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Mot thot gian ngén sau khi cudn Lo Tién Tri NGi Andes dugc xuit ban, nhiéu ban doc yeu cau toi
cung cap thém thong tin va goi ¥ toi nén soan mdt cam nang dé bd sung cho cudén d6. Thoat dau, t6i
cam thdy ngan ngai. DAu sao, t6i xem cudn tiéu thuyét d6 nhu mot “ngu ngdn” duogc viét theo thé loai
truyén phiéu luu, mot nd luc dé minh hoa mot cam nhan mai thudc tim linh dang hinh thanh. Va ltc
do, t61 khong tin réng viéc bién soan mot cuébn cam nang la htru ich. Khdi niém mé&i vé thé gid1
khong chi 1a mot thuc té tri thirc can duoc tranh cdi, ma con 1a mot phuong phép tu duy dua trén truc
giac va kinh nghi¢m ca nhan.

Chiing ta dang tiép can nhitng mic khai, d6n 14y nhitng co hoi ma ddi véi ching ta ching c6 vé nhu
nhirng trung hop ngiu nhién, va linh cam rang c6 mot dinh hudng tim linh dang din dat doi song
chung ta. D6 khong chi 1a mot thay ddi trén binh dién triét hoc, ma con 1a mot thay ddi trong cach nhan
thirc va trai nghiém doi sdng ctia con ngudi.

Muc tiéu cua toi khi viét cudn sach nay 1a nham giai thich nhitng ¥ tudng da néu trong Loi Tién
Tri NGi Andes pht hop vdi tinh than cta nd. Hon hét thay, ching toi khuyén khich ban doc néu 1én
nhirng thic mic tir kinh nghiém cua riéng minh. Toi hy vong chung s& gitip ban hiéu rd nhitng ¥ tudng
da dugc néu trong Lo1 Tién Tri Ni Andes.
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CHIN MAC KHAI

1.Khoi lrong téi han

Mot su thire tinh tdm linh mé1 dang xuat hién trong nén vin hoa cutia nhin loai. Hién tuong do dugce
gan lién voi sy xuat hién cia mot khdi lugng t6i han (dé gy ra phan ing ddy chuyén) nhitng ca nhan
phét hién rang doi séng ctia ho 1a mot khai thi tim linh thudng xuyén, mdt cudc du hanh ma qua d6 ho
duoc hudng dan bai nhitng tring hop ngiu nhién huyén bi.

2. Quan diém lich st rong 1on

Su thirc tinh tdm linh duoc thé hién boi sy hinh thanh mot quan diém mdi vé thé gidi, day di hon;
thay thé cho quan diém da ngy trj tir nim trim ndm d4 thoi thic ching ta séng con trén Trai dat va dam
bao cho chiing ta nhitng tién nghi nhit dinh & noi nay. Han nhién, tham vong mang tinh cong nghé do da
tuong trung cho mot giai doan quan trong, nhung trong khi quan tim dén nhiing trung hop ngau nhién,
chiing ta s& hiéu cac muc tiéu dich thuc ctia doi sdng con nguoi trén hanh tinh ndy va ban chit thuc su
cua vil tru cua ching ta.

3. Van dé niang lugng

Ngay nay, chiing ta kham pha ra ring, chung ta khong séng trong mot vii tru vat chat, ma trong mot
vii tru ning luong. Mdi vat chit dang ton tai 13 mot trudng ning luong ma ching ta c6 thé nim bét bang
nhirng gidc quan va bang truc giac. Ngoai ra, 13 con ngudi, ching ta c6 thé ngoai xuit ning lugng cua
minh bang nhitng cach don tit ca su chd tim cua ching ta vé mot hudng - huéng ma ching ta mong
mudn va diéu d6 ciing tic dong twong tu d6i véi cac hé ning lwong va 1am gia ting tin s6 cua nhitng
trung hop ngiu nhién trong doi séng chiing ta.

4. Tranh gianh quyén luc

Ngudi ta thuong cat dit khoi coi nguon chinh yéu cua niang luong ay, khién ho cam thiy yéu dudi va
thiéu ty tin. Pé dat dugc ning luong, ching ta c6 xu hudng thao ting nhitng ngudi khac va budc ho
phai quan tAm dén ching ta, va nhu thé, cung cip ning luong cho ching ta. Mot khi thanh cong trong
viéc thong tri nhitng ngudi khac theo cach do, chiing ta cam thiy manh mé hon, nhung ho thi suy yéu
va ho thuong phan tng lai hang cach giy han véi ching ta. Ning luong cta con ngudi von khong
nhiéu, vi vy su canh tranh dé ndm bat nang luong 1a nguyén nhan ctia moi xung dot gitta con ngudi.

5. Thong diép ctia nhitng nha than bi

Su bt 6n va bao luc s& cham dut khi ty thim tdm ching ta nhan thay su két ndi voi nang luong
thieng liéng Hién tugng nay dugc mod ta bdi cac nha than bi ciia moi truyén thong tdm linh. Mot cam
giac nhe nhang, bay bong va mt cam xtic yéu thuong 1a nhitng dau chi cta sy két noi.



Néu ta nhan thdy minh c6 nhitng cam giac 46, thi mdi lién két d6 1a co
that. Néu khong, mbi lién két d6 chi 1a gia tao.
6. Lam sang té qua khir

Cang gitr su két ndi v4i ning luong thiéng liéng, ching ta cang ¥ thitc mot cach rd rang nhirng lac
ma ching ta dé mit méi 1ién két d6, thudng 1a do anh hudng cua stress. Trong truong hop do, ta co thé
nhan thay cach thirc c4 biét ciia ta nhim gianh giat ning lwong cta ngudi khic. Mot khi nhan thirc vé
nhirng cach thao ting tha nhin cta minh, ching ta s& cang kién tri, gitr vimng mdi lién két cta chung ta
v6i nang lugng thiéng liéng, vi lic d6 chung ta s& phat hién con duong phat trién, st ménh tim linh
ctia minh, va céch thirc dé mdi chiing ta dong gép vao qua trinh tién hoa.

7. Khéi dong su tién hoa

Viéc nhan biét st ménh ctia minh s& lam ting thém dong chay ciia nhitng tring hop bi 4n, dan
dat ta vé dinh ménh. Trudc tién, chung ta néu lén cho minh mdt cau hoi; sau do, nhitng giéc mo ban
dém, nhitng gidc mo ban ngdy va nhirng truc giac din dua ching ta dén nhitng giai phap thudng duoc
cung cap, mot cach c6 tinh dong bo, dn khdp, boi 101 khuyén sang sudt ciia mot ngudi khac.

8. Dao 1y mbi cua nhitng mdi quan hé

Ching ta c6 thé 1am gia ting s6 luong nhirng triung hop ngdu nhién c6 tinh soi sang bang cach ning
Cao tinh than cua nhiing nguo1 ma ta gap

trong doi, Trong nhitng quan hé yéu thuong, chiing ta phai giit sao cho dirng dé mat sy két ndi noi
tim vo1 nidng lu’orng thiéng liéng. Néng cao tinh than tha nhan 1a diéu dic biét hiru hiéu khi thuc hién
theo nhom, do mdi thanh vién c6 thé cam nhan nang lugng cua nhirng thanh vién khac. Su: tién hoa do
1a cuc ky quan trong doi voi tré em, bdi nd clng c¢d cai cam gidc yén on va sy phat trién c4 nhin cta
ching. Trong khi nhin vé dep & mdi khuén mit, chung ta lam gia ting su minh triét ¢ bén trong tha
nhan va gia ting co may dugc nghe mot thong diép dong bo.

9. Van hod cua ngay mai

Khi m01 ngudi ching ta thue hién tot dep hon st ménh tinh thin ctia minh, nhitng phuong tlen cong
nghé dé song con trén Trai dat s& dugc tu dong hod, va con ngudi s& chi tim vao sy phat tr1en dong
bd. Su tién hoa s& dua ching ta vao nhitng trang thai nang luong cang lic cang cao hon, cudi cung
bién than xac chung ta thanh mot dang tdim linh, hop nhét chiéu kich tdm linh cua thuc tai vai doi
séng & ¢di bén kia, va diéu d6 s& chdm dit vong sinh tir.

1. KHOI LUQONG TOI HAN:
Nhitng tring hgp ngau nhién dinh hinh cudc doi chiing ta
- Bi &nmé ra

Trong Lo1 Tién Tri Nui Andes, nhan vat chinh bat ngd gap lai co ban cii 1a Charlene, vao dung ltc
ma anh ta dang cam thay that vong trong nghé



nghiép, va dang nghi dén mot dinh huéng méi cho doi minh. Charlene vira trd vé tir Peru, noi
nguoi ta phat hi¢n mdt cuon sach chép tay rat c6 xua, va nang soi tdé doi chit nhirng nguyén nhan da
khién nang that vong.

Nhﬁn vt chinh im hiéu vé méc khéi thtr nht: anh phai }'/ thirc vé nhirng tring hop ngau nhién
xuat hién trong doi. Tuy khong may tin rang mot ban chep tay c6 c6thé giai thich bi an cua doi
séng con ngudi, nhung anh van bi mé hodc bai sy huyén bi.

T6i hom d6, nhan vat chinh niy dd c6 mot gidc mo vé nhitng trung hop ngau nhién, va hiéu rang
nhitng tring hop d6 lién quan dén sy xuat hién cia mdt nhan vat dang nim giir thong tin. Quan tim dén
“Ban Sach C6 Chép Tay”, nhan vat chinh quyét dinh mua vé bay dén Peru.

MAC KHAI THU NHAT

Mot cach cham rdi, kin ddo, mot su bién dbi toan cau dang dién ra, nhu ban chép tay ¢ xua duoc
tim thiy tai khu phé tich Celestine khang dinh, viéc chung ta cam thay lo 4u cho thdy chung ta dang bat
dau nhan thirc vé tiéng goi su xa do tir thaim tAm. Su lo 4u c6 thé biéu hién dudi dang bat min (ngay
ca sau khi da dat dugc nhirng muc ti€u da dinh), mot cam giac khé chiu, hodc mét cam giac thiéu thén.
Thinh thoang, mot ngiu nhién bat thinh linh x4y ra véi chung ta, khién chung ta phai suy nghi. Dudng
nhu diéu d6 bay to mot y dinh siéu nhién va trong mdt ltc, ching ta ¢6 cam tudng tién gan dén mot bi
an & ngoai tam hiéu biét cia minh.

Su két hop tim kiém ndi tAm v&i mot canh bao kin ddo ctia vil tru 1a mot dién trinh phong phu,
huyén bi va gy hung phan, nhirng trung hop

ngau nhién thuc day ching ta tién vé dinh ménh cua minh. Nho chiing, ching ta cam thiy sinh dong
hon, nhu thé ching ta 1a thanh phan cua mét du an rong 16n.

Cang c6 nhiéu ngudi trong chiing ta nhin thirc vé sy chuyén dong bi an cua vil tru dang tic dong dén
doi song va hinh thanh mot khoi luong té1 han, ching ta sé cang nhanh chong kham pha ban chat ctua
do1 song Néu mé rong tri ndo va tm hon, chung ta s€ tham gia vao sy khai m¢ mdt tinh tam linh

- Thé nao 1a mot trung hop ngiu nhién?

Mic khai thtr nha't cua Loi Tién Tri NGi Andes huéng dén viée tip trung su chi ¥ va kich dong
tri twong twong cta ching ta, vi nd hoan toan twong tng véi diéu ma cac than thoai ludn chi day (va
twong tng véi thuc t&) 1a: c6 mot cude gip gd, mot gidc mo gidu ¥ nghia, hodc mot dau chi s& bat ngd
xuat hién dé hudng dan ching ta m@t cach ty nhién vé co hdi ma chl'mg ta dang tim kiém. Nha phan tim
hoc Carl Jung goi dleu d6 1a c6 mau cta “hiéu u’ng than ky”, va khiang dinh rang d6 1a mot dac trung
phd quat ctia cude sdng con IlglIOl Viéc nhan blet vai tro quan trong ctua nhitng trung hop ngau nhién
trong sur phat trién cua doi séng dua ching ta vé véi ban ning ctia loai thi sin moi khong ngung canh
gidc va san sang tin cong, dang cdu mong con mdi xuat hién, dua ching ta vé trang thai tiép nhan cuc
ky bén nhay. Trong cac tiéu str danh nhin, ngudi doc thay day riy nhitng hiéu tng bi an cta nhitng
cudc gip bat ngo, nhitng 1an 15 tau, nhitng cudn sach duoc mé ra & mot trang cd v nghia,



nhirng cudc ddi thoai dugc nghe mot cach tinh co, nhitng anh mét trong mot cin phong day nguoi,...
Hau hét cac tiéu thuyét va nhitng v& kich han s€ khong thé dugc viét ra néu khong c6 nhirng diém xuat
phat nhu the.

Mic khai thtr nhat dua ching ta vé diém khoi dau, diém ctia nhirng su hoi tu, noi nhitng bi an cua
cudc doi 1a cuc ky hién nhién, vugt qua tinh 16gic va kinh nghiém ctia ching ta. Trd nén c6 ¥ thirc vé
nhirng tring hop ngiu nhién va biét chu y dén thong diép cta ching, 1a budc dau tién dé tién hoa mot
cach c6 y thirc hon va nhanh hon.

Piéu khac thudng ma ban da trai nghiém gan ddy nhat 12 gi? Ban c6 thiac mic tai sao su trung hop
do6 xay ra? N6 dua dén két qua gi? Chung ta ¢6 xu huéng xem nhitng su ki€n ngau nhién nhu la
binh thuong, va thudong chi ngac nhién trudc nhitng su kién ky la.

Nhu Ban Sach Co Chép Tay d tién bao, viéc nhan thiy nhitng tring hgp ngiu nhién khong chi 1a
nhirng diéu ky la. Nha phin tdm hoc Carl Jung d3 nghién ctru y tudng vé “nhitng triung hop ngiu nhién
c6 tinh biéu dat rd rang”, va cong trinh cta 6ng d goi y cho nhiéu nghién ctru trong ba muoi ndm qua.
Carl Jung d3 goi hién twong d6 1a “tinh d6ng bo”. Theo 6ng, nguyén 1y ndy gitp ndi lién mot cach tu
nhién hai su kién, giéng nhu nguyén 1y nhan quéa, dau chiing ta khong thé nhan ra ngay mbi lién hé.

Vay ma, hon hét th qua trinh tién hoa ctia vii tru dyua trén nhitng trung hop ngiu nhién. Viéc nhin
nhan tam quan trong ctia tring hop ngiu nhién chuan bi cho chung ta don nhan nhitng mic khai khéc,
noi rang vii try dap Gng nhitng mong doi ¥ thirc clia chiing ta bang cach tao ra nhirng hoan canh thuan
loi gitip chiing ta phat trién. Khi hiéu tim

quan trong ctia hién turong do, chung ta tré' nén nhay bén hon ddi voi nhitng nguyén 1y tiém an dang
chi phoi vii try. Theo Jung, “tinh dong b go1 ¥ mot su lién quan hodc mot sy hai hoa gitra nhirng dix
kién khong duoc két né1 béi1 quan hé nhan qua”. (1)

Mot sb ngudi doi khi tw hoi, phai ching mot trung hop ngau nhién 1a mot su kién bép bénh, khong
chic chin, gitip danh thire sy chl ¥ cua ho, hay d6 1a mot 101 dap cho mot cau hoi thude vo thire. Bao
lau chwa ndm viing moi quan hé lién d6i ctia mic khai thir nhat, thi ta con tin ring nhitng tring hop
ngau nhién chi 13 nhitng su kién 1y thq, khién ta quén di cudc do1 that. Nhung khi ta hiéu réng qua trinh
tién hoa thuong phat trién bang nhitng budc nhay vot gy ra boi nhitng su kién ¢ ngoai tinh nhan qua,
thi méac khai thir nhat gitip ta tim kiém mot cach hiéu qua hon 161 giai dap hodc ¥ nghia an gidu. Khi ta
khong ngirng hudng tim mat vé nhitng thic mic cta ca nhan ta, va néu ra nhitng cau hoi dung, thi luc
d6 ta sé& thay trung hop ngdu nhién 1a nhitng 151 dap cho su xuat hién cta ¢6 miu thudc qua trinh phat
trién ca nhan dang dién ra bén trong ta.

Jung da b1 161 cudn boi hién tuong d6, mot hién trgng ma ong da nhiéu 1an quan sat théy noi nhirng
bénh nhan cua 6ng. Theo Ira Progoff, nguoi da dién giai suy tu cua Jung vé van dé nay, thi qua trinh
cua tinh dong bd co6 thé dugc minh hoa nhu sau:

Hay tuong tuwong hai phu nir 1a Claire va Danielle dd quyét dinh gip nhau dé ban vé viéc nghién



ctru va tim hiéu truc giac. Claire moi Danielle dén nha vao 10 gio sang. Claire, trén con dudng nhan
qua cua minh, thirc day, tam rira, pha ca phé, lay but ra va cho Danielle goi cura.

Danielle, ciing trén con dudng nhan qua ctia minh, thirc diy, mic quin

40, 1én xe, theo nhitng chi dan cta Claire dé dén nha Claire, d6 xe va nhan chudéng. Cho dén luc
nay, Danielle va Claire dang trén nhirng con dudng song song, noi ¢6 mot qua khir, mot hién tai, va
mot trong lai cho moi nguoi.

Trong budi tim hiéu vé truc gidc cua ho, dién thoai reo. O bén kia 1a Bill; anh cho biét vira doc
xong mot cuon sach rat hay vé cac phap su, va mudn néi chuyén ngay voi Claire.

Nghe nhu thé, Claire cam thiy duoc khuyén khich mot cach ky diéu boi su twong tac huyén bi ctia
cac su kién. Co thot 1én:

- Qua 12 la lung khi anh goi em hom nay. Danielle dang & bén em va tui
em dang tim hiéu vé truc giac!

Von quen biét Danielle, Bill noi voi Claire cho chang goi 10i chio
Danielle, r6i gic may. Ngac nhién, Claire n6i v6i Danielle:

- La that! Ngay khi chi dung day dé nhic dién thoai, thi khuon mit cta

Bill d xut hién trong tim tri chi!

Ca Danielle va Claire déu 4n turong boi tring hop ngau nhién bi an do.

Theo 1y thuyét cua Jung, du’(‘)’ng do1 cua Danielle va Claire 1a nhiing du&rng thang ding cua cac
sy kién, ma cudc g01 ctia Bill di cat qua ching trong thoi gian, theo dudng nim ngang. Cudc g01 cua
Bill dd tr& nén day y nghia do tAm tri cta hai nguoi phu nit d6 dang bi tran ngip bdi modt cd miu
chung.

Péi voi Jung, khi nhitng tring hop ngdu nhién xdy ra s& xut hién mot thay d6i trong su can bang
nang lugng tdm than dugce phan bo trong vo thire va y thirc. Nhu trén mot tAm van bap bénh, su trung
hgp ngau nhién, trong mot lic, lam ha thap su tap trung ctia nang lugng tam than y

thirc trong khi gitip vo thirc dang 1én tir nhitng d6 sidu ban dau. Chuyén dong tim than d6 khién
Danielle va Claire truc giac rang co mot diéu gi do da xay ra. Bong nhién, ho cam thay sinh dong hon.

Di nhién, cai dep cua tinh déng bo 1a ¢ chd nd 1a mot ting pham cua dong trdi chay ning luong.
Chiing ta khong can mot sy giai thich hop 1y dé nd cuén ching ta di. Tuy nhién, mot khi ching ta nhan
ra su ndi két, co thé chung ta s€ mudn tién xa hon ddi chat, va xem nd go1 1én diéu gi. Chéng han,
Danielle, Claire va Bill c6 thé s& mong muén két hop lai dé kham pha mot cach cé ¥ thic 1y do da
khién ning luong dot nhién tap trung vao tam gidc gdm ba ngudi ndy. Phai ching ca ba déu c6 mot
cong viéc chung sau nay? Li€u co mot mdi lién hé chua dugc phat hién gitta ho?



Alan Vaughan, tac gia mot tuyén tap 1y thi vé nhiing tring hop ngiu nhién xay ra trong doi thuc,
khang dinh rang

Hinh thai ctia nhitng hién twrong dong bo, an khdp, xay ra trong cudc séng doi thuong khong hé khac
v6i nhitng su kién gdy ra ngac nhién, stng sot khién chung ta phai thdt 1én: “Qua 12 mot sy trang  hop
khong thé tin dugc!” Su khac biét chinh 1a & sy tinh t cua chung, cach thirc ma nhitng tinh huéng nho
nho ctia doi séng duogc tao ra. Ching ta thuong gat chung di nhw 14 nhirng chuyén thuan tuy ngiu nhién,
nhung néu suy nghi déi chut, ching ta s& nhan thirc ring vai tro ctia ngiu nhién, tinh co, trong doi séng
dang m& rong ra dén ca nhirng sy kién kém quan trong hon, nhung mang nhiéu y nghia... Nhiing tring
hop ngdu nhién cua doi song hang ngay cho ching ta thiy cung cach ma vo thirc trién khai dé dinh hinh
cudc doi chung ta. it ra, ching ta cting phai nhin nhin va than phuc tai ndng cta vo thirc, nhung cling c6
thé khuyén khich su biéu hién

co tinh sang tao do. (2)
- Nhiing trung hop dap ing cac mong doi cua ching ta

Nhitng hién twong c6 tinh dong bd hinh nhu dién ra khi ching ta can dén diéu d6 hon ca. Mot tim
trang thay doi, mot cam giac nghi ngd, boi rdi, khong thoa min va hdn loan, cé thé ban cho sy ngiu
nhién tinh c& mot vai tro quyét dinh. Theo mic khai thir nhit thi sy bon chon trong ta cho biét mot diéu
gi d6 sap xay dén, va néu c6 thé thiy diéu gi dang xay ra tai hiu trudng cua cudc doi, ta s& ngac nhién
bdi nhitng canh nén ludn thay doi. Pa bao 1an ban kiém chirng gia tri cta cau “Trudce khi binh minh 16
dang, bong tdi luon day dac?”.

Nhitng tring hop ngau nhién thuong dién ra hon ca khi ching ta trd nén nhay cam. Phan 16n nhitng
tac pham viét vé tdm linh déu khang dinh rang su két hop gitra xung luc tinh cam quan trong va kha
ning tudng tuong manh liét kich thich kha ning cia ta nham tao ra trong doi ta diéu ma ta ao udc -
dudi mdt hinh thirc nay hoac mot hinh thirc khac. Ngay ca nhiing thi nghiém khoa hoc trong linh vuc
can tim 1y da ching minh, khong chit nghi ngd, rang nhitng nhin t6 gop phan nhiéu hon ca cho céc
thanh cong cua nhitng trac nghiém vé kha nang ngoai cam la “sy nhiét tinh”, “mot ao udc 1on lao nham
cO duoc nhirng truc gidc dung, nhét 13 vao lac bat dau mot ngay”’, va “mot y thirc cho doi tich cuc™.

Donna Hale, mdt chuyen gia licu phap tam 1y tai Sausalito, California, ké 1a1 cau chuyén sau. Cach
day vai nim, Donna quyét dinh dén séng tai Corinthian Island, mot noi rat sang trong tai Marin,
California. Mt nguo1

ban ctia Dché gidu ¥ tuong thiéu thue té do, do gi4 bat dong san & Vung d6 rat cao. Do Donna mudn
chirng to cho dng ban thiy riang ba c6 thé dén séng & d6, nén ba bat dau tim kiém mot cin ho.

Mot hom, qua muc quang cdo, ba duogc biét mOt cin nha nim & ngay khu ma ba mong udc, va goi
dién dé xin xem nha vao hom sau. Tuy thich tha khi thdy cin nha d6 c6 du nhitng dic diém mong udc,
nhung ba thdy gia thué nha kha cao. Pung trong 4nh sang choi chang tir clra s6 ta vao, ba tham nghi
khong biét minh ¢ nén chon cin nha nay hay khong. Va luc do, ba nghe c6 tiéng hai cau ¢ ngoai bién.



Ngay ttrc khic, ba nhé dén gidc mo dém trude trong d6 ba thdy nim con hai cau kéu trong nuée. An
twong boi su trung hop gitra diéu thdy trong thyc t& va thiy trong mo, Donna cho d6 1a mot dau chi
rang ba phai dén song tai day; va ba da tuan theo. Mot thoi gian ngin sau khi dén day, cong viéc 1am
an cua ba tr¢ nén phat dat, va ba chéng khé khin khi tra tién thué nha, vén cao hon cin nha trude.
Mang dén co duyén kho hiéu, va d6i khi la lting, nhitng tring hop ngiu nhién vuot qua su phin doan
hodc ¥ chi. Ching 1a co ché cua su phat trién, 14 nguyén tic cua sy tién hoa. Ching c6 thé mot cach
huyén bi mo ra nhirng kha ning méi giup ching ta vuot qua nhitng ¥ tudng 15i thoi dang han ché hanh
dong ctia chiing ta, va chiing ta sé& truc tiép trai nghiém rang doi séng khong phai chi 1a mot cude dau
tranh dé sdng con hodc mot nhu cau don gian thudc tri thirc vé dic tin. Poi séng 1a mot dong luc mang
tinh tdm linh.
LAM THE NAO BE SU DUNG MAC KHAI THU NHAT VA GIA

TANG NHUNG VIEC THIEN

* Hay nhan thurc réng doi séng cua ban c6 mot muc tiéu, va nhirng su
kién xay ra déu c6 1y do cua ching.

« Hay bat dau tim kiém ¥ nghia an khuat ¢ dang sau mdi su kién cua
do1 ban.

« Hay cho rang tim trang bon chon 1a dau chi cta sy can thiét phai thay
d6i va cua su nhay cam sac bén hon. Hay lang nghe co thé ban.

« Hay ¥ thirc rang cang chii y dén chiing, nhitng hién twong nhu vay
cang gia tang.

« Néu ban ¢6 linh cam rang ban phai néi v6i mdt ngudi c¢6 kha ning giup giai dap nhing thic me
ma ban néu lén, dung bd qua viéc dd. Ban dang quan tAm dén dicu gi?

* Hay tin tudng vao su tién hoa tu phat cua ban. Pung ap dat cho minh mdt loat myc tiéu dé dat
dén. Hay biét rang ban dang tién vé dinh ménh ctia ban.

TOM TAT VE MAC KHAI THU NHAT

Meic khai thir nhat lién quan dén su thire tinh ctia ¥ thirc. Khi quan sat doi minh, ching ta nhan thay
c6 nhiéu diéu xay ra hon ta tuong. O bén kia su don diéu va nhitng van dé hang ngay, chung ta c6 thé
phat hién mdt tac dong huyén bi: nhitng “tring hop ngiu nhién c6 tinh biéu dat rd rang” hinh nhu gui
dén cho chiing ta nhirng thong diép va dan dit ching ta vé mot hudng ndo d6. Thoat dau, ching ta chi
thoang thdy nhitng tring hop: ching ta di qua that nhanh bén canh ching, va hau nhu khong chi
y dén chiing. Nhung rdi chung ta di chim lai va quan sat mot

cach cham chu hon. Pau 6c m¢ rong va canh gidc, ching ta phat trién nang luc nham nhan ra hién



twong c6 tinh dong bo sap téi. Nhitng trung hop ngiu nhién c6 vé nhu tia dén roi 1ui lai, khi thi ching
ndi tiép nhau mdt cach nhanh chong va dot ngdt 161 kéo ching ta, khi thi ching lam ta bat dong. Tuy
nhién, ta biét ring ta da kham pha qui trinh tdm linh huéng dan doi ta. Nhitng mic khai ke tiép
glal thich bang cach nio dé gia tang sy xuat hién cua tinh déng bo bi 4n d6 va phat hién dinh ménh
cudi cung ma chung ta dang duoc dan dén.

REN LUYEN CA NHAN VA REN LUYEN NHOM

Ban sé& hiéu sdu sic hon nhitng mic khai bang cach tip trung su chd y vao ching trong doi song.
Ban c6 thé 4p dung nhitng bai tip sau ddy dé thuc hanh viéc am hiéu sau sic hon. Chi mét minh hodc
voi mot ngudi ban, hoic véi mot nhom. Trong moi chuong cua cudn sach nay, nhirng 161 khuyén danh
cho nhom theo sau nhirng bai tap ca nhan.

V6i mic khai thir nht, chung to1 du tru hai nhém rén luyén. Ban hoan toan tu do thém vao hoac bot
di nhitng bai tap, tham chi ¢ thé tuong trong ra. Chang han, mot sé ngudi s& mudn danh nhiéu thoi
gian hon cho mdt cudc thao luan khong chinh thire, va sb khac thi mudn theo phuong phap da duge chi
dan. Pé su rén luyén nhdm mang lai nhiéu loi ich kha di, ban phai tdp hop nhitng nguoi c6 thé giup
ban mo rong suy tu, hiéu biét nhau va thich thu khi cing luyén tip voi nhau. Nhitng bai tip ndy c6
mkhdi phat mot tién trinh, va chung t61 khuyén ban

hay phat huy tinh sang tao.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU NHAT

Nhitng ai khong rén luyén theo nhom thi c¢6 thé thuc hanh nhitng bai tip dudi ddy mot minh hodc
vo1 mot nguwoi ban, va nhirng bai tap nay cung co6 thé dugc st dung trong rén luyén nhém. Trong chirng
muc ma mic khai th nhat ctia Loi Tién Tri NGi Andes day chiing ta phai biét nhing tring hop ngiu
nhién, chiing t61 goi ¥ ban hady chon mdt nguo1 thich hop dé cung rén luyén voi ban - hodc mot ngudi
da doc cudn sach d6, hodc mot nguo1 ham thich doc sach va thich cuing ban nghién ctru. Nhu thé, viéc
rén luyén c6 thé hiru hiéu hon... va vui thich hon.

Bai tap 1. Viét nhat ky
Nhitng trudng hop ngau nhién di xay ra

Muc tiéu: Trong khi phan tich mot cach dic biét nhitng trung hop ngau nhién da xdy ra trong qua
khir, ban s€ tang cuong kha ning nam bat y nghia ctia ching trong tuong lai.

Giai doan thtr nhat: Hay tra 101 chin cau héi & budi s6 2 reén luyén
nhom, lién quan dén nha &, cong viéc, va nhitng quan hé cua ban.

Giai doan thir hai: M0t minh hodc cung v&1 sy c6 mat ciia mot ngudi ban, doc lai nhitng cau tra 101,
va tim kiém nhirng su giong nhau kha di gitra cach thirc ma cac su ki¢n xuat hién trong do1 ban. Ban co
thé nhan ra nhirng dau hi¢u khi chung bi€u hi¢n? Ban c6 hanh dong theo truc giac cua minh?

Bai tip 2. Quan sat trong cudc song hang ngiy



NHUNG DAU HIEU BEN NGOAI

Hay bat diu bang cach ghi nhan mot ddu hiéu bén ngodi c6 vé nhu dang din dat ban vé mot hudng
nhét djnh.

Hay ké ra mot vai vi du clia nhitng ddu hiéu bén ngoai. Hiy tuw hoi: Thong tin nio dang duoc giri
dén t61? Tai sao t6i phai chu ¥ dén diéu nay? Khong phai tit ca déu chira dung mot thong diép dic
bi¢t cho ban nhung, béng cach nhay bén hon dé don nhan “nhirng canh ctra bi an”, cam nhan cua ban
vé nhitng su kién bat s& phat trién.

NHUNG DAU HIEU BEN TRONG

Truc giac la cong cu dé ching ta nhan thirc nd1 tam. V&1 nhirng diu hiéu & ngoai gidi, ching ta
nghe, théy, s& mo, hodc duoc hudng dan boi mot diéu gi do ngoai ching ta (hoac it ra n6 c6 vé nhu thé
d6i voi ching ta). Vi nhitng ddu hiéu bén trong, ta phai chd ¥ dén nhitng cam xtc ctia minh. Ching
thuong cung cdp mot phan hoi thong tin rat chinh x4c, néu ching ta biét thie su ling nghe chung.
Chéng han, néu ban théy mot cam giac ning né hoic mot linh cam, c6 thé ban nén trién han mot quyét
dinh, hoic dé tranh thi thoi gian hodc dé thu nhap thém thong tin. Chung ta thudng coi nhe nhitng xtc
cam ctia minh, ching ta khéng quan tim hodc gat sang mdt bén nhirng tin hiéu, va c6 nhirng quyét dinh
di nguoc lai myc tiéu ma ching ta tim kiém. Co mot qui tic vang: Pung bao gior dé ra mot quyét dinh
quan trong khi ban dang tirc gian, ndon nong, mét moi, bi trc ché hoac dang trong bat cir thm trang ti€u
cuc ndo. Néu bau khong khi ctia noi ndo d6 bdng khién ban cam thiy khong thoai mai, e ngai hodc
dirng dung, thi c6 thé 1a dau hiéu ctia mdt twong lai khong vira y.

Hay bat dau bang quan sat, nhirng ddu hiéu ndi tai biéu hién trong cac

tinh huéng khac nhau. Chéng han, hay dé y xem da day cua ban co co thit hodc ¢o cua ban ¢6 cung,
cac ngodn tay cua ban cd khong ngirng gb g6, hodc ban co cam thdy mat ning luong, hut hoi hodc cau
kinh khi nghe mot s tiéng on ndo d6? Ban c6 thim nghi: “Piéu gi dang thuc su xdy ra? Toi dang cb
nam bat diéu gi?”.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU NHAT
Budi s6 1:
2 gid 30 phut

Muc tiéu: Gitip nhdn biét va quan sat bang cach nao nhirng tring hop ngau nhién c6 anh huéng dén
cudc song.

Chuan bi: Mang theo nhitng t& phiéu bang gidy trang, khd 7,6 X 12,7cm
(mdi ngudi hai hodc ba phiéu) cho bai tap s6 2.
NHAP DE



Muc tiéu: Gi6i thidu gitip ca nhom 1am quen voi nhau, dé cam thy thoai mai va giai thich 1y do
mdi ngudi tham gia nhom,

Thoi gian: 15—20 phut. Loi khuyén:

Giai doan mot: C6 thé mot sd nguoi s€ muon ké lai ly do khién ho doc

cu Lo1 Tién Tri Nai Andes.

Néu sb ngudi ctia nhém vuot qua ba muoi, ban c6 thé chia thanh hai phdn nhom dé tranh thu thoi
gian. Ly tuong s€ la moi ngudi déu cod dip dé nghe trinh bay cia ngudi1 mdi rén luyén.

Giai doan hai: Khi mdi nguoi di noi 1én 1y do tham gia vao nhom, tuyén bd ngin gon vé muc
titu cia nhom. Chang han, “muc ti€u cua nhom la nang d& nhau, va cung nhau rén luyén nhitng
nguyén tac dugc trinh bay trong Lo1 Tién Tri NGi Andes, nham ting toc qua trinh tién hod”.

Giai doan ba: Su hién dién ctia ban trong nhom cho thiy ban dang quan tim dén su phat trién ca
nhan cua ban. Hay co1 mo, di dom: gitip cho nhitng myc tiéu ctia moi1 nguoi va cua nhom tré thanh
hién thuc. Hay tran trong khia canh riéng tu ctia nhitng trai nghiém ma moi nguo1 trinh bay.

Bai tip 1. Y nghia ctia mic khai thir nhat

Muc tiéu: Thao luan ngan vé cach ma mic khai thir nhat c6 thé dwa dén nhitng quan diém méi va
mo rong nhan thirc ciia moi nguoi.

Thot gian: 15-20 phut.

Loi khuyén: Mot nguoi doc 1on phan tom tit cua midc khai thir nhat. Sau do, yéu cau tirng thanh vién
trinh bay cach hi€u cua ho khi 1an dau tién ho doc Loi Tién Tri Nui Andes. Khi moi nguoi déu da
phat biéu chuyén sang bai tap tha hai.

Bai tip 2. Nhitng 4n tuong tich cuc dau tién

Muc tiéu: Xem xét truc giac cta chung ta hoat dong nhu thé nio trong 1an tiép xuc dau tién. Pay 1a
mot bai tap kha 1y thu va giup nang cao mirc nang lugng, gitlip cac thanh vién ctia nhdém lam quen véi
nhau va thiét 1ap su tin trdng & budi dau ren luyén theo nhom.

Thoi gian: 30 phut

Lo1 khuyén:

Giai doan thit nhat: Néu nhom c6 trén mudi sau thanh vién, hiy hinh thanh bén phan nhom. Néu it
hon mud1 sau, chia thanh ba phan nhom. Phat cho moi1 ngudi vai phi€u ghi chép, chon ra mdt thanh
vién d€ nhiac nhé ngudi phat biéu khong vuot qua tho1 han danh cho moi nguoi, dé tat ca déu co thé
phat bicu.

Giai doan thr hai: Dé phd v& su ngai ngling va gitip ngudi tham gia bay to tinh cach ciia minh, hay



yeu cau ho ké ra mot giai thoai hodc m6 ta mot hién tugng c6 tinh déng bd vé cach di khién ho tham
gia vao buo6i hop mat.

Giai doan tht ba: Yéu cAu mdt nguoi tinh nguyén bat dau bai tap.
Ngudi ndy phai ngdi quay lung vé& nhom.

Giai doan thir tu: Moi nguoi liét ké nhitng tinh chét tich cuc ma ho nghi rﬁng ¢ thé xac dinh &
nguoi tinh nguyén dau tién. Khi cac thanh vién néi 1én nhitng an tuong tich cuc cua ho, nguoi tinh
nguyén ling nghe va ghi lai trén cac phiéu, ma khong binh luan. Trong cic phat biéu, hiy gitr su di
dém va doc dao trong kha nang duy tri tinh tich cuc.

Giai doan thtr naim: Khi mdi ngudi déu da nghe nhitng an twong tich cuc dau tién cua cac thanh vién
khac danh cho minh, hdy tap hgp toan bo nhom va danh ra vai phat dé trao do61 cam nghi vé bai tap bai
tap sb 3.

Bai tip 3. Nhitng vin dé vé nhitng dé tai ban dang thic mic
Muc tiéu:
a) Tim hiéu cac nhu cAu quan trong da dwa nhitng nguoi mdi rén luyén tham gia vao phan nhom

b) Dé biét rang ho da nhan thiy nhitng dau hiéu thuc day ho gia nhip

nhom.

¢) Tim hiéu nhitng tring hop ngiu nhién trong doi séng ctia mdi thanh vién.
d) Gia tang kha ning lang nghe chim cha phat biéu cta tirng thanh vién.

Thot gian: 30 - 40 phuat. Loi khuyén:

Giai doan thir nhat: MObi thanh vién trinh bay ngin gon quan tim

chinh ctia minh. Phai ching d6 1a nhitng van d¢, nhitng nhu cau, nhitng hoan canh cua doi séng hién
nay? Mdi thanh vién phai rat cha y lang nhiing gop .

Giai doan thtr hai: Khi tit ca déu da phat biéu, hay thao luin ngan gon vé nhitng 1y do khién cac
ban gia nhap phan nhom. Hay y€u cau mot thanh vién | danh sach moi cau hoi hodac moi dé tai co vé
quan trong do1 v&1 phan nhom.

Giai doan thr ba: Phai chang mot s6 thanh vién da nhan ra nhirng d4u hiéu thoi thic ho tham gia
phan nhom, chang han nhu nhirng an tugng da thay hoac da gap mot trong s6 céac thanh vién?

Giai doan thtr tu: Khi moi nguoi di hoan tit bai tap, hiy tip hop nhom va trinh bay nhirng diém
chinh cua cac quan tim chung & moi phan nhom. Tai sao ho dd chon nhom nay hodc ngudi cung ren
luyén nay?

Bay gio 12 lac thich hop dé mdi thanh vién ty gidi thiéu minh mot cach day du hon. Pé y xem dau
1a nhitng diém twong dong gitra cac thanh vién ctia nhom.



KET THUC BUOI HOP NHOM
Thoi gian: 20 - 30 phut.

HJ tro va nhirng 101 khuyén: Co thé két thic budi rén luyén bang cach yéu cau mdi thanh vién
truyén dat nhirng chi dan va giup nguoi khac giai quyét nhitng diéu ma ho dang can hién nay.

Giai doan thtr nhat; Hay 1an luot néi 1én sy hd tro ma cac ban can trong tudn tGi. Hay bay t6 mot
cach tich cuc: “To61 mudn cam thay day nang lugng”, thay vi: “T61 mudn loai bo tri¢u chirng cam ciim
kho chiunay”. Hay tap trung vao di€u ban mong muodn, thay vi di¢u ban khéng mong muon.

Giai doan thtr hai: Khi tirng yéu cau duogc bay to, ban hiy tan thanh va giri ning lugng tich cuc cho
nguoi do vé van dé hoac yéu cau cua ho.

Vé budi nhém hop sau: Hay chii y dén nhitng tring hop ngau nhién, nhu dau hiéu va nhitng gidc mo.
Hay ghi chiing vao nhat ky va mang dén budi hop mat.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU NHAT

Buoi 56 2

2 gi¢ 30 phut

Muc tiéu: Thim do dong chdy cua nhitng tring hop ngau nhién trong
do1 ban.

DAN NHAP: Hiy bat dau budi hop bang cach danh cho mdi thanh vién co hoi dé ho mé ta nhitng
trung hop ngau nhién xdy ra trong tuan qua. Sau budi nhom hop tuan trude cac thanh vién da c6 mot
cai nhin sang rd

hon vé céc su viéc? Viéc chia sé mdt phan hoi thong tin tich cuc sé& gi cung ¢b toan bo nhom.
Bai tip 1. Gia ting nhay cam d6i v&i nhirng trung hop ngiu nhién

Muc tiéu: Nhan thuc vé nhu:ng trung hop ngau nhién da qua, va biét chu § y hon dén nhung tac dong
ctia chiing trén doi séng. Bang cach quan tim dén qué khu, chung ta cling thé hién quyet tAm rang mot
khi kha nang cam thu 16n lao hon sé& khién nhitng tring hgp ngau nhién xuat hién nhiéu hon.

Thoi gian: 2 gid (30 phut cho mdi thanh vién), cong v6i thdi gian danh
dé thao luan.

Lo1 khuyén:

Giai doan thtr nhat: Hiy chon mdt nguoi dé ciing rén luyén.

Giai doan thtr hai: Mot nguoi doc 16n ting cau hoi dudi day, va nguoi kia trd 161. Khi tra



161, hily tim ra dau 1a nhitng trung hop ngau nhién da xdy ra trong qua khir cua ban.
O nha:

1) C6 ching nhirng tring hop ngiu nhién c4 biét hodc nhitng ddu hiéu biéu hién chung khi ban tim
kiém chd & hién nay cua ban: s6 nha hodc tén duong c6 mot y nghia dac biét, nhitng cudc gap gd voi
hang x6m, nhitng chim tré trong viéc mua hodc thué cin nha, sy nham 13n cla nhitng cudc dién thoai,
hodc moi chi tiét la lung khac?

O noi lam viéc:

2) Vi sao ban c6 dugc viéc 1am hién nay? Lam thé nao ban da nghe no1 dén n6? Ban d3 ban chuyén
do voi ai? Pau la nhitng thong di€p ca biét ma ban da nhan duogc?

3) Nhitng an twong dau tién ctia ban vé noi lam viéc?

4) Ban c6 dé y thdy nhitng dau hiéu béo trudc mdt su kién xay ra sau

do?

5) Co ching mdt thong diép ma ban ao uéc nhat dugc trude khi nhan cong viée hién nay?
Nhing gép g06:

6) Hay mo ta bang cach nao ban dd gip nhan vat quan trong nhat ctia

doi ban. Ai da dua 161 dua dudng dé ban c6 mit tai noi d6 va vao lac

7) Nhan vat ma ban da gap c6 khién ban nhé dén mot ai khac?

8) Antugng dau tién ctia ban ddi voi nhan vat d6? An tuong d6 da

duoc xac nhan?

9) Banco dé v théy mdt ddu hiéu: mot giéc mo sai; 1an gip, mot trung hop ngau nhién la lung, mot
tinh huong rac ro1?

Giai doan thtr ba: Khi mot diéu uéc xay dén v&i ban, nd co thuong tuan theo mot so dd riéng? Pau
1a su twong dong (néu cd) gitra cach thirc ma ban di gip nhan vt quan trong d6 va cach thirc ma ban
da tim dugc viéc lam, hoac tim dugc can hd médi? Hay suy nghi ki nhitng cau hoi 1,4, va 9. Hay cha
y dén nhitng “diém bao” lién quan dén cac budc ngodt quyét dinh cua doi ban, giup git hai toi da
thong tin nhirng tring hop ngiu nhién va gia ting kha ning nhan thirc trude khi nhitng trung hop ngau
nhién cua tuong lai xay ra.

Giai doan thir tu: Tap hop nhom va truyén dat nhitng diéu ma cac ban di kham pha trong bai tip
nay Chang han, nhiing loai trung hgp ngau nhién nao d6 xay ra khi ta tim dugc mot viéc lam, mdt cho
&, mot nguoi ban do1? Bang cach nao nhirng trung hop ngau nhién anh huong



dén ching ta?
KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap tng 16i yéu cau duoc trg gitp va duoc tu van. Hiy tiép tuc luu ¥ dén nhitng tring hop
ngau nhién, nhitng dau hiéu va nhiing gidc mo, va ghi vao nhat ky.
CHU THICH

1/ C.G.Jung, Collected Works, tdp 14, tr.464. Trich dan boi Aniela Jafie, “C.G.Jung and
Parapsychology”, trong Science and E.s.p., New York, Humanities Press, 1967, tr.280. Cling duoc
trich din boi Alan Vaughan trong Incredible Coincidence, The Baffling World of Synchronicity, New
York, J.B. Lippincott Co., 1979, tr.16

2/ Alan Vaughan, Incredible Coincidence, The Baffling World of
Synchronicity, New York, J.B. Lippincott Co., 1979, tr.162



2. QUAN PIEM RONG LON: MO RONG BOI CANH LCH SU

Trén chuyén bay dén Peru, nhan vt chinh cta chung ta gap Dobson, mot 4o su st hoc. Trung hop
ngau nhién, Ong nay da bi€t vé mac khai thir hai va giai thich cho nhan vat chinh ly do khién nguoi ta
phai hiéu dicu gi da xay ra trong do1 song tu tudng ¢ thi€én nién ky thir hai da qua.

MAC KHAI THU HAI

BGi canh cua nhitng trudng hop ngdu nhién. Mic khai thtr hai xac dinh sy nhay cam cta ching ta
d6i voi “nhitng tring hop ngdu nhién c6 tinh biéu dat rd rang” trong mdt khung canh rong 16n
hon. N6 dap ung- nhitng cAu hoi: Phai ching nhan thirc cua chung ta vé nhitng tring hop ngiu nhién
d3 xay ra trong doi ta c6 mot tim quan trong lich sir, hay d6 chi 13 mot su ky di hodc nhat thoi, giy chi
¥, nhung chang quan trong gl cho twong lai? Hién nay, ching ta dang bi mé hodc boi chiéu kich tim
linh, mot chiéu kich hinh nhu dang anh hudng dén ching ta va 1am cho ching ta tién trién (mot cach
ddng bo), nhung liéu sy quan tim d6 co don gian bién mat dan véi qué trinh tién hod ciia x3 hoi? Mic
khai thtr hai ¢c6 ham y rang ching ta phai 1ui lai doi chit va suy nghi vé chudi dai nhitng su kién dang
soi sang ¥ nghia nhitng quan diém mdi cua ching ta.

Su bién mat clia quan diém Trung c6 vé thé gidi. Ngay nay, khi budc vao thién nién ky thir ba,
chung ta dang trong mot vi thé thuan lgi dé xem xét mot cach thdu ddo di san lich st ciia minh. Nhu
Ban Sach C6 Chép Tay goi ¥, ching ta dang giai phong minh khoi tu tudong chi dao d3 hudng
dan nhan loai trong nim trim nim qua - mdt tu tudng da xuat hién vao cudi thoi Trung co, khi cac nha
cai cach ton gido phan tmg chdng lai anh hudng thai qua ctia Gido hoi.

Su chia tach giita khoa hoc va doi song tinh than. Nhitng nha cai cach thoi Phuc hung da tu giai
phong khoi nhitng gong cum tr1 thirc cua mot v try ludn ma theo ho, du’O’c dua trén tu bién va mé tin.
Két qua cua cudc chién chong Gido hdi Trung cb 1a mot thoa thuan ngdm ngam dugc hai bén chip
nhin. Céc nha khoa hoc ¢6 thé tu do nghién ctru nhitng hi¢n

tuong trén Trai dat ma khong bi Giao hoi xen vao, néu ho khong nghién ciru nhitng diéu lién
quan dén ton gido: quan hé gitta con ngudi voi Thién Chua, céac thién than, nhirng phép la,
hodc moi hién twong siéu nhién khac. Nhitng nha khoa hoc dau tién da hing say hudng dén thé gidi vat
1y & ngoai gidi, va nhanh chong c6 nhiéu phat hién. Ho bat dau thiét 1ap nhitng dudng nét 16n vé nhitng
hién tugng ty nhién quanh ho va dat t€n cho ching bé“mg nhitng tr cu thé va chi quan tam dén nhitng
nguyén nhan vat ly cua ching ma théi. Cung lic dd, nhitng cong nghé¢ méi dugce phat minh va nhiing
nguén nang lugng mé1 dugc khai thac. Cudc cach mang cong nghiép 1a mot hé qua cua qua trinh do,
qué trinh d3 1am gia tang san luong hang hoa, va gitip cho mot s6 dan cang lac cang dong hon ¢ duogc
mot sy yén 6n vat chat nhat dinh.

Mbt quan niém thé tuc vé thé gidi. Vao dau thé ky 18, Giao hoi khong con nhiéu anh hudng nhu
trude. Mot quan niém moi veé the gidi, dua trén chu nghia duy vat khoa hoc, da bat dau thay thé nhiing



tu tuong xua cii cia Gido hoi vé doi séng. Bao trim moi sy 1a mot hy vong day niém t1n mot chu
nghia lac quan 16n lao Bang cach str dung nhu’ng cong cu khoa hoc, nguoi ta tin rang cudi clng ciing
s€ kham pha doi song siéu hinh ctia nhan loai, ké ca su hién hiru cua Thuong Pé. va quan h¢ cua con
nguo1 voi Ngéli Di nhién, diéu d6 doi hoi thoi gian, nhung lac ndy con ngudi hai long Vé’i vigc ché
ngu nhitng hiém nguy cua d0’1 song, dam bao cho chmh ho va cho con chau ho du’()’c yén 6n trong thé
giéi ndy, dé thay cho su yén on tinh thin da bién mat khi Gido hoi Trung c6 bi mat tin nhi¢m. ThO’l dai
d6 da dugc thoi thic boi mot 101 kéu goi méi tién dén hanh dong. Ngay ca néu con ngudi di mat su
xac tin vé Thién Chaa, ho c6 thé duong dau véi doi séng va nhirng khic nghiét ctia vii tru bang

cach tin vao nhiing kién thirc va su khéo 1éo tai tinh cua ho. Béng cach lam vi¢c cat lyc va chirng to
su khon ngoan, bang cach str dung mot cong nghé khong ngirng hoan thién, con nguoi gio day da co tu
do dé 1am chu cudc sdng. Ho c6 thé khai thac nhitng ngudn tai nguyén ma ho da tim thiy trén hanh tinh
nay, va gia tang su an toan vé mit vat chit. Ho da danh mét nhirng xac tin vé vi tri cua ho trong vii truy,
nhirng xac tin ma Gido hoi Trung c6 da thiét 1ap, nhung ho c6 thé thay thé chung bang niém tin vao
khoa hoc va vao mdt dao dirc méi cua lao dong xoay quanh ¥ tudng “tié0n bo”. O day, ching ta co thé
thay thé cai quan niém ndi tréi da am anh thoi can dai. Vao cac thé ky 18, 19 va 20, tam nhin m&i d6
vé thé giéi dugc mé rong va bam ré trong tim Iy tap thé. Cang l1ap nhiéu ban dd vé nhitng hién turong
vat 1y ctia vil try va dit tén cho chiing, ngudi ta cang ¢ thé cam thiy rang thé gidi ma trong d6 ho song
1a ¢ thé giai thich, co thé dy kién, khéng nguy hiém, thim chi tam thuong. Nhung, dé duy tri 40 tudng
d6, ho phai lién tuc che khuat hodc day 1ui khoi tam tri ho tit ca nhiing gi goi dén bi 4n cua doi sdng.
Nhitng hién twong ton gido dan dan bi xem nhu mot diéu tuyét ddi cAm ky, khong duoc dong dén. Ngay
ca viéc di 1€ nha tho cling tré thanh mot sy kién x3 hoi gian don. Nhitng noi the phung van dong ngudi
vao ngay Chu nhat, nhung thuong 13 hién tuong d6 biéu 16 mot niém tin hoan tdan triru trgng va mot 1y
do dé xao lang nhitng van dé tdm linh trong nhitng ngay con lai cta tudn. Vao giira thé ky 20, Trai dat
hau nhu d3 hoan toan thé tuc hod. Tuy nhién, dé tao ra 4o tudng vé mdt thé gidi yén dn, hoan toan cé
thé giai thich dugc, thi ching ta phai thu hep ¥ thirc ctia ching ta vé doi sdng, phai chon mot tim nhin
hep, hoan toan mang tinh k¥ thuat vé cac su viéc, thm nhin lam ching ta tdch ro1 mo1 ¥ niém, ké ca y
niém vé su kién than ky

tuyét diéu. Pé cam théy an toan ching ta phai khong ngung ban ron, thim chi bi &m anh bo1 su
chinh phuc cua cong ngh¢ trén thé gidi.

Su thtre tinh trude bi 4n. Dan da, chung ta bt dau thirc tinh. Co nhiéu 1y do cho su thirc tinh do.
Trong thap nién 1950, nganh vat Iy hoc da tién hanh xét lai nhitng nén tang duy vét ciia nd. Nguoi ta da
phat hién rang vii tru khong phai 1a mot hé vat chét, nhung 1a mdt co cdu xen 1an ciia nhitng hé ning
lugng, noi thoi gian co thé ting toe hoic giam tdc, noi ma ciing nhitg hat co ban d6, nhung ching c6
thé xuat hién ¢ hai noi ciing ltic, noi khong gian 1a cong va hitu han nhung dong thoi 14 vo han va co
thé da chiéu kich. Hon nira, viéc st dung khoa hoc k¥ thuat dé tac dong dén co cu khong gian - thoi
gian - nang luong dua dén viéc tao ra nhitng vii khi ¢6 strc tan pha 16n lao, c6 thé huy diét moi hinh
thai sy song trén Trai dat.

Ciing vao thoi ky d6, sy phat trién cta nhitng nganh khoa hoc khac bat dau lam rung chuyén quan



niém ctia chiing ta vé thé gigi, dé 16 nhitng hur hoai gy ra cho mdi trudng boi sy khai thac tai nguyén
thi€én nhién cua Trai dat. Sy 6 nhiém mo1 truong dau doc mot cach co hé thong luong thuc - thuc
pham. RO rang 1a chung ta dang huy hoai thé gi¢1 ma chiing ta mong uéc lam no6 tot dep hon bang su
tién bo.

Trong nhitng nim 1960, ching ta d tré nén du y thirc dé c6 mdt s6 déng ca nhan truc gidc rang nén
van hod phuong Tay di khong biét dén nhiing chiéu kich cao hon ctia doi séng con ngudi. Su dam bao
vé mit vat chat di tién dén mot mirc ma ching ta c6 thé quan tim dén nhitng van dé co ban cua xa hdi:
su bat binh dang va nhirng thanh kién giita cc ching toc, gitta nam gidi va nit gidi, nhing van
dé vé 6 nhiém moi trudng va vé chién tranh. D6 1a mot thoi dai clia xung dot giira

ngurd1 mudn xa hoi thay do1 va nhitng ngwd1 muon gitt nguyén trang. Diéu quan trong 1a mo1 nguoi
ching ta can nhin vao ndi tAm minh va tién hanh mot sy d61 md1 bén trong dé€ sau do, qua trinh ca nhan
cO6 mot anh hudng tap thé va d61 mdi xa hoi.

Nhirng thaim do ndi tdm. Nhan thic vira ké da phat trién su tu phan tich va su ndi1 quan, nhitng dac
trung cua thap nién 1970. Trong thip nién d6, ngudi ta da tim cach tham do tiém ning con nguoi. TAm
1y hoc mang tinh nhin vin nhiéu hon. Ngoai ra, tai phuong Ty da noi 1én mot quan tim 16n ddi véi
triét hoc va ton gido phuong Dong.

Muc tiéu ctia nhitng nghién ctru ctia chiing ta dau sao van c6 vé nhu mot am anh mang tinh duy
vat. Bang cach chi tip trung vao nhitng phuong dién ky thuat, kinh té ctia doi sdng, tim nhin tham
my vé cac su vat di bi che khuit boi mot quan ni¢m thuc dung, vi du mét cay xanh khong dugc danh
gid bai vé dep cua ndé ma bai tri gia gd ma ngudi ta co thé sir dung. Ngay dén nhirng tinh cam cua
ching ta ciing da bi giam thiéu hodc bi kiém ché. Trong thap nién 1970, ngudi ta ¢6 thé theo mot khoa
tam 1y tri liéu, nhin lai nhitng kh6 khdn ma minh da gdp trong thoi tho 4u, tim lai mot phﬁn cua chinh
minh vbn d3 bi 1ang quén hodc chwa duoc kham pha. Nhung trong cuéc nd1 quan dai han cua chﬁng ta,
cu01 cung chung ta da dat dugc phat hién khac. Chung ta nhan ra rang, ngay ca khi quan tim dén doi
s6ng ndi tAm ctia minh, s& chang co gi thay ddi - vi diéu ma chung ta khao khat hon ca, diéu ma chung
ta ao uwdc tim thay hon cd, 1a mdt trai nghi¢m si€u viét, mot lién két ndi tAm vdi coi thiéng liéng.

Nhan thirc d6 thiic day chung ta quay trd vé v6i sy tim kiém tdm linh trong nhitng ndm 1980. Trong
cac Giao hoi truyen thong, tin do bat dau

quan tAm nhiéu hon dén thuc chat ctia 101 giang day ton gido va khong xem nhitng noi thd' phung chi
don gian 1a nhitng noi gip mat xa hoi. Dién ra & bén ngoai cac truyén thong ton gido, nhan thirc d6
duoc biéu hién bai sy kham phéa nhitng duong hudng tam linh cta ca nhin, va nhitng tiép can d6i khi
hén hop chan 1y ciia nhitng t6n gido khac nhau vé céac trai nghiém than bi phuong Pong - diéu ma
ngu.’0’1 ta got 1a phong trao New Age. Nhitng ndm 1980 1a ndm ctia nhirng trai nghiém tam linh: hudng
V€ cac ton glao phuong Pong, tim kiém khai thi, phat trién khoa can tim ly, hanh huong dén nhitng noi
linh thiéng, thién dinh... Ching ta dd kham pha va trai nghiém nhitng diéu d6 trong khi tim cach vuon
dén chiéu kich tam linh dich thuc. Mot s hinh nhu khong co6 ich, sb khac rat hitu ich, nhung nhirng trai
nghiém tich cuc do, sy tim kiém d6 da dé lai mot vi thé wu tién, khi chiing ta phan tich hoan canh cua
minh trong nhirng nam sau nay.



Su hinh thanh mdt quan niém m&i vé thé gigi. Pugc giai phong khoi nhitng lo lang, wu tu vé vat
chit da deo dang con ngudi trong nhiéu thé ky, gio day ching ta dang cd vuon dén mot sy nhét tri tim
linh. Pay xa hon nita nhan thirc cia minh 14 cach thic tot hon ca dé giai tod tAm tri ta khoi nhirng
vudng ban va mo rong nd dé cé thé kham pha nhitng con duong méi mé. Bang cach tong hop diéu ma
ta xem trong trong linh vuc tAm linh véi diéu da tim thdy trong linh vuc khoa hoc, chung ta s& phat
hién mot thuc té méi, xac dang va sau xa hon.

Lic d6, mic khai thtr hai cting cb nhn thirc cta ching ta vé nhitng tring hop ngiu nhién va tro
thanh tryc trung tam cua mdt ti€ép can hoan toan madi vé doi song.

Hanh tinh ctia chiing ta da dugc nhin dudi mot anh sdng moéi, khong

phai nhu mdt thé gidi tinh hodc co tinh chu ky, ma nhu mot san khau, noi mdi bac ctia ching loai
dugc thém vao bac trudce trong hang tram triéu ndm. Sy tién bd phi thuong do goi ¥ rang loai nguoi
cO thé tién hoa hon nita. Cho dén nay su ti€n hoa 1a mdt hién twgong cao nhat, tat yéu bao cho ching ta
mot trong lai day bi an cho cac hinh thai sy song... Ching ta c6 nhiing kha nang thay doi.. Qua la
khong vo 1y khi nghi rang, tuy chiing ta c6 nhiéu yéu kém, nhung mdt sy tién bo, mot su tien hoa méi
01 cling s€ diénra... (1) (Michael Murphy, The Future of the Body),

* Két ndi voi nang lugng tim linh

Nhu Ban Sach C6 Chép Tay da ghi 16, dé tién hod, ching ta phai trude tién tai két ndi v4i nén tang
cua su song con. Bé van hod mad1 cua nhan loai tién trién, con ngudi phai chap nhan ¥ tudng rang truc
giac giup ho két no1 vai chiéu kich tam linh.

Nhu vay, mac khai thir hai din dén mot tam nhin m&i vé tinh trang y thirc tap thé cla chung ta: Cho
dén nay, chiing ta chi ban tim dén viéc canh tranh, lam cho va thong tri tha nhan. Thé gi1 hién tai 1a
két qua cua quan nieém do. Noi ro hon, diéu ma ching ta dat dugc 1a phu hop véi di€u tam tri chiing ta
mong udc.

- O mot nga tu

Chung ta dang & mot giao 19, noi ching ta c6 co hoi dé lua chon ding hudng. Thoi ky ngd tu nay,
noi nhitng tién bd khoa hoc va nhitng hé thong vién thong giao thoa v&i nhitng xu hudng dang phét sinh
cua tinh tm linh, va cua tam ly hoc, chuan bi twong lai

trén binh dién tap thé va ca nhan, cong viéc ctia chung ta 1a tiép tuc chon nhitng wu tién dang nhan
manh va 1am ting gia tri nhitng kha ning cta ching ta. Quyét dinh cua ching ta nham danh ra thoi gian
dé nghién ctru Loi Tién Tri Nui Andes 13 phan ciia tién hoa d6. Luong y thirc ma ban mang dén cho
tinh than tap thé 1a phan do I gdp ciia ban.

NO Iwc ctia ¥ chi ¢4 nhan chi c6 thé thyc su mang lai két qua néu y chi d6 dong thoi khao khat
mot tran ty “cap cao” hodc rdng 1on hon (2) (Philip Novuk.1. )



- Ban tong két ¢4 nhan - tr vi m6 dén vi mo

Pugec trinh bay boi mic khai thir hai, quan niém vi mé d6 vé lich sir c6 thé lai xuat hién trong chiéu
kich vi m6 ctia mdi cudc doi. Lich str 1a lich str cua cudc doi ching ta qua thdi gian, va cudc doi hién
nay ctia ching ta phan anh doi song tap thé. Khi ban dén cac dé tai tim linh trong nhiing gidc mo, Jung
da viét:

“Ta phai ludn ghi nhé trong tAm tri rang, mdi con ngudi, xét theo mdt nghia, turgng trung cho toan
bo nhan loai va lich st cta nd. Diéu co thé xay ra trong lich st nhan loai ¢ qui mo6 16n, cling co thé
xay ra & qui mo nhod trong mdi c4 nhin. Piéu ma nhan loai cin dén, mot ca nhan ciing c6 thé can dén
trong mot s6 truong hop”. (3)

Chinh vi thé ma vi¢c ap dung mac khai thir hai cho lich str ctia do1 ta giap ta hi€u su r61 loan ndi
tam va vi¢c tim kiém nhitng y nghia.

Pé kham pha tic dong cta nhitng duong hudng chi dao quan trong trong doi ban, ban phai suy nghi
vé nhitng giai doan chinh yéu ctia doi minh, va rat ra nhitng bai hoc quan trong tir d6. D6 13 mot
phuong phap hitu ich dé€ cho thay bang cach nao nhirng xac tin, nhitng gia tri va nhirng

mong doi cua ban dang thay doi. Nhiéu ngudi trong ching ta bat dau hiéu rang dinh ménh ctia tat ca
chiing ta 1a song mot cach tam linh hon. Hay 4p dung di€u d6 cho lich str ctia ban va xem ban tim thay
gi.

O cudi chuong nay, c6 nhitng bai tap duoc néu 1én dé ban 1ap mdt ban tong két ca nhan, hodc mot
cach riéng tu, hodc theo nhom.

- Nhitng ban tim hién nay cua chiing ta

Mdi ¥ tuéng, trong nhitng quyét dinh v hing ngiy cta ching ta tao ra thuc tai khong nging tiép
dién. Ching ta hoan toan y thirc vé qua trinh d6 khi 4n dinh nhirng muc tiéu cu thé. Vi nhitng muc tiéu
chinh x4c, ching ta s€ co thé théy minh da thanh cong, thit bai, hoic chua hoan toan dat dugc muc
tiéu. Co nhitng ban tim rd rang hon, nhu nhitng ¥ tudng ma ban cé trong dau mdi ngay, nhat 1a khi ban
thirc day budi sang hodc trudc khi di ngt budi téi. Theo wdc tinh mdi ngdy mdi ngudi ching ta co
khoang mudi ngan ¥ tudng ludt qua tam tri, dai da s6 ching 13 tiéu cuc.

- Nhitng xac tin co ban

Tinh té va ludn c6 d6, nhitng su tin chéc co ban ctia chiing ta 1a nhitng yéu t6 c6 tinh quyét dinh, va
dong thoi ciing 1a vo hinh trong doi sdng. Mot cach kho nhan thay, nhung y twong dé sap x€p truong
nang luong nodi tai, va lién tuc dinh rd cudc doi chung ta. O nén tang,. an khuat ctia nhitng ¥ twdng hang
ngay 1a nhitng dinh dé co ban ma hiém khi ching ta

néu lén. Nhiing dinh dé duoc thira ké do tir nén vén hoa 1a nhitng sy tin chép nhu: “To61 1a mot ca
nhan don ddc va phai canh tranh v61 nhitng nguoi khac dé ton tai”, hodc: “T61 dang gia di ™ hodc la:
“Chi c6 thé gid1 vat chat 1a dang ké ”Nhitng tudng an sau trong dau 6c phai dugc phan tich mot co ¥



thirc trude khi ta trién khai hodc sira d6i chiing- Nhitng xac tin co ban dinh hinh doi séng hang ngay
clia ta va thu hut sy dong bo, dn khdp ¥ thirc vé sirc manh ctia n6 13 nén ting cta diéu ma ching ta goi
13 “tu duy theo mot md thirc mgi”. M6 thirc 13 mot so d6 1y tudng cla tu duy hoac hanh dong Luc do,
mo thirc mdi ctia cude doi s& cho thay bang cach nio nhiing niém tintao ra mdt phin lén diéu
dang xay dén véi ching ta.

Joseph Campbell, chuyén gia huyén thoai hoc, d3 mo ta su tién hoa din sang bén kia cai-da-biét
bang cach di theo “con duong bén trai”. Trong nhitng huyén thoai 1dm co s& cho nhitng m thirc sinh
dong cua moi van hoa thi nhan vat chinh, theo truyén théng, da chon con duong bén trai bdi s€ tim théy
& d6 nhitng thong tin m&1 va kham pha ra sy that. Con duong bén phai 1a noi nguyén trang, noi tap hop
moi van dé va 1a noi ta bi budc phai chon gitra hai giai phap. Pé vuot qua van nan do, nhirng vat liéu
mdi phai dugc mang dén. Nhu thé, cac huyén thoai danh thirc trong ta c6 mau cua su tim kiém thay
d6i. Ching ta khong bao gio mat hy vong rang minh s& phat hién diéu minh dang can, va ching ta s&
tim thdy sy can bang.

Nhu mic khai thir hai di chi ra, mo thitc méi hay tu duy méi da bat dau xuat hién trong nhirng nim
1960. Tu duy méi do trong nhiéu linh vuc va da cho thay tinh xac thyc cua ¥ niém vé tinh thong nhat
cua co thé va tinh than. Nhitng cudn sach ctia Deepak Chopra cho thay tu

duy m&i d6 cang lac cang duoc biét dén nhiéu hon. Chopra da néu bat mot sé diém co ban cho
thay su khac biét gitra tu duy méi va tu duy cil.

Chang han, ong so sanh gia thuyét cii co ban: “C6 mot thé giéi khach quan doc 1ap cua ngudi quan
sat, va co thé ctia ching ta 14 mot phuong dién cua thé gidi khach quan d6” (4) véi luan diém cua md
thire m&i; " Thé gidi vat 1y, bao gdm co thé chung ta, 1a mdt phan Gng cta ngudi quan sat. Ching ta
tao ra co thé minh, trong khi tao ra trai nghiém vé thé giéi cta chung ta”. (4)

Mic du c6 rat nhiéu sach siéu hinh hoc giai thich rang chung ta dang tao ra thuc tai ctia minh, nhung
do6 1a mot y tudng gay kinh ngac déi voi nhitng ai cam thay that vong bdi cudc doi ho. Nhu nhan vat
chinh cta Lo1 Tién Tri Nui Andes phat hién, nang luong tich cuc ma cac nha nghién ctru phong chiéu
1én thuc vat anh hudng dén su 16n manh ctia ching. Nhirng nghién ctru khoa hoc khiang dinh rang thuc
tai 1a mdt sang tao cua tam tri. Gia thuyét do tra lai cho ching ra strc manh va cho chiing ta hy vong
vao tuong lai.

Chopra di pha tan su huyén bi ctia mot gia thuyét co ban khac thudc tu

duy truyén thong:

Nhitng qua trinh sinh hoc gitip giai thich mdt cach rd rang y thirc con

nguoi. (5)

Nhitng thong tin méi giup ching ta hiéu rang;

(...) nhan thirc 1a mot hién twong ma chiing ta hoc biét... Thé gidi trong d6 chiing ta dang song, ké ca

sy trai nghi¢ém vé than xac cua chung ta, 1a diéu hoan toan dugc xac dinh boi cach thirc ma chung ta
hoc biét. Néu thay doi nhan thirc ciia minh, ching ta cling thay d61 than xac va thé giéi.



()

Trong cudn sach ndy, chiing t6i hy vong gitp ban xem xét lai mot s6 nhitng xac tin d3 qua ctia ban,
theo cach thirc ma ban c6 thé nhan ra mét y dinh hoac mot bai hoc ¢ phia sau moi thanh cong, moi that
bai va moi thach thirc. Néu ban chon mét thai do tich cuc, ham hiéu biét, co y thirc, manh dan ddi mai,
thé giéi clia ban s& bit dau giéng v6i diéu ma ban ao ude.

Theo Chopra thi dinh dé thtr ba ctia md thirc xua cii |

Nhan thirc ctia ching ta vé thé giéi 1a c6 tinh tu dong va nd cung cip cho ching ta mot hinh anh
chinh xac vé thuc t€ cua cac su vat. (6)

Mot trong nhitng nguyén tic 1y tha nhat ctia mo thirc méi 1a:

Tuy rang moi ¢4 nhan déu cé vé doc 1ap va riéng biét, nhung tit ca ching ta déu duoc lién két véi
tri tu¢ dang di€u hanh toan bg vii tru. Than xac chiing ta 1a thudc than vii try; tam tri cua chiing ta 1a mét
phan cua tam tri vii tru. (6)

Nhirng y twong la nén tang cla mac khai thir nhat: ching ta s& bat dau tién hoa mot cach co y thirc
khi cht y dén nhitng su kién ngdu nhién tinh cd, nhung c6 nhiéu ¥ nghia ddi v6i su phat trién ca nhan
ctia chung ta. Chiing ta khong don ddc. Néu hoan toan tin twdng vao qua trinh d6, nhitng giai dap
cho cac thic mic s& dén voi chung ta qua mot tri tu¢ rong 1on hon tam tri c6 y thirc cua ching ta.

* Xéc dinh nhitng dinh dé co ban

Chtng t6i chi gigi thiéu mot sd trong nhiéu y tudng mdi dang lan toa va ching co muc tiéu gop
phan xac dinh lai thé gidi. Ban co6 thé trai nghiém mot cach truc ti€p hiéu lyc cia nhiing ¥ tudng do.
Chang han,

hiy bat dau lang nghe mdt cach cham cha nhitng quan diém ctia nhiéu ngudi vé doi song. Khi ndi
chuyén, ban hay tr¢ thanh mot nguo1 quan sat vo tu. Nhitng quan niém cua ban va nguoi khac bay to vé
cudc doi1 la nhu thé nao?

Hay nhé rang, chang ich gi khi ché trach ngudi khic vé nhirng thai do tiéu cuc cta ho. Mdi ngudi
trong chung ta tién hoa theo nhip diéu ctia minh. Khong can phai tao ra mot ngdn ngit khé hiéu, hoic
dao hé ngin cach giita ngudi “sang sudt” va nhitng ai dang tim kiém hodc dau kho. Bang cach sir dung
kha ndng quan sat, tu duy va chép nhdn, ban s€ tao ra mot nang lyc khac han cho ban va nguo1 khac.
Tuy nhién, néu khi nio ban cam thiy minh c6 thé mang lai mot diéu gi d6 cho tha nhan, hiy dé hoan
canh dan dit ban. Hay tién theo truc giac clia minh.

TOM TAT MAC KHAI THU HAI

Mic khai thir hai chi ra rang nhan thirc cta ching ta vé nhitng tring hop ngau nhién huyén bi cta
do1 song 1a mdt su kién quan trong trén binh dién lich str. Sau sy sup d6 cua tam nhin Trung c6 vé thé
g161, chiing ta khong con su yén 6n tinh than duoc cung cap boi giai thich vé vii tru cua Giao hoi. Hé



qua la trong nam tram nam, chiing ta da quyét dinh ché ngy thién nhién, bangac st dung khoa hoc va ky
thuat dé séng trong thé gidi nay. Chung ta da tim cach tao ra mot sy yén 6n vé mat vat chit dé thay thé
nhirng x4c tin vé mit tinh thin di mat. D& cam thiy yén tdm hon, ching ta d gat di va chdi béo mot
cach c6 hé théng nhitng phuong dién huyén bi cua su sdng trén hanh tinh ndy. Ching ta ty tao cho minh

40 tudng rang dang sdng trong mot vii tru hoan toan cé thé giai thich va du doan, vé&i nhirng hién
twong c6 tinh ngiu nhién tinh cd chang c6 ¥ nghia gi. Pé duy tri o tudng do, chiung ta c6 xu hudng phu
nhan moi chirng ctr di nguoc lai nhitng x4c tin cua ching ta, can tré nghién ctru khoa hoc vé nhiing
hién twong si€u nhién, va c6 mot thai do hoai nghi. Tham do nhirng chiéu kich than bi cua doi séng da
tr thanh mot diéu hdu nhu cAm ky,.

Tuy nhién, dan dan, d3 xuAt hién mot nhan thirc m&i. Nhan thirc do giap chung ta thoat khoi am anh
cua su sung tuc vat chat, dac trung cua thoi can dai, va mé rong tam tri cua chung ta d€ don nhan mot
¥ ni¢m mo1i, ding hon, vé thé gioi.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU HAI
Bai tap 1. Nhirng ban tam linh xua cii cua toi

Muc tiéu: Giup ban ¥ thitc vé nhitng van dé 1ap di lap lai trong doi ban cing nhitng su tin chic c6
thé ti€ém an trong chung.

Loi khuyén: Hay ghi lai nhirng ban tim quan trong nhat. Bang cach ndo nhirng van dé d6 da lam cho
do1 ban dugc phong phti? Ching c6 gy bat 1g1 cho ban?

- K& tir nay, hily dé ¥ dén su xuat hién cta ching va ghi nhin bang cach nao chiing da lién quan dén
nhitng di€éu ma ban goi 1a nhiing rac roi. Hay ghi lai anh hudng cia chung do1 voi doi ban.

Bai tap 2. Nhirng ¥ tuong khién ban ban tim hon ca
Lo1 khuyén:

Giai doan thir nhat: Hay bd sung bay cau dudi dy. Ban dd hiéu gi vé nhitng xac tin va nhitng gia tri
cua ban khi tim kiém nhirng ¥ twong dang 1am ban ban tam?

Giai doan thtr hai: Hay ghi lai nhitng gi ma ban nghi vé bai tap nay. Hay luu y xem ban c6 nhiing
giac mo lién quan dén di€u ban viét vé nhitng ban tam ay:

« T6i mudn thay doi...

« T6i mudn c6 nhiéu hon..

61 ludn nghi dén...

« T6i mong rang, trong sau thang nira...

« Vao ltc nay, nhitng diéu quan trong nhét trong doi t6i 1...



* Nhitng tinh cdch ma t61 ngudng md hon ca no1 nhitng nguoi khac la:
« Tbi s& thich thi néu doi t6i co...
Bai tap 3. Toi dd lam diéu gi mot cach may moc?

Hay ghi lai mot hodc hai doan vé nhirng thoi diém trong d01 ma ban cam théy bi bé tic hodc co 4n
tuong minh dang “hanh dong mot cach may moc”, Hay md td nhiing xic cdm ctia ban mot cach chi
tiet. Cang lam sang t6 nhirng xic cam cua ban, ban cang dé don nhan nhitng giai dap, nhitng co hoi va
truc giac.

Bai tip 4. Tim thay nhitng giai dap mdi cho nhitng han tAm cii nho mo thirc méi

Hay xem dau la nhitng ban tam xua cli. Hay ghi lai ¥ niém tuong trng vd1 chiing trong mé thirc méi,
cling nhu mdi khai niém mdi. Mot khi cam thdy himg khdi, hiy viét ra cach thirc ma ban duy tinh s& ap
dung ¥ twdng d6 vao doi minh. Chang han, hinh anh thé chit ludn c6 tinh quyét dinh ddi véi tinh than
cua ban, thi béng cach ndo ban co thé y thirc hon vé gia tri ctia chinh ban va ctia tha nhan? Ban khong
can phai tim thay ngay 101 giai dap. Néu mot trong nhu:ng ¥ tuong d6 du chin chin de ap dung, c6 1€
ban s& cam thay bi n6 thoi thic. Co the ban sé mudn viét ra mdt suy tu tich cuc vé mot hodc hai y
tudng ctia mo thirc moi. Chang han, néu cam thay ¢ ngai hodc khong virng tin, ban c6 thé khang dinh:
“Tbi phai tu tin ¢6 nhitng quyét dinh dang”.

Bai tip 5. Lap va phan tich bang tong két c4 nhin

Muc ti€u: Bai tap nay giap ban dat duwgec mot téng quan vé nhirng sy kién cua do1 minh va tim théy
mot ¥ nghia hodc mot ¥ dinh an khuat trong nhirng gi da xay dén vdi ban cho té1 hom nay.

Lo1 khuyén: Ngay ca néu ban c6 thé mdét minh thuc hién bai tap nay, su hién dién cua mot ngudi
khac s€ gitip ban xem xét nhitng su kién ctia do1 ban va c6 thé phat hién mot ¥ nghia hoac mdt y dinh
an khuat ma ban chua kham pha.

Giai doan thr nhat: Hay 14p bang tong két cho ban (xem bai tip 1 ctia budi nhém hop thu tu, &
phan tiép theo).

Giai doan tht hai: Hiy don gian hoa cac su kién bang cach chi ra nhirng hoan canh va nhitng budc
ngodt c¢6 tinh quyét dinh cia do1 ban, hodc nhitng hudng dan ma ban da rut ra tir chiing, va ghi lai theo
thir ty nién dai. O hang dau tién, hiay ghi ngdy sinh va noi xuat than, va ghi ra mot vai su kién, cac
nhan vat chinh

Giai doan thir ba: Hay ghi lai mt doan nho mo ta doi ban, tr thud 4u tho cho dén hom nay. Sau do,

hdy xem xét nhitng sy kién ma ban da mo ta va chon ra mot vai su kién dé dat chung phia dudi “nhiing
hudng dan da dugc biét”. So d6 tong quat 1a nhu thé nao?

Kha ning lya chon: Hay c6 doan xem, mdt cach 16gic giai doan ké tiép hién nay 1a thé nao? Hay ghi
ra nhitng dy kién cung ngay thang. Pi€u gi can phai dién ra dé giai doan ma ban goi lén c6 thé tro



thanh hién thuc?
Bai tip 6. Lam thé nao dé c6 duoc 101 giai dap cho thic mic
Giai doan thir nhat: Hay ghi lai nhirng van d& ma ban muén thim do
nhat hién nay (van dé chinh ctia doi ban lic ndy).

Giai doan thtr hai: Hay dirng lai mot luc dé xem xét co cau cua van dé. bi€u do co thé 1am sang to
doi chuat cau tra 161 ma ban mong doi. Hay néu 1€n nhitng cau héi cang chinh xac cang tot, vi diéu do
s€ gitip ban hiéu rd hon chinh minh va phan tich r6 hon hoan canh.

Giai doan thir ba: Trong ba ngay tiép theo, hiy chil y dén nhitng thong

diép, nhirng truc giac, nhitng gidc mo ban ngay, nhitng gidc mo ban dém.

Viéc ghi lai moi tring hop ngiu nhién di xay ra hodc 101 giai dap cho cac van dé hién nay sé& gitip
ban cting c6 ning luc cho nhitng “chd doi tich cuc” va khuyén khich ban ngd cap cao huéng dan ban.
Bai tap 7. Thién dinh, tap trung va kich thich ning luong

Mbi ngay, trudc khi ra khoi nha, hiy dimng lai va hit vao ba hoi dai. Hay nhdm mét lai mot luc va
nhd dén mdt not an lanh va dep d€, noi ma ban van luu gitt mai hinh anh. Hay hit vao vé dep cua noi
do6, mot cach nhe nhang va tir ton, cho dén khi ban bat dau mim cuoi. Hay dé y dén sy gia tdng ning
luong. Gio day, ban hady néu 1€n mdt cau hoi va bao quanh n6 bang nang luong da phat trién. Trong
ngay, hay duy tri mot lién két véi tinh cdm yéu thuong do.

Bai tap 8. Trai qua mdt ngay vui thich

Giai nhat: Ban c6 thé thyc hién bai tap nay mot minh, nhung sy thich thii ctia ban va nhiing
kha nang cua tinh dong bo s€ 16n hon néu c6 thém mot nguoi d€ c6 mot sinh hoat mé1 mé va thu vi cho
ca hai.

Giai doan thir hai: Hiy danh ra vai phiit dé nhé dén thic méc chinh lién quan téi doi sdng hién nay
cua ban va chuan bi tinh than dé don nhan nhiing giai dap. Hay ghi lai nhitng thong di¢p, n€u c6. Hay
tuan theo nhiing gi ma tryc giac thoi thic ban.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU HAI

Bubi s6 3
2 gio 30 phat

Muc tiéu: Nhan thirc vé nhitng ngudn gdc thudc lich st va phan tich nhiing ban tim riéng tu ciia
chung ta.

Bai tap 1. Thao luan vé mic khai thi hai: nhirng xac tin



Muc tiéu: Thao luan vé sy tién hoa clia nhitng ¥ niém vat chét va tinh than. Tai sao chung ta gén két
phan tich d6 v4i dot song cua minh?

Thot gian: 15-20 phut

Loi khuyén: Hay bat dau cudc thao luan bang cach néu 1én nhitng cau hoi:

- Tai sao y ni€ém veé su yén 6n va chu nghia vat chat di anh hudng dén ban va gia dinh ban?

- Tai sao hodc vao luc nao ban d3 bat dau dit lai van dé vé cac ton giao truyén théng‘?

- Nhirng nhan vat dugc ban yéu thich trong thoi tho du va trong tuéi méi 16n 14 nhitng ai?

Bai tap 2. Nhirng ban tim xua cii

Muc tiéu: Bai tip ndy giup ban nhan thirc vé nhitng van dé 1ap di lap lai

trong doi ban va nhitng xac tin tiém an noi chung,

Thoi gian: 15-20 phut.

Loi khuyén: Hay ghi lai nhitng van dé ma cho dén nay da c6 tim quan trong hang dau ddi véi ban.

Bai tap 3. Nhirng ban tAm chinh ctia ban

Giai doan thir nhat: Hay ghi ra it nhat 1a ba cau tra 15i (nhiéu hon néu cho nhitng cau chua két thic
dudi day:

» T6i mu6n d6i méi...

« T6i mong dugc nhiéu hon...

« T6i khong ngirng nghi dén...

* Trong sau thang t41, to1 mong sé...

« Vao ltc nay, nhitng diéu quan trong hon ca trong doi toi 1a...
* Nhiing tinh cdch ma t61 ngudng md hon ca & nguoi khac 1a...
« T6i s& vui thich néu, trong do1 to1, té1 co thé...

Giai doan thr hai: Hay chia thanh nhém gdm hai, ba hoic bén ngudi dé 50 sanh cac bang liét ké va
trao d6i cam nghi. Hay chu ¥ dén nhitng thong tin ma nhu’ng nguoi khac truyén dat cho ban: Chung co
thé gitip ban dat dén mot s6 muyc tiéu hodc thue hién mot sé mong ude.

Giai doan thtr ba: Hay tap hop lai toan b nhom dé c6 thé truyén dat nhirng kinh nghiém cho nhau.
Ai d3 phat di mot thong diép hodc cung cap mdt thong tin? Ban di hiéu dugc gi vé nhitng xac tin
riéng tu va nhimng gia tri cua ban khi sang loc nhitng ¥ tudng dang khién ban ban tAm? Néu c6 thé, hiy
ghi lai mdt vai cam nghi vé bai tap nay. Hay luu ¥ xem c6 nhiing gidc mo nao lién quan dén budi nhom
hop nay khong.



Bai tdp 4. Vao nhirng luc nao trong do1, to1 da hanh dong mot cach may moc?

Muc tiéu: Dé ban nghi dén nhitng lic cam thy bé tac va khong chdp nhan rang mot su thay doi 1a
diéu can thiét.

Loi khuyén: Hay ghi lai cam nghi ctia ban. Ban c6 thé chia sé nhitng

cam nghi 6 v6i mot thanh vién trong nhém néu moi thanh vién déu lam
nhu thé.
Bai tip 5. Tim thay nhirng giai ddp mSi cho nhitng ban tAm cli nhd mé thirc méi

Hay xem nhitng gi ma ban da ghi lai trong bai tip s6 2 vé nhitng ban tim xua cil quan trong nhat.
Hay ghi lai nhitng ¥ nghi trong tng theo md thitc mdi, cling nhu ¥ niém mai. Khi cam thay thich thu,
hily viét ra cach thirc ma ban c6 thé dan dan dua ¥ niém méi vao doi sdng. Khong nhat thiét phai tim
thdy ngay nhitng 101 giai dap. Néu mot trong nhitng Y twong d6 co vé du chin mui dé duoc ap
dung, thi c6 I€ ban s€ cam théy rat bi thoi thac.

‘ Ban c6 thé té% khé}ng dinh mot hO?lC hai quyét dinh mo1, bz:ing cach ghi ra, chépg han nhu: “T6i biét
rang hinh anh thé chat chi 1a mdt phan ctia chinh minh t61 va tha nhan. T61 c6 thé kham pha gia tri nd1
tai cua tha nhan ciling nhu cua chinh t61”.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap lai nhitng yéu cau duoc tro gitp. Hiy phat ra ning luong tich cuc.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU HAI

Budi s6 4

2 gio 30 phit

Muc tiéu: Lap bang tong két ca nhan.

DAN NHAP

Hay bat dau budi hop nhém bang cach yéu cau nhitng ngudi tham gia noi ra tryc gidc ma ho di co,
nhitng trung hop ngau nhién hodc nhitng thong diép ma ho da phat hién trong tuan qua. Khi cic thay
nang lugng da du cao, hdy tién hanh bai tap 1.

Bai tap 1. Lap va phan tich bang tong két c4 nhan
Muc tiéu: Ban té)ng két ca nhan ctia ban c6 thé
a) Cho ban mot co hoi dé xem xét d&i minh mot cach khach quan hon

b) Cho thay mot so do tong quat



¢) Cho thiy mdt chudi nhiing tring hop ngdu nhién d) Bao trudc giai doan sap dén
e) Goi 1én mdt muc ti€u trong doi.

Thoi gian: 1 gio 40 phut. Ban s& danh ra khoang phut dé thuc hién theo ca nhan, 45 phat dé thuc
hién tirng cdp hai ngudi, va 40 phut dé thio luan nhom.. Liru ¥: Nhitng bang tong két ca nhan 1 nhitng
cong cu manh mé dé tién sau hon vao van dé, ban c6 thé danh toan bo mdt budi hop nhém hodc nhiéu
budi, cho dén khi da xem xét doi sng cua tirng thanh vién.

Phan thir nhat: Lap bang tong két c4 nhin

Thot gian: 15-20 phat

Lo1 khuyén:

Giai doan thtr nhat: Hay viét ra nhirng sy kién dang ké ctia doi ban

ch dén hom nay. Pay 1a mot “nguyén liéu tho” ma tir 6 ban c6 thé phat

hoa mot so d6 tong quat hon.

Giai doan thtr hai: Tém tat nhirng su kié€n cua do1 ban br;“mg cach cho chung mot cai tua ngén gon,
tong hop nhirng hoat dong hodc nhirng xtic cam ctia ban trong mot giai doan nhat dinh.

Giai doan thir ba: Ghi nhan nhiing sy kién chinh yéu, nhitng hudng dan tiéu cuc hoic tich cuc,
nhirng gdp g& va nhiing budc ngoat quyet dinh.

Giai doan tht tu: Khi tat ca déu da thuc hién xong cong viéc, moi
nguoi s€ chon cho minh mdt nguod1 ban dé thue hién bai tap tiép theo.
Phan thir hai: Phan tich ban tong két ca nhan

Thot gian: 45 phut

Lo&1 khuyén:

Giai doan thtr nht: Sau khi da chon cho minh mot nguoi ban, hiy luAn phién nghién ciru bang
tong két ca nhdn cta nhau. Hiy ban vé nhitng budc ngodt quyét dinh, nhitng thanh tuu va nhitng
gip & quan trong nhét trong doi. C6 thé 1am 16 ra nhirng so do tong quat hodc phat hién nhitng dur dinh
khong ngo khi tra 161 nhitng cau hoi sau:

a) Pau la nhirng budc ngoit quyét dinh?

b) Ban c6 phat hién & chung mdt kich ban lip lai mot thanh cong hodic mot hudng dan?
¢) Diéu gi ddi voi ban c6 vé da hoan tat? Diéu gi c¢6 vé chua hoan tat?

d) Piéu gi dang thdi thuc ban? Ban mubn tranh phai gip lai diéu gi?

e) Nhirng gia tri ctia ban da thay doi, tai sao?



f) Daula ¥ nghia tich cuc - néu co - cua nhirng sy kién ti€u cuc?

g) Toan bo ddi ban da chuan bi cho ban diéu gi?

h) Cho dén nay, diéu gi 1a muc tiéu cta doi ban?

Giai doan thir hai: Hiy st dung nhitng dir k dat duoc qua phan tich cta ban dé hoan tit nhitng ciu
dudi day:

« T6i nhan ra rang doi t6i cha yéu duogc tip trung vao...

» Subt doi 61, toi da chuan bi de...

« Piéu 1am tdi ngac nhién hon ca 1a...

« Cho dén nay, muyc tiéu cta doi toi 1a...

Phan thir ba: Thao luan nhom vé bang tong két ca nhin

Thoi gian: 40 phut

Loi khuyén: Gio day, mdi thanh vién co thé cho nhitng ngudi khac biét vé nhitng gi minh da phat
hién trong bang tong két ca nhan ctia minh. Piéu d6 gitp nang lugng ctia nhom hd tro moi thanh vién
deé ho tim thay mot y nghia tir nhitng su kién ctia do1 ho va c6 thé phat hién & d6 mot thong diép co gia
tr1. Co thé ghi nhitng di€ém chinh y€u 1én mdt to gidy 1én hoac 1én bang. Hay khuyén khich moi thanh
vién néu lén nhirng 161 binh.

Bai tip 2. Lam thé nao dé dat duoc nhitng giai dap cho cac thic mic?

Muc tiéu: Néu 1én nhitng cau hoi chinh xac, dé cho ban ngi cip cao co thé dua dén cho ban mot
trung hop ngau nhién, mdt truc gidc, mot giac mo ban ngay hoac mot gidc mo ban dém dé trg giup ban.

Thot gian: 15 phat
Lo1 khuyeén:
Giai doan thir nht: Hay thuc hién theo tirng cép. Lan luot ban bac

mot van d€ ma cac ban mudn c6 ngay 101 giai dap.

Giai doan thir hai: Hay danh ra mot lac dé tim kiém co ciu cta cau hoi. Diéu d6 co thé 1am sang to
loai gidi ddp ma ban dang mong doi. Hay néu 1€n nhitng cau hoi cang chinh xac cang tét, diéu do s€
giip ban hiéu rd minh hon va phan tich rd hon hoan canh.

Giai doan thir ba: Trong ba ngay tdi, hiy chii ¥ dén moi thong diép, truc giac, gidc mo ban ngdy,
hodc giac mo ban dém. Vi¢c ghi nhan nhirng trung hop ngau nhién hodc nhirng giai dap cho cac cau
hoi s€ co thé giup ban “cam nhan nhitng cho doi tich cuc va thoi thiic ban ngd cap cao hudng dan
ban”.



Bai tip 3. Thién dinh dé gia ting sy

Muc tiéu: Pam chim nhitng ban tdm chinh cta doi ban trong dong chay cua nhitng rung dong tich
cuc.

Thoi gian: 15 phut. Lot khuyén:

Giai doan thtr nhit: Hodc ban dinh tAm béng cach lang I€ nhim mit
trong mot luc, hodc ai d6 hudng din bai tap thién dinh c6 muc tiéu gitp
thu gian.

Hay hit tho sdu hai hoic ba lan, dé cho khong khi mang lai sy mém mai va thu gidn cho co thé. Hay
hit vao mdt cach nhe nhang va nin thd trong vai gidy, roi thd ra. Hay hinh dung toan bd co thé ban, bat
dau tir hai ban chan, va ghi nhan nhitng chi con cing thing va nhirng chi 3 mém mai va thu gidn. Hay
hudng tam tri doc 1€n theo hai chan. Hay ghi nhan tinh trang ctia hai canh tay va ban tay. Gio day, chu
tAm vao hai vai va c6. Néu cam thay doi chut cing thang ¢ nhirng phan d6 ctia co thé, hiy thd nhe

nhang va hudng tm tri vé phia chung dé cac co dugc budng tha. Hay chi y dén nhirng cam tudng
dang ludt qua tim tri va 16 trén khuon mat, va diju dang thu gian nhitng co d6. Gio day, hiy tién xudng
doc theo lung va cot séng, va hiy dé ¥ dén cam giac. Hay theo ddi timg ving ctia co thé. Hay hit vao
mot cach chdm rdi va sau dé giup cho khong khi tham nhap vao co thé, mang lai su thu gidn. Gid day,
hiy hinh dung mot nh sang 16ng 14y bén trén ddu. Cam nhan rang anh sang d6 dang bat dau bao trum.
Hay dé than thé ban dugc day ap boi anh sang d6 va str dung né dé nudi dudng tham tam. Moi té bao
ctia co thé ban déu dam chim trong 4nh sang. Ban dang trd nén ruc sang Hay hit thd sau. Hiy cam nhéan
su binh yén va tinh yéu thuong trong khi co thé hoan toan thu gian.

Khi moi thanh vién déu cam thdy thu gifin, hiy tién sang giai doan thu
hai.

Giai doan thir hai: can c6 mdt nguoi dé huéng din ca nhom: Gid day cac ban hay nhd lai l1an cubi
cung da cam thay rat thoai mai. Hay nhé lai niém vui, nhitng tinh cam yéu thuong nong am, hanh phtic
ma ban da tirng c6. (Mo1 nguo1 hady danh ra khoang mot phtit € cam nhan trong thinh 1ang.)

Giai doan tht ba: Trong khi ddm chim trong trang thai ndy, hiy néu 1én thic mic ma ban mudn cb
giai dap. Hay bao boc cau hoi cua ban bang tinh yéu thuong va anh sang, theo moi cach ma ban c6 thé
nghi ra. Hay lam gia tang tinh cam y€u thwong d6. Hay danh cho cac thanh vién mét lic thinh lang.

Giai doan thir tu: H dé ¥y xem bé“mg cach nao cau héi cua ban dang dua ban dén két qua cu thé da
mong udc. Tu tham tam, hay bay to long

biét on khi nghi rang s& nhanh chong dat duoc diéu mong udc. Trong kha ning c6 thé, hily phét trién
tinh cam biét on. Hay cam nhan di€éu ma ban ao udc dang trd thanh sy that. Hay dam chim trong su



rung dong cua tinh yéu thuong va niém vui.

Giai doan thtr nim: Dan dan loai bo moi lo lang vé diéu ban dang mong udc. Hay hai long véi cai
¥ tuong rang gio day ban dang dat dugc nd, hodc co thé dat duoc mot didu gi d6 t6t dep hon. Hay
ngung ban tim vé diéu ma ban di néu 1én va quén nd di. Hay tiép tuc cam nhan ning luong ndng am,
nhe nhang va tuoi vui. Hay dém tir mot dén ba r6i tiép tuc nhom hop trong khi da day ap nang luong.
MBot.., hai... ba. Mé mit ra.

Giai doan thir sau: Hay yéu cau cac thanh vién phat biéu cam tudng cta ho vé bai tap nay.
Bai tap 4. Trai qua mdt ngay thich tha

Giai doan thir nhit: Truéc khi roi khoi budi hop nhém, hday hen v&i mot thanh vién dé cung nhau
trao doi, hoac tham gia vao mot hoat dong hay mot cudc vui nao do, trudc khi c6 cudc hop nhom ké
tiép.

Giai doan thr hai: Vao ngdy da hen, hiy trao ddi v6i nhau van dé ma ban xem 13 quan trong nhat
ctia doi ban vao luc ndy cung nhirng giai dap kha di da nhan duoc. Hay ghi lai nhitng thong diép, néu
coO. Hay ghi lai diéu ma truc giac thoi thuc ban thyce hién. Hay noi 1én tAm tu cia minh va sin sang don
nhan mo1 y kién.

Giai doan thir ba: Néu, trong tuan t&i, ban phai di ddu dé, thi dau ¢ noi dau, hiy thuc hién mot diéu
thich th va mé1 mé cho minh. Ban c6 thé xin s6 di¢n thoai ctiia mot thanh vién trong nhom va chon gio
thich hop dé goi cho ho. Hay ngan gon cho hg biét vé nhirng dap ma ban nhan

duoc gan day vé nhitng van dé ctia doi ban va nhitng dy dinh cta ban.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap Gng nhitng yéu cau duoc gitp d&. Hiy phat di ning luong tich cuc.
LAM THE NAO DE AP DUNG MAC KHAI THU HAI VA GIA TANG
NHUNG LOI {CH CUA NO

« Hay ¥ thtrc rang ban da chon sdng trong mot thdi ky quan trong ctia 1

« Hay cau mong ban ngd cap cao trg giup.

« Hay trr hoi ban d3 bo ra bao nhiéu thoi gian tim cach 1am cha nhitng sy kién hoic kiém soat nguoi
khac.

* Hay chon nhitng hoat dong dé chiu, thoai mai. Hay bét di nhirng hoat dong do bi bat budc. Khong
nén 14n 16n giira su bat budc voi tinh than trach nhiém. Hay chon mot hoat dong ma ban ua thich va c6
thé roi bo nd ngay mot cach co cha y. Vui choi va ¢6 duoc nhiéu thoi gian ranh rdi hon 1a nhitng diéu
1am gia ting mirc ning lwong va gia ting nhitng co may dé nhan ra cac trung hop ngau nhién.

» Hay don nhan voi 1ong biét on moi trg giip ma ban co thé nhan.



REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU HAI

Bubi s6 5
2 gio 30 phit

Muc tiéu: Tiép tuc thdo luin vé nhitng cam nghi ctia mdi thanh vién vé bang tong két ca nhan. Hay
chia sé v6i nhirng ngudi khac vé nhirng gi dd xay ra trong mot ngdy cta ban; xem dau 1a nhitng van dé
hodc nhitng thong tin ma sy chia sé¢ di dua ra anh sang. Hay bat dau mot bai thién dinh dé thu gidn va
gia tang nang lugng cho moi thanh vién.

Bai tap 1. Mdi thanh vién s& ké vé mot ngay di qua ctia minh

Su trao d6i nhirng kinh nghiém c6 muyc tiéu 1a trao va nhan nhitng ¥ twdng ¢ lién quan dén nhiing
diéu da xay ra trong ngay, va xét xem di€u do cé giup ban lam sang té mdt thac mac dang dat ra vao
luc nay.

Thoi gian: 2 gio

Loi khuyén: Dé tim thdy ¥ nghia cia moi su kién dién ra trong ngay, hiy ban vé ching trong khi giit
trong tam tri nhitng cau hoi1 sau:

a) Ban c6 thich thu khi thuc hién bai tap nay?
b) Nhitng mong doi cua ban c¢6 anh huong dén dién tién cua ngay da
qua? No c6 dap trng nhirng mong do1 cta ban?

c) Pau 1a nhirng diém twong ddng ma ban d3 nhan thiy gitta nhitng ban tAm ctia ban va nhiing sur
kién da dién ra hodc nhitng tinh cdm ma ban da cam nhéan trong ngay?

d) Pau la nhirng két qua tich cuc ctia ngdy da
¢) Ban da hoc héi duoc gi?
f) Mot thanh vién trong nhém da cdé mot truc giac nao do vé nhirng

diéu ma ban ké ra?

KET THUC BUOI HOP NHOM
Hay dap tng nhitng yéu cau dugc tro gitip. Hiy phat di ning luong tich cuc cho mi thanh vién.
Rén luyén bo sung

Ban c6 thé doc lai cudn Lot Tién Tri NGi Andes d€ kiém tra xem sy hiéu bi€t cua ban v€ nhitng
mac khai c6 doi khac gi ké tir 1an doc trude.

Chuan bi cho 1an nhém hop ké tiép



Hay yéu cau mot hodc hai thanh vién tinh nguyén mang dén budi nhom hop mot vat twong trung cho
cai dep - mot bod hoa, mot cay kiéng nho, hodc bat cir mot vat gi c6 vé bat mat.

CHU THICH
1/ Michael Murphy, The Future ofthe Body, Los Angeles, Jeremy p. Tarcher, 1992, tr. 173

2/ Philip Novak, Etudes bouddhistes et chretie lines* Projet sur les religions de I'Occident
et de I'Orient Universite de Hawaii, 1984, tr.64 —65

A
3/ C.G.Jung, Dreams, Princeton University press,

1974, tr.36

4/ Deepak Chopra, Un corps song agc. un esprit immortel, ban dich cua
Bernard Sigard, InterEditions, 1994, tr.46

5/ Nhu trén tr.62 6/ Nhu trén tr.17



3. VAN PE NANG LUQNG

Cung v&1 Wil, nhan vat chinh cta Lo1 Tién Tri Nai Andes da vugt qua nhitng day nti hung vi cua
Peru di dén Viciente, mdt noi tuyét dep vo1 tham thuc vat nhiét doi1 xanh twoi tru phtt va nhitng cay
s6i co thy. Nhan vat chinh cam thay bj kich thich béi mot sinh luc khac thuong. Sau khi di g nhiéu nha
khoa hoc dang nghién ctru vé thao mdc, anh bat dau lam quen véi mic khai thr ba. Ap dung diéu vira
hoc duoc, anh cam nhan dugc nang luong béng cach tap trung vao vé dep cua thién nhién, va trong
mot lic ngan ngli, anh thoang thdy trudng ning lugng bao quanh mdt cay xanh, ciing nhu cach ma
¥ thire ¢6 thé tac dong 1én trudng do. Y tudng cho rang ching ta c6 thé, bang tu tudng, ting toc hodc
lam cham lai sy xuét hién ctia mot sb su kién, khién anh thic mic. Su hoai nghi ctia anh nhuong chd
cho mot sy quan tdim va mdt sy to mo dich thuc.

MAC KHAI THU BA

Vil tru chi don thuan 1a nang luong. Moi su trong vii tru déu duoc hinh thanh tr nang luong, va nang
lwong tao ra nhirng vat thé va ban chit cua cai ma chung ta goi la thuc tai. La mdt dai duong rong 16n
cua su rung dong; nang luong do thé hién thanh vo sb nhirng hinh thai cta hién hiru va nbi lién chung
vO1 nhau: mot tdng d4, mdt con song, mot bong hoa, hodc chinh ban. Su ton tai duoc hinh thanh tir mot
chit liéu duy nhat & nén tang, khéng ngirng chuyén dong - sinh thanh, bién doi, chuyén dich.

Y tu’é’ng cua chl'mg ta khién chung ta tro thanh nhﬁ:ng ngudi déng sang tao. Mic khai thir ba khang
dinh rang moi su déu ndi két, h0’p nhat, va nhu thé trd nén mot. Qua trung gian cua y chi, y thirc con
ngudi ¢ thé anh hudng truc tiép dén moi hinh thai nang luong. Diéu la lung hon cé 13 ning luong d6
dap ung nhirng mong doi ctia chung ta. Khi ngoai xuit nhitng ¥ tudng va tinh cam cta ching ta ra
ngoai gidi, chiing ta lan toa ning luong cta ching ta vao thé gidi, va diéu d6 anh hudng dén nhirng hé
nang lugng khac.

Cai dep nang cao ning lugng. Mic khai thir ba khuyén khich ching ta biét tich hop v6i ning lugng
vl tru bﬁng cach nhan ra no6 trong tu nhién va ¢ tha nhan. Vao budi dau, cach thitc d& nhat dé nhan ra
ning luong 1 trau gidi kha ning nhan thirc ctia chiing ta vé cai dep. Mot khi trd nén nhay bén trudce cai
dep va nhiing tinh chat tuy€t vo1 cua thién nhién hodc cua con ngudi, chung ta tién sang mdt mirc do
cao hon trén khong gian bon chiéu cla y thuec. Néu cong hudng véi cai dep cua mot sy vat hoac mot
con ngudi, & giai doan ké tiép cta su nhan thirc, ching ta s& thiy minh phét ra ning luong,

Y thirc vé ning luong 1am gia ting rung dong ctia ching ta. Y thirc vé ning luong vii tru 13 diéu can
thiét dé tién vao dong chdy ctia ning luong ndy va tré thinh dong sang tao cua nd. Mot khi hiéu rang
minh 1a mot thanh phan ctia mot hé sinh dong gom ning luong ma cho dén nay van khong thé thiy
duoc, nhirng niém tin co ban cta ching ta thay doi va ching ta hién hiru & mot mirc rung dong cao hon.
Néu dau oc ta doc nhitng dong chit ndy trén gidy, va tdm tri ta nhan biét va chip nhan: “Qua ding
vay!”, ching ta dang hap thy mic khai nay. P6i vi mot sb nguoi,



no co thé tao ra mot su tang tdc cac su kién va nhitng hién tugng co6 tinh déng b0, trong khi voi
nhirng nguoi khac, c6 su phat sinh mdt sy sang sudt, mot su tin tudng hodc mot hy vong méi. C6 mot
s6 nguoi phai trai qua mot thoi ky ctia nhitg déo 16n day dau kho trude khi c6 thé tu tai co cu.
Ngay ca néu, trong doi ching ta, nhitng sy viéc khong thay ddi nhanh chong nhu ching ta mot
ngay ndo d6 ching ta s& thay doi.

Hay hinh dung nhitng trang thai tim tri nhu nhimg dai tin s6. Khi thu hat nhitng rung dong ning
lugng cao hon, nhu 1ong biét on, cai dep, niém vui va su tin tudng, ban hoa dong hon véi nang luong
vil try. Poi song hang ngay ctia ban chiu anh hudng boi kha ning giir “két ndi” nho vao y thirc, va ngay
ca néu con nhitng luc bi stress, ban van c6 thé giit két ndi voi phuong hudng tAm linh cta ban. Khi
biét chim lo cho chinh minh, biét gop phin vao cong viéc chung, biét chia sé véi ngudi khac, ban
dang thiét 1ap mot nén tang virng chic chdng d& ban trong nhirng lac khé khan. Mdi truc gidc va mdi
lién két ma ban thiét lap cling dang tién trién dua ban 1én mot mirc cao hon. Mdi budc tién vé phia
trude gitp cho budc tiép theo tré nén dé dang.

*Y thire thudc t€ bao

Tir thoi Hy Lap c6 dai nguoi ta da khong ngirg nghién ctru vé chét liéu co ban cua sy sdng, nhung
chi ¢én nhitng ndm 1960, ngudi ta mGi bat dau thim do mot cach nghiém tic nhitng trudng ning luong
sinh hoc m&1. Tu do, nguoi ta da phat hién su ton tai ctia mot ning luong vo hinh, dan truyén mot cach
thong minh.

Vao mdt ngdy niam 1966, Cleve Backster, chuyén gia vé phat hién noi déi, da cam mot dién cuc
cua may trac am cua ong 1én cay ray thom dat

trén ban gidy. Vi to md mudn biét phan Gng 14 nhu thé ndo, nén Backster quyét dinh nhing nhitng
chiéc 14 ctia cdy ray thom vao cbc ca phé nong ma 6ng dang cam trén tay. Nhung, do chang co két qua
nao, nén 6ng nghi dén viéc gay nhiéu hu hoai hon cho cay. Va ngay khi 6ng nghi dén viéc dung que
diém dé dot chay mot 14 cay, kim dién ké chuyén dong mot cach dién loan. Nhitng phan g ma ong ghi
nhan chiéu hom d6 trén chiéc may dua ong dén hang tricudc thi nghiém dé c6 chimng ctr rang thuc vat
c6 kha ning “tu duy”. Cac thyc vat, thong thudng ton tai bén nhau mot cach hai hoa, hinh nhu chim
chu theo do1 nhitng sur viéc va hanh vi ctia con nguoi va cac dong vat trong moi trudng cua ching, va
thuc hién diéu d6 ¢ tim muc té bao. Chéng han, trong mdt thi nghiém, c6 mdt nha nghién ctru dung
trudc hai cay xanh, va chu y huy diét mot trong hai cay. Cay con lai c6 kha ndng nhan ra mot cach
chinh xac thi pham gitra sau nguoi khac. Thuc vat cling c6 kha nang phat hién nhitng hanh vi bao luc
tinh té nhat: mot trong s6 ching da phan tng khi mot nha nghién ctru bo mdt thia mirt vao hil yogurt.
Chat bao quan ¢ trong mit d lam chét mdt s6 vi khuan ctia yogurt. Cai chét thudc té bao d6 da duoc
nhan biét boi thue vat. (1)

Tir d6, ngudi ta dd nd luc nghién ciru dé bac mot cay cau ndi lién khoa hoc véi siéu hinh hoc.
Trong nhitng nim 1970, nha hod hoc Marcel Vogel dd nghién ctru vé thuc vat, vé nhitng nhay cam cua
ching d6i v6i con nguoi, kha ning cam nhan nhitng ¥ nghi va nhirng tinh cam cta con ngudi va phan
g trude nhitng didu d6. Trong mot hoi nghi, Vogel tuyén bd mdt cach dit khoat:



“Su that 1a, con nguoi c6 thé va can phai giao cdm véi cay c¢d. Cay co 1a nhitng cong cu cuc ky
nhay bén dé do ludng cam xtic cua con nguoi. Cay

co tod ra nang lugng hitu ich cho con nguoi, Ching ta c6 thé cdm nhan nhitng luc d6! Chiing nudi
dudng trudng nang lugng ctia ching ta, dé roi trudng nang lugng ctia chiing ta nudi dudng cay co”.

Theo Vogel, cac tho dan chiau My da biét rat rd nhiing tinh ning nay.
Khi can thiét, ho di vao rimg dé nap lai ning luong. (2)

Su séng cO6 mot ky rc va tinh nhay cdm — mdt nhan thirc - ngay cd & mirc phan tir. Sau day la diéu
duogc chirng minh bo1 nhitng thi nghiém & mirc do t€ bao do Cleve Backster va nha t€ bao hoc Howard
Miller thuc hién:

Céc tinh tring to ra dic biét la lung khi c6 thé nhin ra nguoi tao ra ching va phan ung trudc su
hién dién ctia nguoi nay trong khi khong biét nhitng dai dién khic ctia phai nam. Nhitng phat hién d6
xem ching chi ra rang c6 mot loai ky trc tong quat ¢ trong hiru thé don bao (...) Backster noi rang:
“Tinh nhay cam hinh nhu khong dirng ¢ mirc t& bao. Ngudi ta c¢6 thé dinh vi nd & mirc phan tir. Diéu
d6 khién phai danh gia lai nhitng gii ma cho dén nay dugc xem 1a vat vo tri”. (3)

Ngay ca néu khong ¥ thirc vé nhitng lién quan nho bé d6, ching ta ciing bat dau hiéu rang chung ta
dang sdng trong mdt trudng tri tué rong 16n hon tri tué cla ching ta. Su séng, dong chiy bat tan ciia
nang luong sinh dong, 1a sy kéo dai cua ¥ chi va cua sy chi tdm cua chiing ta, va n6 dugc hinh thanh
dé thoa mén nhitng nhu cu cta chung ta nho nhitg md dugc ghi trong ADN ciia cac té bao. Bang sirc
manh ciia ¥ chi, chiing ta thiic day truong ning luong clia minh, trong khi thu hit - khi can thiét - diéu
ma ching ta can.

* Phat trién theo nhip diéu

Trong Lo1 Tién Tri Nui Andes, nhan vat chinh thuong co nhﬁ’ng suy nghi thu@c loai: “T61 khong
thyc su hiéu 16 diéu do”, "T01 khong tin chac rang minh d3 hiéu”, “Pau 6c toi van con mi md”, hoic:
“T6i ¢6 cam tudng lich st van tiép dién, nhung t6i khong thé hiéu y nghia dich thie”. Khi doc cudn
Loi Tién Tri Nai Andes c6 thé ban ciing doi 1an ¢ nhitng cam nghi twong tir. Ban ¢6 thé c6 xu hudng
mudn hiéu ngay tirc khic nhitng mic khai, thau triét ching, dua ching vao ap dung nhanh chong tién
dén mot doi séng méi. Ban khong nén tim cach hap thu tat ca nhirg mic khai cung luc, ciing nhu sap
xép chung trong dau ban; hiy dan lai sy nong voi; hiy chip nhan y nghi rang ban dang hoc hoi va thiu
tri¢t chung theo nhip di€u cua riéng ban.

Chang han, theo mic khai thir ba, ching ta c6 thé hoc cach nhin thdy nhitng ning lwong vo hinh bao
quanh cdy co va con ngudi. Mot s trong chiing ta trong thdy truong ning lwong d6, nhung nhiéu ngudi
khac thi chi sau ndy méi thdy. Diéu d6 dé dang ddi vdi mot s6 ngudi, va kho doi véi s6 khac, nhung
diéu chu yéu li€n quan dén mic khai thir ba, 12 biét nhin nhin sy hién hitu cta nang luong vii tru.

Tién si Stanislas Grof viét:



Nguoi ta co thé nhan ra truong ning luong gom nhirng mau sac khic nhau bao quanh nguoi khic; d6
la nhitng truong tuong img vé1 mo ta, theo truyén thong. D61 khi, nhitng truong d6 di kem vai1 nhitng
truc giac cé bi€t ve nhitng nguoi lién quan. Cac nha nghién cru y hoc da xac nhan mdt so truong hop.
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m(;..) Co thé phat ra nhitng hinh thai ning lugng khac nhau c6 thé do dugc bang nhitng dung cu khoa
hoc. Méi ngudi ching ta déu dugc bao

quanh b&1 mot 16p khi vo hinh, vdi. nhiét toa ra. Béng mot ban tay nhay cam, nguoi ta co thé nhan
ra strc néng d6 cach lan da nhiéu centimet, va xa hon nita néu dung nhitng thiét bi hdng ngoai. Chiing
ta ton tai nhu 13 nhitg trudng giao thoa (...) ching ta c6 nhiéu cach dé phat hién ra nhau tir xa.
(George Leonard, The Ultimate Athlete) (5)

Ban c6 thé trong thay ning luong, hodc cam nhin nd cach niy hay cach khac. Mot sé nguoi dién
giai ning lwong nhu 1 mot nhin biét ndi tim: “Toi phat hién mot sirc manh 16n lao trong cdy xanh nay.
T6i c6 thé cam nhan nhitng cai r& cua nd dang hudng vé tim Trai dat. Toi nhan ra sy khon ngoan cua
nd”. Hodc nguoi khac, nhay cam hon voi nhitng rung dong 4m sé& néi: “Toi yéu thich tiéng néi cua cay
co, va ling nghe nhitng chiéc 14 thi thim”.

Néu khong thé trong thiy nhitng trudng ning lugng thién nhién, ban
cling khong nén lo ngai. C6 ngudi ndi voi toi:
“Poc dén mic khai thir ba, t6i dit sach xudng va nhin con méo cua t6i. Toi twdng rang minh c6 thé

trong thiy nang luong cua né. Toi chi tim vao vé dep cta con méo, nhung khong thé thay trudng ning
lwong cua no!™.

Hay trai nghiém tat ca nhirng gi ban mudn, nhung ding nghi rang su

tién trién ctia minh bi bé tic do khong thé trong thiy ning luong.

Tam tri f:hl’mg,ta In(") ra dang 11'10? cua no. Pé tryc giac bién thanh minh triét, phai c6 mot ving dat
thuan lo1 dé€ no bat ré va thoi gian dé phat trién.

- Mot ving dat phi nhiéu

C6 mot tim tri thanh than, trong sang 1 kién thiét yéu cho viéc tiép can

vo1 nang luong Vi tru. Trong Lot Tién Tri Nui Andes, khu Viciente xanh tuoi 1a noi thuan lgi dé
nhan vat chinh cam théy manh me tré lai. Tai day, anh c6 thé dap Ung céach thuan 191 vo1 nhitng nguoi
goi ¥ anh nén nhan biét ning luong, giao cam vdi cdy co, va cam nhan cai dep. Khi muc tiéu cua
ching ta 1 rd rang, ngay ca néu nd khong phai 13 muc tiéu tam linh, két qua ma ta dat duoc thudng
vuot qué nhitng mong doi cua ta. Néu mudn ap dung nhitng mic khai ctia Ban Sach C6 Chép Tay vao
do1 minh, ban hay ty hoi: “Lam thé ndo tdi co thé cai thién quan hé cua t61 v&i cai dep trong tu
nhién?”.



Su on dinh ma ching ta dat dugc va phat trién khi ¢6 nhitng thoi quen lanh manh hang ngiy ciing
g6p phan cho su bam sau hon gbc ré tam linh ciia ching ta. Nhung, ciing c6 nhitng luc ching ta thay
hi¢u nang cua minh 16m lao hon trong nghich céanh, khi sttc manh cua nhiing y tudng cta ta bi thir thach.
Nhu mot ngudi di ghi nhan vé udc mudn ngay tirc khic c6 duoc su hiéu biét tim linh: “T6i ctr nghi
rang minh c6 thé hai hoa ma khong dé cho ré c6 du thoi gian moc”. Ban hiy cho nhitng mic khai dan
dan thAm vao ban. Néu mong udc dat dén cép do tam linh cao hon, ban phai tu hoi "Li¢u t61 da cham
lo tot cho chinh minh trong ddi séng hang ngay

- Khi phat ra ning lugng, ban tac dong dén nhitng ngudi xung quanh

Tai An D6, nhiéu ngudi tin rang, néu trong mot ngdi lang c6 mdt nguoi thanh thién cu ngy, toan bo
ngoi lang d6 dugc hudng hoa trai tir sy minh triét ciia nguoi thanh thién do. Tién si Patrick Tribble, &
California, da nhan thay anh hudng tir nang lugng ctia mdt nguoi déi voi nhitng ngudi khac nhu sau:

“T6i ¢6 may man gip hoa si Elizabeth Brunner, mdt ngudi tirng 13 ban cta nhitng nha 1anh dao nhu
Gandhi va Nehru. C6 1an t6i dén nha ba, khi d6 ba da trén tam muroi tudi, va toi kinh ngac khi thdy mot
truong khi vo hinh toa rong xung quanh than xac thé chit ctia ba. Téi thiy c6 nhiéu ngudi khac dén
tham ba va, chi nhd & sy hién dién cua ba khong théi, ho dd trd nén duyén dang va d& mén ké ca
nhitng ngudi khéng miy cao thuong va rong luong”.

Nhiéu nguoi, sau khi da doc Loi Tién Tri Nai Andes, cam thiy c6 mot dong ning luong va mot su
hung phin manh liét. Nhitng mic khai c6 vé nhu quen thudc. Néu ndi dung ctia chung c6 mdt 4m vang
manh mé, nhu thé 13 ban dang chuan bi mot thay ddi trong ¥ thirc. Nhung hiy nhé rang ban can mot
thoi gian dé " dua sy hiéu biét vao khung canh nhitng niém xac tin. Néu ban thiy mudn giup d& tha
nhan nhiéu hon trong cudc séng hang ngay, nhu thé 1a ban di toa ra mot strc manh gop phan vao su
phat trién tu duy méi. Sy gdp phan ctia ban, d6 1a ban hiy 13 chinh minh, cang toan ven cang t6t. Ban
12 mot hitu thé dang téa sang. Hay tu hoi: “Toi ¢o tran trong, co yéu thwong con ngudi hién tai ciia toi
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- « Nhitng truong nang lugng

Vao dau thé ky 20, khi nguoi ta dd c6 thé chup anh anh sang bi an toa ra tir nhu'ng 14 cay, tu nhu’ng
vat vo tri va dau nhitng ngdn tay, thi nghiém d6 mang dén mot chu:ng ctr co thé thay dugc vé diéu ma
cac nha than bi ludn goi 1a trudng khi vo hinh bao quanh céc vat thé. Trong nhitng nim

1970, nhirng nghién ciru méi dugc tién hanh boi mot chuyén gia hang

dau thé gidi vé tinh thé hoc 1a William A. Tiller, Pai hoc Stanford, da dua dén két luan 1a “Gia
thuy€t cho rang su phat sang, hay nang lugng phat ra tr mot 14 cay hoac modt dau ngdn tay, co thé trén
thuc t€ xuat phat tir

nhitng gi di c6 trude khi co sy hinh thanh vat chit (...) ndy c6 thé 1a mot cap do khac, mot so dd
nang luong lién két chat ché vat chat mdt cach chinh xac”. (6)



Nhitng nghién ctru di cho thiy rang ADN cua nhitng t& bao séng c6 thé giao tiép véi ADN ciia
nhirng té bao k& can bang cach truyén di ning luong dudi dang luong tir. Nhitng két qua do chi ra
rang nhitng t& bao c6 thé giao tiép véi nhau mot cach doc 1ap ddi voi nhirng phan tng sinh hod va véi
nhirng hé ctia co thé nhu hé tuan hoan, hé than kinh hodc hé mién dich. (Leonard Laskow, Healing U'lth
hove) (7)

Khi thé ky 20 két thuc thi cudc tim kiém chimg ¢t van duoc cac nha khoa hoc tién hanh. Ngay ca
néu phan dong ching ta khong biét cac két qua cua nhitng nghién ciru huyén hoc (esoteric), thi c6 thé
nhirng kham pha doé sé dén voi chung ta béng con dudng vong cua vo thirc tap thé, tua nhu mot tram
nhan thong tin roi phat lai nhirng thong diép ngian gon. Nhitng chuyén bién thudc vo thirc d6 tao ra mot
ving dat mau mo, trén d6 nhirng mic khai ctia Ban Sach c6 Chép Tay c6 thé bat ré.

- Nang lugng dap irng nhirng mong doi cia ching ta

C6 vé nhu thong tin dén voi chung ta mdt cach hoan toan dung luc. Néi chinh xac hon, théng tin 1a
mot dong chay khong ngirng ma chung ta chat loc nd6 mot cach c6 y thirc theo nhirng nhu cau cua chiing
ta. Twa nhu nhitng “click” trén ban phim may tinh, chiing ta chon ra diéu ma ching ta muon biét.

Dan da, khi ching ta tién dén mot mirc do cao hon cta sy rung dong, nhitng théng diép c6 xu hudng
dén mot cach nhanh hon. Khi sir dung nhitng tai nang va kha nang cua ching ta véi y dinh tot dep,
nhirng su

vi¢c s€ dén voi chung ta.

Néu vao luc nay ban khong cam nhin dugc dong chay d6, ban hay thay doi nhitng muc tiéu cho dén
khi chung chi ra mot 16i dua ban vé con dudng ctia minh Hiy chd dé duoc gip nhitng ngudi nam
git nhitng théng diép hitu ich cho con dudng cua ban. Hiy c6 mot ¥ thirc nhay bén vé hién tuong, va
r6i diéu d6 sé xay ra.

Hay nghi dén mot du 4n ma ban thuc sy thich tha thue hién. Ban c6 théy nang lugng da XUt hién?
Bing cach nao nhitng sy viéc da bat diu xac dinh? Phai ching c6 nhitng nguoi da chi cho ban ngudn
théng tin hodc nhitng cudn sach c6 lién quan dén van dé? Thong thudng, tién trinh din dén su hoan
thanh mot du 4n 1a két qua ctia mot két hop ctia ¥ dinh c6 chil tim va su thu hat vo thirc.

Ngay luc nay, cudc doi ctua ban la mot birc tranh da hoan tat t
twdng hién tai cta ban, tir nhitng niém tin va nhirg dap tng da qua ciia ban.
- Tim kiém thong diép trong nhitng sy kién hing ngay

Chtng ta khong bao gid c6 thé thue su biét dugce bang cach nao nhitng thong diép cua vil tru s& biéu
hién cho chung ta. Trong ba ngay lién, hiy ghi lai moi ¥ twdng hodc bai hoc quan trong xuat phat tir
nhirng cudc gap mat hoac tir nhirng cudc noé1 chuyén cua ban. Ban c6 thé & ngac nhién vé so d6 ¢6 tinh
1ap lai ma ban phat hién.

- Nhirng cai biy giy mat ning luong



Ngay cé khi ban c6 thé danh gia nhirng phuong dién tich cuc cua ca tinh minh va bat dau st dung
mot cach c6 y thirc mot ngébn ngir tich cuc hon, ban van c6 thé phai chiu nhiing sa st ciia sy niang
dong, va dieu do

1am cham lai su phat trién cua ban. Hing ngdy, chiing ta c¢6 nhirng cam xtic nhu tirc gian, s¢ hii, oan
gian, ho hirng, hoai nghi, cam tudng rang nhitng ngudi khac dang loi dung minh, chua ké dén su mét
moi don thuan. Trong budi du, khi danh nhiéu chu ¥ hon cho nhitng diéu dang xay ra, ban c6 thé vuot
qua nhirng tam trang d6 du chung 1ap lai hoac vd1 mdt cuong do gia tang.

Nhiéu 14n, trong Lo1 Tién Tri Nai Andes, nhan vat chinh da nhut chi, dau oc trd nén rdi loan, anh
cam thiy khé khin dé quyét dinh hodc phan tng trude nhitng tinh huéng do s¢ hii, lo 4u hodc ngo vuc,
nhirng d4u hiéu cho thiy mot sy giam st ning luong. TAt ca ching ta déu trai qua nhitng lac nhu thé.
Chiing ta ¢6 thé lam gi?

- Gilr su ti€p can véoi nang luong ciia minh

Néu ning luong ctia ban dang yéu, néu ban dang can dugc kich thich, trude tién ban phai lang nghe
co thé dé xac dinh minh dang cam thay gi. Trong phan 16n cac truong hop, qua 1a hitu ich khi ghi lai
cac dién bién tAm trang.

* Hay danh thoi gian dé hit tho

Du dang ¢ noi dau, ban cling can biét hit thd. Néu biét lam chu nhip thd ctia minh trong vai phut,
ban c6 thé nhanh chong lam diu tam tri.

Néu cam thiy mét moi, hily ngdi xuéng o mot noi yén tinh va muong tuong cdé mot soi day 16n dang
ndi lién cot séng cta ban véi Trai dat. Hiy mudng trong rang qua soi day d6 ban dang rat dugce phan
ndo ning luong cua Trai dat va dua ning luong d6 1én gitta nguc ban. Sau d6, hiy muong tuong ban
dang m noi dinh dau cta minh dé cho mot soi day bang bac ni lién véi troi. Hay dé cho nang luong
tbt 1anh, twoi mat tién

xuong qua sgi day, dén nguc ban, va & d6 n6 gap nang luong ctia Trai dat. Chang may choc, ban s€
cam thay c6 mdt sy hoi phuc manh me.

Vao nhirng luc khac, ban cam thiy nong nay trong mot cudc tranh cii cing thang, chang han. Néu
muon binh tinh lai, ban di sang mdt can phong khac, hodc mot noi yén t1nh roi ngdi xudng va nham
mét. Mot 1an nita viéc muong trong mot sgi day 1on dang nbi lién cot song clia ban véi Trai Dat 1a
diéu hitu ich cho ban. Hiy dé ning luong du thira cua ban thoat ra qua soi day va trd lai Trai dat.

Ngoai ra, mot cudc di dao trong nam hoac mudi phut cling rat hiru ich.
- Lam thé nao dé dan dat anh sang va dua n6 vao nd1 tam?

Pé huy dong ning luong hodc giai quyét mot cach dé dang hon mot van dé, chung ta c6 mdt cach
that don gian: Hay muong tuong ban dang dugce bao quanh boi anh sang. Hay nham mat lai mot luc



(hodc 4p long ban tay 1én hai mat). Hiy muong twong mot thac anh sang dang d6 xudng trén ban
va bao boc ban. Hay thich thu v61 sttc am va sy ruc rd cua

anh sang. Hay muong tugng can phong dang tran ngap anh sang Hay ¢ danh ra vai phat dé 1am cho
hinh anh d6 tré' nén manh liét hon. Hay thyc hanh bai tap nay nhiéu lan mdi ngay trong mot tuan va dé
¥ mot sy thay d6i da dién ra & ban hodc ¢ nhirng ngudi quanh xung ban.

TOM TAT VE MAC KHAI THU BA
Mic khai thr ba nhdn manh dén sy ning dong mang tinh ning luong ctia tim nhin mdi cta ching ta

vé vii tru. Khi nhin thé gigi xung quanh, ching ta khong con nghi ring moi vt déu duoc hinh thanh tir
VAt chét.

Nho nhitng kham pha ciia vat 1y hién dai va nhitng nd lyc tong hop véi minh triét phuong Dong,
chiing ta bat dau cam nhan dugc vii try nhu mot mdi trudng nang lwong rong 16n, mot thé gidi luong
tir, noi nhitng hién twong dugc lién két va twong tic. Nho minh triét phuong Pong, chung ta biét rang
minh c6 thé dat dugc ning lwong vil try d6. Chung ta c6 thé phong chiéu nd ra bén ngoai bang nhirng tu
tudng va cta ching ta, va tao anh hudng 1én doi séng cta ching ta va ctia nhitng ngudi khac.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU BA
- Gia tang kha nang cam nhan cai dep

Trong mdt hodc hai thang, hdy danh ra thoi gian dé tham quan mot dén tho, mot ngdi chua, mdt gido
duong (nhat la vao nhirng lGc vang nguoi, yén tinh) hodc mdt vién bao tang. Ban cam thay thé nao?

Mdi tuan, hiy danh ra mot budi chiéu dé di dao doc theo mdt con duong cé nhiéu cdy xanh va
nhirng khu vuon. Hay gin giit bau khong khi thanh than d6 sudt budi t6i. Ngay hom sau, ban cam thiy
thé ndo? Hay dat nhitng trai nghiém song song v4i niang lugng ma ban cam nhan khi dang ¢ trong mot
si€u thi hodc mdt ctra hang.

Mbi ngay, ban hiy cd két nbi voi mot didu gi d6 dep d& trong ty nhién. Hay ngidm nhin mot bong
hoa.

- Két nd1 vo1 nang lugng

Thay ning luong trong tu nhién

D3 bao 1au rdi ban chua dén mot khu rirg hodc mdt cong vién? Co thé ban dang song khong xa mot
dong song, mot ho nudc hoac bién, nhung ban “khong c6 thoi gian" d€ dén d6. Vay hay cho chinh minh
mot cai hen dé tim vé thién nhién,

Mot khi da ¢ trong thién nhién, hdy trai nghi¢ém diéu dugc mo ta trong Lo1 Tién Tri Nui Andes. Hay
ngo1 xuong mot cach thoai mai va hudng su chia v dén vé dep cua thao mde.

Néu mubn nhin thdy quang sang bao quanh mdt cdy xanh, binh minh hodc hoang hén 1a nhitng luc



thudn tién nhat. Hiy diéu tiét tim nhin vao nhirng dudng vién quanh cdy xanh. Hay ngdi yén va quan
sat vat sinh dong do6 trong toan bo vé 10ng 1ay cta no. Hay hit vao vé dep tran ngip con ngudi ban.
Hay dé cho co thé ban rang r& boi toan bd vé dep ma ban dang cam nhan. Hay tuwong tuong ban dang
duoc ndi lién voi cay xanh va cdm nhin nang lu’orng sinh dong cua nd. Hay tiép tuc hit vao ning lugng
va tranh diéu chinh tAm nhin, dén khi ban nhin thay mot dai anh sdng mau xanh nhat.

Thay ning lugng toa ra tir hai ban tay

Pé c6 thé thdy truong ning luong ctia hai ban tay, hiy thuc hanh bai tip sau. Ngdi thoai mai trong
tu thé ngudc mat 1én bau troi xanh. Chum cac dau ngén tré vao nhau voi nén 13 troi xanh. Choai cac
ngodn tay ra cach nhau hai hoic ba centimet va nhin vao gitta chung. Trong mot luc, hiy tranh diéu
chinh tim mét, va dua cac ngon tay dén gan nhau, r6i lai

chodi ra. Hay tip trung tim nhin vao khong gian gitta nhitng ngdn tay va dé cho hinh anh cua ching
nhat nhoa di. Gio day, ban co6 thé trong thay mot diéu gi d6 nhu nhitng lan kho1 hoac suwong toa ra tu
nhirng dau ngdn tay ctia ban.

Ban ciing c6 thé dua hai 10ng ban tay hodc hai cang tay gan nhau va quan sat nhitng dai ning luong
noi lién ching.

Cam nhan ning lugng trong hai ban tay

Xoa manh hai long ban tay vao nhau trong mot hodc hai phut. Dt hai long ban tay doi dién nhau va
cam nhan cam giac kim chdm trong hai 10ng ban tay cta ban. Hay gia ting r6i nhe nhang giam bat
khéng gian ngin cach chung. Hay tudng twong c6 mot qua cau anh sang & d6. Hay cam nghiém sy hién
dién ctia nd trong khi nhe nhang cir dong d6i tay. Ban c6 thé phong chiéu ning luong bang cach tap
trung sy chi vao mdt viing ctia co thé ban dé mang dén cho né ning luong hodc gitp ban d& dau.

Tich tu nang luong

Mot khi di bat dau ¥ thirc vé nhirng chuyén dong cua ning luong trong co thé, ban s& dé dang hon
dé quyét dinh gia ting sinh luc mot cach phu hop. Gia ting nang lugng 1a diéu khong kho: no gia tang
khi ban hoan toan hién dién trong phut gidy hién tai, khong song trong qua khir cling chang song trong
turong lai. Ban phai hoan toan tap trung vao phut giay

hién tai.

Hay thtr thye hanh nhu sau:

- Hay truyén ning lugng mot cach chi y vao moi phan ciia co thé;
- Danh ra mudi 1am phat dé thu gidn bang phuong phap yoga;

- Nghe mot CD ghi lai nhitng am thanh ctia thi€én nhién;

- Cam nhan v¢ dep cua mot bd hoa turoi;



- Lam vuon;

- Thién dinh dé 1am léng dju tAm tri, sau d6 ddm chim trong anh sdng nd1 tam;

- Hay quéan tudng rang ban dang dugc nbi lién voi troi va dat;

- Hay dat trén ban nhirng d6 vat c6 y nghia, nhiing bitc anh nhitng cau

“lo1 hay ¥ dep” hodc nhitng trich dan tir cac tac pham tAm linh;

- P1 dao va cham cha quan sat vé dep cua nhirng ngudi qua duong, mot phong canh;
- Tudi mdt cay xanh va lang nghe tiéng nudc chay.

Mot khi mudn chuyén giao ning lugng tich cuc, ban ching thé that bai... vi trong linh vuc ctia nhitng
tuong tac tinh t€ udc mudn chinh 1a hanh dong. (Leonard Laskow, Healing with Love.) (8)

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU HAI
Budi s 6
2 gid 30 phut

Muc tiéu: Bé biét nhitng nguo1 khac hiéu nhu thé nao vé mac khai thur

ba va dé rén luyén véi nang luong.

Chuéan bi: Mot trong nhirng nguo1 tham gia mang dén mot bo hoa, hodc mot cay canh hay bat ctr vt
gi ¢6 the tuong trung cho vé dep cua thién nhién.

DAN NHAP
Hay danh vai phat dé nhiing ngudi tham gia n6i 1én nhiing truc giac, nhitng tring hop ngiu nhién

hodc nhitng suy tr dang do ma ho da c6 trong tuan qua. Hiy hudng ning lugng vao mot sd khia canh
da duoc nod1 ro cua ba mac khai dau tién.

Bai tap 1. Thao luin vé mic khai thi ba

Muc tiéu: DPé biét moi ngudi ching ta hiéu nhu thé nao vé mac khai nay va dé lang nghe nhirng
nguoi khac

Thoi gian: 30 phut.

Loi khuyén: Mot nguoi doc 16n phan tom tit ma khai thtr ba, & dau chuong nay (dén phan “Y thirc
thudc t€ bao™), sau dé néu 1én nhirng van dé dé thao luan-

- Nhirng ngudi tham gia di c6 4n tuong gi khi doc chuong 3 ctia Loi
Tién Tri NGi Andes?

- Co6 bao nhiéu nguoi van con hoai nghi? Tai sao? C6 bao nhiéu nguoi



d3 d& dang chap nhin chuong nay? Tai sao?
- C6 ai trong nhom da co thé trong thiy ning luong? Bang cach nao ¢ thé dat duoc diéu d?

- Bang cach nao nhirng thanh vién ctia nhom nang cao nang lugng ctia ho?

- C6 bao nhiéu nguoi thuong di dao trong thién nhién?

- Tl nhitng nguén thong tin ndo ma ho cé thé trao d6i v4i nhau vé tinh chat ctia ning lugng va cach
thirc s dung n6?

Khi két thic thao luan, c6 thé sang bai tap ké tiép. Bai tip 2. Cam nhan cai dep

Muc tiéu:

a) Pé biét chu ¥ dén nhirng gi hién hitu ¢ truéc mat ching ta;

b) Dé biét gan két v6i cai dep va nang ¥ thirc 1én mot tam cao hon, dé

cai thién sy lién két voi nang luong tam linh;

¢) Pé cing c6 kha ning thdy ving ning lugng

d) Dé ghi nhan cach thirc ngoai xuitning luong cua ching ta vao nhitng su vat & ngoai gidi.
Thoi gian: khoang 10 phat dé suy tu, 10 phit dé ghi lai va 20 phat dé trao d6i kinh nghiém.
Lo1 khuyén:

Giai doan thtr nhat: Hay dat ¢ gitra nhom mot vai do vat dep dé da

duoc mang dén, dé moi ngudi co thé ciing nhau nhin ngim.

Giai doan thtr hai: Mot nguoi tinh nguyén s& hudng dan ca nhom trong budi thién dinh bang cach
doc ra nhitng giai doan ti€p theo. Hay bat dau bang thién dinh dé thu gian va dé€ nang lugng ctia nhém
dugc dong nhat.

Giai doan thtr ba: Sau phan thu gian, hudng sy chi y dén vat ma tat ca mudn cdm nhan vé dep cua
no.

Giai doan thir tu: Hay nhan thirc vé hinh dang, mau sdc, anh sang trén

bé mit va su hién hitu doc ddo cua vat. Piéu gi da lam cho no tré nén doc
dao?
Giai doan thir nim: Hay hap thy ban chat cua vat cling nhitng tinh

nang cua nd, nhu thé no co6 thé nudi dudng ban.



Giai doan thtr sau: Hay quan sat tirng chi tiét ctia vat va phan tich cach thirc ma mdi chi tiét d6 g0p
phan vao toan thé. Roi xem xét toan bo vat va cam nhan vé dep cua no, tu ch1 tiét dén toan thé. Tiép
dén, hdy nhin vat d6 nhu thé n6 rat 16n, choan ca can phong R6i lai dua n6 vé kich ¢& binh thuong.

Giai doan thir bay: Hiy ngung diéu chinh tim nhin va thir nhin mot

anh sang dang bao quanh vat. Ban c6 thé thdy mot diéu gi d6 dang toa ra tir vat?

Giai doan thir tim: Hay tu hoi: “Toi gidng nhu vat d6 & mirc dd nao?”. Giai doan thir chin: Sau vai
phut quan sat, hay dé cho nang lugng cua ban noi voi ban thoi diém két thuc. Hay danh ra mot luc dé
ghi lai nhitng

diéu quan trong nhit ma ban d nhan thy tir vat. Ciing ghi lai cau tra 1oi

cho cau hoi: “T6i giéng nhu vat d6 ¢ mirc do nao?”.

Giai doan thtr mudi: Moi thanh vién ctia nhom néi 1én nhitng nhan xét, nhirng cam nghi va nhitng gi
da ghi lai lién quan dén vat. Nhirng khia canh vé vé dep cua vat dugc ghi nhan boi moi thanh vién
phan dnh nhiing gi thudc vé chinh ho.

Bai tip 3. Nghi vé thuc pham

Muc tiéu: Nhan thirc vé cac thirc dn c6 thé mang dén nhiéu hon 14 chét

dinh dudng.
Thoi gian: 5 phut dé n va 10 phat dé néi 1én trai nghiém.

Lo1 khuyén:
Giai doan tht nhat: Hay trao cho mdi thanh vién, mdt qua cam va mot khin gidy.

Giai doan thir hai: Hay an cam va chu y dén mui vi ctia nd. Hay dua nang lugng tir trai cam vao co
the.

Giai doan thtr ba: Hay n6i 1én diéu ma ban di hoc dugc qua trai nghiém nay.
Bai tap 4. Cam nhan 1an nhau

Muc tiéu: Dé nhin thay vé dep va ning luong cua ngudi khac. Thoi gian: Khoang 10 phat
Lo1 khuyén:

thanh vién s& ngdi theo ting cap ddi dién. Giit im lang trong toan bai. Sau 7 hodc 8 phat, mdt nguoi
trong nhom ra hi€u cho biét da ket thuc.

Giai doan thtr nhat: Bat dau béng chti tim dén tinh cach doc ddo cla
nguoi d6i dién. Hiy tran trong ho va dé y dén vé dep cua ho.

Giai doan thr hai: Hay tuong twong ban dang giri ning lugng day anh sang vé nguoi do, va ho chim



dam trong quang sang cta nang lugng nong am.
Giai doan thir ba: Hiy chu tim vao nhiing tinh chat doc ddo cua
nguo1 do va tiép tuc nhin théy ve dep va su rang rd cua ho.
Giai doan thtr tu: Sau 7 hodc 8 phut, hiy két thuc bai.

Giai doan thir nam: Céc thanh vién mé td cam nghi ctia minh.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap tng nhitng yéu cau duoc tro gitip. Hay giri ning luong dén cho mdi nguoi.

LAM THE NAO DE AP DUNG MAC KHAI THU BA VA GIA TANG

NHUNG ANH HUONG TOT DEP

- Trong tuan, hiy danh ra mot khoang thoi gian dé dén véi thién nhién.

- Hay biét cht tAm vao mdt cAy xanh it ra 1a mot 1an, va tudng trong c6 mdt quing sang quanh nd.
- Hay c6 gang lam dep modi trudng sdng ctia ban, ngay ca & quy md nho

nhit.

- Hay ghi nhan nhitng thay d6i ning luong ctia ban mdi ngay va, it ra 1a mot 1an, hay rén luyén cach
thirc tap hop nang lugng.

- Hay tap thoi quen biét nhin thiy vé dep noi cac ban bé, dong nghiép
va trong gia dinh.
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4. TRANH GIANH QUYEN LUC

Roi khu Viciente tuyét dep nhan vat chinh va Wil di sau vao nhitng ddy nai va tiép tuc tién t6i
nhtrng dinh nii cao hon.

Wil néi: “Hay canh giac, vi ké tir bay gid nhitng tring hop ngiu nhién s& dién ra mot cach déu din,
va cau phai chu tam theo doi cac su kién”.

Nhu thé nhan dugc mdt tin hiéu, ca hai dung lai dé qua dém va, trong bita an t6i ho churng kién mot
canh gay go dir doi gilta cac thanh vién ctia mot gia dinh. Trong khi nhan vat chinh cua ching ta suy
nghi vé y tudng cho rang ning luong luan luu gitta nhitng con ngudi, thi Wil va anh bat ngd gip mot
nha tm 1y hoc dang nghién ctru vé nhitng xung dot cua nhan loai. Trong khi trai nghiém sy chuyén
dong cua nang lugng, nhan vat cia ching ta trudc tién bi thu hut bd1 Marjorie, mot nguoi da gap ¢
Viciente, rdi sau d6 bi do hoi boi Jensen, mot nha khao c6 hoc ciing dang di tim Ban Sach C6 Chép
Tay. Dudi anh hudng ctia Jensen, dau 6c cua anh bi r6i loan, khong con biét phai quyét dinh ra sao.
Wil xuat hién kip

lac dé gitip anh va nhic anh phai tiép tuc tim kiém nhitng mic khai khéc.

MAC KHAI THU TU

Mic khai thir tu cho biét rang chung ta ludn canh tranh nhau nham dat dugc ning lugng. Chung ta
lam diéu dé mot cach vo thirc moi khi gap ngudi khac. Bang cach chil y dén nhitng twong tac cuta ta
va cua nhirng nguo1 khac, ta ¢ thé nhan thirc vé€ cudc tranh gianh dit doi1 d6 va bat dau hiéu vé nhiing
gi dang tiém an dudi nhitng trang thai xung dot. Khi y thirc dat duoc tién b, ta cling s€ nhan thirc rang
nang lugng dugc bang cach do6 s€ chang thé ton tai 1au dai. Va phat hién rang nang lugng dich thyc ma
chiing ta dang tim ki€m la xuat phat tr mot nguon thudc vii tru. Chiing ta khong can phai rut tia nd tir
mot nguoi khac.

Cang hiéu rd xu hudng mudn kiém soat, lam suy y€u, nodi troi va nghi ngd hoac chiéu 1ong nhirng
nguo1 khac cua ta, ta cang nhanh chong loai bo thdi quen do.

- Tranh gianh quyén luc

Cudc tranh gianh quyén luc ciia ching ta bat dau tir khi chiing ta cat tiéng khoc chao doi. Ban ning
sinh ton di kém véi nhirng nhu ciu tim 1y ctua chung ta la dé dat dugc sy an toan, than thuong, sung
tic, duoc la thanh vién ctia mot cong déng, duoc xa hoi cong nhan va lam chu cudc do1 minh. Nhitng v
dinh ctia ching ta nham tinh dén tat ca nhitng nhu cau d6 cung luc 13 nhitng gi tiém an trong moi viée
ma ching ta dang c6

thuc hién ¢ ngoai gidi. Khi c6 mdt nhu cau, ching ta sé tim cach tp trung moi nang luc dé lam thoa
man no.



Nhu cau kiém soat va viéc tim kiém vai tro théng tri tao ra mot sy 18 thudc, d6 1a mot su tim kiém
nham tranh né sy trong ving ndi tim. Do tAm quan trong ctia nd, va vi né hinh thanh nén tang cta moi
1€ thudc khong lanh manh, nén n6 xirng dang dé duoc goi la Sy L Thudc T6i Hau. (Philip Kavanaugh,
Magnificent Addiction) (1)

Thoi tho 4u

Nhu cau “lam chu hoan canh” dé duy tri ning luong cua minh dugc biéu hién tir khi ching ta con
nho. Khi con nhd, dé séng con, chung ta phu thudc vao nhirng ngudi 16n chim lo cho ching ta. Va luc
d6, chung ta dung dén nhitng phwong cach rat ca biét dé rut ning luong tir moi trudng gia dinh. Su
phat trién ca nhan cta ching ta chi c¢6 thé duoc dam bao néu chung ta nhan du tinh yéu thwong dé cam
thiy yén 6n, c6 su qui mén cua nhitng ngudi khac dé gitp ching ta xay dung ban sic cta minh.

Hoan toan ¥ thirc vé qua trinh d6. Anne Frank dé mo ta doi song gia dinh ctia ¢6 trong Nhat ky va
noi1 1én nhitng cam nghi vé sy can bang quyén luc gitta chinh minh, dra em gai Margot, va cha cua ho,
nhu sau:

V&i b thi khac. Néu bd yéu qui Margot, néu bd mon trén, dé danh Margot, thi t6i cam thay day dut
trong long, vi toi rat yéu bd. B6 13 tAm guong 16n ciia tdi va trén doi ndy, t6i chang yéu thuong ai hon
bb. Bb khong biét rang b dbi xir véi Margot khong nhu dbi xir v6i t6i. Phai chang Margot 1a  dira
thong minh, dé thwong va xinh dep nht? Nhung diu sao, tdi ciing c6 quyén duoc quan tim déi chut
chir. T6i 1udn 13 dira vo hgia dinh (...) T6i chi mudn cam thiy rang b thuc su yéu

thuong t61. (2)

Nhitng dong chit cia Anne cham dén tat ca chung ta, nhitng ngudi da song qua su ganh dua huynh
dé, su canh tranh, sy thiéu kha ning dé 1am hai long nguoi ching ta yéu thuong va cam giac khong
duoc dé y dén. Nhirng dau vét ctia ndi budn sém dén, cam giac bi xem thuong, bi bo roi, su s¢ hai,
cam giac toi 18i khi tranh gianh dé tim kiém vai tro thong tri. Theo dong thoi gian, khi khon 16n va dan
dan truong thanh, ching ta tich lily nhitng trang thai tinh cam dé, va cudi cung nhitng kinh nghiém ban
dau hinh thanh nhirng phuong phép cé biét nham dat dugc ning luong,

Doi song hang ngay 1a mot sy trao ddi nang luong

Nhu mic khai thir nhat va thir tu da néi rd, su trao doi nang lugng dién ra mot cach qua thuong
xuyén va qua pho bién dén ndi ching ta hau nhu khong y thirc - cho dén khi nhan thay ning luong ciia
chung ta dang can ki¢t hoac tré nén manh hon. Cach thirc trao doi nang lugng cua chung ta da
duoc Tién Si Eric Berne mo ta trong thuyét phan tich cua 6ng.

Trong khi nghién ctru cac quan hé con ngudi, va cac nha nghién ctru da phat hién mdi ngudi chung
ta déu tranh nhau dé gianh duoc su chi . Thuyét phan tich goi nhitng tinh cam tich cuc hay su cha ¥
bang thut ngit “nhitng vudt ve”. Khi ching ta khén 16n, sy chi ¥, quan tim c6 tinh tich cuc (hay
nhirng “Vudt Ve”) gitip chung ta hinh thanh ¥ thirc ring chung ta dang di dl'mg duong, chung ta la ngudi
hitu ich va c6 mdt vi tri quan trong trong thé gidi nay. Ciing nhu hoc tiéng me d¢, ching ta ciing hoc
ngdn ngit cia nhirng trao d6i xa hoi. Piéu d6 gitp chung ta cho va



nhan ning lugng ma khong phai suy nghi nhiéu, va thuong ching ta 13 nhitng t nhin cla cac
phuong phép c4 biét von hitu hiéu trong gia dinh ma ching ta d3 duoc nudi day. Berne viét: “Nhitng
thai do tu chiing hinh thanh va ¢ dinh rt sdm, tir khi ta 18n hai hodc ngay ca trong nam dau doi, cho
dén nim lén bay Qua 1a khong khé khi qua thai do ctia mot nguoi, ta co thé hiéu vé tudi tho ciia
ngudi d6. Trir khi ¢6 sy can thiép ctia mdt diéu gi d6 hodc cua ai d6, con khong ngudi ndy s& trai qua
phan con lai ctia minh dé 6n dinh thai d6 ctia minh, dé dwong dau voi nhitng tinh hudng de doa: bang
cach tranh né chiang, loai bé mot sb nhan td cua ching, hoac bién nhirng de doa d6 thanh nhirng bién
minh”. (3)

Lam thé nao dé cham dirt nhu cau muon duge cha y

Trong thoi tho 4u, ban ngi ctia ching ta khong c¢6 nhiéu su bao vé dé co thé hiéu hodc tranh né
nhirng tinh huéng ma & d6 chung ta bi ché giéu, chi trich hodc khong duoc biét dén. Theo nim thang,
khi ta 16n 18n su tich tu nhitng cudc gip gd tiéu cyc anh hudng dén sy danh gia vé tinh cach va kha
ning ctia ban than ta cling nhu nhitng mong doi cua ta lién quan dén doi sdng hoic tha nhan. Chung ta
cam thiy c6 mot sy thiéu thén va c6 mot nhu cau ty nhién nham 14p day nd bang cach rit ning luong tir
nhirng nguoi khac.

Chéng han, hian ban con nhé ngay ma ban c6 mat trong mot nhém dang tro chuyén rat sbi ndi. Ban
da cho dip dé ké mot giai thoai, va roi c6 mot lic moi nguoi déu im tiéng. Nhung ngay khi ban bat dau
ké giai thoai, moi nguoi lai tiép tuc néi, nhu thé ban khong c6 ¢ d6. Ban quay sang ngudi bén canh dé
cd che gidu su bdi réi ctia minh, va ngay sau d6 ban mét ning luong. DE 1y lai ning luong, ban phai
bam viu vao nguoi do, huy dong nang lugng cua ho va hudng sy chi y cua ho ra khoi cudc

trd chuyén chung ctia nhom. Vay, ngudi d6 ¢6 nhin ban bang mot 4nh mat quan tim, hay nguoi dé
nhin vé nhém dé xem cau chuyén c6 hip dan? Ban cam thiy thé nao néu nguoi d6 hudng sy cha ¥ dén
ngudi khac? Cam tuong khong duoc biét dén cua ban co gia ting gip doi, trude 14 boi ca nhom, va
sau d6 bai nguoi ngdi canh ban? Dong chay cta ning luong ciia ban da ra sao khi ban nhan ra rang
khong ai 1dng nghe ban? C6 thé ban cam thdy ngudi ta da phot 10 ban hodc cam thay minh khong con
ton tai. Diéu d6 co thé clng cd cai xu hudng tu nhién cta ban 1a né tranh nhitng nguy co, biét giir
khoang cach hoic ¢ thé ban di phan tng mot cach hung hin 1a budc ngudi khac phai nghe minh noi.
Vio luc d6, theo danh gia ma ban danh cho chinh minh, hodc ban di khong biét van dé, hoic ban trach
minh d3 thiéu tu tin, hodc ban cho réng nhitng nguo1 khac thiéu té nhi.

Kham pha cach thirc hanh xir ctia chinh minh 13 diéu gitip ta nhn ra phan trach nhiém cua ta trong
cudc trao doi nang luong co tinh tiéu cuc.

Qua trinh hinh thanh ca tinh cta ching ta bat dau khi chiing ta tim kiém nhiing giai dép tir noi tim,
khi ching ta ngung trach nhitng nguoi khic vé nhitng trang thai tinh cam cua ching ta, va khi ching ta
biét lang nghe nhitng gi ma nhitng tinh cam va truc giac dang huéng dan ching ta.(Philip Kavanaugh,
Magnificent Addiction) (4)

- Nhirng trang thai cua ban nga



Nhu chiing ta sé& thay trong mic khai thtr sau, nhitng trang thai ciia ban ngi ctmg nhac duy tri mot
kich ban 13p di 1ap lai: co ché cua s thong tri. Nhiing trang thai ctia ban ngd phan &nh ba thai d¢ quan
trong, va trong tac pham Game and Men (Tro choi va Con nguo1i) cua Eric Berne, ching

duogc xac dinh la: trang thai Cha Mg, trang thai Tré Con va trang thai Trudng Thanh. Trang thai
Cha Me twong Gng voi nhitng co ché thong tri giy han nhat: “Ké Pe Doa” va “Ké Tra Hoi”. Trang thai
Tré Con twong Gng voi nhitng co ché co tinh thu dong hon: “Nan Nhan” va “Ké Tho o”. Trang thai
Trudng Thanh, khi di phat trién dé dwa vao méi lién hé véi ban ngd, twong Gmg véi su phat trién
déng bo ¢ mirc cao nhat. Nhan thirc vé nhitng trang thai d6 ctia ban ngd gitp ching ta hiéu nhitng
twong tac ctia chiing ta c6 thé phirc tap dén mirc nao.

Trang thai ctia ban ngd mang tinh cha me

Theo Eric Berne, trang thai ctia ban ngd mang tinh cha me gdm nhitng thai do, nhitng dong thai va
nhitng gia tr1 ma ban da nhan théy noi cha me ban hodc & nhitng nguoi 16n khac. Khi giao tiép tir trang
thai do cua ban ngd, ban co thé hodc to ra nhu mot nguo1 dut khoat, clirng ran, hodc nhu mot nguoi
luén mudn che ché thai qua nhitng ngudi quanh minh. Ban tim cach thong tri nhitng ngudi khic vi ban
mubn cam thdy rang minh 13 ngudi chi duy nhat trong cudc séng. Pong thii ciia ban gin giéng
vo1 dong thai cua cha me ban, hodc phan anh nhiing gia tri cua ho. Co6 khi, ban cam théy rung minh va
nghi: “T6i an ndi hét nhu cha t6i!”. VAy, mdi khi nghe néi vé nhitng sai 1dm ctia ngudi khac, ban hiy
lui lai d6i chat va xét xem diéu gi dang xay ra ¢ ndi tim ban. Phai ching ban can thong tri ngudi khac
dé dat duoc nang lugng?

Trang thai ciia ban ngd mang tinh tré con

Berne dinh nghia trang thai Tré Con nhu 1a phan quen thudc voi c tinh ciia ta, va phan nay phan
ung nhu ta da lam khi con nhd. Chung ta thao ting nhitng ngud1 khac tr mot vi thé yéu kém hodc vo
trach nhiém.

Do 14 trang thai ctia ban ngd mudn dat dugc ngay diéu ndé mudn, nhung né luén cho rang
nhu cau do6 phai dugc thod man bdi nhitng ngudi khac bang cach khién cho ho phai c6 trach nhiém
vé chuyén do.

Trang thai cua ban ngd trudng thanh

Trang thai tht ba cua ban ngd dugc xac dinh 1a trang thai Truong Thanh. Khi tap hop thong
tin tu nhiéu ngudn, phan tich nhitng kha ning va xac dinh nhing lya chon tir nhitng thong tin méi ¢o,
chiing ta hanh xtr theo mdt trang thai cta ban nga trudng thanh. Chung ta dang hién hitu & day va ngay
lac nay. Chang ta y thirc vé nhirng tinh cam ctia minh va biét rang chung ta ¢6 quyén lya chon. Chiing
ta mubn chon nhitng bét triac dya trén thong tin tot nhat ma ching ta c6 thé c¢6 vao lac nay. Trong khi
can nhic diéu ma nhitng nguoi khac di nodi, ching ta tin & chinh minh dé dua ra quyét dinh sau cung.
Chiing ta c6 kha ning lang nghe nhirng ¥ kién khac nhau ma khong cam thay bi de doa va khong roi vao
mot vi thé cting nhic, noi ching ta c6 4n tugng rang minh thua cudc hoic thing cudc. Trang thai ctia



ban nga trudng thanh 14 & chd biét giit lién hé voi truc gidc va véi nhitng tinh cam riéng tu dang thoi
thuc chiang ta hanh

dong
- Tranh gianh quyén lyc va nhirng trang thai ctia ban ngi

Nhitng tranh gianh quyén luc phi 1y luon dién ra khi ching ta mt ning luong do ai d6 dang thao
ting sy cha ¥ ctia chiing ta va chung ta phan trng dé 1am chu tinh huong.

Pé loai boé nhu cau thong tri ngudi khac, ching ta phai tip trung vao nhitng tinh cam cua ching ta
khi cam thay bé tac hodc lo au. Qua 1a vo ich khi phan tich ngudi khac hodc tim céach thay do6i ho.
Chung ta chi nén

tir hoi: “To6i dang cam thay thé nio? Toi dang can gi & day?”. Mot khi da tiép can ban ngd sau xa va
nhirng tinh cam sau kin cua ban, ban c6 thé chuyén sang mot 16i ing xtr trudng thanh - ban chap nhan
nhirng bat déng, va khong con thiy can thiét phai thing cudc - vasau dé dich chuyén sy cha y
dé két ndi voi ngudn nang luong vil tru.

Hay xem xét nhitng twrong tic hang ngay dé thay minh dang giao tiép bang giong Cha Me, Tré Con
hay Trudng Thanh.

Ban mudn nhanh chong hily hoai strc khoé tm thin ctia ban u? Hay xen vao chuyén ctia ngudi khac.
Ban mu6n hanh phiic va quan binh ? Hay quan tam dén nhiing van dé cua riéng ban. (Melody Beattie,
Vainere la codependance) (5)

Nhirng trd ma chiing ta dang dién

Khi mot s6 kich ban dugc sir dung lap di 1ap lai, chung trd thanh nhu nhitng tro dién. Tién si Berne
d3 néi rang nhitng cach thirc nham doi hoi sy chu ¥ 14 vo s6 ké. Trong nhitng trd dé, chung ta chimg
kién mot sy tranh gianh dir do1, nhu dugc mo ta trong mic khai thu tu. Chéng han, mot tro kinh dién
gitta “Ké Tra Hoi” va “Ké Tho 0” duge mo dau bang; “Tai sao ban khong...? - Vang, nhung...” Trong
cudc trao d6i do, ngudi giit vai “Vang, nhung...” lang nghe nhung ludn im thiy mot diéu gi d6 dé bac
bo dé nghj cua ngu(‘)’i kia: nhu thé nguoi d6 dé cho ning lugng chay vé minh trong khi khude tir moi
goi ¥ nham giai quyét mot van dé da duoc xac dinh. Khi khong ngung no1 “Vang, nhung...” nguot do
da lam can ki€t nang luong cua ngum d6i thoal va chuyén van dé cho mot ngudi khéac, hodc tai dién
trd d6 sau ndy hodc khi ¢6 1ién quan dén mot van dé khac.

Theo Berne, “Nan Nhan” thudng ap dung tro “Nhin xem, t6i dd c¢b hét

tre”. Tur trang thai Tré Con, ngudi ta mai mé voi trd do va cing cb ¥ thirc vé sy bat luc va vo
trach nhiém. Nguoi nay thu hat moi ndng luong d€ vé phia minh trong khi lam viéc mot cach tugng
trung nhung du dé khoi bi nhitng nguot khac cho 1a hoan toan vé dung.

Loai bo nhu cau thong tri



Mot khi chiing ta khong con can phai théng tr1 nguot khac, va dé cho cac sy viéc tu dién ra, cudc
doi cua ching ta s& md ra mot cach than ky. Hay dé cho vii tru huéng din ching ta dua su huyén bi tro
lai cuoc do1 minh va lam cho chiing ta cam théy thuc su sinh dong. Tuy moi khang cy va moi y thirc
tranh dau khong nhat thiét 1a “xau”, vi chiing c6 thé cho ta thiy diéu gi 1a can thiét cho sy thay doi,
nhung con 6 mdt cach thic thi vi hon dé séng.

Trong cuén Séng Trong Anh Sang, Shakti Gawain mo ta vé hanh trinh ctia ong nhu sau:

“Cubi cung, t6i khong con tha thiét im cach lam chu doi minh, ciing ching mudn gy ra nhu:ng sy
kién theo y nghi cua t6i. TOi bat dau tip pho thic cho vil try, tAp phat hién didu ma vii try muodn to1
lam. Toi phat hién rang trong trudng han khong hé c6 su khac biét. Vii tru hinh nhu luén mudn cho toi
c6 tat ca diéu t61 mong wdc va vii tru hinh nhu biét cach huéng din dé t6i tao ra, hon ca chinh t6i biét
vé chuyén d6. Thay vi tinh toan diéu t6i mong udc, thay vi an dinh nhitng muc tiéu va tim cach kiém
soat diéu xay ra, toi bat dau tip cho minh nhay cam véi truc gidc va hanh dong theo né ma khong ludn
hiéu duoc tai sao minh 1am nhu thé. Ta phai biét pho thac dé cho sitc manh tdi cao nim quyén diéu

khién”. (6)

Muc tiéu ctia mic khai thir tu 13 gitp ching ta nhan ra nhu cau lam chi

niang lugng cua minh trong nhitng tuong tac voi tha nhan nhim khoi phuc sy ning dong. Mot khi y
thirc vé xu hudng dé, co thé ban s& mong mudn thay ddi cach thirc ma ban thiét 14p quan hé véi tha
nhan. Diém chinh yéu clia sy tién hoa cua ban 1a 1lam cho y thirc cua ban vé chinh minh va vé vil try
tré nén nhay bén hon. Néu ban cho doi nhirng thay ddi triét dé hodc nhitng quan h¢ dot ngdt tré nén hai
hoa, va van tiép tuc bi bé tic trong cudc tranh gianh nang lu’Ong, ban khong nén nghi rang minh dang

trong suwong mu ". Piéu ma ban can phai y thirc s€ xay ra. Neu ban co6 tam trang khong thda man do
thay minh tién trién chim, hdy hiéu rang moi y trdng méi déu can c6 thoi gian dé dugce dua vao niém
tin tong quat ctia ban

TOM TAT MAC KHAI THU TU

Mic khai thir tur giai thich rang con ngudi thudng tu tich roi khoi su gan két ndi tim voi ning
luong than bi d6. Két qua 1a chung ta c6 xu hudng cam thay yéu kém va thiéu tu tin, va ching ta
thuong tim cach 14y lai nhitng strc manh bang cach gianh giat ning luong noi ngudi khiac. Ching ta 1am
diéu d6 khi tim cach thao ting hodc thu hut sy chu ¥ cua nguoi khac. Néu ¢6 dugce su chu y cua ho, ta
cam thay ho cho ta su ning dong, khién ta manh mé hon nho ning luong cua ho, nhung rd rang diéu do
lam ho yéu di. Thuong 1a tha nhan phan rng chéng lai su chiém doat, va nhu thé tao ra mot cudc tranh
gianh quyén luc. Moi xung dot trén tran gian nay déu xuat phat tir cudc chién nham tranh gianh ning
lugng ctia con nguoi.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU TU

Nhitng bai tap dudi day chi 13 nhitng goi ¥ nhim gia ting nhan thirc cta ban. Cang rén luyén va
dua nhitng hiéu biét vao thue hanh, nhitng rung dong ctia ban cang sé& dugc ning cao. Ban sé& thu hut
mdt cach chinh xac nhitng tinh huong chtra dung nhiéu huéng dan. Mdi 1an thuc hanh mét bai tip, ban



hdy can than dé y xem di€u gi xay dén véi ban trong ba ngay ti€p theo. Ban s€ c6 dip dé nhan ra mdt
mau Ung Xir ma van mong muon thay doi.

Bai tap 1: Phat hién nhitng vat cdn ma chinh ban da dat trén con duong cua minh

Lo1 khuyén: Lan t6i, khi cam théy minh dang din vao mot viéc c6 vé nhu mdt cude tranh gianh
quyén luc, hdy tu héi ligu vi thé cua ban c¢6 chinh dang haydang lam tic nghén viéc giai quyet xung
dot. Hay tra 101 nhitng cau hoi cua bai tap dudi day va ghi lai.

Phan mot:  Nhirng vt can ma chiing ta dat trén con duong cta minh

1/ Ban dang gy bé tac cho chinh ban trong mot vi thé giéng nhu mdt cudc tranh gianh quyén luc.
a) Hay mo ta ngin gon tinh hudng.

b) Ban cam thay thé ndo vé tinh huéng nay?

c¢) Ban dang nhim dén nhirng két qua gi?

d) Ban ua thich dugc cam thdy thé ndo trong tinh hudng nay?

e) Nhiing nhu ciu quan trong nhat ciia ban trong tinh huéng nay 1a gi?

f) Tir giong ndi Cha Me hoic Tré Con trong thim tAm, ban dang trong tic nhu thé nio voi ngudi
khac?

g) Ban c6 dang bi nhét kin trong mot vi thé?

2/ Ban ludn 1a nguoi co ly

Ban c6 xép ngudi khac vao trong mot loai va tim di moi cach dé cing ¢ quan diém cta minh?
3/ Ban lam nhu thé moi sy déu da phan minh, ranh mach.

a) Bang cach ndo ban gigi han nhitng lwa chon ctia minh trong khi chi

tim kiém mot két qua nhat dinh?

b) Hay chi ra ba lya chon khac.

4/ Ban dang hudng dén y thirc vé su hiém hoi cua nang luong. Ban lo s¢ diéu gi?
5/Ban ngoai xudt nhitng van dé cua minh 1én nhirng ngudi khac.

a) Bang cachndo su tranh gianh d6 cho thdy diéu ma ban cin nhan thirc?

b) Ban co dién giai hanh dong ctia ngudi khac qua ling kinh nhitng ndi so hii cia ban?

¢) Ngudi khac c6 phan anh mot phan nhitng cam xac khong duoc chip nhan ciia ban: gian dit, han
thham muon hoac xét doan?

6/ Ban str dung su cau toan hay sy bdi rdi nhu 1y do dé ¢ mii trong bé



tac.

a) Ban khong chép nhan hanh dong cho dén khi moi su phai “hoan hao” hodc vi ban chua “hoan
hao™?

b) Phai ching dé khong nhin nhin minh thue su ao udce hodc thuc su

can mot diéu gi do, ban kh:fmg dinh réng minh bi bdi rbi?
7/ Ban cha tim vao tranh gianh quyén lyc thay vi tim kiém nhitng giai phéap.

Ban c6 db nang lyc vao cudc tranh gianh quyén lyc do thay vi nhan trach nhiém cua minh va tac
dong 1én nhiing van dé ctia minh.

8/ Ban tap trung vao nhitng rac r6i dé khong nging thu hat ning luong vé minh.

a) Banc6 dang tap trung vao mdtrac roi nham gitr 40 tudng rang minh cé mot dicu gi do de
kiém soat?

b) Khi tap trung vao ric r6i do, ban duoc loi ich gi?

9/ Ban dang dé cho nhitng ndi so hii tiém an huéng din doi ban. a) Két qua té hai trong tinh hudng
nay la gi?

b) C6 mot két qua con té hon a)?

C) Piéu ma ban e s co té hai hon ca b)?

d) Trong trudng hop do, phai ching ndi s hii 1on lao nhat ctia ban da
duoc hinh thanh?

e) Hay hoan tit cAu sau day khi tra 11 cAu c): “Tinh hudng nay dugc
dinh rd béi ndi s¢ hii clia toi ve...”

Phéan hai: Lam thé nao dé dap do nhitng vat can ma ta dat trén con

dudng cua ta

a) Ban mudn dat dugc gi tor nguoi kha diéu ma ban c6 thé cho chinh minh?
b) Banco thé 1am mdt cach khac hon?

c) Hay ké ra mot hanh dong ma ban muén thue hién nham déo nguoc

tinh huéng theo hudng co6 1¢1 cho ban.

d) Ban mong muén vii tru giup d& ban nhu thé nao dé giai quyét van



dé?
Bai tap 2. Sau quyét dinh gitip ban duy tri sy két ndi voi ning lugng vii
try

Muc tiéu: Danh sach nhimng quyét dinh ca nhan co thé gitip ban 4p dung nhitng ¥ tuong cua Loi
Tién Tri Nai Andes trong nhirng m61 quan hé.

Loi khuyén: Hay tim hiéu nhitng ¥ twdng dudi ddy va ap dung ching nhiéu 1an mdi ngay. Ban c6 thé
vi€t sdu cau do 1én mot to gidy va dé no trén ban - di€u nay rat hiru ich. Hay dé€ y dén diéu gi dang xay
ra noi nhirng nguoi than can. Néu nhan thay c6 chit thay doi nao do, hay ghi lai.

T6i s& ¥ thirc vé ning lwong ctia minh.

Mot trong nhitng cach thirc t6t nhat dé bat dau thay d6i nhu cau cta ban nham thdng tri nguoi khac
doé 1a trac nghi¢ém minh nhiéu 1an mo1 ngay. Hay theo doi su chuyén dong cua ning luong trong co thé
ban. Ban c6 cam giac gi ¢ da day vao luc nay? Khi nao thi ban cam thay bat dau nhirc méi & co?

Hay dé y dén dong chay ctia ning luong giita ban va tha nhan. Ban cam thiy kiét sitc vao luc nao?
Bao cam thay bi kich thich khi nao?

To1 c6 mot két ndi nd1 tam manh me v&i ban ngd cap cao cua toi.

Piéu tot dep nhat ma ban c6 thé 1am cho ban va cho tha nhan 1a danh ra thoi gian dé két nbi v6i ban
ngd cap cao cua ban. Cr hai tiéng dong ho, hay ngung cong viéc ma ban dang lam va nham mat lai.
Hay cam thay lai

mot canh dep thién nhién hodic mdt cudc tro chuyén than throng ma ban da trai qua gan day. Hay
cdm nhan rang ban dang m¢ 1ong d€ don nhan cam giac do.

T6i 6 nhitng quyét dinh tot dep khi gan két vdi minh triét ndi tim ctia minh.
Hay tranh dé ra nhitng quyét dinh khi ban dang mét moi, d6i bung hoic
dang non ndng.

Mot khi da dé ra mot quyét dinh, t6i s& thuc hién dén cung béng cach

hanh dong mot cach thich hop.

Néu ban di c6 mdt quyét dinh, nhung da dé troi qua mot thoi gian ma khong thuc hién diéu gi theo
phuong hudng méi, co thé ban sé cam thay sa sut tinh than va kiét stirc. Viéc dua nhirng quyét dinh ctia
minh vao thyc t€ s€ mang dén nang luc cho giai doan sap dén.

Néu hanh dong trong trang thai kiét strc, ban c6 nguy co khong nhin ra nhitng tring hop ngiu nhién.
Hay nhé rang, trong mac khai thir tw, Wil da noi1 v&i nhan vat chinh: “Hay canh gidc. Hay chdm chu
theo do1 moi diéu dang xay ra”.

T6i danh thoi gian dé suy nghi vé nhitng quyét dinh quan trong,



Thuong thuong, khi lao vao cude tranh gianh quyén luc, ban bi cudn hat va c6 thé bi dan dat dé
chon mot quyét dinh ma sau do s& phai hdi tiéc. Néu cam thiy bi thiic ddy hodc don ép boi mdt 1y do
nao do, hay danh ra chut it thoi gian dé dinh tam. Hay chon mét “cong thic thoat hiém” dé ra khoi mot
tinh hubng ma ban dang phai chiu qua nhiéu ap lyc.

T6i tin chic ring phuong phép cia toi s& dua t6i dén mot 161 séng

phong pha hon.

Mbi khi cam thdy nhitng strc manh ctia minh ting 1én, ban dang séng trong mot rung déng cao hon.
Hay cht y dén nhitng tién bo ma ban dang dat dugc, & mirc d0 md1 cua nang lugng, ban s€ c6 cam
tuong 1a da dén myc ti€éu cua minh. Y thirc nay s€ thu hit nhi€éu hon nhirng trung hgp ngau nhién.

Bai tap 3. Chon nhitng dong thai mai

Muc tiéu: Dé biét don nang luong cua ban vé mot huéng trong khi van

dé no troi chay mot cach tu do

a) Hay chon mdt trong nhfmg cach cu xir dudi day. Hiy mo ta bang cach ndo ban co thé ap dung
no cho mot trong nhitng van dé hién tai cta ban.

Hoac

b) Hay chonra mdt dong thai va thuc hién n6d trong mdt tudn. Ban c6 nhan théy mot su gia tang
nang lyc va c6 thay minh cd1 mé hon? Nhitng co hoi moi co6 dén véi ban?

LAM THE NAO DE DON NANG LUQNG CUA BAN VE MOT

HUONG VA DBE NO TROI CHAY MOT CACH TU DO?

Hay sbng tron ven trong phut giay hién tai.

Hay 13 ban ngd dich thuc ctia minh - hily song thuc. Hay quan tAm dén nhitng xtic cam cta minh.
Hay lang nghe mot cach tich cuc va phén tich diéu dang nghe.

Hay ¢ trong trang thai Truong Thanh.

Hay tip trung vao tinh trang ma ban muén minh 13 thé. Ban cam thay thé ndo, hiy ndi ra sy that.

Hay thoi bam viu vao mot giai phap duy nhat. Hay dé cho bi an ty nd sang to.
Hay co1 mé.

Su thay doi xay ra trong ban khong phai khi ban tim cach budc minh phai thay d6i, ma khi ban tr
nén y thirc vé diéu khong 6n trong ban. (Shakti Gawain, Séng trong anh sang) (7)



Muc tiéu ctia doi ban dang 16 ra. Hiy gitt nhitng van dé hién nay & trung tim chd ¥ ctia ban. Nhitng
khi can thiét, hay cau xin vii try gitip ban sang to.

Thién dinh dé lién két véi minh triét ndi tAm

Giai doan thir nhat: Hay ngdi xudng hodc dudi dai trong mot tu thé thoai mai & noi ma ban sé& khong
bi quay ray trong mudi 1am hodc hai muoi phut. Hiy chd y dén su hit thd cta minh, va hit vao sau
nhiéu l1an. Hay dé co thé thu gian va tdm tri lang diu. Hiy xua di nhitng ¥ tudng bat chot xudt hién
trong tm tri. Hay tiép tuc dé cho nhitng y twdng troi qua trong ddu va bién mit ma khong quan tim dén
mot y twong nao.

Giai doan thir hai: Hay dua su chi y vao ndi tdim. Hay twong twong minh triét ndi tAm cta ban
dang ¢ noi do. Sau léng va thanh than. O d6, ban c6 thé néu 1én moi thic méc hodc moi vin dé ma ban
mudn biét nhiéu hon. Hay hoi minh triét ndi tim: “Toi can phai biét diéu gi ¢ day?”, Hay binh tinh
1ang nghe moi thong diép phat ra tir trie giac. Hay nhé rang moi goi ¥ thuc ddy ban thuce hién mot hanh
dong. Mot khi da cam thay hai 10ng, hdy cham dut thién dinh.

Giai doan thtr ba: Tién hanh nhitng viéc ma truc giac goi y. Néu dang di diing duong, han s& cam
thay sinh dong hon, nhitng canh ctra s6 mé ra

phia trudc va nhitng tring hop ngiu nhién sé gia ting.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU TU

Buoi s6 1

2 gid 30 phut

Muc tiéu: Nghién ctru vé mic khai thir tu

nén c6 y thirc hon vé céach thirc ma chung ta d4u tranh nham dat duogc
nang luong.

DAN NHAP

Thoi gian: 10-15 phuat.

Loi khuyén: Hay bat dau budi nhém hop bang cach yéu cadu mdi thanh vién ngin gon ké lai nhitng
trung hop ngau nhién ma ho da nhan thay hoic nhitng ¥ tudng thich hop ma ho da cé trong tuan qua.
Bai tip 1: Thao ludn vé mic khai thir tu

Muc tiéu: Dé nhan xét bz:ing cach nao chung ta d4u tranh nham dat dugc nang luong trong cudc
song hang ngay. Pé ké lai chiing ta 3 mat nang luong nhu thé nao va tai sao tam tri chung ta tré nén 1o
mo, 10n xOn.

Thoi gian: 30 hodc 40 phut, tham chi 1au hon néu ca nhém quyét dinh tiép tuc. Néu ning lugng va
sy quan tam la rat cao, c6 thé danh phan 16n tho1 gian cua budi hop nhém cho dé tai nay.



~ Lot khuyén: Hay yéu cau mot nguoi doc 10n tiéng phan tom tit mic khai tht tw cho dén “Thoi Tho
Au”. Hay cho biét ban hiéu mic khai d6 nhu thé ndo. Hay ké ra mot trao doi ning lugng 1y thi ma ban
da trai qua gan day. Khi cd nhom da hoan tat bai tap nay, hay sang bai 2.

Bai tap 2. Thao luan vé thai d6 cua nhitng nguoi than trong gia dinh

Muc tiéu: Xét dén tinh ning dong cta gia dinh cach thirc ma cac thanh vién trong gia dinh str dung
nang lugng hodc tim cach thu hut sy cha y nguoi khac.

Thoi gian: 15 phit mdi ngudi cho mdi nhom cip hai ngudi va 15 phit
dé cho ca nhom biét vé nhitng kinh nghiém ctia minh. Ca thay 1a 45 phut.
Lo1 khuyén:

Giai doan thtr nhat: Hay chia thanh tirng cdp hai ngudi va néu 1én ba hodc bdn cau hoi duéi day.
« Nhitng thanh vién cta gia dinh ban gdm nhitng ai?

« Hay m6 ta nguyén tac hang dau cua gia dinh ban.

* Ai la nguoi lam chu gia dinh? Hay mo ta nang luc cua nguoi do.

« Khi con nhd, ban nghi gi vé gia dinh ban?

« Ban d3 nghi gi vé nhitng gia trj cua gia dinh ban?

« Ngiy nay, nhitng gié tri 46 dang phan anh diéu gi trong doi ban?

« Nhitng gié tri ctia ban khac v6i nhitng gia tri d6 & chd nao?

« Ban c6 diu tranh dé dat dugc quyén tu do cia minh? Bé“lng cach nao?

« Piéu gi ¢ ban duoc gia dinh danh gia cao hon ca?

« Ai 1a nguoi gay nhiéu phién phirc cho ban?

Giai doan thtr hai: Sau 30 phut, cd nhom tap hop lai va mot $6 nguo1 ty nguyén chia sé nhirng kinh
nghiém ctua minh.

Bai tip 3. Thién dinh dé lién két v6i minh triét ndi tAm

Thoi gian: Khoang 15-20 phat. Néu khong du thoi gian, cac thanh vién

s& thyc hanh thién dinh ndy trong tuan, nhu di mo ta trong phan rén luyén c4 nhan.

Loi khuyén: Mot ngudi trong nhom tir ton doc 16n cach thién dinh va yéu cau moi ngudi thu gidn.
Sau do, cac thanh vién s€ trao doi nhitng kinh nghi€ém cua minh, néu muon.

KET THUC BUOI HOP NHOM



Hay dap tng nhitng yéu cau dugc tro gitip. Hay gitt ning luong tich cuc cho cac thanh vién.

Pé chu bi ky sau, cac ban hiydoc phin rén luyén c4 nhan cta chuwong ndy va chon ra mot
bai tap. Trong 1an nhém hop sau, hay ké ra nhiing trai nghiém cua ban va nhiing két qua dat duogc.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU TU

Buoi s6 8

2 gi¢ 30 phut

Muc tiéu: Tiép tuc thuc hanh nhitng hudng dan ctia mic khai tht tu.

DAN NHAP

Pé bit dau, hiy yéq cdu mdi thanh vién ngan gon néu cam nhin cua ho Vé’ phut gidy hién tai va ké ra
moi su kién co tinh bi€u dat ro rang da xay ra trong tuan va lién quan dén bon mic khai.

Sau d6 mdi nguoi co thé ké ra nhitng diéu ma ho di hoc duoc khi chon

nhirng dong thai méi di duoc néu 1én trong phan rén luyén ca nhan. Trong khi cc thanh vién ciia
nhom nghe thudt lai nhung trung hgp ngau nhién, nhitng y twong va nhirng mau chuyén c4 nhan nang
lugng s€ tang 1€n va nhirng anh hudng 1én tirng ca nhan s€ tré nén quan trong.

Bai tip 1 : Thién dinh dé bién ddi sy tranh gianh quyén luc
Muc tiéu: Dé hiéu rd hon mot tinh hudng ca biét va bat dau giai quyét no.

Thoi gian: Khoang 20 - 30 phut cho thién dinh va 30 phat dé thao luan hodc dén khi ning lugng da
dat dén mirc tdi da.

Luu y: Hay tir ton va khong voi va néu 1én nhitng cau hoi.
Lo1 khuyén:

Giai doan thir nhat: Hay ngdi thoai mai, hai mat nhim lai. Hit thd sau nhiéu lan. Pinh tim dé dua
nang lugng vé con nguoi ban.

Giai doan thir hai: Sau vai phat thu gidn, yéu cAu mdt ngudi tinh nguyén néu 18n nhitng cau hoi
dudi day. Moi thanh vién phai c6 du thoi gian dé ling 18 tra 161 trong thién dinh.

« Hay gom lai trong tm tri tat ca nhirng van dé ban dang gip phai véi mot ngudi nhét dinh.
« Lan cudi, khi ban noi chuyén hoac c6 mot xung dot véi nguoi d cam théy thé nao?

« Theo ban, van dé chinh 1a gi?

« Ban mong mudn gi?

* Ban mudn cam thay thé nao vé van dé d6 hodc con ngudi d6?



* Nguoi do giong ban ¢ chirng myc nao?

« P4u 14 diéu chinh yéu noi ngudi d6 khién ban budn phién?

« Ban c6 cung khuyét diém d6 hay khong, ddu nhe hon?

« Nguoi d6 d3 c6 1y o diéu gi va tai sao ban khong cho ngudi d6 biét?
* Ban c6 str dung giong noi “Cha Me” voi ngudi d6?

« Ban c¢6 cam thay minh nhu “Tré Con™?

« Hiy tudng twong ban ndi véi nguoi dé tr quan diém “Trudng
Thanh”. Ban s€ noi1 gi?

« Gio day, hay hoi minh triét ndi tAm ctia ban diéu ma ban phai biét vé
tinh hudng.

* Hay yeu cau minh triét ndi tAm cua ban goi 1én mot biéu tuong vé y nghia ctia tinh hudng. Biéu
twong co thé 1a bat ctr diéu gi: mOt hinh anh, mot ttr nglt, mot mau sac, mot xic cam,...

« Hiy yéu cau minh triét ndi tAm cho biét nhitng ctr chi nho nhé dau tién ma ban phai c6 1a gi.
« Hay turdng trong c6 mot qua cau anh sang dang ¢ ndi tim ctia ban do

da thuc hién ctr chi dau tién d6. Ban cam théy thé nao?

« Gio day, hiy tuong twong c6 mot qua cau anh

sang dang ¢ nd1 tdm cua ban. Hay lam cho no6 to 16n ra. Hay cdm nhan sy rang r& cua nd dang lan
rong va phu kin toan bo co thé ban. Hay muong turong anh sang ryc r& d6 tham dam nhitng t€ bao cua
ban.

« Tiép dén, hdy giir 4nh sang d6 vé ngudi ma ban mubn cé mdt quan hé tot dep. Hay yéu cau anh
sang d6 1am cho tinh huong dugc tré nén trong sang.

* Hay yéu cau anh sang d6 mang lai sinh lyc sy sang sudt cho ban.

Nh6 ring, ban dang kham pha mot bi an.

« Mot khi d3 hai 10ng, hily dua su cht ¥ vé lai noi ban dang hién dién.
 Hay ghi lai moi thong tin hiru ich.

Bai tip 2. Panh gia vé nhitng strc manh ctia ban

Muc tiéu: Pé trd thanh mot con ngudi hoan thién - bang cach nhan biét nhitng strc manh va nhiing
tinh chat doc dao cua ban.



Thoi gian: 10 phat dé ghi chép nhing cau tra 101, 10 phat dé mo ta nhing tinh cach ciia minh cho
nguoi kia trong nhém hai nguoi, va 10 phat dé chia sé cung ca nhdm mét s6 kinh nghiém, ca thay la 40
phut.

Lo1 khuyén:

Giai doan thtr nhat: Hay néu 1én dic tinh thé chit t6t hon ca ctia ban: Nhitng ning luwc tam tri tot
nhit,

Nhirng dac diém doc dao nhat, Nhirng tai nang XUt sic nhat,

Nhitng quyét dinh tot nhat vé tai chinh,

Nhitng tinh cach tot nhit,

Va gié tri quan trong nhit dbi vGi ban (chéng han, strc khoé, tinh yéu, tu do, tinh sdng tao).
Giai doan thtr hai: Hay chon mot ngud1 va doc cho nhau nghe ban liét ké.

Giai doan thir ba: Hay thuong xuyén xem lai ban liét keé.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap tng nhitng yéu cau duoc tro gitip va ning dd. Hiy gitr tinh

yéu thurong va nang lugng cho moi thanh vién cua nhom.

Chuan bi cho 1an nhom hop ké tiép:
« Hay tiép tuc thuc hanh nhitng dong thai mai di néu trong phan rén luyén ca nhan cta chuong nay.

« Hiy doc chuong “Thong Diép Cua Nhitng Nha Than Bi” cing chuong ké tiép trong Loi Tién Tri
Nu1 Andes dé chuan bi cho cudc thao luan lan to1.

CHU THICH

1/ Philip R. Kavanaugh,gnificent Addiction: Discovering Addiction as Gateway to Healing,
Lower Aslan Publishing, 1992, tr.115

2/ Anne Frank, Journal d’ Anne Frank, LGF 1992

3/Erie Berne, Des jeux et des horn rues, psycholog des relations humaines, Stock, 1984,
tr.49

4/Philip It Kavanaugh, Sdd., tr.187

5/ Melody Beattie, Vaincre de la codependarice Jean-Claude Lattés, 1991
6/ Shakti Gawain va Laurel King, Vivre dans la lumiere, Le Souffle d’or
1986, tr.19



7/ Nhu trén, tr.29



5. THONG DPIEP CUA NHUNG NHA THAN Bi

Pén day, nhan vat chinh cua chung ta va Marjorie phai duong dau voi nhitng hiém nguy 16n, boi
nhirng strc manh ma hg khong thé 1am chu

dang de doa mang sbng ctia ho. Tin chic cai chét dang dén gin, anh phé thac cho s ménh, va, khi
ban ngd cua anh md ra & don nhin ban ngd cip cao, anh di vao mdt vii try méi ctia ¥ thirc md rong.
Trén dinh nti, anh d6t nhién cam thdy hai hoa voi vii tru - nhu thé ca thé gii, mit troi va bau troi nay
14 anh. Anh c6 mot thi kién, dién ra trudc mit anh toan bo lich st ctia sy tién hoa : vat chit bién doi
thanh nhitng trang thai cang luc cang phirc tap homn, tao ra nhitng diéu kién chinh xac dé cho mdi ngudi
chung ta, & cuong vi ca nhan, co thé xuat hién. Sau do, anh c6 mdt cude gdp g0 ¢ tinh quyét dinh,
gitp anh vuon dén giai doan ké tiép ctia sy phat trién c4 nhan.

MAC KHAI THU NAM

Cang lac cang c6 nhiéu ngudi song trong nhirng tinh trang  siéu nghiém. Mic khai thir nim
khuyén khich chiing ta thim do su hop nhit ctia chung ta v&i vii tru. Trai nghiém d6 giup sy hiéu biét
ctia chung ta dat duoc mdt bude 10n lao, ké ca nhin thiy twong lai. Khi ta dang trong trang thai siéu
nghiém, tho1 gian khong gian va nhitng qui luat tu nhién déu bi loai trir va ta cam théy mot su an binh
va mot tinh yéu thuong kho ta. Vii tru trao tdng cho ta moi thir ta can - néu ta biét cdi mé dé dén nhan.
Trong thé ky cta chung ta, mdt su thay doi siu sic d3 dién ra: su tién hoa ctia nhan loai s& dién ra mot
cach c6 y thire

Mic khai thir nam tién bao rang, trong thoi ky lich str nay, nhidu nguoi s& dat dén nhiing trang thai ¥
thirc khac thuong, Viéc ndi dén nhitng trang thai do 1a khong du; gio day, chung ta mudn c6 mot trai
nghiém

truc tiép.

Ning lyc sang tao hon 14 sy théng tri Khi nho vao truc giac, con nguoi két ndi véi coi ngudn ciia
nang luong vil try, chung ta s€ du’orc song trong mot tru:ong nang luc sang tao thay vi su thong trj. Mic
khai thir nam giai quyet van nan vé su tranh gianh quyén luc dugce néu 1én trong méc khai thr tu. Khi
cang lic cang c6 nhiéu ngudi dugc két nbi v4i nang lugng tam linh va két ndi giita ho boi cung nang
lugng d6, cac ca nhan va cac xa hoi s& dan dan khong con quan tam dén su tranh gianh quyeén lyec.
Trudce tién, qua trinh s& dién ra theo timg dot, dong thoi v&i sy hiéu biét nhitng 16i séng mai.

Ta phai chép nhan hoan toan qua trinh do néu mudn hoi nhap vao su hai hoa cua vii tru. Nhan vat
chinh d3 di dén su hop nhat véi moi sy khi trai qua mot loat trai nghiém khién anh thiy so hai, lo au
va biét chic minh s& chét. Anh da tir bé moi ¥ dinh thodng qua c6 lién quan dén 1am cha tinh hung va
san sang chap nhan moi chuyén sé& xay dén.

Mic khai thir nim khuyén khich ching ta ¢ dat dén cai trang thai y thirc d6 ma khong cho doi phai



co sy can dy cua sure manh siéu nhién hodc mot khung hoang trong doi song. Chung ta dan dan cdi mo
chinh minh va tién dén trang thai hop nhat sau cing. Dé thue hién dleu do, ching ta phal cha y dé minh
duoc day nang luong, vi ning lugng s& tao ra nhirng tring hop ngiu nhién c6 thé thuong xuyén dua
chiing ta dén tinh trang mong uéc. (1)

- Nang cao murc rung dong

Chiing ta c6 thé gia ting su két ndi voi ning luong d6 bang cach biét séng cdi md, bay 1ong 6 long
biét on va y thuc tot hon vé trang thai tron

ven cua ching ta. “Ching ta trd thanh nhitng con nguoi1 méi. Chung ta hién hitu & mét mirc dd cao
cua nang luong, ¢ rung dong cap cao”. (2)

Lai xudng nai

Mic khai thtr nim cho chiing ta thdy tiém ning ctia su két ndi vii tru va nhirng 1y do khién chung ta
khong thé thiét 1ap hodc duy tri su két ndi nhu the.

Mot phﬁn quan trong cua mac khai thir nam hau nhu  di duoc 10 khi nhan vat chinh cua chung ta
“lai xuong ni”. Theo cach an dy, anh gap lai thé gidi cua nhitng xung dot va nhitng quan h¢ dua trén
tranh gianh nang lugng. Tua mdt chi chim non dang tap bay, anh phai hoc cach dé dugc cuon theo
dong nang lugng méi. Anh c6 nguy co bi nhitng nguoi khac 1am can ki€t nang luong va khién anh hoai
nghi chinh minh.

- Hoa ddng véi vii tru

Ban hay suy nghi vé moi su kién ma nhan vat chinh da trai qua trén

dinh ndi. Ban c6 thé rat ra bai hoc gi?

“To1 cam thay c6 mét su lié€n két sang khoai va1 moi sy, va mdt trang thai hoan toan yén 6n va thoai
mai. Su mét moi cua to1 da bién mat... Té1 cam thay nhe nhom, an toan, dugc két ndi..., nhu thé toan
bd canh quan 1a t61”. (3)

M0 ta trang thai do, nhan vat chinh néi: “To1i tin réng to1 da cam nhan tinh yéu danh cho moi vat”.
Trang thai hoan toan thanh than, sung sudng d6 rat gidng voi su xudt than ton gido va giéng v4i nhing
twdng thuat vé trai nghiém 1am tor (NDE) md ta bang cach nio nguoi ta tré nén y thirc vé sy c6 mit clia
Thuong bé trong van vat.

Piéu dang ké khong phai 1a suy nghi nhiéu, ma 13 yéu thwong nhiéu:

vy hiy thie hién diéu dang thoi thic ban yéu thuong nhiéu hon. (Thanh
nir Theresa d'Avila, Lau Dai No1 Tam.) (4)

Chap nhan ning luong phd quat cua tinh yéu thuong



Trong khi nhan vat chinh hoc cach tim lai cai trang thai do béng viéc chi tam vao vé dep cia mot
cay xanh phia trude, thi dot nhién anh khong biét minh phai lam gi: “Tinh yéu thuong xuat hién khi
n6 muon. Toi khong thé budc minh phai yéu thuong”. (5)

“Cau khong thé budc minh phai yéu thwong. Nhung, cdu c6 thé dua tinh yéu thuong vao trong cau.
bé thuc hi¢n di€u do, trudc ti€n cau phai kich thich tam tri dé€ tim thay trang thai d6 va hoi sinh no”.

(6)

Khong nhut chi, nhan vat chinh lai mot lan nita nd lyc. Anh cha v dén hinh dang va su hién hiru cua
cdy, chiém ng vé dep ctia nd va tinh chit doc dao ctia n6 mo rong cho dén khi anh thuc su cam thay
tinh yéu thwong. Khi cAy xanh d6 13 trung tim cta su chi ¥ anh d3 tai tao quanh minh mot bau khong
khi yéu thuong. Cho dén luc nay, anh da co thé cdi mé, da co thé két ndi, da co thé cam théy su
ngudong md va mot trang thai toan ven.

Hay ghi nhan tinh nang dong cua sy kién do. Anh khong thic ép tinh cam yéu thuong, anh cling
chang tao ra né mot cach gia doi. Trai v6i diéu ching ta van nghi, tinh yéu thuong khong tir anh ngoai
xudt vé phia cdy xanh. Chung ta ¢6 xu hudng xem tinh yéu thwong nhu mét tinh cam phat sinh bén
trong chiing ta va ngoai xudt 1én mot d6i twong bén ngoai. V&i mic khai thir nim, chung ta biét rang dé
két ndi voi lwong vii try, chung ta phai co1 mo dé d6n nhan . Nhu thé, chung ta co thé nhan nang luong,
nhitng tring hop ngau nhién va nhitng ting vat khac cta tri tué vil tru.

Piéu kién can thiét cho sy ton tai ctia an binh va niém vui, d6 13 ¥ twdng rang an binh va niém vui
la di€u chung ta c6 thé dat dugce. (Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment) (7)

- Két nd1 vo1 nang lugng

Ngay khi nhan vat chinh cta ching ta bat dau tu trach minh khong thé 1dp lai trai nghiém trén nui,
ning luong cua anh dot ngdt giam xuong. Ngudi hudng dan anh giai thich rang anh phai co gang noi lai
theo nhirng liéu lvgng nho.

Loai bo nhitng nghi ngd va nhitng thién kién, mot 1an nita anh c¢di md dé don nhan. Trang thai
ngudng md danh cho hinh dang cta cdy xanh ting 1én. Lan ndy anh da thanh cong, va ning luong ciia
anh chay nguoc lai vé phia cay. “Khi cam nhan vé dep va tinh doc ddo cua sy vat, ban nhan dugc nang
luong; khi cdm nhan tinh y€u thuong, ban co6 thé gui tra nang lugng néu ban mudn”. (8)

Noi tom lai, mot trang thai ¥ thirc mé rong thuong bat dau tu phan ra khi chiing ta tim cach twong
tac voi nhitng nguodi dang trong trang thai y thirc binh thuong, hodc khi chiing ta lai tiép tuc séng trong
mot thé gigi ma su dua tranh dang tr1 vi. Tuy nhién, ngay ca khi ta lai ro1 tré lai nhu’ng gi ma ta nhan
thdy nhu 13 mot cach tu duy tim thudng, trai nghiém than bi da mai mai thay d6i y tuong cla ta vé
nhitng han ché ctia minh. Gid day, ching ta di c6 hinh miu ctia mot cach sdng khac, s& gitip chung ta
khi ching ta ty rén luyén nham gianh lai trang thai ¥ thirc do.

Cang tién gﬁn dén than cam, ban s& kham pha ra nhiing dau hiéu cta sy tién bo cua ban. Ban c6 thé
trai qua nhiéu ndm thang do dam r61 dot nhién c6 mot bay vot trong nhi€u linh vuc cung lic. Mot s6
nguoi



td ra cham tré trong quyét dinh thuc hién nhiing budc dau tién cta ho, nhung sau d6 thoi gian dién
ra gitra nhitng thay doi lién tiép, tré nén cang luc cang ngan hon . Sanaya Homan, Spiritual Growth)

9)

Ban con nhd thoi diém ma ban cam thdy coi md, sinh dong va biét cam nhan vé dep cua canh quan?
Lan sau cung ban c6 mot trai nghiém loai do6 1a khi nao? Diéu gi ngan tr¢ khong cho ban cam nhan lai?
Néu ban nghi rang thdi gian va nhitng birc bach ctia doi sdng di ngin can khong cho ban thuc hién su
lién két quan trong d6 voi thién nhién, hiy nghi dén 161 khuyén nay: “Co duoc du ning luong dé kéo
dai mii méi tinh yéu d6 1a diéu chic chin s& mang lai ich loi cho thé gian, nhung trudc tién, diéu d6
s& mang lai loi ich cho ching ta " (10) Ching ta phai xem xét lai dinh nghia cta ching ta vé tinh yéu
nhu 14 diéu chung ta dang 1am dé thé gigi trd nén dé  sbéng hon. Qua trinh dich thuc cta sy tién hoa
dién ra khi chung ta két ndi v&i ndng luong vil tru. Trong trang thai tinh cam d6, chung ta hién hitu &
mot mic d6 rung dong cap cao va, do do, co kha ning theo dudi muc tiéu. Cliing v&i nhitng ngudi dang
cong hudng & mirc d6, ching ta tu dong trao doi tim nhin ma nhan loai ¢6 vé chinh minh.

Vé mit ca nhan, ching ta gop phan vao su tién hoa bang cach nap niang luong cho minh, tién lén
nho nhitng trung hgp ngau nhién, bang cach lai mot 1an nita nap nang luong, va lai tién 1€n phia trudce.

Néu su phat trién c4 nhan cta ban dién ra mot cach nhanh chong, diéu d6 co nghia 1a ban dang thiét
1ap mot mbi lién két mbi, sdu sic hon vdi ban ngi cap cao clia ban. Dicu d6 d6i khi khoi diy nhitng
hinh miu dong thai xua cii. Thong thuong, khi ban thuc hién mot budc nhdy vot, hinh mau dong thai
iy can tré cho ban nhiéu hon ca lai trdi 1én. Ping d6 15i cho nhitng hoan canh bén ngoai; hiy nhin
vao no1 tam ban va tu héi dau

13 hinh mAu hozc niém tin ma ban dang tai hién. Hiy yéu cau ban ngd cp cao cta ban chi cho ban
cach thirc dé loai bd cai hinh mau d6. (Sanaya Roman, Spiritual Growth) (11)

- Xuat than - Pinh va day

Trong madc khai thir ndm, trang thai xuét thin cua nhan vat chinh ctia chung ta khi ¢ trén ni giap anh
tai tao moi lién két voi nang luong vil try. Tuy nhién, nhitng trang thai khac thuong ciing c6 thé xay ra
trong doi séng hang ngay. Khi ban mong udc dat dén mot mirc ning lugng cao hon, hiy nhé dén thoi
diém ma ban d3 c6 mot niém vui xudt thanrang thai d6 dé két ndi v6i ning luong vil tru theo cach da
néu trong Lo1 Tién Tri Niu Andes.

- Tinh trang khong trong luong

Cam giac bay bong va thoat xac 1a dic trung ctia nhitng trai nghiém than bi ciing nhu ctia nhirng
hoat dong thé thao & mirc manh 1iét. Nhiéu van dong vién chay bo ké r?mg, sau mot nd luc kéo dai, ho
thuong dat dén diém ma & d6 ho mudn bay lugn. Mot van dong vién viét da, sau khi da vuot qua nhiéu
kilomet, d3 dot nhién c6 mdt cam giac nhe bdng: “Toi cam thiy nhu thé minh di vuot qua khong gian
va buodc di trén nhitng dam mav™. (12)

Mot thoi gian dai trude khi nguoi phuong Tay biét mén chay viét da va thue hanh nd, cac nha su



Tay Tang da c6 mot ren luyén dac bi€t goi 1a lung-gom-pa, gitip ho dat duge nhirng ky tich vé strc chiu
dung va su nhanh nhen. Sau khi thuc hanh phuong phap bi truyén nay trong nhiéu niam, cic nha su dat
dugc mot trang thai ¥ thuc cai bién qua do ho c6 thé chay bd nhiéu ngay va nhiéu dém 1ién mot vung
dat d6i nai dic biét hiém

tro?

Khéng nhur cac van dong vién viét da, rén luyén vé mit thé 1y, cac nha su thuc hanh lung-gom-pa
“rén luyén" 16i chay bd trong trang thai nhap dong, khi tw giam minh trong mot phong tu tip nhod hep
duogc khoéa kin. Trong nhiéu thang hodc nhiéu nim, ho séng trong thinh lang, khong thuc hanh mot bai
tap nao thudc thé chét, va ho nhan thirc an qua mot khe ho

20 X 25 centimet. Nguoi ta cho rang, sau vai nim, co thé cta nha su tré
nén nhe nhang va manh mai dén mic c6 thé ra khoi phong qua khe hd do.
- Su chép nhan hoan toan

Trai nghiém than bi dua ching ta ra xa nhu cau thong tri. Su hop nhét cua tinh than, co thé va tu duy
la ¢ trong su chap nhan hoan toan.

Michael Novak viét:

“Bay la moi trong nhirng bi quyét vi dai. C6 mdt diém nhét dinh cta su hop nhat & bén trong ban
nga, va gitra ban nga va thé g161, co mot sy lién thong, mot sy hai hoa, ma y chi va tu duy c6 chu y
khong thé kiém soai (... ) . Diéu khién co thé bang ban ning thi nhanh hon, tinh t& hon, siu sic hon,
chinh xac hon, gan két véi thuc té hon 12 diéu khién bang tu duy c6 chiy " (13)

Patsy Neal dd n6i 18n nhirng diéu hoan toan phtt hop véi nhitng lhudng dén cua mic khai thir nam:

"C6 nhirng phut gidy vinh quang vuot qua moi mong doi, moi kha nang thudc thé chit va tinh cam
cta ca nhan. C6 mot di€u gi dé khong thé 1y giai da xuat hién. Ta dang & ngudng cia nhitng diéu than
ky ma ta khong thé tao ra mot cach chu y (...) Hay goi di€u d6 1a than cam, hoac mot hanh

vi dtrc tin, hodic su can thiép ctia Thuong Dé. Diéu d6 xay ra, va cai khong thé tro thanh c6 thé... Ta
vuot qua ngudng tu nhi€n, cham vao mgt manh thién duong va nhan dugc mot quyén nang xuat phat tu
mot nguon xa la”. (14)

- Su phat trién ctia strc manh tién hoa

Néu c6 mdt quan diém phurong Pong vé su hop nhit gitta co thé va tinh than, ching ta s& c6 mot
cach thire la thuong dé tién vao 1inh vuc vo han ctia nang lugng vii try. Ky luat tu than va quyét tam la
can thiét cho nhirng ai mudn dat dugc diéu do.

Trong lan thirc tinh tdm linh trén dinh ndi, nhan vat chinh cua chung ta da cam théy mdt biéu hién
dot ngdt cua ning lugng dang 1én doc theo cot song. Theo truyén thong tAm linh An Do thi nang luong



do duogc goi la Kundalini. Puogc thé hién béng hinh anh con rén cuén minh dang thiu thiu ngi dudi day
cOt séng, Kundalini 1a nang lugng sang tao & trang thai thuan khiét, va dugc xem 1a strc manh tién hoa.
Mbt khi duoc danh thire, ning lugng d6 nhanh chong dang 1én doc theo tuy sdng, kich hoat nhitng trung
tAm nang luong ctia co thé - cac ludn xa - va giy ra nhitng cam giac thudc thé chét va tinh cam.

L4 ngudi da nghién ctru nhidu loai hinh chu nghia than bi, Carl Jung tin rang can phai nhiéu ngan
nam tréi qua trude khi nhitng ¥ tudng thudc loai d6 duge chap nhan tai phuong Tay. Nhung, theo nha
phan tAm hoc Stanislav Grof, “Nhiing phat trién sau nay cho thdy phan doan d6 1a sai. Dau diéu d6 c6
do sy ting toc cla tién hoa, do sy gia ting dugc nhan biét cta cac 1& nghi mang tinh tdm linh, do anh
huong ciia khing hoang sinh thai, hodc do tac dong ctia nhirng chat ma tuy gy ao giac, thi rd rang 1a

ngdy nay, hing ngan ngudi phuong Ty da co6 thé nhan thdy nhiing dau hiéu khong thé chdi cii ciia
Kundalini”. (15)

Pic trung cua phuong Dong von chu yéu 14 hop nhat, véi dong chay vil tru, va cua phuong Tay 1a
hanh dong theo nhiing thong tin méi, dang c6 xu hudng két hop. Su gap go dé 1a mot trong nhitng
phuong dién quan trong cua su thu hit vao cai tong thé, bi€u hi¢n chu yéu cua tinh tdm linh méi. Su
hai hoa gitra tu duy va hanh dong dua chiing ta dén nhirng cap dd mdi cua qua trinh tién hoa.

+% Nhitng chiéu kich cua ¥ thirc

Trai nghiém cua nhan vat chinh trong Lo1 Tién Tri1 Nui Andes khi ¢ trén nii 1a mdt sy kién siéu
viét, chang khac gi x6a bo nhiing bién gidi1 khong gian ngan cach con nguoi vo1 con nguot, véi thao
moc va khoang vat, hoac vugt qua nhitng hang rao cua khong gian va thot gian tuyén tinh.

Su tim kiém trai nghiém siéu viét 1a mot phan cuta nhitng ban ning méanh liét nhat ctia tim tri con
ngudi. Nhu mac khai thir ndm cho thay, trong phan cudi cua thé ky 20, nhiéu nguoi da mong dugc thuc
hién mot trai nghiém truc ti€p va tinh siéu viét. Gan day, cdc nha nghién ctru da trién khai nhiing
phuong phap ho trg dua vao su rén luyén co thé, su hit thd va am nhac, dé tao ra nhitng trai nghiém
vugt ra ngoai con nguoi.

Nhitng trang thai vurot ra ngoai con ngudi cing c¢b thém sy tin chic rang ching ta dang & mot ng ba
cua sy tién hoa. Khi nhitng trang thai y thirc khac thuong d6 thuong dugc cong nhan va bién déi niém
tin tap thé cua ching ta, chung s€ lam thay d6i van hoa nhan loai.

- Nhitng cong cu dé thay d6i
Viéc kham pha chinh minh bang thién dinh, cin tim 1y, nhitng trai

nghiém 1am t¢ (NDE) hodc ngoai cam, 1am sang to tinh chdt cia trai nghiém than bi. Ngoai
ra, cang lic nguoi ta cang quan tAm nhiéu hon dén nhitng nghi 1€ va tin ngudng c6 dai. Cac cu dan co
dai lu6n xem nhitng trang thai khac thuong dé nhu 1a mdt tho1 diém hgp nhat voi vii tru.

Céc nha nghién ctru trong linh vuc tim linh tin rang ching ta dang &



bén bo cua mot bung nd6 mad1 ve tri thire,
Tién hoa co y thuc

Viéc tai kham pha nhirng phuong phap rat cd xua cung mot s lidu phap tdm 1y cung cdp cho
chung ta nhirng cong cu dé ty ren luyén vé sy tién hoa c4 nhan.

Mbi ngudi trong ching ta phai thoat khdéi cai khung tri thitc quen thudc di gan cho nhiing
trang thai khac thuong 1a ky di, tham chi 1a bénh

Grof di viét:

“C6 nhirng linh vyc quan trong cua thuc tai la si€u viét. Xung luc thic déy con nguoi két ndi voi
linh vuc tAm linh 13 mot xung lyc rat manh- N6 gidng tinh chit ctia ban ning giéi tinh, nhung 1a mot
qua trinh c6 tinh co ban va khong cudng lai duoc. Chdi bo va ché ngu xung luc siéu viét d6 dua dén
mot sy mit can bang nghiém trong trong doi séng con nguoi, trén binh dién tip thé va ca nhan. Su tur
kham pha mang tinh thyc nghi¢ém la mdt cong cu virng manh cho nghién ctru triét hoc va tam linh. Diéu
d6 co thé duoc sir dung nhu mot phwong tién trung gian cho mdi nguoi dé két ndi voi linh vuce vuot ra
ngoai cac gid1 han con nguoi”. (22)

- Puogc soi sang

Trong khi ta ¢ thé phai trai qua nhiéu nim rén luyén tinh than nhim

dat dén mot mie do y thurc cép cao, thi nhiéu nguoi co thé két ndi mot cach tu phat v&i coi thiéng
liéng.

Nha tam 1y tri liéu Donna Hale ké lai:

“Cach day tdam nam, khi t61 dang chuan bi cho mot ky thi & bac dai hoc, sau vai gio, to1 cam théy
kiét strc. Toi di ra vuon dé thién dinh. Sau khi ngdi xudng, t6i cam nhan céi dep ctia nhitng canh hoa
quanh t6i. Sy don gian va mau sac clia ching lam t6i thuc sy choang vang, boi ching khac han véi
nhirng bai vo ma t6i vira nhdi nhét vao dau. Dao do, tdi chua thuc su biét thién dinh, vi vay toi chi
don gian nhim mat lai d& huong mot lc thanh than. Ngay luc do, t6i cam thay c6 mot didu gi d6 chay
nhu sudi trén than t6i, va t6i ddm chim trong anh sang va sy an binh. Toi c6 mdt 4n twong la ling 14
minh dang vuon dén mot trang thai xuat than. Vai phut sau d6, khi mé mit ra, t6i c6 cam tudng chang
con mot su cach bi€t nao gitra t61 va moi su trong cudc séng. To1 c6 cam tudng minh biét hét thay.
Trang thai d6 kéo dai khoang nira tiéng va tan bién khi toi phai trd vao nha dé hoc”.

Hale c6 cam tuong mot canh ctra da dugc mo ra, giap nguoi budc vao co thé nam bat cai tinh yéu
cua y thirc: To1 van ludn ao udce duogc trd lai véi trang thai do".
- Mo cua

Nhiéu ngudi trong ching ta ty hoi: “Lam thé nao t0i c¢6 thé tim thdy 18 séng? Toi ¢ thé mang dén
cho nhan loai dong gop tich cuc gi?”’- Thuong khi, ching ta nhin van dé dudi goc canh cia su lua
chon ngh¢€ nghiép. Diéu quan trong 1a biét nhan thirc rang cach tét nhat dé phuc vu hanh tinh nay la phat



trién tinh tAm linh ctia minh. Thay d6i

khong 13 diéu khong quan trong bang viéc dwa vao mdt tinh nhay bén méi thudc tam linh trong
nhirng hoat dong nghé nghiép. Nghé nghiép ctia ching ta c6 thé gitip chung ta két ndi v6i coi ngudn
ndi tim ctia minh. Khéng can phai thay ddi cac su viéc ngay tic khic, chiung ta c6 thé chudn bi cho
diéu d6; mot s nhirng thuc hanh nhu yoga, thién dinh gitip ching ta coi mé dé don nhan ning lugng.

Viéc danh ra thoi gian dé dén nhitng noi thiéng liéng va duoc bao quanh boi cai dep va ning
lwong ciing co6 thé cho chung ta hi€u rd hon vé sit ménh ctia minh

- Nhitng kinh nghi¢m phong pha

Trong cudn, Trén Puong Pén Omega, Kenneth Ring trién khai mot gia thuyét rat phu hop véi mic
khai thir nam. Trong khi nghién cru nhitng anh huong lau dai cua trdi nghiém lam t¢ (NDE),
ong ket luan rang ching c6 thé bién doi y thirc con nguoi.

Ring cho rang nhitng trai nghiém 1am tir biéu hién nhitng hat gidng trong doi séng ctia nhitng ngudi
vuot qua thir thach do, va nhirng hat giong dan dan dom mam va tr6 hoa dé dua dén mot phat trién tam
linh sau sac hon.

V&i nhitng twong dong la lung, nhimng trai nghiém 1am tir mang dén cho nguodi ném trai ching mot
hiéu biét rat phong phﬁ vé doi song va céi chét. Hién tuong trai nghiém 1am tir c6 nhiéu lién quan.
Phuong dién xuat than cia trai nghlem lam tu: mang dén su g1a1 thoat. Nhung, mat khac, nhirng trai
nghiém lam t&r khong chi 1am thay d6i doi séng cta ngudi song sot, ma su thay d6i tim 1 trang cua ho
con c6 thé giup cho qua trinh tién hoa tdm linh ctia nhan loai & sy phét hién rang ¥ thirc van ton

tai sau khi thé xac da chét.

Mot dé tai lap di lap lai trong nhitng trai nghiém Iam tir 1 “toan canh cudc doi da qua”, dé lai dau
an sau dam noi ngudi sdng sot, va gop phan 1am thay doi cach tu duy ctia ngudi d6 trong phan con lai
cua do1 minh

Bang tong két chi tiét cudc doi nhin manh dén nhitng ¥ niém nhu biét yéu thuong tha nhan. Nhitng
ngué)'i da trai nghiém viéc nhin lai “toan canh cudc doi dd qua” ctia minh thudng bi séc khi thiy lai
mot s6 giai doan bi lang quen cua doi ho, nhitng giai doan to 1o sy vo tam hoac tan ac. Nhirng ban
tong két cudc doi chi ra rang mdi ngudi ching ta dugc giri dén tran gian dé rat ra bai hoc tir mot s6 su
viée hodc dé chu toan mdt nhiém vu ca biét.

Nhirng di€éu d6 minh hoa céach thirc ma nhirng budc md dau cia mot y thirc tdm linh mé1, duge nam
bat bd1 nhitng nguoi song sot, bat dau lan toa ra bén ngoai doi song ca nhan cta ho.

- Mot su ndy né lién tuc

Tam quan trong cua sy thirc tinh tm linh khong chi 1a ¢ viéc da dugc biét mot trang thai thiéng
liéng vao mdt luc nhat dinh: nd tré thanh mdt nguyén tac co tinh to chirc tich cuc trong su tién hoé cia



mbi ngudi. Co thé nhitng trang thii d6 cho thiy su ra doi ciia mot kha ning ndi tim giup mdi nguoi
giri di va don nhan nang luong, va biét ling nghe nhitng 101 khuyén xuét phat tir truc giac cia minh.
Trong trudng han, nhitng trai nghiém 1am tir (NDE) va nhitng trai nghiém than bi khac c¢6 xu hudng
lam gia tang sy nhay cam tam ly va su ldp lai cua nhitng hién twgng c6 tinh déng bo.

Nhitng con duong dé tién vao mot y thirc cao cap

Ta c6 thé dat dén y thirc cao cip bang cach thic hién mot hanh trinh than bi, nhitng diéu d6 khong
phai luon luon 1a két qua cta viéc hanh thién hodc rén luyén tinh than. Su gidc ngd co6 thé dugc khdi
phat do ké can céi chét, do chan thuong tam than, hoac ngay ca chi trong mot 1ic ndi quan.

Nhitng trang thai 4y déu c6 nhitng diém chung:

*Ta théy mot anh sang ruc r& choi loi di keém voi1 mot tam trang vui

sudng manh liét.

« Ta c6 cam giac nhe nhang, bay bong.

* Ta tryc giac vé su van hanh ctia vii tru.

« Ta khong con so hii vé cai chét, vi ta thiy doi séng 1a mot khong gian bon chiéu.

Pé két ndi tryc tiép v6i ning luong vil try, diéu quan trong hon c§1 la }{éu thuong (nhung khong danh
tinh cam dc’z riéng cho mot §6i tuong ca biét) va ti€p can voi su hiéu b,iét hoac V('Yi‘ nhirng truc gieic o
ndi tﬁm, Né}l da thu’c‘su' két no1, ban s€ cam nhan tinh yéu thuong. Néu khong, diéu do cho thay ban
khong két n61 v&1 ngudn ndng lugng ctia minh.

- Nhitng bién d6i cua y thic

Khi mot nguoi datrai nghiém than bi, mot sd thay ddi sé diénra

trong do1 ho:

« Ho ¢6 cam giac duoc két ndi voi mot ngudn ning lugng cp cao.

« Ho khdng con tim cach tich luy ctia cai vat cht.

« Ho biét chiém ngudng cai dep va mén trong tha nhan.

* Nhitng kha nang va ao udc hoc hoi cua ho gia tang.

* Nhitng khad nang ngoai cam cta ho tré nén manh mé hon.

* Ho cam théy cO6 mot st m¢nh phai thyc hi¢n trén tran gian.
* Su e d¢, nhut nhat cua ho khong con.

« Va ho 1am cho nhirng nguoi khac cam thiy dugc thoi thic.



TOM TAT MAC KHAI THU NAM

Mic khai thir ndm giup mdi ngudi ching ta két ni ndi tim v4i ning luong thiéng liéng. Trong khi
tim kiém va tham do chiéu kich thiéng liéng & bén trong ching ta, chiing ta c6 thé tién dén tiép can vai
trai nghiém than bi. Trong cudc tim kiém d6, chung ta s& biét cach phan biét giita su mo ta vé ¥ thirc
va y thirc dich thuc Pé dat duoc diéu niy, ching ta su dung mot s tiéu chuin thuc nghiém chi 10
chung ta dang két ndi hay khoéng véi niang luong vil tru. Chang han, chung ta ¢6 mot cam nhan sdc bén
hon vé mau sac, mui vi, va cai dep‘7 Chiing ta ¢c6 cam nhan mot trang thai hop nhét, yén on tuyét ddi?
Va, hon hét thay, ching ta c6 dat dén trang thai ¥ thire 13 tinh yéu thwong? Khong phai déi véi ai dé
hoac véi cai gi do, nhung la mt cam xiac khong ngung tac dong trong do1 chung ta. Chiing ta khong
con chi mudn noéi dén sy nhan thirc mang tinh than bi. Chung ta di c6 can dam dé tién hanh nhitng tim
kiém quan hé v6i cdi thiéng liéng. Chinh quan hé véi ngudn nang luong thiéng liéng s& giai quyét moi
xung dot. Chung ta khong can phai gianh giat ning luong ctia nhirng nguoi khac.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU NAM
- Quyét dinh budi sang

Vai phut trude khi ra khoi giudng, ban hiy tim kiém bén trong co thé minh. Mot cach ling 18 hay
noi 1én quyét dinh cta ban cho ngdy hom nay. Chang han: “Hom nay, tdi s& c6 nhirng gidy phut tot dep
trong cong viéc, va hoc hoi mot diéu moi mé”. Hodc: “Hom nay toi s& song tron ven tirng gidy phut va
cdi md dé dén nhan nhirng gi vi t61".

Hay dé anh sang lan téa khip co thé va ndi tim ban, Néu soi roi anh sang d6 vao moi ngd ngach
cua do1 song, ban s€ cam nhan sy thanh than khi bi€t rang minh dang sinh dong va quyét tam.

- Bai tap tho

Hay nhé rang ban dang song trong mot vil tru ctia ning lugng thuan khiét. Vao moi lic trong ngay,
ban c6 thé don nhan nang luong do, néu bi€t cd1 ma.

Trong ngay, ban hiy thuong cht ¥ dén co thé ctia minh va, néu co dip, hdy hit thd sdu mot cach c6 ¥
thirc. Hay dua khong khi trong lanh vao noi sau xa nhat cua co thé. Hay tudng tugng su trao d61 mang
lai. Mot su hit thé c6 y thire s€ gitip ban dinh tam, dau bat ctr diéu gi dang x4y ra xung quanh.

- Bai tap budi chiéu

Cubi ngay, ban hiy danh ra nim phat hodc hon dé dam chim trong yén ling; diéu d6 sé& gitp ban thu
gian. Hay dé cho moi cang thang va uu tu cua ngay ro1 khéi co thé ban. Néu c6 thoi gian, hay thién
dinh va thu gian. Piéu nay rat htru ich cho viéc gia tang nang luong ctia ban. Ban c6 thé thuc hién bai
tap ndy mot ngay moi tuan, roi thudng xuyén hon.

- Bai tap trude khi ngu

Trudc khi ngi, hiy hudng su cht ¥ dén co thé ban. Hay vui vi nhitng



viéc 1am hodc nhiing tién bo nho nho ma ban da thuc hién trong ngiy va bay t6 1ong biét on doi
sOng vi tat ca nhitng gi ma ban da nhan. Néu can dugc lam séng t6 vé mdt di€u gi do, hdy cau xin nhan
duogc thong tin rd rang qua nhitng gidc mo cta ban. Bai tdp nay s& hiru hiéu hon néu ban thuc hién moi
ngay.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU NAM

Bubi s6 9

2 gio 30 phat

Muc tiéu: Trao d6i nhitng cam nghi vé méc khai thir nim va thao luan vé nhitng cach thirc khac nhau
deé huy dong nang luong.

DAN NHAP

Yéu cau mot nguoi tinh nguyén doc 16n phﬁn tom tit vé mic khai thr ndm. Cac thanh vién cua
nhoém hiéu nhu thé nao vé mac khai nay? Hay chia sé nhitng kinh nghi¢m cta ban.

Bai tap 1. Thién dinh trén dinh nui

Muc tiéu: C6 gang dat dén mot rung dong nhur 3 mo ta trong mic khai thir nam.
Thoi gian: Khoang 15 dén 20 phit cho thién dinh va 20 hoic 30 phat dé

thao luan.

Lo1 khuyén:

Giai doan thir nhit: Yéu cau céc thanh vién ngéi thoai mai, c6 thé

phat mot ban nhac khong 161 ¢6 nhip diéu cham, thich hop cho thu gian

hogc thién dinh.

Giai doan thir hai: C4c thanh vién nhim mat lai va nhn thirc vé co

thé ctia minh.

Giai doan thir ba: Mot nguo1 doc 16n phﬁn “Thién dinh dé gia tang su
tap trung va ning luong” (Bai tip 3 - Phan thao ludn nhom - Chuong 2).

Giai doan thir tur: Nguoi tinh nguyen hudng dan budi thién dinh bang cach néu ra nhitng chi dan:
Hay tudng twong rang ban dang ngo1 trén dinh mot ngon nui va quan sat canh vat xung quanh. (Hay
danh ra hai hodc ba phit dé cac thanh vién thyc hanh diéu nay) Ban cam thdy gi khi ¢ trén dinh nai?
Hay mo rong ¥ thirc ctia ban dén chan troi. Hiy tudng twong Trai dat 1a mot sinh thé dang séng va tho,
y hét nhu ban. Hay chim dédm trong trang thai bénh bong, lo ling giita khong gian dang trai rong moi
hudng. Hay cam nhin ban dugc chéng d& boi mdt luc bén trong. Hiy cam nhin rang ban dang trong
mot tinh trang thé chét toan hao. Hay nhin thirc rang tit ca nhimg gi ma ban thiy trén dinh ndi 13 mot



phﬁn cua ban. Gio day, hay dé tam tri quay tro vé véi thoi tho 4u cua ban, vé xa hon nita, vé ltc ma
ban dang trong bung me¢, va xem minh nhu 1a mot mét xich ctia mdt chudi nhifng con nguoi ton tai tir
khi loai ngudi xuat hién trén Trai dat. Hay tuong twong chudi ngudi d6 nhu mot soi ddy rung dong ciia
nang luong, va ban 1a mot doan trong soi day. Hay trdng twong bang cach nao soi dy rung dong ciia
nang luong duoc ndi lién voi toan bd ning luong cua vil try. Hiy cam nhan ning luong d6 chuyén
dong va bién chuyén trong co thé ban khi xay ra nhitng sy kién bat ngd, nhitng tring hop ngiu nhién.
Pua y thirc vé trung tim ctia co thé, chuan bi dé dua y thirc vé thyc t& doi thuong. Hay hit thd sau
nhiéu 1an va, mot khi da sin sang, hiy ¥ thirc rang ban dang & trong phong va mo mét ra.

Giai doan thtr nim: Sau nim phat vuon vai va dudi dai chn tay, cic thanh vién tu nguyén cho biét
nhirng hinh dnh va thong tin ma ho da nhan dugc, nhirng cadm nghi ma ho co6 trong budi thién dinh.

Bai tap 2: Gia tang nang lugng
Muc tiéu: Kiém tra xem nhitng 4m thanh khéc nhau taic dong dén co
thé cta chung ta nhu thé nao.

Thoi gian: Hay dat vao may vai dia CD, mdi dia trong hai hodc ba phat. Hay cht ¥ dén ning lugng
dang bi€u hién trong nhitng phan trng cua cac thanh vién.

Lo1 khuyén:

Giai doan thir nhat: Hiy dimg day va nham mit lai,

Giai doan thir hai: Khi nghe nhac, hay van dong co thé tai chd.

Giai doan thir ba: Hay n6i 1én nhitng cam nghi cua ban.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap tng nhitng yéu cau duoc tro gitip va ning d§. Hiy guri tinh
yéu thurong va nang lugng cho moi nguoi.

CHU THICH

1/ James Redfield, Lo1 Tién Tri Nui Andes

2/ Nhu trén, tr.136

3/ Nhu trén, tr.121 va 127

4/ Carol Lee Flinders, Enduring Grace: Living Portraits Of Seven
Women Mystics, San Fransisco, Harper, 1993, tr.155

5/ James Redfield, sdd, tr.128

6/ Nhu trén



7/ Thich Nhit Hanh, Present Moment Wonderful Moment, Berkeley, California, 1990, tr.30 8/
Jame Redfxeld, sdd., tr.129

9/ Sa nay a Roman, Spiritual Growth, California, n.J.Krmru'r, 1989, tr.113
10/ .lamp RedPield, sdd., tr.132
11/ Siinaya Homan, sdd., tr. 114

12/ Michael Murphy & Rhea White, The Psychic Side Of Sports. Addison-Wesley
Publishing Co., 1978, t.r.20

13/Nhutrén, tr.28 14/ Nhu trén, tr.30-31 15/ Stanislav Grof, tr.l 13 16/Nhu

trén



6.LAM SANG TO QUA KHU ANH HUONG CUA CHA ME VA NHUNG CO CHE THONG
TRI

Trong khi tiép tuc du hanh qua nhitng con dudng ndi hiém tré, nhan vat chinh cta ching ta co thoi
gian dé tu hoi 1iéu minh c6 thé dat duoc ning lugng. Nhu dé tra 1oi cho thic mic d6, mot su viée xay
ra tinh ¢ trén duong cho théy anh da hut mat mot co hdi dé tién trién, do da c6 thai do ngap ngurng.
Nguoi hudng din cho biét anh s& c6 thé kham pha muc tiéu doi minh va dat dugc né mt cach nhanh
chong hon néu biét suy nghi vé nhitng thanh cong, nhitng thit bai va triét Iy sdng cua cha me, nhung chi
v6i diéu kién 13 ngimg dua vao co ché thdng tri. That dung luc, giita nhitg phé tich cia Machu
Picchg, anh gip mot ngudi c6 thé giup anh thdy rd qua khir: anh bat dau thdy rang moi viéc anh dang
lam déu

xoay quanh van dé chinh cta doi anh, mot vin dé da dugc hinh thanh tir

thoi tho Au.

MAC KHAI THU SAU

Mac khai thir sau noi réng mdi ngudi chiing ta thé hién mot giai doan mdi cua sy tién hoa so véi di
san ma cha me ta dé lai: Chinh trong khi nhan thirc vé di€u ma cha me ta da thyc hién va ¢ diém ma ho
da dung lai, ching ta c6 thé dat dén muc tiéu cao nhat cia minh trén tran gian. Khi dung hoa diéu ma
ho da dem dén cho ta va diéu ma ho da dé lai dé ta giai quyet, ta co6 thé dat dugc mot hinh dnh ro rang
vé minh va v€ nhiing gi ma ta dugc yéu cau thuc hién. Vi 1y do gi ma ta khong cam thay thoa man,
khong cam thay do1 ta da dugce thuc hién mot cach day du? Mac khai thir sau cho biét rang chung ta
dang can tr¢ su ti€én hod khi ngoan co6 tim cach lam chu nang luong bang mdt qua trinh goi 1a “co ché
thong tri””. Ching ta ngan chan mdt cach c6 h¢ thong sy phat trién ctia dinh ménh bang cach lap lai mét
so do thong tr1 da co tir thot tho au, thay vi dé cho nhirng hién tuong c6 tinh dong bd giup ching ta tién
trién.

N6i chung c6 hai cach thitc c6 tinh gdy han va hai cach thirc c6 tinh thy dong nhim Iam chi ning
luong, va d6 1a nhitng cach ma ching ta dd chon tir thoi tho 4u. Néu xac dinh duoc co ché thong tri, ta
c6 thé giai phong minh khoi cung cach xir thé han hep. Khi nhin thirc vé phuwong cich ma ta dang ngan
chin dong chiy ning luong dan dat mot cach tu nhién dén muyc tiéu cao nhat, ta s& bat dau hiéu biét vé
cai toi

Tro vé qua khir

Cho dén luc nay, nhan vat chinh ctia chung ta di tién theo con dudng ctia minh, c¢6 thé néi 1a mu
quang. Anh tim kiém 101 giai dap nhung khong

thuc sy biét ndi dung cua nhirng cau hoi. Anh cam théy bon chon rdi loan, kiét luc, roi lai cam théy
sang khoai, cao hirng va hoai nghi. Anh khong biét minh dang di vé dau va chiang hi€u tai sao chua



dén. Piéu d6 c6 1am ban nhé nhitng gi da xay ra cho minh?

Cho dén luc nay, mic khai thir nhat cho anh biét rang anh khong nging trai qua nhiing tring hop
ngau nhién mang nhiéu ¥ nghia, cho thiy c6 diéu gi d6 bi an dang xay ra. Vi mic khai thtr hai, anh
hiéu rang ¥ thirc ctia anh dang & trong mot khong gian bon chiéu mang tinh lich sir va do d6 anh muén
gop phan vao su thire tinh tAm linh. Véi mic khai thir ba, anh nhan thirc vé su ton tai ctia néng 111:0’ng
v0 hinh cua vii try, nang lugng tac dong dén cach tu duy ctia anh. Pén mic khai thir tu, anh thiy rd rang
c6 nhiéu nguoi, ké ca anh, dang mot cach vo vong gianh giat ning lugng cua nhu’ng ngu:0’1 khac, va roi
cam thiy kiét strc, khong thoa man. Mic khai thir ndm phat huy tac dung khi anh két ndi véi ning lugng
vii tru trén dinh ndi. T cao diém d6, anh tré vé véi thé gidi pham tuc, san sang tham gia mot cach tich
cuc hon vao dién trinh c6 tinh dong bo ctia dinh ménh.

Pén gial doan nay, anh biét minh c6 thé mot cach Y thic két ndi véi nang lugng vii tru va bat dau
hoat dong & muirc do méi cua tam thirc. Anh da san sang quyét dinh mdt cach chinh xadc hon van dé
chinh cua do1 anh dé€ hoat dong bi an cua vii tru c6 thé tang toc. Anh san sang loai bo nhu cau thong tri
cua minh.

- Ban tong két vé cha me
Gid day, nhin vat chinh cua ching ta hiéu ra diéu ma anh da thira ké tir

cha me. Ngudi ta noi voi anh rang ban sac tinh than dich thuc cua anh sé

xuit hién néu anh xem d&i minh nhu mdt cau chuyén dai. Anh phai xem xét lai nhirng sy kién cua
do1 minh, tir khi chao do1 cho dén hién nay, nham tim thay y nghia ctia ching va tu héi: “Tai sao toi
dugc sinh ra trong gia dinh nay? Pau la 1y do cua tat ca nhitng gi da xay ra?”.

“M&i nguoi phai xem xét lai thoi tho 4u ctia minh, gia dinh minh, va tim hiéu diéu gi da xay ra...
Mot khi chung ta da kham pha sy that do, n6 s€ kich dong chung ta, bd1 no cho chiing ta biét ching ta
dang ¢ dau, trén con duongao, va chung ta dang thuc sy lam gi”.

- Boi canh di duoc dan dung tir thoi tho du
Cudc do1 cua nha van Albert Camus minh hga cach thirc ma nhirng anh
hudng gia dinh gop phan lam thay doi va phat trién mot ca nhan.

Truée khi qua doi ndm 1960 trong mot tai nan giao thong, Camus dang viét mot tiéu thuyét ty thuat.
Cuodn sach dang do nay mé ta thoi tho au dau budn cua 6ng, bdi cai chét cia ngudi cha trong Thé
Chién Thur Nhat.

Camus 16n 1én trong mot gia dinh khong hé c6 tiéng trd chuyén. Ong duoc nudi day boi mot
ngudi me khiém thinh va mot ba ngoai rat nghiém khic; ca hai déu mu chit. Sau thoi tho 4u
duoc day dd trong thinh lang, Camus 16n 1én va viét nhitng tic pham v&i Van phong rat gian di, va c6
chii @& 1a sy tha hoa. Ngay ca nhiing twa sach cua 6ng “Ngudi Xa La”, “Dich Hach”, “Sa Poa”, ciing
goi ¥ rang tac gia clia ching 13 mot tri thirc c6 phin ndo d6 & ngoai 1&. Trong dién van doc khi nhin
giai Nobel, Camus d noi dén khat khao “phat biéu nhan danh nhitng ngudi khong bao gio duge 1én



tiéng”. Nhu vay, Camus d3 c6 thé bién nhitng trai nghiém budn khd dau doi ctia 6ng thanh mot tu duy
ngh¢ thuat vé sy tha hoa cua xa hoi.

Truong hop cua Larry L, mt nha doanh nghi€p, s¢ htru mdt nha may san xuat nude giai khat. Pugc
sinh ra va 16n 1€n tai Texas, Larry c6 nhiing hoai nghi vé tim quan trong cia nhitng trung hgp ngau
nhién va su can thiét phai tr bé nhu cau muon ki€m sodt moi vi¢c cuia minh:

“T6i da 1ap mot ban tong két vé cha me t6i v6i su dé dit boi vi, tha that, t6i da phai trai qua nhiéu
1an tAm 1y tri liéu va tin rang minh d kha hiéu vé nhitng anh huéng ma minh da phai chiu dung
trong thoi tho Au. Nhung, trong khi lam ban tong két, t6i di thiy mot diéu gi d6 that sy mdi mé doi
v6i t6i. Khi bit dau, t6i dd mudn nhan ra nhitng ¥ hudng tét dang sau anh huong cua cha me t6i. Toi
cam nghi rang ho 13 nhitg tAm hon & gan toi nhat, va ho han da chuan bj cho t6i, cach nay hay cach
khac, vé diéu ma t6i s& phai thuc hién trong doi. Ho 13 nhimng ngudi dang yéu, nhitng ngudi thanh
dat, nhung da dut khoat phai kiém soat moi viéc trong do1 ho. Bai hoc téng quat ma to1 da nhan
duoc tir hotom tit nhu sau: ‘Con phai biét hoach dinh doi con’. Di nhién, t6i d3 danh thoi gian dé c6
chéng lai 101 day d6. Su lo 4u thudng xuyén ctia cha me t0i trudc nhitng gi xa la da khién toi tin tudng
hon vao vii tru. Toi dd 16n 18n voi an twgng thién nhién 13 mot diéu gi d6 dang so. Toi cam thiy yén
tam khi ngdi trong xe buyt hon 13 & trong rimg. Gid day, toi c¢6 thé thiy rang nhirng diéu dugc cho 1a
‘lua chon’ ma i di thuc hién trong doi thue ra chi don gian 14 nhirng phan tng chdng lai 16i gido duc
cua cha me to1.

“T6i da ludn tir hao vé quan diém hoai nghi, bi quan ctia minh, vi vay tdi nghi dén phuong dién tich
cuc nhitng nam dau do1 nhu mét thay doi 16n lao. Té1 cam thay thuong cha me t61 nhiéu hon. To61 co
cam tudng rang veét thuong da lanh, vét throng ma trudc do toi thong hé biét.

“To1 da thyc hién mot cong viéc cho muc tiéu chinh ctia do1 té1 va biéct

rang toi da c6 mit tai ddy dé lam dicu chua lam. Diéu ma t6i can 1a biét

tin tudng vao vii try”.

Hit vao, tam tinh lang Thé ra, miéng mim cud1 An vui trong hién tai Giay phuat dep tuyét voi.

( Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment)

- Nhirng dao 16n bén trong

Vi du trén cho ching ta thiy nguoi ndy d3 trai qua mot su thay d6i quan diém. Ong c6 thé nhin doi
minh mot cach mé1 me, va diéu dé gitp ong hai hoa vaoi vii tru. Cau chuyén cua 6ng cho thady nhiing
thay do1 mo thirc ¢ ndi tam 1a di€u co6 thé. Chinh qua nhiing bién d61 quan diém nhu thé ma thé gioi
quan cua ching ta thay doi.

Pirc Phat day chiing ta rang nhitng dinh ché xa hoi 16n manh ciing voi ching ta. Chiing khong phai
la nhitng co ché doc 1ap tach khoi doi1 song ndi tdm cua chung ta... Ching la nhitng hinh thai da dugc
dinh ché hoa tir sy vO minh cua chung ta, tir nhitng s¢ hai va nhitng thém mudn cua ching ta, va chiing



da dat dugc tinh nang dong cua riéng chung. Cai to1 va xa hdi déu la nhirng thyc tai, va c6 mot quan hé
nhan qua hd trong. (Joanna Macy, World as Lover, World as Self.)

- Van dé cua doi ban

Trong Loi Tién Tri Nai Andes, nhan vat chinh ctia ching ta thim nghe thdy tiéng nodi: “Ban dang ¢
day boi vi diéu d6 1a can thiét dé theo dudi qua trinh tién hod ctia ban. Toan bd doi ban 1a mot con
duong dai dé tién dén thoi diém nay”’. Tua nhu nhan vat do, ban s€ dén diém ma ban di sén sang dé
tién hoa mot cach ¥ thirc. Hay ngirg doc trang sach nay va chiém nghiém vé diéu khang dinh d6 trong
khi ap dung vao truong hop cta ban.

Hay nghi vé cach thirc ma ban da doc Loi Tién Tri nti Andes cung nhirng sach tuong tir viét vé
tinh tAm linh va sy phat trién con nguoi. Ban ¢é nghi réng toan b doi ban da din ban dén thoi diém
ndy, khi ban doc trang sach nay? Viéc nghién ciru nhitng mic khai c6 giup ban theo dudi con duong
dan dén nhirng muc tiéu cua doi ban? Béng cach nao moi thanh cong, moi that vong va moi giai doan
trong qua trinh phat trién cua ban d chuan bi dé ban c6 mit & ddy va lac ndy, nhim hoc hoi nhitng
mac khai?

Me toi di danh nhiéu thoi gian dé choi duwong cam trong khi mang thai t6i... Téi khong thé hinh
dung d61 minh s€ nhu thé nao néu cha me t61 khong khuyén khich to61 hoc nhac. (Glenn Gouldy nhac si
duong cam)

Trong nhitng bai tip ca nhan dudi ddy, ban s& co dip xem xét chi tiét anh huong ctia cha me ban d6i
vo1 ban. Sau khi suy nghi vé cach nhin ctia ban vé cudc doi ho va anh hudng ctua ho dbi vé6i ban, hay
tiép tuc phan tich cudc doi minh, diéu ma ban da bat dau & chuong thir hai, voi ban tong két vé cudc
ddi minh. Viéc tim hiéu anh hudng ctia cha me cuing voi nhitng gi da xay ra trong cudc doi ban s& gitip
ban kham ph4 van dé deo dang ban cho dén hom nay.

Nhitng co ché thong tri xuat phat tir dau?

Hay nh¢ rang, trong mic khai thr tw, con nguoi canh tranh nhau dé gianh ning luong. Ching ta
lam diéu d6 dé c6 thé cam thdy thoai mai hon vé mit tim 1y . Chung ta tin rang minh phai thu hat su
chi y tinh yéu thuong, su biét on, su ning d&, sy tan thudng cla nhitng ngudi khac. Thai do ma
ching ta chon dé chuyén hudng ning lugng vé minh giong nhu nhitng twong tic ma ching ta di trai
qua v&i cha me ching ta khi ching ta con tho 4u.

Pé phat trién mot cach co ¥ thirc, chung ta phai trudc ti€n loai bo nhitng thai d§ xua cii, nhirng
ndi so, nhitng hiéu biét sai lac, va nhu cau ciia chung ta nham 1am chi ning luong. Trong nhitng
nim dau doi, ching ta di thich nghi v&i bdi canh sdng vo thirc. Cach thirc ma cha me ta d6i xtr voi ta
va cach thirc ma ta cdm nhan cung véi ho day ta thu nap nang lugng.

Trong Loi Tién Tri Nai Andes, ching ta duoc biét rang:

“MOi nguoi phai song lai qua khir ctia minh, nhat 1a thoi tho 4u, dé hiéu bang cach nio co ché d6
da hinh thanh. Bung quén rang hau hét nhitng thanh vién trong gia dinh cua ta déu c6 co ché thong tri



riéng ctia ho, va ho cing tim céch 14y ning luong ciia ta, nhitng dira tré. Ching ta can gianh lai ning
luong. Nhu thé, chung ta da tao ra mot co ché phong thu. Chiing ta van ludn thuc hién diéu do trong
quan hé voi nhitng thanh vién khac trong gia dinh. Mot khi da xac dinh nhitng so d6 ctia sy tranh gianh
ning lugng bén trong gia dinh ta, ta s& c¢6 thé vuot qua nhitng chién lugc kiém soat do, va thdy 1o diéu
gi dang thuc su xay ra”.

C6 bbdn loai thao ting ning luong duge md ta nam trong mot chudi. Tuy theo tinh huéng, mot s6
nguoi st dung vai loai, nhung hau hét

chiing ta thudng chi sir dung mot co ché théng tri, co ché di o ra hitu hiéu voi nhitng thanh vién cta
gia dinh va chung ta c6 xu hudng lap lai.

Nhitng co ché kiém soat
KE BE DOA

Nhitng Ké Pe Doa thu hat sy cht ¥ vé& ho bang 16i néi 16n tiéng, bang sitc manh thé chét, nhitng 15i
de doa, nhitng cu xir coc can thd 16. Ho duy tri ap luc 18n nguoi khac bang nhitng nhan xét gy boi 16i,
nhirng phan tng gian dir va, trong trudng hop cuc doan, nhitng bung nd gy han. Nang luong d6 vé ho
vi nhirng ngudi quanh ho so hii va song trong ndi 4m anh vé “lan bung nd sap dén”. Nhiing Ké Pe
Doa 1uon 1a nhirng ngudi 1am ban s¢ hai hodc lo au.

Cho minh 1a trung tam, thai d0 va cach xur su cua nhitng Ké Pe Doa dua trén mdt loat phuong
cach: ra 1énh cho nguodi khic, néi khong ngirng, chimg to uy quyén, cirng nhic, mia mai cay doc,
tham chi hung bao. C6 thé noi nhirng K& Pe Doa 1a nhiing c4 nhan b1 cat dat nhiéu hon ca voi nang
luong vil try. Thong thudong, ho thu hut nhitng ngudi khac bang cach tao ra mot hio quang quyén luc.

MOi co ché trong bon co ché théng tr1 tao ra mQt sy nang dong goi 1a co ché phong thu. Co ché
phong thi do Ké Pe Doa tao ra thuong dugc gianh cho Ké Than Van - mt loai nang lugng dac biét
tiéu cyc. Cam thdy Ké Pe Doa dang gianh giat ning luong ctia minh, Ké Than Vin cb ngung diéu dé
bang cach nhun nhudng va quy luy “Hay xem anh ddi xtr v6i t6i nhu thé ndo. Toi ¢6 1am hai ai dau”.
K¢ Than Van ¢ quy t0i cho Ké Pe Doa dé nguoi niy thoi tin cong minh va 14y ning lugng. Mot kha
nang chéng cu khac, 1a chon vai tro Chéng - Ké Pe Doa. Co ché d6 dién ra khi

thai do than van khong hiru hiéu hodc, co thé, khi nguo1 bi de doa cling ¢6 tinh hung han. Lac do, ho
s€ chong lai bang mdt sy tan cong trong tu nhu cua Ké Pe Doa. Néu mot nguoi trong cha me ban la
K¢ DPe Doa, rat co6 thé mot trong nhirng 6ng ba cua ban 1a mot K& Pe Doa hodc mot Ké Than Van thu
dong.

KE TRA HOI
Nhitng K¢é Tra Hoi it str dung su de doa thé chat, nhung c6 thoi quen bé giy tinh than va y chi ctia
nguoi khac bang cach xem xét mot cach nghi ngd moi hoat dong va moi dong co cua ho. V61 nhiing chi

trich mang tinh thu nghich, nhitng Ké Tra Hoi tim co hoi dé d6 cho ngudi khéac 14 sai trai, c6 16i. Cang
bi ho nhan manh dén nhirng sai trai hodc 161 1am cua ban, ban s€ cang ch1 y dén ho va quan tam dén



ting ctr chi ctia ho. Cang ¢ ging dé ching t6 kha ning cta minh hodc dé dap tng ho, ban cang goi
thém nang luong cho ho. TAt ca nhirng gi ban nod1 ra sé dugce dung dé chéng lai ban vao luc nay hoac
lac khéc. Ban cam thdy minh khéng ngirg bi phu thudc. Cuc ky canh giac va chim cha theo ddi, dong
thai ctia ho co thé 1a da nghi, mia mai cay d0c, gay kho chiu, cau toan, day do1 va thao ting nguot khac
mot cach tan ac. Ho thu hut sy chil ¥ cta tha nhan bang su khon khéo ciia ho, bang 16i 1y luan khong
méc sai 1am cua ho, béng kién thirc va tri tué cua ho.

O vai trd cha me, nhirng K¢é Tra Hoi tao ra nhirng dira con tho o, 1anh dam va doéi khi 1a nhirng Ké
Than Van. Hai loai ngud1 nay mudn né tranh nhitng tim to1, di€u tra. Nhitng Ké Tho 0 mudn tranh phai
cung cap mot 101 gidi dap trude sy do xét khong ngiing ctia Ké Tra Hoi.

KE THO O

Nhirng Ké Tho O 1a nhitng nguoi bi mic ket trong thé gidi ndi tAm ciia nhing xung dot khong dut,
ctia nhitng ndi so hdi va thiéu tu tin cua minh. Mot cach vé thire, ho tin rﬁng, néu ho c6 vé bi an hodc
lanh dam, nhiing nguo1 khac s€ dua ho ra khéi cai vo ¢ cua ho. Thuong ¢6 don, ho luén gitr khoang
cach do so ngudi khic ap dat ¥ muén 1én ho hodc tranh cii vé nhitng quyét dinh cua ho (theo cach Ké
Tra Hoi). Tin rang phai ty minh 1am moi viéc, ho khéng yéu cau dugc giup d&. Ho can nhiéu “khong
gian” va thudng né tranh bi budc phai dan than. Khi con bé, ho thuong khong duoc phép thoa min nhu
cau dugc doc lap. Nguoi khac khong nhan ra cé tinh cua ho.

C6 xu hudng nghiéng vé vai tro Ké Than Vin, ho khong ngo rang sy dé dat co thé 1a nguyén nhan
khién ho kho c6 thé dat duoc nhitng gi ho mong muén. Chang han, sy dénh gia t6t vé tinh cach va kha
nang cua ban than, hoac gay cho ho an tuong vé su tri tré hodc rdi ren. Ho thudong xem van dé chinh
ctia ho nhu 12 mot sy thiéu thdn (tién, ban, tiép xuc xa ho1, hoc Vén).

Dong thai cua ho tién tir sy thd o, thiéu sin sang khong hop tac, dén bac bo, chong ddi va gia vo.

La nhitng ngudi st dung su thd o nhu mot cach phong thi, ho ¢6 xu hudng cat dut dong chay ning
luong bang nhitng cau néi nhu: “Toi khong nhu nhitng nguoi khac”, “Khong ai thuce sy hiéu diéu toi
dang ¢ lam”, “T6i khong mubn liéu linh...”, “Phai chi tdi co...”. Nhitng co hdi vudt khoi tim tay ho
trong khi ho khong ngung ché so1 téc lam tu. Thodng chut d4u hiéu cua su xung dot, nhitng Ké Tho O
s& né tranh va dao thoat. Trong budi dau, nhitng Ké Tho O thu hit sy chi y do vé ngoai bi an va kho
hiéu cua ho.

Nhitng Ké Tho O thudng 1am phat sinh nhitng Ké Tra Hoi, nhung ho ciing c6 thé tuong tac véi
nhitng Ké Pe Doa hoic nhitng Ké Than Van, do ho ¢ trung tim ctia chudi.

KE THAN VAN HOAC NAN NHAN

Nhirng K¢ Than Vén khong khi ndo cho rang minh c6 du sirc manh dé duwong dau véi thé gidi mot
cach tich cuc; ho thu hiit nang lugng bang cach goi 1€n cam tinh. Néu phdn trng cta ho 1a im lang, ho
c6 thé chuyén vao vai tro Ké Tho O.

Ludn bi quan, nhitng Ké Than Van thu hut sy chu y bﬁng mot b mit lo au, nhiing tiéng thé dai,



nhirng run ray khoc 16c. Ho nhin ddm dam vao noi xa vang, tra 101 nhitng cdu hoi mot cach hitng ho, va
nhac mai nhitng b1 kich va nhirng hoan canh dau budn. Ho luén nhudng nhin va tuan theo nguot khac.
Hai tir va thich cua ho la: “Dung, nhung...”.

Nhirng K¢ Than Van thu hat sy yéu mén boi tinh cach dé ton thwong va nhu cau duoc gitp d& cla
ho. Nhung ho khong thuc sy quan tim dén viéc tim thdy nhiing giai phap vi, néu thé, ho s& mit ngudn
ning luong. La nhitng nguoi dé thich nghi, ho xac dinh nhiing gidi han, va mot loat thai do tir su thuyét
phuc, phong thi, bién minh, dén nhitng giai thich khong dirt, ba hoa thai qu4, nhitng nd luc nham giai
quyét nhitng van dé khong hé lién quan dén ho.

Nhitng Ké Than Van cung c¢6 vi thé nan nhan bang cach thu hit nhitng nguoi de doa ho. Trong nhitng
chu ky cuc doan ctia bao hanh trong gia dinh, mot Ké Pe Doga s€ hanh ha Ké Than Van cang liic cang
tan t& hon, cho dén khi dat cuc diém. Sau d6, Ké Pe Doa sé& thoai bd va xin 161, va nhu thé phat ra
nang lugng dua Ké Than Van vao tr

Nhitng co ché ké trén 1a diéu dé nhan thdy hon khi ching ta quan sat &
nhirng nguoi khac.
Nén tang cua cac co ché thdng tri 1a ndi s¢ hii

Moi phu’ong cach nham lam chu nang luwong déu dya trén ndi so hii nguyén thiy riang ching ta s&
khong thé tiép tuc song néu dé mat ngudn ning luong két nbi chung ta voi cha me. Khi ta con nho cha
me ta qua thuc 1a nguon cua su song con cta ta va, khi ta can ning luong dé cam thay yén on, ta sir
dung co ché thong tri, mot co ché ¢6 vé hitu hiéu hon.

Gi0 day, ching ta da y thirc rang co mot ngudn ning luong sin cho moi ngu:o’1 va chung ta khong
can phai kién tri trong so do théng tri va song con xua cii nira. Neu chiing ta bién d6i co ché dua trén
ndi so hii bang cach két ndi v6i cO1 nguodn ndi tam, ching ta s ton tat & mirc do rung dong cap cao.
Khi dya vao v thirc, nhitng co ché kiém soat c6 thé trd thanh nhirng chu bai.

Ban hdy tra 161 nhitng cau hoi sau:

* Piéu gi lam cha me ban lo s¢? Ho c6 16i ung XU thé nao?

* Diéu gi lam ban lo s¢? Ban trng xtr nhu thé nao? Ban giong cha me

ban ¢ diém nao?

- Lam thé ndo dé bién d6i nhitng co ché thng tri?

Mot khi chiing ta tap trung vao chinh minh, nhitng co ché thong tri s&

noi 1én bé mat y thirc va nhitng thoi quen xua cii c6 thé bién thanh nhitng strc manh tich cuc.
KE DE DOA / NGUOI LANH DAO

Khi duoc két ndi véi nguon dich thuc cua quyén luc, mot Ké Pe Doa sé€



thay su danh gia tot vé chinh minh gia ting, ngay ca khi dang sir dung

nhirng tinh cach 14dnh dao. Virng tin & chinh minh nhung- khong phai 1a ké thdng tri, tin tréng vao
kha ndng ctia minh nhung khong ngao man, Ké Pe Doa tré thanh Ngudi1 Lanh Pao, c6 nhiéu co may
hon dé c6 mdt tinh than tich cuc va dat dugc su hop tac cua tha nhan.

KE TRA HOI / NGUOI BAO CHUA

Mot khi da 6i, Ké Tra Hoi sé& hudng sy va thich néu 1€n nhitng cau hoéi vao mot cong viéc ma &
do6 Ké Tra Hoi tro thanh Nguoi Bao Chita, ¢6 thé sir dung mdt cach hai hoa hon nhirng ning khiéu dé
truyén

dat va giao tiép.
KE THO O/ NGUOI TU DUY BOC LAP

Duogc giai phong khoi nhu cau ty dit minh & bén 1 xa hoi, Ké Tho O hudng truc giac sau sac, su
khon ngoan va tinh sang tao vao myc ti€u, va diéu do dac biét phu hop dé tr¢ thanh mau Nguoi Tu
Duy Doc Lap.

Xu huéng cua ching ta nham pho thac va tin vao nhiing tinh ning ctia qua trinh tién hoa gitip chung
ta khong con trong cdy vao ¥ chi, va dé cho vo thirc gitt mot vai trd quan trong. Khi diéu dé xay ra,
ching ta d& chip nhin ¥ twong vé mdt quyén ning cap cao. Ching ta tir bé wdc mudn phai giai thoat
khoi thai d6 1& thudc cua minh va bit dau hiéu réng doi séng 1a mot tién trinh. (The Twelve Steps:
A Way Out: A Working Guide For Adult Children Of Alcoholic And Other Dysfunctional
Families)

KE THAN VAN / NGUOI CAI CACH

Mot khi da thuc hién mdt su phat trién ca nhan va kham pha sy hai hoa cua vii try, Ké Than Van c6
thé tim thdy stirc manh ttr nguon ndi tdm cua minh va tré thanh mot Nguo1 Cai Cach day long trac an,
mot nha hoat dong xa hoi.

Trong phﬁn 16n cac truong hop, su bién doi cua Ké Than Vin dugc khoi phat bd1 mot su bién c6
vé tiéu cuc, chéng han nhu mot cudc ly hon, mét su thit bai hoic mot cin bénh. Pau budn, thit vong,
tai nhuc, c6 don va mdt cam nhan vé that bai da tao ra mot ca sbe ¢é loi, vi con nguoi1 do s€ ao udc
dam nhan diéu minh can hoc hoi.

- Lam thé ndo dé phan tich nhitng co ché thong tri?

Mot trong nhitng cau hoi thudng dugc néu 16n 1a; “Lam thé ndo t6i c6 thé thoat khoi co ché thong
tr1? TO1 can phai lam gi?”.

Hay y thuc vé dong thai ctia minh. Pé loai bo so do dong thai ctia ban, trudc tién ban phai xac dinh
co ché ma ban da chon trong tho1 tho au. Hay doc lai nhitng md ta & phan trén va bat dau dé y thai do
cua ban, nhat 1a khi ban dang bi stress hoac lo au.



Ban c6 tré thanh mot ké thich gy go, non néng, tirc gian, de doa hodc thong tri nguoi khaKeé Pe
Doa)

Ban c6 nghi ngd ngudi khac, hodc cho ring ho khong Iuu tdm dén ban? Ban cé phién nhiéu ho, c6
néu 1én nhirng nhan xét vé ho, co6 cat van ho? (K¢ Tra Hoi)

Ban c6 té ra xa cach, lanh nhat, va né tranh nhirng tinh huéng ma ban ¢6 thé thd 16 chinh minh, do sg
bi xét doan? (Ké Tho o)

Ban c6 ludn than van vé nhitng khé khan trong khi bi 4m anh bdi ching, va hy vong nhitng ngudi
khac s€ gitip do minh? (Ké Than Van)

Hay ¥ thirc vé nhitng loai nhin cich ma ban thu hut. Hiy ngirng dap tng nhitng co ché cua chung.
Hay cht y dén tinh chat cua nhiing quan hé hang ngay cia ban va dut khoat tir bé cung cach do.

Chéng han, ban c6 danh thoi gian dé ké can véi nhitng K¢é Be Doa? Néu

thé, co thé ban cam thiy rang ban khong thé 1am chu doi minh va ban 14 nguoi bat lyc. Co thé ban
dang tim cach bon rit ning luong ciia ho do ban ciing 1a mot Ké Pe Doa (tin rang ning lugng 12 hiém
hoi s& cho ta 4n tuong réng canh tranh 13 cin thiét). Hoic, néu ban cam théy minh 1a nan nhan, thi phan
ung cua ban co thé 1a tim cach bién minh cho sy bt lyc cia minh, thay vi dam nhan trach nhiém. Néu
la nan nhan ctia mot K& Pe Doa, ban hdy phan tich thot diém ma ban can duogc tiép can vo1 nhitng cam
xuc tirc gian hodc an tuong bi ddi xtr bat cong. Tai sao ban cam théy b1 budc phai hanh dong? Hay
quan tAm dén nhirng 101 tha nhin mang tinh chéng d&, ching 1a ching cr cho thdy ban dang trong vi
thé ctia K& Than Van va ban dang tim cach dé bon rat ning luong ctia nguoi khac.

Phai ching c6 nhitng Ké Than Van dang dén voi ban dé ké cho ban mot cau chuyén 1am ly? C6 thé
ban d bat dau c6 trach nhiém hon véi chinh minh va d6 nhic nhd ban ding roi tré lai vao thoi quen
xu chi trich nguoi khac. Co thé ban cam théy khong virng tin, sa sut tinh than, hodc so hai, nhung
khong nhin nguyén nhin ctia nhitng trang thai d6. Piéu d6 c6 nghia 1a ban di ngoai xuat, ma khong
biét, nhitng trang thai tinh cam ctua Ké Than Vén va thu hat nhitng con ngudi giéng nhu ban. Loi
khuyén ma ban danh cho mét Ké Than Van c6 thé co gia tri cho chinh ban.

Ban c6 mot Ké Tra Hoi trong cudc doi minh? C6 thé ban che gidu voi ngudi d6 nhitng tinh cam ciia
ban va khong n6i cho ngudi d6 toan bo su that vé mot van dé nhat dinh. Hay tu hoi bang cach nao ban
bon rat nang luong cua nguoi do. Ban co mong rang ngudi do s& hiéu ban ma ban khong mudn noi
thing ra? Bing cach ndo ban di dé mat sy tiép cin v6i coi ngudn vii tru?

C6 ai d3 to ra 1anh dam v&i ban? To ra xa cach hodc bi 4n vdi ban? Ban

c6 hudng dén mot tiép can thudng xuyén voi nguoi d6? Ban ¢ thic mic vé nhitng gl ma nguoi do
dang suy nghi, vé nhitng viéc 1am va nhirng 1y 1& ctia nguoi d6? C6 thé ban di cat van hodc theo doi
ngudi d6 - hanh déng chang khac cha me cta ngudi do. Co thé nguoi d6 da lamra vé bi an dé né tranh
cam giac bi xAm pham hodc dé khoi phai c6 phan tng.



Hay nh¢ rang nhitng phan tng cua ban c6 gdc ré tir nhitng ndi so hii thoi tho au.

Hay giit su tiép can v6i co thé ban; ching han, hiy dé ¥ xem ban c6 cam giac gia lanh trong trueong
hop bi chi trich hoac cat van. Su cting nhac, cam giac lanh gia va sy hai 1a dau hi¢u cho thay rang ban
dang vat va dé gianh giat nang luong va ban da dé mat chinh minh.

- Chi ra co ché

Trong Loi Tién Tri Nui Andes Julia giai thich cho nhin vat chinh: “Moi co ché déu 1a nhitng chién
luoc kin dao nham dat ning luong... Nhirng thao ting kin dao nhdm dat ning luong s& khong thé
van hanh néu chung ta chi ra ching... Su that vé nhitng gi dién ra trong mot cudc ddi thoai ludn 1a
diéu c6 gia tri hon ca. Sau do, nguoi ddi thoai budc phai t6 ra thuc té hon va trung thuc hon”.

Viéc xéc dinh nhitng co ché 1am sang t6 sy that cia cudc gip gd. Nhung diéu d6 khong co nghia 1a
ban nhat thiét phai phan tich tai chd cudc dbi thoai, phai c6 kha ning dé xac dinh rang minh dang gip
mot Ké Pe Doa va phan tng lai béng mot thai d§ cua Ké Tho o, hoac phai co bat ctir mot giai thich
ndo vé co ché tim ly. Viéc xac dinh co ché co nghia la ban ghi nhan ¢6 mot cudc canh tranh gianh
quyén luc dang dién ra, va ban cam théy bi dé nén, bé tic, bat luc... Viéc xac dinh co ché ¢ nghia la

ban y thirc vé nhitng xtc cam dich thyc ctia minh va ban da chon nhitng bién phap dé thuyét phuc
nguo1 khac, tim cach chéng do, khi ban cam théy bi de doa hoidc c6 16i vi ai d6 d6 16i cho ban da gay
ra nhitng rac roi cho ho. Khi ban c¢6 cam tudng bé tic, khong 161 thoat, va dau 6c rdi boi, 1 ban dang
1am vao cudc tranh gianh quyén luc. Qua trinh 1am sang to ¢6 y thirc gitip ban quyét dinh c6 con mudn
tiép tuc song trong hoan canh dé hay bién doi no.

Nhung vige chi ra nhirng co ché c6 thé tro nén kho khin néu thoai v4i ban dang s hii hodc qua
cam xuc. Piéu cha yeu la 1am sang to su that. Hay ludn gitr tinh yéu thuong va sy thong cam va tin vao
nhan xét ctia ban dé biét lac nao phu hop dé 1én tiéng.

Hay thir 4p dung nhiéu phuong phap va budc dau, ban khong nén sg to ra vung vé. Ban dang sira
doi mot so d6 dong thai xua cili va ban khong thé qua than trong. C6 nhiéu khi muc ti€u bé ngoai cua su
doi dau khac véi chuyén dugce thua dich thuc. Hay tim kiém su that & dang sau vé ngoai.

- O bénkia co ché, hily nhin vao con ngudi that

Hay tip trung vao ning luong cta ban va ding quén giri ning lugng dén cho tha nhan. Nhu mic
khai thir nhat da chi rd, mdi ngudi ma ta gip déu dang ndm gitr mot thong diép danh cho ta, ciing nhu ta
dang nim gitt mot thong di€p danh cho ho. Néu dang lun vao mét cudc tranh gianh nang luong, ta
chang thé nhan dugc thong diép. Sau khi da x4c dinh co ché, ta phai ddi xtr v6i ngudi dbi thoai khong
chat thién kién va guri cho ho nang lwgng mot cach tu nguyén, dé ho co thé nhan va gui nang luong cho
ta.

Hay ldng nghe nhitng chi ddn ma ngudi khic mubn ban biét vé diéu dang xay ra & ho. Trong tim
trang nong nay cua mot cudc cai co, K& Pe Doa 16n tieng, chang han: “T61 da qua chan bi thuc €p tu



mo1 phia. Tu khi con nho, t61 da phai tuan theo di moi thir ménh 1énh”. Piéu d6 giip mdt nguoi dang
tién nhanh dén thai do Ké Than Van, hiéu réng minh khong hé ¢6 trach nhiém trong cudc xung dot, mot
cudc xung dot XuAt phat tir mot van dé siu xa va xua cii. Nhu thé, ho ¢ thé noi véi nhau mdt cach
thang than va nhiéu cam tinh hon. Trong truong hop ndy, vi hiéu kha nhiéu vé nhau, nén ho c¢é thé kham
pha strc manh nhitng anh hudng ctia cha me trong thdi tho 4u ctia nhau va t6 ra cam thong,

Nhiing hinh anh phan chiéu trong tim guwong ctia ban

Ngay khi da c6 thoi gian dé suy nghi vé mdt co ché thong tri ma ban ¢ lién quan, hiy quan sat
nguoi kia va quan sat chinh ban mot cach khach quan nhét c6 thé. Ngudi kia gidng cha hodic me ban &
diém nao? Nhitng phan tmg ctia ban nhu hoi tho du d3 dién ra ¢ mic d6 nao? Piéu d6 co thé giup ban
suy nghi vé cudc gip g& va danh ra vai phut dé ghi lai nhitng cam nghi cta ban. Hiy dé cho hoan canh
chi din cho ban mot diéu gi d6, va dirng dua ra xét doan ndo vé diéu xay dén.

Théng thudng, nhitng gi & tha nhan khién ta ban tim ciing 1a nhitng gl mA ta nhan ra ¢ chinh ta,
nhung ta khong hé muon nhin thang vao di€u d6. Phé binh, chi trich la dau hiéu cho thay chiing ta muon
ché trach hon 1a tim cach hi€u biét

Nhitng ché trach khong 1am xudt hién su that, vi vay s& ching c6 gi
duoc giai quyét. Mdi nguoi déu phai mét ning luong vi nhu vay.

Hay néu lén cho minh nhiing cau héi sau:

« Mot co ché thong tri dang chi ra cho t6i diéu gi, diéu ma toi phai dic biét biét dén lic nay?

« Toi ¢6 can phai xac dinh chinh xac hon nhitng gidi han vao budi dau ciia cudc gip gd?

« Phai ching t6i dang xem nhitng sy kién khong thuc sy lién quan dén

to1 nhu 1a chuyén cua riéng t61?

« T6i ¢6 tim cach thu loi khi nhin thiy nhugc diém cua nguoi khac?

- Quyét tAm tir bé noi ma ban cam thiy bi gai bay

Bang cach khong ngimg gidi bay, phan tran, thuyét phuc va ty bao chita, nhitng Ké Than Van
dé minh bi mac ket trong co ché ctia chinh minh vé1 mot Ké Pe Doa hodac mot Ké Tra Hoi. Néu ban
phén ung theo cach do, hay d€ y dén khoang thoi gian ma ban phéi mat dé ty hoi bang cach nao do
khlen c6 thé, chi mot 1an, thuyét phuc dugc nguoi kia vé mot didu gi d6. Mot khi da ngung mong

muon tich luy ning luong theo nhitng phuwong phap xua cii, ¢ thé ban s& khong con mudn
tiép tuc thuyét phuc.

Nhitng Ké Pe Doa sa biy bai dong chay kich thich t6 xuat phat tir uéc mudn thong tri va su thém
khat chién thang. Néu ban phan tng nhur vay, hiy ty hoi: “T6i dang mong mudn diéu gi? Liéu toi co thé
dat dugc theo cach nay?”. Hiy mém déo va céi mé; hiy ngirng mubn lam cha moi viéc. Hop tac voi
tha nhan c6 thé s& mang lai nhiéu 1oi ich hon 1a ban tuong.



Nhitng Ké Tra Hoi bi mic bay bdi 4o twdng 1a minh ludn c6 1y. Néu 1am vao trudng hop ndy, ban
hdy xem x¢ét tinh hudng cu thé tir quan diém cua nguo1 khac. Ban c6 thé hoc duoc di€u gi? Hay bay to
nhitng xiic cam thyc sy cua minh va lam mét diéu gi d6 dé dat dugce nang lugng bang ban

than minh thay vi theo du6i ngudi khac.

Nhitng Ké Tho O bi mic bay boi udéc mudn che gidu nhitng ndi s¢ hii, nhitng ngo vuc vé chinh
minh va su bi rdi ctia minh. Néu phan tng nhu vy, ban hily yéu cau duoc giup d& va chip nhin diéu
d6. Hay nhin nhan rang minh khéng c6 dit moi yéu td can thiét. Ban dang can sy ning d& vao luc nay?
Ban cam nhin ra sao? Hiy uéc mudn tién téi giai phap tt, boi bo chay 1a giai phap qua tAm thuong,

Nhitng gi ma cac co ché ctia ching ta c6 thé cho biét

Bay gi0, chiing ta ¢ thé tom tit nhirng nguyén tic chinh.

Nhitng quan hé dugc thiét 1ap giita chung ta va cha me chung ta 13 diéu
dugc 1ap lai trong nhirng quan h¢ khac.

Ban tong két vé cha me s& cung cap cho chung ta cai nhin bd sung vé
cach thirc ma nhitng co ché xua cil tai hién.

Mbi hoan canh déu chtra dung mot thong diép. Khi quan tim mot cach chinh xac dén anh hudng ciia
cha me, sy dong bo khdp voi diéu chiing ta quan tam khién chiing ta gdp mdt ai dé ¢6 vé nhu mot phan
anh hoan hao vé nhirng gi chung ta tin trdng va nhirng nhan xét cua ching ta vé chinh minh.

Co thé dua ra nhirng chi dan. Piéu quan trong 13 phai biét chi y dén truc gidc va nhirng cam giac
bat an ctia minh. Nhitng chi dan xut phat tir co thé s& gitip chiing ta nhin ra nhitng lic ma ching ta chi
biét nghi dén nhu ciu cta nguodi khac. Cang biét phai tin vao nhirng an twong ctia minh, ching ta cang
sém loai bo nhirng co ché xua cil.

Dé c6 mot tam nhin rong 16n hon, ching ta can xem lai ban tong két vé anh hudng cua cha me ching
ta va rat ra nhitng quan di€ém moi.

“Po1 khi nhitng an tugng cua ching ta da bi chén vui qué sau dén mic can phai ¢6 mot thoi gian
trudce khi phat hién lai”.

- Nhitng tién bo, chir khong phai 13 sy hoan hio

Cudc doi 1a mot hanh trinh, chir khong phai 12 mot cung dich, vi vay diéu quan trong 14 phai biét
chip nhan tha nhan va chinh minh, nhu nhitng gi dang hién hitu. Chiing ta c6 thé khong yéu thuong
tha nhan hodc khong tan thanh cach xir thé ctia ho, nhung nén tang ctia doi song 1a su tr nghiém va
phii din dua chung ta dén su hai hoa va tinh yéu thuong. Ché trach, xét doan, so sanh nhiing
“tién bo” hodic mirc dd “sang subt” ctia ta voi nhitng ngudi khac 1a diéu chang gitp ich duoc gi. Néu
mubn loai bd co ché thong tri ciia minh, ban hiy nhan dién n6 va biét gitr tinh hai hudc. Mdi khi c6
thé, hily duwa minh vao mot trang thai hai hoa va an binh.



Y thirc 12 mot tim guong phan anh tir dai

Cai dep 1a mot trai tim phat sinh tinh yéu va 1a mot tam tri c61 mé.
i

(Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment)

Pirng khic nghiét voi chinh minh

Trong khi ban nd luc dé trd nén sang sudt hon véi nhitng co ché thdng tri, hiy nhé rang sy hiéu biét
mo1 mé do 1a mot cong cu dé bién doi1 minh, khong phai 1a dé “so1 sang” nhirng nguoi khac. Hay khoan
dung v&1 chinh minh khi ban bat dau thay do1 dong thai. Hay nhd rang, phat hién nhitng

co ché noi tha nhan 13 diéu dé dang. Khi ban cam thy tirc gian, khép kin, c6 chap hoic u uat, nghia
la ban dang tim kiém mot giai phap va nang lugng theo nhitng phuong phap cii.

Ban duoc két ndi véi nang lugng cua minh khi ban thuc sy cam théy tAm hon minh c&i m& va cam
thay an binh dau co xay ra chuyén gi. Khi sy ngd vuc thim nhap tam tri, hay hit thd, tim kiem mdt diéu
gi d6 co thé mang lai tinh hai hudc va hay lam mdt diéu gi d6 dé tdng cuong nang lugng ciia minh.

TOM TAT MAC KHAI THU SAU

Mic khai thr sau gitp ta nhan thirc vé thoi diém ma ta dé mat mdi lién két bén trong ta véi ning
luong thiéng liéng. Vao nhﬁ'ng luc do, ta thuong vién dén phuong phap cé nhan, khong co y thire,
la thao tung nguoi khic dé gianh ning luong ctia ho. Thong thuong, nhitng thao ting c6 tinh thu dong,
hodc gy han. Thy dong nhét 14 phan tng ctia Nan Nhin hay Ké Than Van: ludn xem xét nhung su kién

mot cach ti€u cuc, ludn trong cho su gitp do cua ngudi khac, mo ta sy viéc theo cach dé d6 13i cho
nguoi khac (va nhu thé budc ho phai quan tam va cung cap nang lugng cho ta).

Giir nhirng khoang cach - chién luoc cua Ké Tho o - it thy dong hon. Ké Thd o ¢ nhitng cdu tra 10i
mo ho, khong dan than vao bat cr viéc gi, va mudn nguoi khac phai hiéu minh. Khi nhitng ngud1 khac
chay theo Ké Tho o, ké nay thu hit sy quan tdm, va nhu thé 1am gia tang nang luong cua minh.

Phuong phap cua Ké Tra Hoi gdy hin hon nhitng phuong phép vira ké. Ké Tra Hoi tim cach phat
hién nhitng bat on trong hanh dong ctia ngudi khic va khong ngirng theo ddi ho. Néu phat hién ta dang
pham phai diéu ma Ké Tra Hoi xem 1a 16i 1am, ké d6 s& khién ta bdi rdi, khién ta phai than trong va
bantdim dén diéu ké d6 nghi dén. Ké Tra Hoi rinh rap ching ta va nhu thé chung ta mang dén cho ké
d6 sy cha ¥ va ning lugng. Cach thirc ctia Ké Pe Doa hung hing hon ca: Ké Pe Doa ¢6 vé khong thé
1am cha dugc ban than, nguy hiém va hay gy g6. Nhitng ngudi khéc nhin ké ndy véi tim 1y e dé so hii
va nhu thé mang ning luong dén cho ké nay.

Do taco xu huéng lip lai nhitng thao tingnhu vay d6i véi tat ca nhitng ngudi ta gip, va sap
x€p cudc doi ta xung quanh nhitng phuong phap dé nén chiing c¢6 thé dugc goi la nhitng “co ché thong
tr1”, nhitng so do 1dp lai khong ngiing dua ching ta vé cung nhirng tinh huong. Nhung, mot khi nhirng



co ché d6 da trd nén c6 y thirc, ta s& phat hién rang ta di tai pham 15i 1dm d3 mac mdi 1an ta vién dén
chung, va diéu do6 s& giap ta két ndi hon voi nang luong ndi tai. Tur nhitng diém manh cta cha me
chiing ta va nhirng van dé phat trién c4 nhdn ma ho da c6 thé giai quyét, ching ta c6 thé phat hién véan
dé cta chinh minh trong ciing mot tinh hudng va “nhiém vu” ctia ching ta trén tran gian ndy.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU SAU
- Ban tong két vé cha me
Muc tiéu: M6 ta vé cha me ctia ban, liét k& nhitng thianh cong, nhitng

dong thai, triét 1y sdng, nhitng nhwge diém va nhitng udc vong khong

thanh cua ho. Néu c6 thé kham pha y nghia cao nhat cta doi ho, ban s& cam thdy bang cach nao qua
khir d6 da chuan bi dé ban chu toan st ménh ctia minh trén tran gian nay. Cach thirc tot nhat dé tién
hanh la néu 1én gia thuyét rang da ¢ mot y dinh tich cuc xuat hién ngay ttr buoi dau doi cua ban.

Loi khuyén: Hay thue hién bai ndy khi biét chic rang minh s& khong bi

quay ray trong mot hoic hai tiéng.

Hay doc nhiing cau hoi dudi day va ghi lai cau trd 101. Hay tra 161 theo

quan diém cua ban khi ban con nho.

1. CHA

A. QUAN SAT NGUOI CO QUYEN THUQC PHAI NAMA (CHA CUA BAN)

Nhitng ¥ tudng ctia ban vé nam gii di dugc hinh thanh tir ngudi cha hodc tir nhitng miu dan ong
ndi troi. Vai tro ctia ngudi cha trong cudc sdng ching ta 1a giup chung ta két ndi v6i sttc manh va kha
nang lanh dao. Va diéu d6 c6 muc dich giup ta 1am cht doi minh. Nho vao khia canh nam tinh ctia
chiing ta ma ching ta tim cach dat dén nhitng muc tiéu ay.

Néu khong c6 mot quan hé ot v4i cha minh, c¢6 thé ban s& c6 nhitng khé khin d6i v&i nhitng nguoi
c6 quyén hanh, hodc ban kho c6 thé tim thay ban sac ca nhan. Trong nhitng truong hop do, ban chua
hoan toan chap nhan strc manh ctia minh.

Thanh tyu c4 nhan
1) Khi ban con nhd, cha ban d3 lam viéc trong nganh nghé gi?
2) Ong c6 ty hio vé cong viée cua minh?

3) Ong noi troi trong linh virc ndo?

Giai thich tich cuc

4) Hay liét ké nhitng tir thich hop mo ta cac wu diém ciia cha ban



(thong minh, thich phiéu luu, diu dang...)

5) Hay néu lén nhitng tir (mdt hodc hai) mo ta rd nhét tinh cach ca

ong.

6) Cai doc dao cua ong la gi? Giai thich ti€u cuc

7) Hay liét ké nhiing tr mé ta cac tinh cach ti€u cuc cua cha ban

(chang han: nghiém khic, doc doan...)

8) Diéu gi di khién 6ng co nhitng thai do tiéu cuc?

9) Hay néu 1én nhitng tir (mdt hozic hai) mo ta rd nht tinh cach tiéu cyuc ciia ong

Thoi tho 4u ctia cha ban

10) Trong kha ning c6 thé, hily mo ta vé thoi tho 4u clia cha ban.

11) Ong c6 hanh phic? C6 bi bo roi? C6 phai lao dong khi con rat tré? Nghéo kho? Giau c6?
12) Theo ban, 6ng ba nd1 da sir dung nhirng co ché théng tri nao d6i vai cha ban?

13) Thoi tho 4u cta cha ban da anh hudng nhu thé ndo ddi voi nhitng lua chon ctia dng trong doi?
Triét Iy song ctia cha ban

14) Piéu quan trong hon ca d6i v6i cha ban 1a gi?

15) Hay néu 1én mdt cAu hodc mot chim ngdn tom tit rd nhét triét 1y sdng ctia cha ban.

Nhitng thiéu sot

16) Hay liét ké nhirng gi ma ban cam thay 1a thiéu sot trong cudc doi cta cha ban.

17) Ong o thé 1am dugc gi néu c6 thém thoi gian tién bac hodc hoc van?

B. PHAN TiCH NANG LUGNG CUA NGUYEN TAC NAM

M ta 1a phit hop hon ca cho thai d6 ctia cha ban ddi véi ban? Néu c6

hon mot mé ta, hdy xac dinh ti 1€ vé su lap lai (chéng han: Ké Than Van:

60%; Ké Tho O: 40%).

- Ké DPe Doa: bung nd; doa nat; ra lénh; cung nhic; gian dir; cho minh la trung tdm; gay s¢ hai...

- Ké Tra Hoi: t0 mo theo ddi; nghiém khic; pha huy; qudy rdy; ap dat logic khong sai 1dm; mia mai
cay doc.

- Ké Tho O: ¢6 xu hudng xa cach; ban ron; khong quan tdm; ding



dung, 1anh dam.

- Ké Than Van / Nan Nhan: luon tim théy khia canh tiéu cuc; tim kiém nhitng budn buc, khong
ngung than thd; trach moéc.

C. PHAN UNG CUA BAN POI VOI NGUYEN TAC NAM

Ban dé phan tmg nhu thé ndo khi ban st dung co ché thong tri? Hay chon ra cach thirc mé ta rd hon
hét phan rng ctia ban d61 vo1i cha khi ban con tré hodc hay cho mdt ti 1¢ phan trdm nhirng phuong phap
ma ban da st dung.

- Ké Pe Doa: Ban da tung chéng lai cha minh? Ban da ting c6 thai d§ budng binh, tham chi noi
loan?

- Ké Tra Hoi: Ban di timg thu hut sy chd ¥ cta cha bang cach néu 1én nhitng cau hoi? Ban tirng
muon to ra thong minh hon cha hoac tim thay nhitng diém yéu trong 1y 1€ cua ong?

- Ké Tho O: Ban c6 tu khép minh lai? Ban da tirng an trong cin phong ctia ban dé duoc mot minh?
Ban tirng xa gia dinh mot thoi gian dai? Ban tung che giau nhirng tinh cam dich thuc cua minh?

- K¢ Than Van / Nan Nhan: Ban da ting lam cho cha ban phai hiéu réng ban can duoc giup do, can
dugc quan tam, bang cach nd1 dén nhitng kho khan cua ban, dé dugce cha ban chi y hon?

D. PHAN TiCH PIEU MA BAN HQC PUGC TU NGUOI CO QUYEN THUOC PHAI
NAM

NHU' CHA TOI

Nhirng quan sat cua ban vé cudc doi ctia cha ban co thé tac dong nhu
nhitng sy tin chic ma ngdy nay ban van con gin git.

1) Hiy bd sung cau hoi ndy voi nhitng tinh cach tich cire ma ban d3
nhan duogc tir cha cua ban: Nhu cha to61, té1 1a ...

2) Hay b sung ciu ndy vdi nhitng tinh cach tiéu cyrc ma ban da nhan
duoc tir cha ban: Nhu cha t61, to1 1a...

3a Tir cha 61, t6i d4 biét rang, dé thanh cong trén doi, i phai.,.

Do 1a nhitng diéu tin chic va nhitng gia tri dd anh hudng, mot cach tich cuc hodc tiéu cuc, dén
phan 16n nhitng quyét dinh cua ban.

TRUONG THANH THEO CON DUONG CUA RIENG TOI
4) Sau khi phén tich cudc doi cha t6i, t6i mudn minh 1a...

5) Ban biét on cha minh vé diéu gi?



6) Ban sé& tha thir cho ong vé diéu gi?
7) Theo ban liét ké nhitng diéu thiéu sot trong cudc doi cha ban, ban chon diéu gi dé phat trién?

Nhitng thiéu s6t & cha ban ¢ thé hinh thanh nhirng dinh huéng ma ban di theo hoic mong mubn
phat trién. C6 thé nhirng thiéu sot d6 s& anh huong dén viéc lua chon nghé nghiép, dén 16i séng, nhitng
quan h¢ cta ban, va cach thirc ma ban sé giir vai tro lam cha hoac 1am me, va sy dong gop vé mit tim
linh cuta ban.

2.ME
A. QUAN SAT NGUOI CO QUYEN THUOC PHAI NU ( ME CUA BAN)

Ttr me cta ban hodc tr nguo1 phu nir d@ cham séc ban nhiéu hon cé trong thoi tho 4u, ban da dat ra
cho minh nhitng ¥ tudng vé cach tic dong cua ning luong thudc phai nir. Trong doi chung ta,
vai tro cua nguoi me 1a gitip ching ta két ndi véi nhirng ngudi khéc. Noi chung, chinh me chung ta
da chi cho chiing ta biét cach sir dung nhitng kha ning giup d, an ti, biét quan tim dén ngudi khac
cua ching ta. Chéng han, néu quan h¢ ctua ban voi me 1a khong t6t dep, ban s€¢ cam théy khé khan trong
nhirng quan hé than tinh va ban khong thé tw chdm s6c cho minh mdt cach tot dep. An tuong thiéu me
c6 thé 14 ngudn goc clia nhitng dong thai tiéu xai hoang phi hodc cta nhitng tinh hung rdi ren, khé g.
Ning luong thudc phai nit tao ra nhitng muc tiéu va chi rd diéu gi dang 1am ban xic dong va diéu gi c6
¥ nghia d6i voi ban.

Thanh tyu c4 nhan

1) Khi ban con nhd, cong viéc hodac hoat dong ctia me ban la gi?

2) Ban co nghi rang me ban d3 hai 1ong v6i nhitng cong viéc d6?
3) Me ban noi troi trong linh vuc gi? Giai thich tich cuc

4) Hay liét ké nhitng tir thich hop mo ta cac vu diém ciia me ban
(ching han: thong minh, sang tao, diu dang,...)

5) Hay néu 1én nhitng tir (mdt hodc hai) mo ta rd nhat tinh cach ctia ba Cai doc dao cua ba 1a gi?
Giai thich ti€u cuc

7) Hay li¢t ké nhiing tr m6é td cac tinh cach ti€u cuc cua me ban
(nghiém khic, thiéu tu tin...)

8) Piéu gi da khién ba c6 nhirng thai do tiéu cuc?

9) Hay néu 1én nhitng tir (mot hodc hai) mo ta rd nhat tinh cach tiéu cuc cta ba.
Thoi tho 4u ctia me ban

10) 'Trong kha nang co thé, hay mé ta vé thoi tho , 4u ctia me ban.



11) Ba c6 hanh phic? C6 bi bo roi? Co phai lao dong khi con rat tré? Nghéo kho? Giau c6?
12) Theo ban, 6ng ba ngoai da st dung nhitng co ché théng tri ndo ddi v4i me ban?

13) Thoi tho 4u cta me ban d& anh hudng nhu thé nao d6i voi nhirng lya chon ciia ba trong doi?
Triét 1y séng ctia me ban

14) Piéu quan trong hon ca dbi v6i me ban 13 gi?

15) Hay néu 1én mdt cau hoic mot chim ngdn tom tat rd nhat triét 1y sdng cia me ban.
Nhirng thiéu sot

16) Hay liét ké nhirng gi ma ban cam thay 1a thiéu sot trong cudc doi cta me ban.

17) Bacé thé 1am dugc gi néu co thém thoi gian, tién bac hodc hoc van?

B. PHAN TiCH NANG LUONG CUA NGUYEN TAC NU

Mo ta nao la phu hgp hon ca cho thai d§ ctia me ban ddi voi ban? Néu c¢6 hon mot mo ta, hay xac
dinh ti 18 vé su 1ap lai (chang han: Ké Than Van: 60% ; Ké Tho O: 40%).

- Ké De Doa: bung no6; doa nat; chit ché; ra 1énh; cung nhéc; gian dir;

cho minh 12 trung tdm; gy so hai...

- Ké Tra Hoi: to mo theo ddi; nghiém khic; pha huy; quiy ray; ap dit logic khong sai 1am; mia mai
cay doc.

- Ké Tho o: c6 xu hudng xa cach; bn ron; khong quan tam; ding dung, 1anh dam.

- Ké Than Van / Nan Nhan: luén nhin théy khia canh tiéu cyuc; tim kiém nhitng budn buc; khong
ngung than thd; trach moéc.

C. PHAN UNG CUA BAN POI VOI NGUYEN TAC NU

Ban da phan trng nhu thé nao khi me ban st dung co ché théng tr1? Hay chon ra cach thirc mé ta rd
hon hét phan rng cua ban d6i vd1 me khi ban con nhé hodc hady cho mot ti 1€ phan trdm nhirng phuong
phap ma ban da st dung.

- Ké DPe Doa: Ban da tung chéng lai me minh? Ban da tirng c6 thai do

quyét liét, thim chi ndi loan?

- Ké Tra Hoi: Ban d3 ting thu hat sy chd ¥ cia me bang cach néu 1én nhirng cau héi? Ban ting
muon to ra thong minh hon me¢ hodc tim thay nhirng di€m yéu trong nhirng ly 1€ ctua ba?

- Ké Tho O: Ban c6 tu khép minh lai? Ban da tirng an trong can phong cua ban dé dugc modt minh?



Ban tiing xa gia dinh trong mot thoi gian dai? Ban timg che giau nhitng tinh cam dich thuc ctia minh?

- K¢ Than Van / Nan Nhan: Ban da ting lam cho me ban phai hiéu ré‘mg ban can dugc giup do, can
tién, can dugc quan tdm, bang cach nod1 dén nhirng khoé khan cta ban, dé duoc me ban cha y dén ban
hon?

D. PHAN TiCH PIEU MA BAN PA HOC PUOC TU NGUOI CO QUYEN THUOC PHAINU
NHU ME TOI

Nhirng quan sat cta ban vé cudc doi cia me ban cé thé tic dong nhu nhiing su tin chac tich cuc
hodc ti€u cuc ma ngay nay ban van con gin gitr.

1) Hiy bd sung cau ndy véi nhitng tinh cach tich cwc ma ban da nhan

duoc tir me cua ban: Nhu me 01, to1 1a...

2) Hay b sung ciu ndy vdi nhitng tinh cach tiéu cyrc ma ban da nhan

duoc tir me cua ban: Nhu me t01, to1 1a...

3) Tir me toi, toi da biét rang, dé thanh cong trén doi, toi phai...

bo 1a nhﬁ'ng diéu tin chic va nhitng gia tr1 da anh hudng, mot cach tich cuc hoac tiéu cuc, dén phﬁn
16n nhitng quyé€t dinh cta ban

TRUONG THANH THEO CON DUONG CUA RIENG TOI

4) Sau khi phan tich cudc doi ctia me t6i, t6i mudn minh 1a...
5) Ban biét on me minh vé diéu gi?
6) Ban sé tha thir cho ba diéu gi?

7) Theo ban liét ké vé nhitng diéu thiéu sot trong cudc doi cua me ban, ban chon diéu gi dé phat
trién?

Nhiing thiéu sot & me ctia ban c6 thé hinh thanh nhitng dinh huéng ma ban di theo hodic mong mudn
phat trién. C6 thé nhirng thiéu sot d6 sé& anh hudng dén viéc lua chon nghé nghiép, dén 16i séng, nhitng
quan h¢ cta ban, va cach thirc ma ban sé gitr vai tro lam cha hodc 1am me, va sy dong gop vé mit tim
linh cua ban.

LAP BANG TONG KET

La con cua cha me minh, con dudng ma ban phai theo s€ bao ham ca viéc hoan thién nhirng phuong
dién tich cuc ciing nhu nhitng phuong dién tiéu cuc d3 anh hudng dén ban trong thoi tho u va tudi tré
ctia ban. Hay tré lai voi diéu ma ban dd hoc dugc trong 1an phan tich trudc va tong hop nd, dong thoi
bd sung nhirng cau dudi day:

1) Y dinh tich cuc tiém an trong thoi tho Au cua toi va anh hudng cta cha me t6i 1a...



2) Sau khi rat ra nhitng bai hoc tir cugc do1 ctia cha me t61, té1 co thé
théy réng cudc doi cua ho da chuan bi cho toi...

3) Van dé chinh ctia doi t6i 1a...

- N6i 16 y dinh

T6i phat trién theo cac nhu cau cta ca nhan i, trong khi dua vao tit ca

nhirng gi ma t6i da hoc duoc tir thoi tho du cho dén hom nay.

* So sanh nhitng 4nh hudng ban dau véi bang tong két

Hay can than tra 101 cau hoi 3) trong loat cau héi néu trén, li€n quan dén van dé chinh cua doi ban,
va da dugc ké thira tir cha me ban. Hay trd 161 nhitng cau hoi dudi day, va ghi lai:

* Néu ban c6 thé c6 mdt cudc doi ma ban mong udc, thi cudec doi doé s nhu theé nao?

* Hay xem lai ban li¢t ké nhitng budc ngodt trong doi ban. Pau la nhitng quan tdm, nhiing
hoat dong, nhiing viéc lam, nhitng quan hé ¢4 nhan trong bang tong két cho thay ban da tim cach
theo duo1 van dé chinh ctua do1 ban?

« Ban s& md ta nhu thé nao vé diém hen cua cudc hanh trinh ma ban da
dén hom nay?

« Ban mong mudn diéu gi trong doi?

« Ban muén thay d6i diéu gi hon ca?

« Nhitng co ché théng tri ctia ban d3 anh huong nhu thé ndo dén su
tién trién ctia ban?

« Ban ¢6 y8u ciu tiéng n6i ndi tim ctia ban cho biét phuong hudng phai
theo dé c6 mot cudc séng dang hai 10ng hon?

« Lam thé nao dé ban duy tri sy gén két vGi trang thai hai hoa, an binh
va yeéu thuong?

« Piu 14 nhitng tring hop ngau nhién di xay dén véi ban gan day?

- Nhitng nhan vat chinh

Hay 1ap mot ban danh sach nhitng nhan vat chi yéu trong doi ban va phan loai ho theo co ché thong
tri. O cOt bén trai, hay liét ké tén tudi ho.



Hay kiém tra loai nang luvong ma ho da tac dong t¢1 ban. Pau 1a nhitng bai hoc ma ban da rat ra tir
nhirng quan hé d6?

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU SAU

Buoi s6 10

2 gi¢ 30 phut

Muc tiéu: Bu6i nhom hop nay 13 dé nhitng ngudi tham gia thao luan vé
bang téng két vé cha me ho va co ché 1am chu ca nhin cua ho.

Chuan bi: Hay mang theo bang tong két vé cha me ciia ban (xem phan rén luyén ca nhan) dé thao
luan.

THAO LUAN CHUNG Thoi gian: 15-20 phat Loi khuyén:

Giai doan thir nhit: Poc 16n liéng phﬁn tom tit vé mic khai thir sau

dén phan mo ta truong hop cua Albert Camus.

Giai doan thir hai: Chia sé nhitng cam nghi cta ban vé mic khai thtr

sau. Ban c6 thé bat dau cudc thao luin bang mdt trong nhitng cau hoi sau:

« C6 bao nhiéu ngudi ¢ ddy cho rang minh hiéu co ché thong tri ctia minh?
* C6 bao nhiéu nguoi 1a Keé Pe Doa (a), Ké Tra Hoi(b), Ké Tho o (c), Ké
Than Van (d)?

« C6 bao nhiéu ngudi c6 thé nhan ra van dé chinh ctia doi minh bang cach xem xét nhitng anh hudng
trong thoi tho au?

Bai tap 1. Ba myc tiéu cua nhitng anh hudng trong thoi tho au

Muc tiéu: Bai tip ndy mang dén co hoi dé thao lun nhitng phat hién mdi vé& van dé chinh cia doi
minh.

Thoi gian: Hay 4n dinh thoi gian cho mdi tuong thuit c4 nhin va thoi gian danh cho thao ludn
chung.

Lo1 khuyén:

Giai doan thit nhat: Trong nhom nho, hiy chia s& nhitng ¥ dinh tich cyc di xut hién tir anh hudng

cua cha me ban va cach thirc ma ching da dinh hinh s6 phan cua ban. Ban co thé doc 1én nhitng cam
nghi ma ban da ghi & phan “Lap Bang Tong Keét”.

Giai doan thtr hai: Sau nhirng thao luan tai phan nhom, hiy hop toan nhém. Yéu cau nhitng ngudi
tinh nguyén chia sé diéu ma ho da hoc dugc tir chinh hg. Hay cht ¥ lang nghe va bay t6 nhirng cam



nghi cua ban.
KET THUC BUOI HOP NHOM
Hay dap tng nhitng yéu cau dugc tro gitip va nang d&. Hay gui tinh

yéu thurong va nang luong tich cuc cho moi nguoi.



7. KHOI PHAT SU TIEN HOA

Trong chuong nay, nhan vat chinh ctia chung ta hoc cach gitr nang lugng cia minh & mot mirc cao
deé tién vao dong chdy tién ho4 va nhan nhirng thong tin can c6 dé ra quyet dinh. Trong khichon giai
doan ké ti€p cua minh, anh da dugc bao rang khong dugc roi tro lai tu the Keé

Tho O, va phai dam chim trong bau khong khi yéu thuong. Anh bt dau dé y dén nhitng y tudng va
nhirng hinh anh xuat hién trong tam tri dung vao lic cam thay lac hudng. Vao 1ic nay, anh tuy hoi lam
thé nao dé thoat khoi nguy hiém trong khi tiép tuc theo dau nhirng mac khai. Anh tin vao tryc giac cua
minh dé chon hudng di & mdt ngd tu duong, nhung ro1 bi bat gitt. Thoat dau, anh thay di€u do co vé
nhu mdt tham hoa, nhung sau d6 n6 cho anh co s& dé giai dap nhi€u thac mac. Mot ngudi xuat hién
giip anh hiéu y nghia cta cac thong di€p tir nhitng giac mo va tryc giac cua anh.

MAC KHAI THU BAY

Mic khai thtr bay noi rang ching ta co thé tién hoa mot cach co ¥ thirc. Tua nhu tién hoa vé mit thé
chat, con nguo1 cling c6 thé tién hod trén binh dién tam Iy va tdm linh. Mac khai thir bay chi cho ching

ta cach thirc dé dat dugc diéu do khi tich cuc tién vao dong chay. Nhan vat chinh dugc giai thich réng
qua trinh s€ dién ra qua ba giai doan:

a) Huy dong nang luong.
b) Nhé dén nhirng van dé cha yéu ctia doi minh
¢) Phat hién nhitng van dé trudc mat kém quan trong hon.

Qua phén tich nhirng ¥ tudng, nhitng gidc mo ban ngdy va nhitng gidc mo ban dém, ching ta c6 thé
tim thay cac thong diép lam sang t6 nhirng van dé cua doi ta va chi cho ta cach thirc tién hanh tiép
theo.

- Lam thé ndo dé nap ning lugng?

Mot nhan vat trong sach da néu 1én nhitng chi dan cuc ky ro rang vé

cach thire duy tri ning luong & mirc t6i da. Ban hiy hang ngay thuc hanh phwong phap ndy va nd sé
tr¢ thanh ban tinh tu nhién thir hai cua ban. Huy dong nang luong 1a diéu dic biét quan trong moi khi
ban cam thay lo 4u, bbi rdi hodc bi tran ngip boi nhitng kho khin. Nhung ban khong nén rit ra nhitng
két ludn qua nong voi vé cac trang thai xac cam. Co thé ban dang can mot su “giam ap” dé hap thu va
chip nhan diéu dang xay dén v4i ban. Mot khi d3 sén sang, hiy quén di nhitng xic cam tiéu cuc cua
minh va tién hanh nhitng budc sau:

* Tap trung sy chi y vao thién nhién xung quanh hoac vao mot vat thé dep.

» Hay nhd lai cudc doi co6 vé nhu thé nao do1 véi ban khi trong qua khir, ban da ¢6 nhiéu nang



luong.
« Hay tim thdy c4i dep quanh ban, nhitng hinh thé va nhiing mau sic
doc déo, va cac quing sang bao quanh mdi vt
 Hay hit vao sau, mot cach co y thirc, va nin hoi nam gidy trudc khi tho ra.

« O nhitng 1an hit sdudd, hiythdm didm ban bang cai dep & xung quanh ban cho dén khi co
cam giac nhe nhom.

« Hay hinh dung mdi hoi thé dang bom day ban nhu mot qua bong.
* Hay cam nhan nang luong va sy nhe nhang,

« Hay kiém tra xem ban c6 con dam minh trong bau khong khi yéu
thuong khong.

« Hay tudng tuong co thé ban dang dugc bao quanh boi mot quang
sang linh dong.

« Hay hinh dung ban 1a mot hitu thé rie r& anh sang, dang hit thd ning

luong vii tru.
* Hay dat minh vao vi tri cia mdt ngudi quan sat ttr bén ngoai va nho
rang moi su kién trong doi ban déu c6 mot muyc tiéu an khuat.

« Hay luu y rang nhitng ¥ twong 14 khac han khi ban dang ¢ trong mot rung dong cap cao. Trong mot
co ché thong tri, nhitng ¥ tudng c6 nén tang la sy do1 dau. Nhung, mot khi da két né1 vo1 nanglugng
cap cao, ban cam thay c61 m¢ dé don nhan moi diéu dang xay ra.

« Hay dung lai dé mot 1an nita két ndi. “Hay ludn tran day yéu thwong... Mot khi da dat dén trang
thai do s€ chang co6 gi va chang c6 ai co thé 1ay di ndng lugng ciia ban ma ban khong thé nap lai. Nang
lugng dang ro1 khdi ban tao ra mt dong chay dan nang lugng vé ban véi cung mot toc do™. (1)

- Pua nhitng cau hoi t6t dep

Trong chuyén du hanh ctia minh, nhan vat chinh cta Loi Tién Tri Nui Andes c6 nhitng luc khong
biét quyét dinh sip dén cua minh s& 1a gi. Thong thuong, khi xay ra diéu d6, lai c6 mot nguoi can du
vao doi anh, va néu 1én nhirng cau hoi nhu: “Tai sao anh c6 mat ¢ day?”, “Anh mudn biét diéu gi?”,
“Van d¢ khién anh ban tam 13 gi?”. Piéu d6 gitip anh dinh tim, suy nghi vé van dé ctia minh, va dit no
1én hang dau ctia sy quan tim it lau sau d6, nhitng thong diép bat dau xuat hién.

Mot nhan vat khac nhdn manh rang lic duy nhit ma truc giac ctia ta khong cung cap cho ta mot dau

chi ndo vé hanh dong sép dén ma ta phai thuc hi¢n, 1a khi ta néu 1€n mot cau hoi khong thudc qua trinh
tién hoa: “Van dé trong do1 khong phai 1a tim thay nhirng cau trd 161, ma la néu 1én nhitng cau hoi



ding. Néu cau hoi dang, nd ludn co6 cau tra 161” (2). Bo co6 thé 1a nhitng cau hoi cu thé vé nhitng su
kién xay ra & ngoai gioi.

Khi lang nghe tryc gidc va nhitng xic cam cua minh, ban két ndi vd1 dong chuyén dong cua vii try,
va dong nay s€ cho ban biét ban dang bi bé tac trong nhiing tinh hudng nao, va véi xiic cam nao.

- Thir nghiém nhitng tring hop ngau nhién

Hay chi ¥ dén moi thong diép ma mdt trung hop ngdu nhién c6 thé mang dén cho ban. Hay biét cach
tim hi€u y nghia ctia n6. N6 dang goi 1én trong ban nhitng cam nghi gi? Tai sao nd xuat hi¢n vao luc
nay? Néu do 1a mot that vong, dau 1a hé qua tich cuc co6 thé phat sinh? Hanh dong ma n6 c6 thé goi y
la gi?

Nhitng cam xtic dén va di nhu nhimg dam mAy trén bau troi 16ng gio. Hit thd mot cach c6 ¥ thire
mang lai cho to61 sy On dinh, tya nhu mot mo neo. (Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful
Moment) (3)

_ Khi nio hinh dong?

Ban co thé dut khoat réng mot tryc gidc thoi thic ban hanh dong la thuc sy XUAt phat tur tri tu€¢ vii
tru. Tuy nhién, trir khi nd1 tdm cua ban cam théy hai hoa, con khong hanh dong cua ban cé thé khong
hitu hiéu. Trong cudn Spiritual Growth (Tang trudng tam linh), Sanaya Roman giai thich: “Chi nén
hanh dong khi ban cam théy duogc thoi thiic, cd1 mé va tich cuc. Khi do, nhirng hanh dong ctua ban s€
hoa dong cuing vil tru. Ban s& khong phai bo ra nhiéu nd lyc dé dat duoc nhitng két qua tich cuc. Chang
han, sau khi da thuc hién bai tap vé nang lugng, ban co thé mudn 201 dién thoai cho ai d6. Trudc khi
tuan theo xung lyc ctia minh, hiy dirmg lai mot luc, thu gian va tudng twong minh dang quay sb. Néu
diéu d6 mang lai cho ban mdt cam giac am ap, dé chiu va thich thd, hay thuc

hién. Néu cam thay c6 mot ngan ngai, néu nang lugng cia ban ha thap, hodc néu ban cam thay co
mot xuc cam tiéu cuc khac, hay goi (4)

Hay lam diéu ban yéu thich

Nhitng udc mo ma chang ta luén 4p @ 1a mot phan cua muc dich doi ta. Poi khi chung ta khong
quan tdm dén nhiing vdc mo hodc nhirng khao khat cua minh, nhu thé ching 1a nhiing diéu vién
vong. Co thé chung ta cam thay minh khong thuc su xtrng dang dé c6 dugc nhirng diéu ay.

Twa nhu nhan vat chinh trong Loi Tién Tri NGi Andes, ching ta ciing da tim thdy con duong dé tién
dén nhitng mic khai. Udc mo ciia ban nham mang lai mot diéu gi d6 cho tran gian duoc gan lién véi
nhitng ning luc cta ban va nhitng sy kién da anh hudng dén ban. Cang cdi mé dé don nhan nhitng
tring hop ngau nhién va biét phan tich théng diép ctia ching, ban cang s& dé biét ddu 1a nhitng hanh
dong dé thuc hién.

Nhitng mic khai c¢6 thé don gian hodc phirc tap. Ching thuong di kém



vO1 mOt cam giac dac biét:

C6 nhitng cam giac khién ban son gai 6¢, hodc c6 nhitng phan g thé chat khac. Poi khi ban khong
cO mot cam giac thé chit ndo, nhung cam théy c6 mot “khoi dong" trong tam tri, nhu thé mot bd phan
ctia c6 may vira duogc dit vao ding chd. Ban co thé nhan dugc nhirng mic khai béng nhiéu cach - mot
cach truc tiép trong tdm tri nhu nhitng truc giac, bé‘mg cach don nang luong cta ban vé mot hudng, khi
doc mdt cudn sach hodc nghe mot diéu gi d6. (Sanaya Roma, Spiritual Growth) (5)

Hay nhd rang mdi phut gidy déu mang dén cho ban mdt co hdi dé hién

hitu toan ven, ngay ca khi diéu do c6 nghia 1a cam théy mdt sy dau dén vé thé chit hodc tinh cam.
Trong pham vi ma ching ta dang nd luc dé dat nhitng “tién bd” hodc dé duoc “sang sudt” hon, ching
ta thuong bi dua tré vé véi nhirng yéu kém rat ngudi cta minh, va ¢ d6 ching ta gip lai ban tinh dich
thuc ctia minh, nhirng gi lam chung ta rung dong.

Trong The Care of the Soul (Nudi dudng tim hon), Thomas More viét: “Co mot ‘muyc tiéu’ trén con
duong - cam nhan su hién hitu; khong phai dé vuot qua nhirng tré ngai, ma dé hiéu cudc doi mot cach
truc tiép, dé hién hitu mot cach toan ven trong bdi canh... Piéu duy nhat dé lam 1a hdy hién hiru ¢ noi
ban dang ¢ 1Uc nay, 1a thinh thoang nhin quanh ban trong 4nh sdng cua y thirc, hodc thoai mai ¢ trong
ving bong ti sau tham ciia cai xa la va bi an... C6 thé 13 hoan toan khong chinh xac khi goi d6 14 con
duong cua tim hon. Pung hon, d6 1a mot hanh trinh khong muyc tiéu dinh trude”. (6)

- Su khac biét gitra nhitng xung lyc va truc giac

Ban dang hoc cach dé nhin biét thong diép phét sinh tir nhitng bat 6n ctia ban va nhiing 101 khuyén
tr ban nga cap cao ctia ban. Cang y thire vé diém trung tAm bén trong ban va ling nghe no ban
cang dé nhan ra nhimg udc mudn thdi thic hiéu biét theo truc giac. Ban co thé c6 cam tudng rang tat
ca déu thuc day ban hanh dong. Vao ltc dau, c6 thé ban sé khong tin chic ¢ nhan dinh ctia minh. Dung
qpé nghiém khic voi ban than! Hiy tuan theo nguyén tic vang: Ping bao gio hanh dong trong su hap
tap, hoi ha.

Theo Nancy Rosanoff: “Mot sy thoi thic ludn cho ching ta 4n tugng rang chung ta phai hanh dong
ngay va néu chan chtr, ching ta sé bo mat

co hoi. Sy thoi thic dat chung ta dudi ap luc. Sau khi da hanh dong theo thdi thiic, chiung ta c6 mot
cam giac trong réng. Chung ta chua giai quyét dugc van dé ctia minh. Nhitng thoi thiic 1a mot su bung
nd cua nang lugng dugc ndi tiép bd1 mot su tam léng. Nhirng thoi thac xuit hién mot cach dit doi va
nhanh chong bién mét ngay sau d6”. (7)

Théng thudng, su hiéu biét ndi tai dan dan phat trién va anh huong mot cach tinh té 1én dong doi
ctia ching ta. Tuy nhiéu y tudng thudc truc giac 1a khong thé kim him duoc, nhung chung ta ludn co
thoi gian dé suy nghi trude khi hanh dong Rosanoff goi diéu d6 1a “Nguyén tic ba diéu phd bién™:
“Néu mot y tudng ba lan trd lai trong tAm tri, toi s& kién tri véi nd. Nhitng truc gidc thudng nin ni va
dai dang. Néu 1a mot diéu quan trong, ban s& khong quén nd. N6 s& quay trd lai nhiéu 1an. N6 s& quay



nhidu, day vo ban... Ngay ca khi phai chiu ap luc cao, ban van co thé ap dung Nguyén tic ba diéu phd
bién. Trong vai gidy, ban c6 thé dé cho mot ¥ tudng bay di va chd doi. Néu y tedng d6 quay lai ngay,
ban phai dé n6 thoat di 1an thr hai, va lai chd doi. Nhu thé, ban c6 thé biét cach phan biét mot phan
g hoang loan voi mot true gidc. Néu nhitng truc gidc xuat hién ngay trudc khi c6 mot bién dong, thi
su hoang loan thuong dién ra sau d6”. (8)

Hiéu niang khong bang tinh tao. Trdéi nhanh khong bang chay cham. (Kazuaki Tanahashi, Brush
Mind) (9)

Cang chl ¥ dén diém trung tim bén trong ctia minh, ching ta cang d& nhan ra nhitng khac biét gitta
nhirng thong di€p xuat phat tir tri ndo va nhirng thong di€p dén tur truc giac

Nhirng thong di¢p tri ndo 1a:

* Dya trén su khat nang luong, no1 s¢ hai hoac lo au.

« Dya trén nhu cau tu vé.

« Thic day hanh dong ma khong dé ban c6 thoi gian suy nghi.

« La nhitng 101 giai dap nhanh, va cho ban 4n twong bi tach roi khoi dong chay.
« La diéu dau tién ludt qua tam tri.

« Tao ra an twong vé mot nhu cau vo vong. Nhirng thong diép truc giac 1a:

« Mang lai sy yén On va tinh yéu thuong,

« Bén bi,

« C6 tinh chat khuyén khich va tich cuc,

» Khong doi hoi mot hanh dong tire thi,

« Bé nghi nhitng giai doan nho dé tién dén doi méi.

- Lam thé nao dé dwong dau v&i nhitng hinh anh cta ndi sy hdi? Nhan vat chinh cta Loi Tién Tri
Nui1 Andes tham nghi: “Con nhitng y

tudng tiéu cuc? Nhirng hinh anh dang sg, nhiing tai hoa xay dén cho
nhirng nguoi chiing ta yéu thwong, ma chiing ta chang thé lamgi...”. (10)
Cautra lo1 la:

"Mic khai cho biét rang nhitng hinh anh ctia ndi s hii phai duoc ngin chin ngay khi ching xuat
hién. Chiing ta phai thay thé ching bang nhitng hinh anh tich cyc. Khi d6, nhitng hinh anh tiéu cuc s&
bién mat. Ké tir do, nhitng tryc giac cda ban la tich cuc. Néu nhirng hinh anh tiéu cuc do quay tr¢ lai,
phai can nhic chiing mot cach rat nghiém tac”. (11)

Di nhién, ndi s¢ hii 1a mot thanh phin cua doi song va 13 mot ddng minh khi gitip ban né tranh hiém



nguy. Néu biét cach xtr 1y tic dong ctia

no1 s¢ hai trong do1 minh, ban s€ c6 dugc modt nhan t6 hiéu bi€t quan trong. No1 s¢ hai, cling nhu
nhitng phat sinh cua n6 - sy lo au va ban tam

— can tr& qua trinh tién hoa ctia ta néu ta dé né anh hudng dén cach xir

1y mét thong tin mo1 hodc xem xét nhitng lyra chon. N6 dua ta ra khoi hién tai béng cach hudng su
cht ¥ ctia ta dén nhitng van dé ctia qua khtr hodc twong lai, nhitng van dé c6 thé khong dang quan tAm.
Mic khai thir bay khuyén ching ta nén stra d6i nhitng qué trinh tu duy tiéu cuc bang cich ngin can
nhitng hinh anh cta ndi s¢ hdi va thay thé ching bang nhitng hinh anh khac. Tuy nhién, c6 nhiing
truong hop ching ta can phai nhin biét ndi so hai thay vi chi don gian phdt 1o hodc chdi bo né.

Ngay khi d3 hiéu thong diép duoc chira dung trong ndi s¢ hii, ban hiy biét cach xua di nhitng ¥
tudng tieu cuc va hinh dung ra cac két qua tich cuc ma ban mudn dat dugc.

Hay ¥ thirc vé nhitng lac ban c6 xu hudng cam thiy lo u, so hii. Trong ngay, hiy dé ¥ dén diéu gi
lam giam nang luong cua ban. Chang han, ban cam thay kiét strc sau khi n61 véi1 ai do veé nhirng chuyén
buon da qua, v€ tinh canh bat hanh hién tai hodc vé nhiing e s¢ trong trong lai cua ban.

Déi dién voi ndi so hii va hoai nghi

Cang c6 thé cam nhan ning lugng, ban cang c6 kha ning phin biét nhitng ndi so hii dang 1am nhut
chi v&1 nhitng dau hi€u dich thuc cua hiém nguy.

Trudc tién, ban c6 thé khong bd sung thém niém tin vao thong tin ma ban nhan dugc. Néu nhu vay,
hdy yéu cau nhirng giai thich rd rang vé sy viéc.

Hay dé y xem no1 s¢ hai cua ban c6 gin lién voi co cheé thong tri hay

khong. Chéng han, néu ban thu hat nang luong & vi thé Nan Nhan, ban c6 tao ra nhitng rac roi tudng
tuong dé van dugc ¢ vi thé Nan Nhan? La Ké Tho o, noi s¢ bi xam lan cta ban c6 ngin can ban yéu
cau nguoi khac giup d6? La Ké Pe Doa, noi s¢ khong duoc xem trong c6 thuc day ban tim kiém su
chong d61 & noi khong hé c6 diéu do? La mot Ké Tra Hoi, ban c6 so, néu khong giam sat moi thir, ban
s€ b1 bo roi1 va chi con lai mot minh?

LAM THE NAO TIM THAY NHUNG THONG DIEP CHUA BDUNG TRONG NOI SO HAI

« Nhan biét ndi s.

» Hay ngé)i Xuéng cung voi ndi s¢ va thuc su cam nhin né. Nhitng cam giac ning né thuong 1a dau
hiéu cua so hai va lo au.

« Hayd vé nhitng xtic cam ctia ban. Hiy cdu xin nhitng 101 khuyén.

« Hay ghi lai nhiing chi tiét ma ban da nim bat.



« Hay noi voi ndi so va ban s& tim thdy thong diép ma nd chuyén cho ban. Piéu d6 phai ching 1a
thuc tién?

« Hay ghi lai nhitng ¥ tudng tiéu cuc di kém véi nhitng thong diép va d6 1a nhitng diéu ma ban da
nghi vé chinh minh khi lo s¢, chang han nhu: “Moi sy déu khong 6n. Té1 dudi 1am réi. Phai chi to1
dirng 1am chuyén

d6. To1 qua cham. To1 qua ngéc”. Mot cude doi thoai tiéu cuc & ndi tAm

quay tré vé dudi dang nhirng xic cam tiéu cuc, nhirng ndi s hdi va nhitng két qua toi té.

* Hay thir cuong di¢u nhirng no1 s¢ hai, xem li€u c6 thé tim thay mot khia canh kh61 hai nao ¢ do.

LAM THE NAO DE XUA DI NOI SQ HAI?
 Hay tap trung vao sy hit thd cua ban trong vai phaut.
« Hay thu gidn cang nhiéu cang t6t. Hiy danh ra vai phat dé & mot minh.

« Hay cau xin nang lugng vil tru ban cho ban nhitng 161 khuyén dudi moi hinh thirc kha di vao ltc
nay.

« Hay phat ra tinh yéu thwong. Hay bao boc ban va bao boc ngudi khac bang anh sang.
« Khi ndi so hii va hoai nghi ting 1én trong tdm tri, hiy ngoai xudt chung vao anh sang.

« Hay chti tim vao diéu ban dang ao uéc. Hay hinh dung mot cach rd rang thanh qua ma ban co thé
dat duoc.

« Hay nhd rang ban c6 kha ning dé dua ra nhirng chon lyra va nhiéu giai
phép dang & phia trude.

« Mot khi da dat dén mot trang thai tinh lang, hiy nghi dén nhitng d4u hiéu tinh té da dén voi ban
trudc khi no1 s¢ cua ban don dap xuat hién. Hay nhé rang ludn c6 nhirng thong di¢p duoc chuyén dén
ban vi lo1 ich 16n lao cua ban.

« Khi cam thiy so hdi, hily hudng su chil ¥ dén muc tiéu cao nhit. Hiy tudng tuong ban dang trong
tinh trang tot dep nhat, dugc bao quanh boi cai dep va tinh yéu thuong.

- Lam thé nao dé loai bé nhu cau théng tri cua minh

Néu ban thic €p cac sy viéc xay ra, néu ban vat va dé chung phai xay ra, nhu thé ban khong tién
theo dong chay cua vii try. Khi tam tri ban ro1 loan, hay ty héi: “Tai sao to61 & day (trong hoan canh
nay, vao 1ic nay)?”,

“DPiéu gi dang xay ra vao liic nay?”. Hiy danh ra mot lac dé d6i dién v6i chinh minh. Piéu gi xay
ra khi ban loai bé su lo au va nhu cau thong tri ctia ban?



Poi khi ban can phai kién tri dé vugt qua nhung trd ngai, nhung néu ban chién dau nham thing mot
tran chién xem chirng chac chan that bai, thi c6 mot dicu gi d6 khong hai hoa. Hay ngimg hanh dong
nhu thé, nhat 13 khi ban cam théy minh khong con mgt lya chon nao khac. Khi ban cam théy minh bi
don dén duong cung va bat luc, thi c6 thé ban dang bi vuéng vao mot cudc xung ddt ndi tdm
duogc thé hién & thé gidi bén ngoai. Hay roi bo nd. Hay cau xin vii tru giup d&. Hiy quyét dinh ding
1am gi ca trong mot thoi gian hodic bd qua nhitng giai dap tirc thi. Thai ¢ hitu hiéu nhat 1a cam nhén
cai dep xung quanh ban va gin két vdi nd, dé dugc coi mo dén nhan nhirng tring hop ngau nhién va
nhitng thong di¢p moi.

Trd ngai chinh ctia ching ta khi giai quyét nhitng van dé cua doi minh 13 chung ta duwong dau véi
ching nhu thé chung & bén ngoai chiing ta. That ra, mdi van dé 1a mot sy thé hién ra bén ngoai tir trang
thai tAm thirc cta chung ta. Khi tAm thirc cua chung ta trong sang va an binh, vin dé& s& bién mat.
(Arnold Patent, You Can Have It All) (12)

Dau 1a manh thiéu ctia tro choi ghép hinh cudc doi ban?

Tién vao dong chay cua vii tru c6 nghia 1a dat dugc di€u ban dang can nham chuan bi cho giai doan
ké tiép cua cudc doi. Mot co hoi xuat hién va sau dé ban phai thuc hi¢n cong viéc. Hay ludn tiép can
vO1 nhitng hy

vong, nhitng wdc mo va nhitng nhu cau; diéu d6 gitip ban lam ching tro
thanh hién thuc.

VAan dé gi dang 1am ban ban loan hon ca vao lac nay? Hay néu 1én mdt cach chinh xac. Gid day, hiy
dé ra mot cau hoi sé gitp ban duwong dau voi Hay tudng tugng rang cau hoi do dang ¢ hang dau
trong tam thirc cua ban. Hady cd1 mé dé don nhan moi dau hi¢u hoac thong di¢p tirc thoi.

Tim hi€u nhitng giac mo

Nhitng gidc mo 13 doi song thuc ctia ndi tim khong bi nhitng rang budc cua khong gian, thdi gian va
pham vi. Vay lam thé nao chung ta c6 thé nhan biét cai thuc té ndi tai da chiéu kich, thich hop voi
nhirng bién d6i cua ching ta, chi qua vai trang séch hodc ké ca vai tap sach? Phén 16n thoi gian, khi
tinh thirc, ching ta chi ¥ thirc mot cach mo hd vé cudc du hanh trong dém gay bbi r6i: chung ta da mo
thiy nhu:ng noi ma minh chlra tirng dén va nhirng con ngudi co thé dang song hay d4 chét, ma ching ta
khong biét ho c6 that su ton tai hay khong. Thinh thoang ching ta bi xAm chiém b0’1 mot cam giac than
ky cua su kinh ngac, ctia niém vui va tinh yéu ruc sang, hodc hoang hét boi mot ndi kinh hoang va mot
cam glac an han 16n lao. Ching ta ching bao gior biét diéu gi s& xdy ra trong dém tlep theo. Tua nhu
su dong bo, 18 hoi cua nhitng hinh anh ban dém c6 thé chira dung mdt thong diép néu ching ta nhin
chung 6 hon.

Thong thuong, chung ta khong dirng lai dé thuc su phan tich mét giéc mo, trir khi n6 t6 ra ro rang
va bat thuong khién ching ta chia y. Mac khai thir bay ndi rang, nhitng v tudng, nhitng giac mo ban
ngay, nhirng giac mo ban dém, giup ching ta nhin thay con dudong ctia minh va truyén dat



cho ching ta mot thong tin vé cudc doi, mot diéu gi d6 ma chiung ta
khong biét.
- Nhirng thong diép cta gidc mo

Mic khai thir bay khuyén ching ta so sanh nhitng gidc mo véi cAu chuyén doi. Ching ta hay
phan tich hoan canh cua nhan vat chinh cua ching ta trong chuong nay, nhitng van dé cia anh, va bang
cach nao giac mo cuia anh mang dén 101 giai dap.

« Anh dang tim kiém nhitng giai dap vé Ban Sach C6 Chép Tay.

« Anh cam thay vo vong,

* Anh bi giam cAm va cam théy bi don dén duong cung, tuy da ddc moi nd luc dé chon ding duong.
« Anh ¢4 cam tudng rang minh chi c6 mot giai phap: thuyét phuc ai d6 dé dugc trd vé nha.

« Anh chién du dé thoat khoi hoan canh bé tic. Trong gidc mo

« Anh tim kiém mét bi quyét trong rimg sau (tim nhitng giai dap vé Ban

Sach C6 Chép Tay; rimg tugng trung cho su viée bi lac 161).

Anh cam thdy hoang mang va can nhitng 151 khuyén.

« Trong mot con dong (mot diéu khong & trong tim kiém soat ctia anh), anh bj roi xuéng mot triing
sau v&i dong song chay theo hudng khong thuan 191 va suyt chét dudi(cam thay minh da khong di ding
duong).

« Tuy d4 don moi nd lyc dé vuot qua nhitng ngon ndii, anh khong thé
tién lén.

« Anh nhan ra rang dong séng suyt nhan chim anh xuat phat tir khu

rimng va chay vé mot bai bién tuyét dep, noi anh da tim thiy bi quyét (anh hiéu rang diéu ma anh can
bi€t s€ tré nén sang tdé & noi anh dén).

Lac do, anh nhan dugc mdt cau hoi rat quan trong;

- Néu lap lai giéc mo do, anh s€ chon con dudng nao?

Anh dap:

- Toi s& khong cudng lai dong chay, ngay ca khi nd c6 vé s& 1am t6i mat mang. (13)

Nhan vat chinh ctia ching ta cam thay hung phan sau khi d4 so sanh gidc mo véi doi séng that cla
minh va diéu d6 cho thiy anh d3 nim duoc ¥ nghia dich thuc cua gidc mo. Thay vi chi phan tich giac
mo cua minh, anh da thuc hién mot so sanh gitta cac hinh anh trong mo vé1 nhiing gi thuc sy xay ra
trong doi. Anh di biét tap trung hon vao cong viéc bang cach tir diém khoi dau, quan sat dién tién ctia



cac su kién va tiép d6 1a diém két thuc. Ban c6 thé thuwe hanh phuong phap ndy vao 1an toi, khi ban
thirc ddy, va nhé lai mot giac mo hodc mdt phan cua no.

NHUNG DIEU KIEN BE TIEN VAO DONG TIEN HOA

- Duy tri nang lugng ¢ mirc cao

* Hay c&1 mo va cdm nhan tinh yéu thuong dang len vao tam tri.

« Hiy quan sat cai dep nham gia ting ning luong.

« Hay dirng lai dé huy dong ning luong.

« Hay ¢ trong tinh trang yéu thwong cang nhiéu cang tot. Cau xin nhitng
* Hay hudng su chu ¥ vao hién tai.

* Hay nhé dén van dé trong tam cua doi ban

« Hay noi r6 ddu 1a nhitng vin dé dang 1am ban ban tim ltc nay.
« Hay giit chung & hang dau ctia sy cht y. Hay theo doi nhitng ¥ tudng va nhing gidc mo.
Cham chi quan sat

« Hay chon quan diém ctia mdt ngudi quan sat tir bén ngoai, nhu thé dang nhin mot bi an dugc sang
to (diéu nay giup ban dirt bé nhu cau thong tri).

* Hay tu hoi liéu co diéu gi d6 ruc ro hon hoac nhiéu mau sic hon
(diéu nay gitp ban c6 mot lira chon).

« Hay cha ¥ dén nhirng ¥ tudng va nhitng trire giac ctia ban (day 1a
nhirng thong tin ma ban can biét luc nay).

* Hay so sanh nhirng giéc mo ctia ban v&i hoan canh hién tai cta ban dé
c6 thé thdy mot nhan t6 ma ban da khong dé ¥.

« Néu khong hiéu thong tin da nhan hoic néu hinh nhu khong nhan dugc thong tin ndo, hiy virng tin
rang ban da n€u dung cau héi. Hay dua ra mot cau hoi khac.

Xem xét nhitng trung hop ngau nhién
« Hay ghi nhan bang cach nao nhiing tring hop ngau nhién mang dén cho ban ning lugng.
« Mot tring hop ngau nhién t6 1o cho ban diéu gi?

« Néu ban c6 mot tryc giac vé nhitng ¥ tudng gan day, hiy dé y dén tring hop ngiu nhién hoic
thong di€p sap dén (diéu do6 day ban vao hudng ctua y trong hodc cua tryc giac).



« Hay nh6 rang ning luong thoat ra khoi ban sé& tao thanh mot dong

chay tré lai ban, dé ban ludn duoc tai cung cép nang luong.

TOM TAT MAC KHAI THU BAY

Theo mic khai thir bay, chung ta phai ¥ thirc vé nhirng tring hop ngdu nhién din da chung ta dén
nhitng st ménh cta minh va tim kiém nhitng vin dé cta doi song. Tuy nhién, theo ngdy thang,
ching ta vion 1én trong khi hiéu biét va quan tim dén nhirng diéu nho bé hon xut phét tir nhitng muc
tiéu rong 16n hon cua ching ta. Néu nhitng thac mic ciia ching ta 1a ding, nhirng ciu tra 11 ludn dén
v6i chung ta qua nhitng dau hiéu bi an. Mdi hién twong déu 6 tinh n khép, déng bd, dau sy dong gop
cua no cho phat trién clia c4 nhan ta nhu thé ndo, ludn tao ra trong ta mot thic mic quan trong khac;
doi song cua chung ta dién ra qua mot chudi hoi / dap / hoi trong khi ching ta tién hoa theo con
duong tAm linh. Nhitng giai dap c6 tinh an khép, dong bo co thé xuat phat tir nhiéu ngudn: nhitng giac
mo ban dém, nhitng gidc mo ban ngdy, nhiing truc giac, linh tinh, va thudong 1a mot thong diép ma
nhitng ngudi khic duoc goi ¥ mang dén cho ta.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU BAY

- Tap hop thong tin dé ra quyét dinh

Lan t6i, khi ban phai co quyét dinh vé nghé nghiép, noi ¢, gia dinh, su

phat trién ctia ban, ban c6 thé theo mot sé nhitng ¥ twdng sau:

1) Hay xem lai danh sach nhitng diéu kién da néu & phan “Tién Vao

Dong Tién Hoa”.

2) Hay néu 1én nhirng thic mic dang 1am ban ban tim va ghi chung ra. Hay luon xem lai ching,

3) Hay cau xin vil tru giri cho ban nhitng thong diép.

4) Hay dac biét cham chu theo doi trong ba ngay sau do.

5) Hay ghi lai moi thong di€p hodc sy kién bat thuong.

6) Hay dé y xemban co luu y dén mot sd hién tugng dac biét nao khong.

7) Hay tdp cam nhan mot trang thai coi md bang cach thu gidn mdi khi ban nghi dén.

8) Hay trao ndng luong cho nhirng ngudi ban gap hodc noi chuyén

qua dién thoai.

9) Hay chia sé véi nguoi khac nhitng van dé ctia minh néu truc gidc cua ban goi diéu do.

10) Hay theo ddi nhitng ¥ twdng ctia ban va ap dung nhitng quyét dinh néu ching goi v ban.



11) Néu cam thay tAm tri ban loan, ban hily ngirng ¢ tim hiéu sy viéc. Hay ty hoi: “Toi can gi ltc
nay?".

- Nhirng cau hoi / 161 dap. Hay biét doc nhung dau hiéu

Ciing c6 mot phuong phap khac: Ban c6 thé ra mdt quyét dinh so bo va xem minh dat dugc loai
phan hoi nao. Chéng han, néu mudn thay doi viéc 1am, ban hay bao cho ban be va gia dinh ban biét ban
dang tim mot cong viéc moi. Hay quan sat diéu gi dang xdy ra. Ban c6 nhan duoc mot khuyén khich tir
nhirng nguoi khac? Nhiing chi tiét nho nho c¢6 dugc cai thién? Ban c6 nhian dugc mot 14 thu mang dén
mot 101 gidi dap cho thic mic ctia ban? Vi tru ¢6 gui cho ban nhitng dau hiéu cho théy ban da c6 mot
quyét dinh dung? Hay d3 xay ra nhitng “rai ro” nho nhd, hodc nhitng su ¢b khac chi ra mot 101 giai dap
tiéu cuc?

Tuy nhién, ban hay than trong, khong nén danh cho nhirng su ¢ nhiéu

¥ nghia hon ching c6. Y nghia cta nhitng hién twong c6 tinh dong bo phai xuit hién véi ban ngay
tirc khic va khong can mdt phan tich ti mi. Néu ban phai tiéu hao ning luong tm tri dé cd' rut ra ¥
nghia tr mdt sy kién, hay thoi 1am diéu d6. Néu mot thong di¢p dang hudng dén ban, ban s& nhian duoc
nhirng thong bao trude. Hay hién hitu trong phit gidy hién

tai.
- Pung ro1 mat khoi myc tiéu

Cang tiép thu va thuc hanh nhitng mic khai, sy phat trién tm linh cta ban s& cang quan trong hon.
Khi y thirc 10 hon v€ minh, ta s€ c6 mdt tam nhin rong hon vé cac su kién va cac hoat dong s€ tr&
thanh mot ban tinh tu nhién thir hai. Vao moi1 ltuc, ban c6 thé tu hoi;

» Con mot y nghia nao khac co thé an khuAt phia sau hoat dong hodc su
kién do?

« N6 dugc két ndi véi mot myc tiéu rong 16n hon nhu thé nao?

« Toi dang dong gop gi cho doi séng?

« T6i ¢6 cam thiy thich tha bai hoat dong d6?

Cang thuong xuyén tip hop nhitng théng tin nhu vay va suy té
ching, ban s& cang phét hién nhiéu diéu vé muyc tiéu chinh ctia doi minh.
- Long biét on

Khi ¢6 mot phat hién co tinh sang tao, ban hiy nhan thirc diéu d6 va cam thdy minh xtng déng trong
vai tro cua minh. Cang cho rang minh 1a mdt con nguoi toan ven va co tinh sang tao, ban cang s€ cam
thay minh dang thyc hién muc tiéu cua cudce doi.

Viéc bay to 1ong biét on ddi v6i nhitng mén qua 16n va nhé ma ban nhin dugce hang ngdy sé& gitp



ban gilt nhip di€u voi thue tai, loai bo tam

trang lo au va bi quan.
- Tha thr

Néu cam théy thue su bi bé tic trong mdt cudc tranh gianh quyén luc, ban hay thoai lui doi chut va
nhin vao buc tranh tong thé. Hay tu hoi: T6i ¢6 mudn tha thtr cho nhirng nguoi ¢é 1ién quan, ké ca tha
thir cho t61? 11€u t61 ¢6 theé lam diéu do?

Mot khi da quyét dinh tha thir, ban s& thdy rd minh tha thi cho ai va cach thirc dé tién hanh.
- Di dtng dudong

D61 khi, ching ta nghi rr;ing, néu tim théy 101 giai dap dang hodc thuc hién mdt cong viéc 16n lao,
nhitng phép la s& xay ra va ching ta s& “thanh cong”. Hay cdi mé dé don nhan nhirng diéu la lung va
tuyét voi cua doi séng; hiy yéu thuong va chip nhan minh nhu minh dang 13 - ngay ca khi ban chua
tirng thue hanh mot bai tap ndo trong sach nay, chua tirng phan tich nhitng gidc mo ctia ban, va chua
ting ghi lai c4c trai nghiém.

- Hay la nguo1 quan sat tir bén ngoai

Hay nh¢ rang, nhitng gidc mo ban ngiy va nhirng ¥ tudng dén véi ban 1a dé huéng dan ban. Khi mot
¥ twong ludt qua tam tri, ban hiy c6 thoi quen tu hoi: Tai sao ¥ tuong d6 xuat hién lac nay? N6 lién
quan dén van dé cua minh nhu thé nao? Viéc chon vi thé ctia ngudi quan sat tir bén ngoai giup ban loai
bo nhu cau thé)ng tr1 va dat ban vao dong tién hoa.

- Lam thé ndo dé thu hut nhitng thong diép?

Khi tim cach dat cho bang dugc mot 11 giai dap hodc khi dong vai Ké Tho o, ching ta 1am nay
sinh - gitra chung ta va tha nhan - mot sy canh tranh khién ho khong chuyén giao thong di€p cho chiing
ta. Dé nhin

duoc thong diép, ban phai coi mo dé phat hién didu gi c6 thé xay ra vao lic ndy. Hiy trao ning
lugng cho tha nhan va nghi ring ban gip ho vao lac nay 1a vi mét 1y do dd duoc xac dinh. Néu xay ra
mot tring hop ngiu nhién, ban hily danh ra vai phat dé tu hoi: Chuyén gi vira xdy ra? Diéu d6 da lién
quan nhu thé ndo dén nhirng vin dé minh dang thac mac? Bang cach nao nbi két voi didu vira duoc
truyén dat?

Trong truong hop t€ hai

Ban khong bi budc phai roi khoi dong chay khi c6 nhitng diéu khéng xudi thuan xay ra. O trong
dong chay cua su tién hoa khong co nghia 13 ludn duoc séng gitra hoa thom ¢ la, giira thanh binh va
hoan lac. Nhitng mic khai ndi rang mdi su kién déu c6 mot y nghia. Pé & trong dong tién hoa, ta phai
rat cha v dén nhirng su kién c6 vé tiéu cuc doi véi ta. Nhitng mit trai, nhitng ndi that vong cO thé
chuyén cho ban mot thong diép quan trong. Mdi khi phai sdng trong mot tinh huéng nan long, mat tinh



thﬁn, ban hiy danh ra mét luc tinh lang dé ghi lai nhitng ¥ nghi va cam xic cua minh. Hay ludn tim
kiém mat tot dep cua cac su viéc... Hay ty hoi:

« Lam thé nao thir thach niy c6 thé hitu ich cho t6i?

« Tai sao chuyén bat tric nay lai lién quan dén van dé cua cudc doi t6i?

o Lam thé nao i c¢6 thé xem xét nd dudi mot khia canh khac?

* Néu c6 mot y dinh tich cuc trong moi sy, li¢u c6 chang diéu tich cuc & day?
« T6i c6 thé thuc su 1am duoc gi?

Néu cam thay hoan toan bi don vao thé bi, hily nho dén su tro gitip cta nguoi khac va tra 101 nhitng
cau héi vé nhirng tréd ngai (xem Rén Luyén Ca Nhan vé Mac Khai Thir Tu - Phan Mot). Hay rut ra mot
vai y tuong

mai. Viéc dat duge nhitng giai dap méi gitp ban giai toa ndi so hdi, va tim lai tinh khoi hai.
- Vé nhitng gidc mo

Neéu phai duong dau voi mot quyét dinh kho khin, mdi t6i truée khi di ngd, ban hdy cau xin vil try
ban cho mit gidc mo glup sang t6. Dé khuyén khich VO thirc tac dong trd lai, ban hiy dé gidy but gin
givdng, hy vong c6 thé ghi lai nhitng théng tin do gidc mo cung cip. Thién dinh trude khi co gidc mo
s& gitp ta nhd lai nhitng hinh anh trong mo (14). Phuong phap sau day c6 thé hitu ich, nhung ban hoan
toan tu do lua chon cach thirc phu hgp hon ca ddi vai ban.

Hay tra 101 nhitng cau hoi sau ddy, va ghi lai: SO SANH NHUNG GIAC MO
1) Paula nhitng nhan t6 chinh trong gidc mo?

2) Pau la nhitng chi tiét c6 vé ¢ ¥ nghia? Tai sao?

3) Banco thé tom tit trong mot ciu ¥ nghia cua gidc mo?

4) Ban c6 thé tom tat trong mot tir ¥ nghia ctia gidc mo?

5) Piéu gi dd dién ra trong phin du cua gidc mo?

6) Ban da lam gi trong gidc mo?

7) C6 nhitng ai trong gidc mo?

8) Nhirng nguoi trong gidc mo da noi gi?

9) Am sac chung cta gidc mo 1a gi?

10) C6 nhitng diém nao trong gidc mo twong dong véi cude doi ban
vao lac do?

11) Giac mo nodi gi vé cudc doi ban ma ban da khong quan tam?



12) Gidc mo da két thac nhu thé nao?
13) Néu phai song gidc mo d6 trong doi that, ban s& lam diéu gi theo cach khac?

Nhitng gidc mo thuong chuyén cho ta cung mot thong diép nhung theo nhitng cach khac nhau.
Tua nhu tryc giac, ching dai déng va nhin manh. Vao nhitng IGc bi stress, khi ban mudn c6 nhiéu
thong tin hon, hay can than ghi lai nhitng giéc mo cua ban, dudi dang danh sach. Cau hoac tir tom tat
gidc mo c6 thé cho ban mdt dau chi vé phuong hudng ma ban dang theo hoic gitip ban nhan thirc
nhitng gi dang tién trién.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU BAY
Budi s6 11
2 gid 30 phut

Muc tiéu: Thao luin vé mic khai thir bay vao dong tién hoa, va ap dung nhirng khai niém duoc trién
khai trong chuong nay.

Kiém tra: B¢ bat dau budi nhom hop, moéi nguoi co6 thé ngan gon noi 1€n cam nghi ctia minh vao 1ic
nay.

Bai tip 1. Nang cao ning lugng

Thoi gian: 5-10 phat dé thuc hién nhitng bai tip van dong trong tiéng nhac hodc 15 - 20 phut dé
thién dinh.

Loi khuyén: Hiy chon nhirng bai tip nhim lam gia ting ning luong: nghe nhac trong 10 phut trong
khi van dong tai chd hoidc thuc hanh bai thién dinh trén dinh nii (xem Chuong 5)

Bai tip 2. Thao luin chung vé mic khai thir bay

Thoi gian: Yéu cau mdi ngudi tham gia ndi ngan gon va gidi han trong nhitng hudéng dan ciia mic
khai thir bay. Khi két thuc thdo luan, hay chuyén sang bai tap ke ti€p.

Lo1 khuyén: Mot ngudi trong nhom doc phﬁn tom tat mic khai thi bay va danh sach nhirng diéu kién
de tién vao dong tién hoa. Hay nho:

1) gifr tap trung;

2)cham chi 1ang nghe ngudi dang noi;

3) hay n6i khi ndi tAm thoi thuc. Ban co thé dung nhitng ciu hoi sau dé khoi ddy cudc thao luan:
« Biéu gi khién moi nguoi ngac nhién hon ca trong mic khai nay?

. Neu ai 46 cam thiy o ngoal dong chay”, hay yéu cau ho tim kiém médt ¥ dinh 4n khuét hoic khia
canh tot dep ctia mot tinh hudng khé chiu. Nguoi 4y dang 1am lac hay dang tim mdt manh khac cua trd



choi ghép hinh?

« Trong thoi gian gan day, nhitng mic khai c6 mang dén mot dong gop

quan trong nao cho mot trong nhitng thanh vién ctia nhém?

« D3 ¢6 hay khong nhirng tring hop ngau nhién hodc nhitng gidc mo dang quan tim? Néu mudn tim
hiéu d€ hoc héi giac mo cua mdt thanh vién trong nhom, hay st dung bai rén luyén c4 nhan noi vé cach
so sanh nhitng giac mo voi thuc t€ cude doi.

Bai tap 3. Truc giac

Muc tidu: Dé biét tir bo nhu cau thong tri cia minh va biét ling nghe truc giac trong khi dé cho
nhirng cam giac cua minh noi 1én trude cua nguoi khac.

Thoi gian: 15 phit cho mdi thanh vién va khoang 20 phut cho thdo luan

nhom.

Lo1 khuyén:

Giai doan thir nhat: Hay phat cho mdi ngu(‘)’i mot o gidy trang va yéu cau ho viét ra mot cau hoi, roi
gap td gidy lai sao cho nguoi khac khong thé doc duoc cau hoi. Cau hoi do phal lién quan dén diéu ma
mdi ngudi manh liét ao udc tim thiy 161 dap. Chang han: “Toi phai 1am gi dé cai thién quan hé ctia

to1 vo1 nguoi than?”, hodc: “Pau 1a cach thirc t6t nhat dé tim duoc mot cong vi¢c hap dan hon?”. Hay
ghi ra cau hoi thyc sy quan trong vao lic nay.

Giai doan thir hai: Hay chon mot ddi tac. Str dung truc giac cua ban.

Giai doan thir ba: Vi nhom hai ngudi, nguoi tra 101 giit to gidy da gip va dinh tAm trong vai phut
dé cho nhitng hinh anh, nhitng cam gidc va tinh cam tuén vao tam tri va co thé ma khong ra soat di€u
minh dang nhan.

Giai doan thtr tu: Hay phan hdi thong tin bang cach ndi cho ngudi néu 1én ciu hoi biét vé nhirng
cam giac va an tugng cua ban. Pung e ngai vé di€u ma ban da nhan dugc, ngay ca khi n6 chang c6 y
nghia gi v&i ban.

Giai doan thir nim: Nguoi nhan thong tin c6 thé ghi chép lai dé sau d6 c6 mot ¥ nghi vé nhirng
thong di€p. Nguoi néu cau hdi ¢ thé phan ing hodc im lang trudc nhitng cau trd 101 - tuy theo ¥ minh.
Nhitng thong tin dugc néu ra 1a nham goi 1én mdt hi€u bi€t ndi tdm noi ngudi néu cau héi. Di nhién,
nguoi tra 101 khong biét ng1 dung ctia cau hoi, vi thé khong hé c6 cach thirc dung hay sai trong bai tap
nay. Hay vui vé hon nhién. Hay bién bai tap thanh mot tro cho1, hay gitt mdt tinh than nhe nhang, khong
gy x40 dong su tap trung cua nhirng nguoi khac.

Giai doan thir sau: Hay ngimg bai tip sau 15 phut va thay d6i d6i tac.
Giai doan thir bay: Sau khi mdi thanh vién déu da danh 15 phut cho



bai tap, tat ca tap hop lai dé trao doi nhirng cam nghi.

Hay dap tng nhitng yéu cau dugc tro gitip va nang d&. Hay gii tinh
yéu thurong va nang luc tich cuc cho moi nguoi

1/James Redfield, sdd., tr.174 2/ 2/ Sdd., tr.172

3/ Thich Nhat Hanh, sdd, tr.29 4/ 4/ Sanaya Roman, sdcL, tr.53 5/ Nhu
trén, tr.42

6/ Thomas More, The care of the soul, New York, Harper Collins, tr.260

7/ Nancy Rosanoff, Intuition Workout: A Pratical Guide to Discovering and Developping Your
Inner Knowing, Boulder Creek, California, Aslan Publishing, tr.121

8/ Nhu trén, tr.122

9/ Kazuaki Tanahashi, Brush Mind, Berkeley, Parallax Press, tr.138
10/ James Redfield, sdd., tr.188

11/ Nhu trén

12/ Arnold Patent, You Can Have It All, Piermont, New York, Money
Mastery Publishing, 1984, tr.143

13/ James Redfield, Sdd., tr.184

14/ Michael Murphy, Sdd., tr.610



8. PAO LY MOI CUA NHUNG MOI QUAN HE

- Mot quan diém mdi trong quan hé gitta nguoi voi nguoi

Trong chwong ndy ctia Loi Tién Tri Nui Andes, nhan vat chinh dugc giai thich vé mic khai thi
tam. Mac khai thir bay da cho biét bang cach nao dé tién vao dong chay nang luong trong khi lang nghe
nhirng thong di€p tir nd1 tdm va tir ngoai gidi. Mac khai thir tim 1i€n quan dén céach thirc ting toc dong
chay do bang cach co6 mot thai dd méi doi véi tha nhan - vo1 nguoi than va nhitng nguot xa la.

Trong chuong nay, nhin vat chinh da bit bang cach nao anh c6 thé tim thdy nhimg 101 giai dap
cho nhitng van dé cta doi minh khi & canh nhitng nguo1 anh gdp trén duong doi.

MAC KHAI THU TAM

Pén giai doan ndy, Ban Sach C6 Chép Tay tién bao rang su tién hoa sé& ting toc khi cac ca nhin bat
dau str dung nang luong theo mdt cach thirc méi, trong nhitng cudce gap gd cua ho. Vi nhirng hién tugng
co tinh an khép, dong bo thuong dén véi chung ta qua nhitng nguot khac, nén mac khai thr tdam xac
dinh cacham cai thién nhirng tiép can do dé cho thong tin dugc luan luu dé dang hon. Néu biét lam cho
nhirng quan hé cua ta ¢ y thirc hon, sy tién hoa cua ta va cua thé hé ké ti€p - con chau ta

- s& tien mot budc dai veé phia trudc, vi chiing sé st dung moi kha nang

cua chung ta, sau khi chiing da tién hoa hoan chinh. Mdc khai nay dé cap dén nhi€u quan h¢ gilia
nguo1 voi nguoi, ké ca nhirng quan h¢ yéu duong, nhirng moi lién hé gitra cha me véi con cai va dong
thai cua cac

nhom.
Sau day 1a mot s6 diém quan trong;

« Bang cach ngoai xuit ning luong, ching ta c6 thé giup nhau giri va nhan thong diép. Khi cing
vuon 1én, chiing ta khong phai tién vao sy tranh gianh nang lugng da dugc mac khai thir tu néu 1én.

« T4t ca nhirng ngudi ching ta gip déu dang gitr mot thong diép danh cho chung ta.

« Cang tién hoa trén binh dién tdm linh, ching ta s& hinh thanh nhitng nhém twong hop dé co thé
cung vuon lén mot mirc rung dong hodc mic y thirc cao hon va mdt minh triét 16n lao hon, mot kha
nang tuong trg tot hon.

« Tinh yéu 1am cham su tién hod ctia chiing ta khi n6 c6 xu hudng thay thé méi lién két cta chung ta
vO1 nang luong vi tru.

« Nhitng gbc ré ctia sy phu thudc trong tinh yéu 1a & viéc ta khong c6 quan hé hoan toan can bang
v61 nhitng nguoi than cua nguoi khac phai.



« Nhitng quan hé 1y tudng, thuan khiét véi ngudi khac phai c6 thé giap
chiing ta dua vao ning luong va dat dén su toan min.

« Néu ching ta tré thanh mot “vong tron toan ven” va néu ning luong co tinh tiép nhan va tich cuc
da duogc dua vao hoan toan, chung ta c6 thé don nhan nang luong vii try, va di€u dé gitp chung ta
khong tim céch thong tri nhitng d61 tdc ctiia minh.

« Biéu quan trong 13 chiing ta phai biét danh du thoi gian dé 6n dinh kénh giao cam cta ching ta véi
v tru.

« Pé tién hoa, chiing ta phai nhan ra va bién d6i nhirng thoi quen phu

thudc nhau dang chi phdi nhirng quan hé ctia chiing ta voi tha nhan.

« Sy tién hoa tdm linh doi héi ching ta phai biét nudi day con cai trong tinh yéu thu’ong va thuong
xuyén quan tim dé chung c6 thé trai nghiém diéu d6; va 1am cho su phat trién mdi lién két ctia ching
véi ning lugng vil try tré nén dé dang.

- Lam thé ndo ching ta c6 thé giup nhau trong sy tién hoa chung

Pé gitup nhau thyc hién nhﬁ:ng muc tiéu ctia doi minh, mic khai thtr tim day chiing ta phai biét nhin
thdy & bén kia ban nga biéu kién cua nhiing ngu0’1 chung ta gap £0. Thay vi dimg lai & tinh cach bé
mit, ta phai chi tim dén cai dep doc ddo ciia m01 ngudi va nhin thiy su toa sang ciia con ngudi ho.
Trong khi lamnhu vay, ching ta ngoai xudt ning luong. Vi su gia ting ning luong duoc giri
dén, ngudi kia s& c6 thé “séng” trong ban ngi cip cao cua minh. Tir trang thai rung dong cao hon, ho
s€ sang sudt hon vé chinh minh va c6 thé bay t6 su that cia minh mot cach dé dang. Nhu thé, nhitng
thong diép dugc trao ddi sé ting cuong kha ning tién hod cho mdi ngudi.

Trong Lo1 Tién Tri Nai Andes, nhan vat chinh dugc giai thich: “Khi nang luong xdm nhép (tha
nhan), diéu d6 gitip ho nhin thdy su that- Luc d6, ho c6 thé truyén dat nd cho ban" (1). Viéc cam nhan
nang luong khién ho coi md va giup ho biét rd didu phai ndi vdi ban. Nhung sy trao doi ning lugng
chi c6 thé dién ra néu nguoi d6i thoai khong c6 ¥ dinh che gidu va khong nhim dén mot két qua ca biét
nao khac.

Ta c6 thé hoc biét hoat dong Ay qua kinh nghiém. Khong c6 nhitng nguyén tac vé cach thirc dién ra
cac cudc gap go hodc veé két qua cua ching. Dan dan, khi c¢6 théi quen coi trong nhirng nguoi ban gap
g0 hodc da quen biét, ban s€ nhan thay nhirng thay d61 trong cac quan h¢ cta ban

va trong cudc doi ban.
T4t ca nhitng ngudi ching ta gip déu dang gitt mot thong diép danh cho ching ta.

Khéng c6 nhirng cude gip gd tinh cd. Bét ctr ai budc vao doi ching ta déu co mot 1y do duogc xac
dinh; Ho dang nam gitt mot thong di€p danh cho chiing ta. Chung ta phai rat cha ¥ dén nhitng nguoi



ching ta gdp g& va nhitng nguoi chung ta thiét lap quan hé. Chung ta d3 biét viéc giir nang 1u’0’ng o
mot mirc d6 cao va luén quan tim dén nhitng van dé chinh ctia doi minh la quan trong dén thé nao.
Chinh trong khi duy tri trang thai d6 ma chiing ta thu hat nhitng tring hop ngiu nhién gitup ching ta tién
trién.

(...) Péang thiéng liéng ma a nhan thdy noi chinh minh ciing 13 ding anh thiy & nhitng ngudi khac, va
1a thé hién cta Than khi noi moi nguoi.

Nhu thé, mot sy hai hoa ndi tai da phat trién véi tha nhan 13 sy can thiét cho con nguo1 anh, va do
la su hop nhat toan di¢n, 1a hi€u twgng va di€u ki¢n ctia do1 song toan man. (Sri Aurobindoy The”
Essential Aurobindo) (2)

Chiing ta can cht ¥ dén nhiing trao doi cam giac mot cach tir phat khi gap nguoi khac, va luu y dén
an tuong 13 ta da ting gip ho hodc da ting thiy ho & mdt noi nao d6. Ho c¢o thé 1am ching ta nhé dén
mdt mbi quen biét xua cii va truc gidc thoi thuc ching ta tim hiéu y nghia cua cudc gip g&. Ho c6 thé
ndi cho ta diéu gi vé nhirng thdc mic co ban cta ta?

Néu ta c6 mdt cudc tro chuyén véi mot ngudi ta gip ngiu nhién va ta khong thdy co mot thong diép
nio twong ing voi van dé chinh ciia ta hién nay, diéu d6 khong cé nghia 12 nguoi 4y khong c6 thong
diép. Piéu d6 chi c6 nghia 1a ta khong & trong trang thai dé phat hién thong diép. Nhitng cudc gip mit
duoc 1ap lai v6i mot ngudi nhat dinh 14 diéu khién ching ta phai tim hiéu 1y do 4n khuit ¢ sau nhitng
tring hop ngau nhién.

Trong khi ¥ thirc hon vé nhitng co hoi trong cac cude gip g& cd vé tinh co, ching ta phai biét né
tranh nhitng co ché théng tri nham thoat khoi viéc tranh gianh quyén luc dang ngin trd su trao doi
thong diép. Do da xac dinh co ché thong tri va biét tip trung vao phat gidy hién tai, nén ching ta
khong khoi phat co ché phong thii ctia minh. Bang cach nhin vao dang sau co ché thong tri va guri that
nhiéu ning luong cho ngudi ddi thoai, ching ta s& gia ting kha niang nhian duoc nhitng thong diép mang
nhiéu y nghia.

Hinh thanh nhitng nhém c6 quan hé hai hoa

Trong khi tién hoa trén binh dién tm linh, chiing ta hinh thanh nhitng nhom c6 quan hé hai hoa giita
nhirng nguo1 cd cung mot trang thai tinh than.

C6 nhitng diéu la Iung dién ra trong nhitng nhém d6, khi méi thanh vién déu c6 y dinh giup nhu’ng
nguoi khac vuon 1€n trén binh dién tdm linh. Lam viéc chung dua chung ta dén mot trang thai cao cap
ctia Sy rung dong chung. Ta dang chimg kién mdt sy gia ting minh triét va stitc manh twong tro hai vi
luc d6 nhom khong chi thé hién toan bd cac thanh vién cua né ma con hon thé nita.

- Pat dugc murc do cao hon

Bi quyét dé twong tic trong mot nhom 1a khong dé minh bi bé tic bai nhirng nhugc diém ctia minh.
Ttrinh nay tuy thuéc vao kha nang ctia moi ngudi nham dat dugc mdt nang luong thuan khiét, von
khong xuat phat tir mot co ché thong tri.



Dau thanh phan ciia nhom nhu thé ndo, ban hiy tap trung vao phut gidy hién tai va khi cam thay
mudn phat biéu, thi ban hiy 1én tiéng. Néu khong, hiy dinh tim dé giri ning luong dén nhitng ngudi
dang mubn phat biéu. Trong mot nhom c6 quan hé hai hod, mdi thanh vién s& nam gitr mot phén su that
vao mot thdi diém nhit dinh va s& biét luc ndo minh c6 thé 1én tiéng. Nhitng ¥ tuong s& dén mot cach
trat tu. S€ khong c6 cam tuong réng ban da soan thdo cac y trong, ma l1a ban chd cho chung xuét hién
trong tam tri.

Nho vao muc tiéu chung, nén ta tranh dugc loai twong tac xua cli ma & do ta chi tim cach toa sang,
tap trung vao nhitng ¥ tudng ciia minh thay vi lang nghe mot cach tich cyc, ta rut re ling tung, hodc ta
tim cach thong trj nhom. Moi ngudi déu co cam giac day nang luc va sbng trong ban ngd cap cao cua
minh. Mdi ngudi déu c6 mot truc giac bén nhay hon va mot tAm nhin rd hon vé chinh minh.

- Str dung nang luong ctia nhom

Moi nhém duoc gin két boi wdc mudn nng cao ning luong cla tirng thanh vién va hudng dén ban
ngd cap cao sé& co thé dat dén mot ning luc sang tao dang kinh ngac. Trong nhom, ban ¢6 thé trinh bay
bat ¢t van dé nao ma ban can duoc giip do. Cang no1 ra mot cach chinh xac, ban cang co nhiéu co
may nhan dugc nhirng thong tin thich hop.

- Nhitng van dé trong nhom

Cang tién hoa, con ngudi cang sé biét cach 1am cha nhitng phuong phép da duoc néu trong mic
khai thtr tam. Nhung di v6i qua trinh tién hoa, chung ta dang con trong giai doan chudn bi va c6 thé
gip nhitng van dé trong cac budi rén luyén. Hay nhd rang bat ctr nhdm nio ciing s& thé hién mot su két
hop ctia nhitng thanh vién sir dung cac co ché thong tri khac nhau.

Néu ai do c6 nang lugng cua mot Ké Pe Doa hodc mt Ké Than Van va l{ing doan nhom, nhom s€
bi phan rd. Vay phai 1am gi? Ngay ca khi nhom c6 mdt ngudi hudng dan, diéu quan trong cho mdi
thanh vién 13 khong 1éch khoi nhitng xic cam ctia minh. Muc tiéu tong quat 13 duy tri ning luong tap
thé trong trang thai troi chay, sao cho cac thong diép c6 thé trao d6i. Ban khong nén dé minh bi léch
khoi nhirng chu dé dang hoc hoi, va hiy ch tim dé nhan thong diép vé chi dé dang thao luan. Nhitng
Ké Tho O ¢6 xu hudng im lang va day la mét dip dé ho tap boc 10 nhirng cam nghi

Néu trong nhom c6 mot thanh vién khong dugc nhitng nguoi khéc chip nhan, nhitng ngudi khac
c¢6 xu hudng chi ¥ dén nhitng tinh cach kho chiu cua d6i tugng. Nhu vay, thay vi nhin thay cai dep ndi
tam cuia d6i tuong, cai dep mang dén sy ning dong cho ho, ching ta lay di ning lwong cua ho va lam
hai ho khi chi nhin vao nhirng khuyét diém ctia ho. Néu ho c6 thé thuc hién mot tinh cach c4 biét, nhu
thé sy hién dién cta ho 13 dé béo cho nhitng thanh vién khac ciia nhom biét vé thién hudng chi trich
phé phan. MOi c4 nhan déu c6 mot thong diép. Néu, v&i sy hién dién cua ho, cac thanh vién khac co
thé néi 1én nhitng ¥ nghi cia minh mot cach thién cam va cung nhau tién vé phia trudc, s€ tao ra mot
trién

vong tién hoa tich cure chung cho moi nguoi; nhung néu ho tiép tuc 1am giam ning luong ctia nhom,



ho c6 thé bi loai bo.
- Su phu thudc d6i v6i ning lugng trong tinh yéu

Trong Loi Tién Tri Nui Andes, nhan vét chinh, cho dén luc ay, da khong ngimg phat trién. Nhung,
vi chura 6n dinh duoc kénh giao tiép v6i ning lwong vil try, nén anh tim cach dat ning lugng tir ngudi
khac phai. Anh cam théy cO mot suc séng mo1, va theo anh do 1a: “Mot lan song dam mé tran ngap co
thé 61, “Toi cam thdy minh dbi khac, ddy ning luong, khi nang & d6”, “Co thé tdi rung dong”, “Khi
coO su hién dién cua nang hoac khi nang cham vao t61, nang lugng tuén trao vao to1 la khong thé tu:é'ng
twong ndi”. Ban c6 con nhd 14n gin day nhét khi diéu d6 da xay dén voi ban khong?

Mic khai thir tam nhic ta rr:flng su tién hoa clia mdi nguoi chung ta co thé bi chim lai néu ta tré nén
phu thudc vao nang lugng cia mot nguoi khac, thay vi nhan nang luong tir su gén két cua ta véi v tru.
Trong qua trinh “yéu duong”, ta cam thiy day ning luong va rang rd. Moi su dot nhién c6 vé la lung.
Nhitng mau sic trd nén sinh dong hon. Ta cam thiy thong minh hon va hip dan hon. Doi song chira
dung nhirng hira hen méi. Trong khi mong uéc gia ting sinh khi 1am ta bay bong, ta mudn bao toan
nhan td d4 tao ra diéu ky diéu dé duy tri nhitng cam giac do.

Khi chi hudng dong niang luong clia ta vao ngudi ban tinh, ta tu cat dit voi ngudn niang luong vil try
va cho doi nguoi ban tinh mang lai sy thoa man hoan toan. S6m hay mudn, mong doi1 d6 s€ lam suy
kiét ca hai, va su canh tranh xua cii nham dat duogc nang luong lai bat dau. Ta hudng su chu y vao
ngudi kia nhu thé ho 13 ¢oi ngudn nhitng van dé cua

ta str dung nhitng co ché théng tri dé de doa, cat van, tré nén lanh dam hodc dong vai tro nan nhan.
Vi mai xét doan va ché trach nén ta bat dau nghi rang c6 1& minh di chon nham ngudi. Phai chi ta im
duoc mot ngudi ban tinh thich hop hon - mot ngudi ngay tirc khic nhan ra moi wdc mudn cia ta va
thoa méin ching - chic han ta s& khong gip van dé nay.

Nhitng gdc ré mang tinh tré con ciia tinh yéu

V& co ban, mot dua tré 1a mot niang luong vira 4m vira ~duong. Dua tré ty nuoi dudng bang nang
lugng cua cha me nd cho dén khi né dii doc 1ap dé truc tiép dén nhan nang luong vii try, von 1a mot
hop nhit nhitng nguyén 1y 4m duong.

Thong thuong, daa tré dé dang dong nhat véi ngu:0’1 cha hoic ngudi me dong phai, ngu:0’1 ma dura
tré hap thu ning luong mot cach dé dang hon. Chang han, mot dtra tré 13 con gai s& tién vao cong
hudng véi nhitng nang luong tinh nitr ctia me va, theo ban nang s€ bi thu hut boi nang lugng tinh nam
ctia cha va ning lugng ndy bo sung cho khia canh tinh nir. Nang luong d6 s& mang dén cho thiéu nir
mot trang thai tron ven va thod man. Diéu nguoc lai cling xdy ra ddi v4i dira tré 1a con trai.

Thoat dau, dtra tré gai xem cha minh nhu 13 mot ngudi c6 quyén luc tuyét ddi, co nhitng ning luc
than ky. C6 nghi rang ning luong d6 ton tai & bén ngoai cd, va c¢6 mudn chi phdi cha minh nhim lam
chi cai ning luong tuyét voi d6. Khi 16n 18n, va voi sy trg giup cla cha, ¢6 vuot qua tim nhin tré tho
va thdy rd con ngudi dich thie cta cha, v6i nhitng kha ning va gi¢i han ctia 6ng. Néu tim thdy ban sic
ctia minh, ¢6 c6 thé rat 1y ning luong tir chinh minh. Trong mdt thé gidi 1y twdng, cha me co s&



danh cho c6 sy quan tim va ning luong cua ho, va diéu do gitip co tin rang ¢d 13 mot ngudi ¢o
trach nhiém v&i chinh minh. Y tudng d6 giup cho giai doan chuyén tiép tor trang thai mél co
nhan nang luforng ctia nhitng ngudi truong thanh sang trang thai nhan truc tiép ning luong tu: ngudn vii
tru tré nén dé dang. Nhung thudng céc g1a dinh khong dem lai ddy du sy quan tim cho moi dua con.
Trong truong hop do, c¢o phai giy han, dau tranh nham tich luy ning luong tinh cam. Néu tiép tuc bi
chi trich hodc khong dugc quan tim, cd cam thiy can kiét va cd ging dé thu hat sy cha ¥ qua nhitng co
ché thong tri.

V61 mot nguoi cha Véng madt hodc de doa, c6 khong thé hoan thanh tién trinh tim 1y dua vao minh
khia canh nam tinh. C6 ¢6 a0 tudng rang chi qua tinh duc, ngudi ta moi datwong. Nhu vay, phan thiéu
d6 trd thanh cuc hut cua mot quan hé¢ co tinh 1€ thugc. Nhitng nguoi nay twa nhu mot nira vong tron,
bi ngdn chin trong giai doan tim kiém ntra vong tron kia trong ngoai gidi. Quan hé phu thudc,
don phuong dugce hinh thanh nhu vay.

Lya chon ngudi ban doi ly tudng

Nha tdm 1y hoc Harville Hendrix mé ta qua trinh im kiém nguoi ban doi 1y tudong nhu 13 sy tim
kiém nhitng dic diém chung ma ong goi 1a imago. Ong khang dinh rang mdi ngudi ching ta co xu
hudng tim lai nhitng dic diém tich cuc va tiéu cuc cla gia dinh ma minh d 16n 1én. Mdi chi tiét dang
ké déu duoc ghi vao ndo bd cua chiing ta: cach thirc ching ta duoc day do, ve vubt, tro chuyén, cung
nhitng dic trung tinh cam, tim tri va thé chit cta cha me chiing ta. Trong hau hét cac cudc gip

g0, chiing ta bi thu hut boi nhitng ngudi giéng hon ca voi hinh anh sém dugc ghi trong vo thirc cta
minh: “...Dau ¥ dinh ¢ ¥ thirc cta ho 1 gi ching nita, hiu hét moi nguoi déu bi thu hut boi nhitng dic
diém tich cuc va tiéu cuc clia cha me ho, va diéu khong hiém - trai lai 1a déng khac - 1a nhiing dac
diém tiéu cuc anh hudng nhiéu hon dén nhirng lya chon ctia ho”. (3)

Moi lién két voi sy song con

Nhitng vét thwong, nhitng trai nghiém tiéu cuc ma chung ta phai chiu d3 dugc khic ghi mot cach sau
sdc trong vo thirc ctia chiing ta. Vi md thirc hdn hop cua nhirng dic diém tinh cach cua ta d duoc xay
dung trong thot tho 4u, khi ta con phu thudc vao cha me, nén phﬁn sau xa nhit ctia ndo bd sé& lién két ca
hai loai dic diém, tich cuc va tiéu cuc, cho su séng con. Do do, khi ta gap mot cd nhan quyén rli, phu
hop v&i hinh anh trong thAm tAm, ta bdng tin rang doi minh tuy thudc vao ngudi do.

- Lap day su tréng rong

Chiing ta khong nhitng bi thu hut bai ngudi kia do ho giéng v&i nhitng ngudi da nudi ta khon 16m,
ma tinh cach cua ta cling im cach 1ap day khoang tréng do cha hodc me - ngudi khac phai - cua ta dé
lai. Chinh nd lyc nhim thu hdi phin thiéu sét nhung can thiét d6 ctia ban ngi d3 nudi dudng su phy
thudc. Chung ta khong chi tim kiém nira phan gigi tinh bd sung cua thoi tho du, ma con tim kiém nhitng
dic diém tinh cach con thiéu ving cua ta. Chang han, mot ngudi c6 tinh thin trong cd thé bi choang
ngop boi mot ngudi c6 tinh quyét doan va phiéu luu. Nguoi do



c6 thé bong dung trdng twgng rang minh s& ¢ nhiéu lya chon hon va nhin dugc nhiéu khuyén khich
hon néu lao vao nhitng doi mdi. Thay vi phat trién nhitng ddc diém d6 ¢ chinh minh, ngudi d6 gan két
v6i nguoi ndo da pho truong ching. Theo Hendrix: “Chung ta tién vao mdt quan hé tinh 4i trong khi,
mot cach vo thirc, cho rang nguoi kia sé tro thanh cha (hodc me) ciia ta va ho s& bu dip nhirng diéu ta
thiéu thon thoi tho du. Dé cho nhitng vét thuong tinh cam duogc lanh 1an, ta chi can co6 mot quan h¢ than
tinh va bén viing”. (4)

Han gin nhirng vét thurong

Tinh yéu cudng si 1a tinh yéu khong dua trén tu duy logic, ching ta s& chon nhirng ngudi khong co
nhirng khuyét diém ctia cha me ta va nhu thé tinh yéu c6 thé bu dip cho nhitng thwong tich ban dau cta
ta. Nhung nd Iie nham tich luy ning luong va trd thanh toan ven khong phai 1a mot chon lwa c6 ¥ thc,
ma 13 mdt nhu cu vo thirc. Néu chiing ta xem nd luc d6 nhu mot toan tinh nhdm han gin nhitng vét
thuong xua cii, nhitng thu hit ctia ching ta cang mang nhiéu ¥ nghia hon.

Hendrix viét: “Ving ndo hudng dan sy tim kiém tinh cam cta ban khong nam trong nio mdi
(néoencéphale) cua ban, ving logic, ma & trong ndo cil (paléoencéphale), co tim nhin ngan. Ving nay
cO xu hudng tai tao nhitng tinh trang & thoi tho 4u ctia ban véi muc dich chinh stra chung. Vi da nhan
du tinh cam dé séng con nhung khong du dé thoa mén, nén né tim cach quay lai nhitng tim trang khong
thoa man ngay xua cii, dé co thé giai quyét, mot 1an cho xong, nhitng xung dot chua dugc giai quyét.

()

- Nhitng quan hé 1y tuwong

Mic khai thtr tam goi ¥ rang, néu khong ¢ quan hé tich cuc véi cha me minh, ta s& phai cing ¢b
ning lugng thudc phai khac cua ta bang cach tao dung nhitng quan hé 1y twéng mot cach cé ¥ thirc.
Viéc am hiéu cach tu duy va cam nhan ctia mot ngudi khac phai giup ta dat dén trang thai toan ven,
mot sy hod nhip toan dién. Tot hon hét ta nén tién hanh diéu d6 voi mot ngudi da quyét tim tim hiéu
minh mdt cach trung thuc va y thirc vé su tién hoa ctia chinh minh, diéu d6 giup ta pha v& hinh anh ma
ta tao ra vé ngudi khac phai.

Qua 1a dé dang dé phat trién mdt quan hé 1i tuong dbi v6i nhitng nguoi doc than hon 13 nhitng
ngudi di ¢ nhitng quan hé yéu duong. Ching ta cin phai tru viing trudc tiéng sét i tinh, va trudc
tién, phai biét cach tim hiéu nguoi kia khéng qua khia canh tinh duc. Hiéu rd ngudi khic phai giup ta
gt duoc diém trung tam cua minh. Mot khi da thiét lap mot hiéu biét dich thuc, ta s& tao dugc mot
quan h¢ lau bén.

Séng lau dai trong canh khong c6 nguodi than, ban cung s€ cam théy thiéu thén sy than tinh, va ban
cang dé b1 ton thuong trudc nhitng nguoi co thé gdy mat 6n dinh cho ban. (Terence T. Gorski, Getting
Love Right) (6)

- Vong tron hoan chinh

Mac khai thr tdm ciling n61 rang khong nhiing chung ta phai ¢6 nhiing cdm nhan tot dep vdi1 nguoi
khac phai, ma con phdi cam nhan rang sy cd



don mang dén cho ta sy thoai mai va thoa mén. Trong mac khai thir ndm, ching ta da biét vé nhitng
phan tmg ctia nhan vat chinh khi anh duoc két ndi voi ning luong vil tru khi ¢ trén dinh nai. Khi ching
ta c6 thé tu minh tru vitng, mot cach cé y thirc, trong dong chay ctia ning luong vii tru, nhu thé ching ta
d3 tién vao trong trang thai hop nhét ctia hai ngudn Ning lugng duong va am. Nho vao nhitng nd lyuc
cua chinh minh, ta da tré thanh mdt vong tron hoan chinh.

Khi t6i ¢6 mdt minh, nhitng dod hoa trong ndi bat hon. Téi c6 thé chi ¥ dén ching. To6i cam
nhan ching nhu mdt hién hiru. (May Sarton, Journal of a Solitude) (7)

Ban cam thay thé nao khi trai qua mot thoi gian don doc? Ban thuong 1am gi trong trudng hop d6?
Ban thuong lay lai nang lugng khi & mdt minh hay khi & canh nguo1 khac?

- Cung ¢6 mdi lién két v6i trung tAm bén trong ctia chung ta

Khi bat dau tién hod, ching ta tu dong nhén nang lugng tr nguoi khéc phai. Nhu’ng ta phai than
trong. Pé du‘O’C thiét 1ap, qua trinh hoa nhdp can phai co thoi gian, va néu ai d6 xuat hién va co vé
mudn truc tiép trao cho ta ning lufO’ng ctia ho, s& c6 nhiéu co may dé ta tip trung chii ¥ dén ho. Ciing
vay, trong truong hop nay, bi cat dit khoi trung tAm bén trong, ta thoai lui vao mot co ché thong tri.
Mot khi dd 6n dinh, ta s& khong c¢6 nguy co roi bo cdi ngudn dich thuc ctia minh.

Pé cling cd moi lién két vai ndng luong vil try, ta phai biét lang nghe tiéng ndi ndi tAm va biét nhan
ra nhirng tinh cdm ctia minh. Sy 6n dinh la

diéu dugc gan lién véi y thirc vé gia tri va sy chip nhan chinh minh ta cing phai tir bo nhitng ¥
tudng tiéu cuc. Khi da c¢6 su 6n dinh, ban c6 thé nhan ra nhitng co ché thong tri trudc khi bi sa vao
bay c6 thé cau xin sy trg gitp cua vii tru ma khong phai cho ai do lo cho ban. (8)

Thé nao 1a ddng phu thudc?

Nhirng quan hé dya trén su thdng tri va nhitng nhu cau thudc vo thirc 13 chu dé cua mic khai tha
tam. Tu “dong phu thuéc” da duogc st dung 1an déu tién vao nhirng ndm 1970, dé mo ta tinh trang ctia
mot ngu’m song vo1 mot ké nghlen rugu, hodc gin b voi ngudi d6 bang cach nay hay cach khac.
Ngudi dong phu thude 13 nguoi cd ché ngu va 1am cha mot hoan canh khong thé lam cha. Tir dinh
nghia ban dau, tir “dong phu thudc” thudng dugc mo rong dé ndi vé nhirng trudmg hop chi 13 sy phu
thudc vé mit thé chit. Ngay nay, nguoi ta ¢6 thé ndi rang toan bd xa hoi ¢ nguy co trd thanh dong phu
thudc. Nguoi ta da thao luan nhiéu vé cach thirc ma thai do d6 dinh hinh cac dinh ché va nhitng doanh
nghiép 16n.

C6 nhiéu ngudi tu hoi: “Lam thé nao dé biét 1a toi dang déng phu thudc? Co thé tdi chi quan
tdm dén s6 phan cta ai d6 va mudn gitp ho ma thoi”.

- Pong thai dong phu thudc

Dau chi chinh yéu ctia s dong phu thudc 13 & su quan tim nhiéu dén nhitng hanh dong va tinh cam



ctia ngudi khac hon quan tim dén chinh minh, va tin rang minh phai lam cha moi sy. Khi nhiing ¥
tudng cua ban bi thong tri bd1 nhitng hanh dong cua nguoi khac, theo dinh nghia, ban

khong con tap trung vao qua trinh bén trong ctia ban. Co6 thé c6 sy dong phu thuoc khi mirc ning
luong cua ban bién do61 theo nhitng di€u ma nguoi khac lam hodc néi, hodc khi ban c6 cam tuéng
rang minh phai ki€ém sodt moi su hodc van hanh moi su.

Bao 1au concd tranh ddu dé lam chu hoan canh, ban khong dé cho nhirng hién tugng c6 tinh
dong bo xay ra nham giup ban tién trién.

Nhirng dac diém chinh cua su déng phu thude

Sau day 1a mot s6 nguyén tic thudng gip trong nhitng quan hé bat binh
dang ma ban c6 thé ty dua minh vao:

 Ban hoan tap trung chil ¥ vao nhitng hanh dong cta ngudi khac.

Ban hdi ha tim dén niang luong ctia ngudi khac.

« Ban tim cach 1am cht moi su (d0ng thai dic trung nhat ctia sy déng phy thudc).
* o1 sé)ng ctia ban it nhiéu bi bé tic hoic lo ling.

« Ban khong con thay nhitng muc tiéu ctia doi minh.

« Quan hé cua ban dién ra qua nhiing vai trd va nhitng mong doi khong
co nét doc dao.

« Ban cam thdy nguoi kia dang 1am can kiét ning lugng ciia ban.

Mac khai thir tam khéng dinh réng, dé c6 thé tién trién, ta phai x4c dinh dugc viéc dang ton tai mot
mbi quan hé dong phuc thudc va mudn thay d6i nhirng quan hé loai d6. Dé biét thém vé cach thirc xac
dinh tinh hudng va thoat khéi su dong phu thudc, ban hdy xem nhitng bai rén luyén ca nhan trong
chuong nay.

Ban mu6n nhanh chong tan pha strc khoé tAm than ctia minh?

Hay xia vao chuyén cua nhitng ngudi khac. Ban ao wdc duge hanh phic va can bang? Hiy quan tAm
dén nhitng van dé cua chinh minh. (Melody Beattie, Chién Thang Sy Pong Phu Thudc) (9)

- Tinh yéu dich thuc

Khi ndo ta biét rang minh dang sin sang dé tién vao mdt quan hé yéu thuong? Lic do, ta cam thay
thé nao? Theo mac khai thir tdm, moi quan hé thudc loai d6 déu sdm hoac mudn bién thanh mdt cudc
tranh gianh quyén luc, bao lau ma ching ta khong c6 sy chuan bi tam 1y va biét song tr mot gan két
tam linh.



Ban s& dé dang hon dé c6 dugc mot quan h¢ mong udc néu:

« Ban c6 thé séng mot cach diing dén, thoai mai, ngay ca khi khong co
ngudi ban tinh.

* Ban khong tim cach chiém lay ning luong cua nguoi kia.

« Ban khong can phai kiém soat nhitng hanh dong ctia ngudi kia.

« Ban biét duy tri sy tip trung vao ning luong ctia chinh minh.

« Ban giao tiép ma khong bi chi trich hoic thao ting,

* Ban khong st dung nhitng

« Ban khong xia vao nhitng van dé ctia nguoi kia.

« Ban ci md dé dén nhan nhitng thong diép cua nhiing trung hop ngau nhién,
* Ban cam théy t6t dep khi tich cuc cd1 mé.

« Ban c6 thé hanh dong dé dat nhitng muc ti€u cua minh. (10)

- Nuo6i day con cai

Mac khai thir tdm nhan manh rang, dé€ tién trién, tré em can c6 mdt

dong ning luong hudng vé chung. Dé c6 thé phat trién, ching can phai & gin nhitng ngudi trudng
thanh c6 kha ning mang dén cho chimg nhitng thuc phim tinh cam, tinh than va thé chat. Cac co ché
théng tri dugc khai phat khi ngudi ta thu hit ning luong ctia ching trong khi stra tri ching. Dé c6 thé
tr& nén nhitng ngudi trudng thanh toan dién, ching can c6 mdt quan hé truc tiép véi nhimng nguoi co
mirc d6 chin chan cao, Tré em biét tin tudong vao thé gidi nay, biét vimng tin vao vi tri clia ching trong
thé gidi ndy, khi ngudi ta tro chuyén voi ching mét cach thing than, khi nguoi ta chip nhan nhitng
quan diém cua ching, cho ching tham gia vao nhitng quyét dinh phtt hop v6i mirc hiéu biét ctia chiing

Nhiing khé khin ma tré em ngiy nay gip phai xuat phat tir s thay do6i sau sic trong quan hé gia
dinh. Tir nhiéu ndm nay, qué trinh d6 thi hoa da hoan toan lam thay d6i nhitng nén tang ma tir d6 nhitng
daa tré hoc cach dé tré nén nguoi truong hanh. Trudc kia, da phan nhiing dira tré déu 16n 1én trong
nhitng gia dinh c6 nhitng nguoi tredng thanh & moi giai doan khac nhau ctia cudc doi - ong ba, cha me,
anh chi em - va ho di danh nhiéu thoi gian mdi ngay dé tro chuyén v6i nhau va ¢ bén nhau. Vao thoi
d6, phan 16n tré em song & thon qué. Ching gitp cha me trong nhirng cong viéc hang ngay. Ngiy nay,
quan hé giita cha me va con cai da bi thu hep dé chi con thoi gian chi dinh nhitng cong viéc hodc dé
no1 nhirng chuyén c¢o tinh tiéu cuc " Con da ¢ dau?”, "Tai sao con khong lam bai?". Thuong 14, tré em
cam thay minh khong dugc yéu thuong, va phai du tranh dé thu hat sy chi ¥ ciia cha me da qua mét
moi vi cong an viéc lam.



Céc tac gia H Stephen Glenn va Jane Nelsen di gop phan chi ra nhirng goc ré ctia van nan hién nay
cua ching ta: Nhiéu nghién ctru khiang dinh

rang d6i thoai va hop tic s& hinh thanh nhitng nén tang ctia su phat trién tinh thin va dao d& phan
tich, ctia sy chin chin trong xét doan va hiéu ning trong giang day. Nguoc lai, thiéu d6i thoai va hop
tac gifra nhitng nguoi trudng thanh s€ gy nguy hai cho nhirng quan h¢ than tinh, cho sy tin tudong, su
ton trong va nhan pham , von tao nén su gan két xa hoi . (11)

Nhitng ¥ tudng trén nhic nhd ching ta rang tré em c¢6 moi diéu dé hoc hoi & ngudi 16n, va ching ta
phai danh cho ching sy quan tAm dac biét.

Ngay nay, tré em khong nhirng thudong bi bé6 mdt minh trong khi cha me di 1am, ma con phai kho so
vi khong thé lam ting gia tri ctia minh qua nhirng hoat dong bo ich. Trudc kia, con trai va con gai phai
thure hién mot s6 cong viée gop phan vao sinh ké gia dinh. Lam Vu’om, chim soc gia suc, niu nudng,
gidt gitl, coi s6c cac em, tat ca nhitng viéc d6 phai dugc chu toan néu khong s& co nhirng hau qua
nghiém trong. Péu din hoan tat cong viéc mang lai cho ching ¥ nghia cta sy thanh thao va day cho
chung gia tri cta nd luc duoc chu toan.

Ngay nay, tré em thuong dugce nudi day mot cach tiéu cuc; ching o it hodc khong ¢ co hdi dé tim
théy ban sic va nhéan biét nang lyc cua minh trudc khi bi déy vao mot xa hoi cang lic cang chuyén
mon hoé va ning vé ky ludt. V6i truyén hinh, phim anh va cac tro choi dién ttr, chung chi tham gia vao
doi sdng ¢ vai tro 1a nhung khan gia hodc nhitng ké tiéu thu cac san pham giai tri. Nhu’ng v tlmng vuot
kho va dbi dién voi doi séng cua ching chiu anh hudng bai nhirng nhan vat hu cAu véi quyén ning
si€u nhan.

C6 vé nhu nhirng nguyén nhan cua bao luc, cua tinh trang t01 pham xa

hoi dang vuot khoi tAm kiém soat cta ching ta. Nhung néu chung ta quyét tim danh thoi gian va
nghi luc dé day dd con cai mot cach dung din, giup chung tién hoa dén trang thai toan ven, s& 1am
giam di rat nhiéu chuéng ngai ctia xa hoi, nhu mic khai thir tdm d tién bao. Chung ta phai chia sé cho
con cai sy phat trién tdm linh ctia minh: chi din cho ching nhitng hiéu biét ciia ching ta vé thé gidi.
Sau d6, ching s& tién theo con dudng cua ching. Déi khi chiing ¢6 vé bi cudn hut bai nhitng 1y thuyét
va nhitng thai do cuc doan. Tuy nhién, néu chiing ta c6 thé hoan tit trach nhiém ctia minh, néu chiing ta
da gitip chung biét tu tin va biét tin vao kha ning sdng theo nhitng gia tri cua ching, thi luc d6 chung ta
phai tin vao chung dé chung tim thay su quan binh cua ching.

Loi Tién Tri Nai Andes nhic nhd ching ta phai y thirc vé vai tro chil yéu mang tinh tim linh ctia
bon phan 1am cha me. Moi dtra tré déu mang trong n6 nhirng muc tiéu ma nd phai thuc hién trong doi.
Chung khong don gian dugc sinh ra dé bi nhao nan boi nhitng anh hudng ctia cha me ching.

Céch thirc moi cua bon phan 1am cha me 13 bd sung nhitng chiéu kich ma chinh ching ta da thiéu
trong sy phat trién cua minh. Sau d6, néu chung ta biét taic dong cing v6i ning luong va chip nhan
dong chay ctia nhitng trung hop ngau nhién va nhitng thong diép, con cai chung ta s& c6 kha ning nim
bat nhirng mic khai d6 nhanh hon, vi ching ta s& 14 nhitng hinh miu cta chang.



Céc chuyén gia giao duc Glenn va Nelsen dd néu ra bay yéu t6 chinh dé tré thanh cong, tré nén
nhitng nguo1 c6 kha nang va hiru ich (12). D6 1a nhitng tai nang va nhiing di€u tin tudng cua chiung.

CAC PAC PIEM CUA NHUNG PUA TRE PHAT TRIEN

1) “T61 c6 kha nang”.

2) “Sy dong gop cua toi 1a dang ké. Moi ngudi that sy can toi”.
3) “T6i c6 thé co mot anh hudng ddi véi dicu dang xay dén”.

4) “Nhirng trang thai tinh cam ctia t6i 1a quan trong va toi tu tin rat ra bai hoc tir nhitng sai lam.
To1 biét lam chu ban than va chap nhan ky luat”.

5) “T6i biét cu xir. Toi biét lang nghe, trd chuyén, hop tic va thuong luong dé dat duoc diéu
mong muon”.

6) “Nguoi ta co thé tin ¢ toi va t01 ndi 1én su that. Sy that khong nhat thiét dién ra nhu t6i mong
mudn, nhung tdi ¢6 thé thich nghi khi can”.

7) “T6i dang tim cach giai quyét nhitng van dé cta minh, nhung toi

biét rang, néu can duoc gitp d t6i s& yéu cau”.

Mot quan niém nhu thé vé ban than s& mang lai lo1 ich 16n lao cho daa tré, boi nd biét réng, dau
xay ra diéu gi, nd cling c¢6 tiem luc dé gidi quyét mot cach sang tao. Viéc phat trién nhiing ¥ tudng nay
la mot phuong dién cua vai tro 1am cha me. Khi tré tin rang minh ¢6 thé c6 nhirng chon lua, biét rang
minh can phai biét nhiing gi, tré s€ c6 kha nang két né1 voi dong nang lugng. Khi tré thady rang nang
luong tac dong co6 o1 cho minh, tré s€ c6 kha nang nhan ra nhiéu hon nhirng trung hgp ngau nhién va
cO nhitng quyét dinh dé ¢ lai trong dong chay nang lugng. Pugc nap day nang luong va ¢é mot mirc do
tin trong cao hon vao chinh minh va vao vii try, tré s€ dé dang nhan biét va c6 kha nang chu toan st
ménh cua

minh.

- Nguoi 16n 6 thé 1am gi cho tré em?

Nhitng goi ¥ dudt day dugc danh cho cac bac cha me, nhung moi

ngudi déu co thé ap dung;

« Hiy quan tim dén tré. Hiy nhd rang muc tiéu cua ban 1a truyén day

da nang luong cho tré dé tré co thé dat dén mot trang thai toan ven.

« Hay d6i xtr v6i tré nhu chiing 1a noi cu ngu ctia Than khi, 1a nhitng

ngudi ¢6 mot dinh ménh phai hoan tat.



* Hay ton trong tré. Hay no1 chuyén véi chiing nhu no1 voi nhitng con

nguoi ¢ mot ban ngd cap cao.

« Hay y thirc réng tré con co quyén duogc biét sy that, dugc cham soc, va duge day do dé nén
nguoi.

» Hay nhan manh mot s6 dong thai hiru ich cho strc khoé va su an toan cua ching.

« Hiy 4an dinh nhitng nguyén tic rd rang khi chim soc tré.

» Hay quan tam dén nhirng nhu cau ctiaa tré, va biét rang tré dugc sinh ra v&i nhitng muc ti€u riéng
cua ching.

* Tuy theo su trudng thanh cua tré, hay giai thich vé nhitng lwa chon ma ban dang thuc hién.

« Hay céi mo dé nghi rang tré co thé 1am thay d6i ¥ niém vé thuc tai ctia ban va hiy sin sang dé
hoc hoéi khi ¢ canh tré.
* Hay danh cho tré nhiing vai tro va nhirng viéc lam httu ich trong cong viéc nha. Pung lam thay

moi thir cho tré. Nhi€u nghién ctru cho thay nhiing tré thuc hién cac cong viéc hiru ich cho nguoi khac
s€ coO suc khoé

t6t hon va c6 su phat trién nhanh hon.

« Pung voi va chay dén gitip tré. Di nhién, ¢ ddy khong néi dén nhitng tinh huéng nguy hiém!
Nhung, thong thuong, tré cd nhiéu kha nang hon ta tudng. Hay d€ cho tré co hoi rut ra mot bai hoc vé
nhirng sai lam cua ching, nhung khong dé tré cam thay ngu ngoc hoac khong c6 kha nang. Hay khuyén
khich tré vé di€u da xay ra trong cac tinh hudng, diéu ma tré da cadm nhan hoac hoc dugc, va diéu ma
tré s€ lam khac di trong 1an t61. Hay tranh thu hat nang lugng cua tré hay qué trach tré. Hay chap
nhan rang, trong doi, doi1 khi phai dam liéu va gap mdt so that bai. Kinh nghiém thudng la mdt nguoi
thay khéo day hon la nhirng gidi thich c¢6 tinh doc doan cua cha me.

« Hiy nh¢ rang, chi trong mot mdi trudng thuin loi, ngudi ta mdi co thé tién vé phia trude, 1én
nhirng murc cao hon, Ché gi€u, lam nhuc va trirng phat khong phai la nhirng phuong phap gido duc.

Hay coi md ddi v6i quan diém cia tré. Hay lang nghe va ding cho rang ta d biét vé diéu ching
muon noi.

« Hay khuyén khich tinh khoi hai di dom cia tré, nhung khong phai 1a ché giéu ngudi khac.

« Trong nhitng trudmg hop dic biét, hily danh cho tré nhirng 161 khen ngoi, khuyén khich.

« Piéu tot nhat ma ban c6 thé 1lam dé gitp cac con ctia ban va tré em ndi chung 13 ling nghe ching,
ton trong chung va nhan biét gi tri cua con

nguoi chung.

TOM TAT MAC KHAI THU TAM



Hau hét nhitng hién tugng c6 tinh dong bd dién ra 1a nhd nhitng thong

diép ma nhitng nguoi khac dua dén cho ta; ngoai ra, mot dao dirc moi thudc tim linh ddi véi tha
nhan ciing hd trg cho su déng bo do. Néu ta khong canh tranh véi tha nhan dé gianh giat nang lugng,
néu ta van gan két voi nang lugng than bi ¢ trong ta, luc d6 ta ¢ thé nang cao nhitng ngudi khac bang
ning luong clia ta, bang cach tip trung vao cai dep cua mdi khudn mit, bang cach nhin thiy nhirng
tinh cach cao quy ¢ mdi ngudi. Nang lwong ma ta giri di khi ta noi v6i ban ngd cip cao cta ngudi
ddi thoai dua ho dén mot y thirc déy du hon vé con nguo1 ma ho dang la, vé cong viéc ma ho dang
lam; va diéu d6 1am gia ting kha nang truyén di mot thong diép c6 tinh dong bo. Nang cao nhirng ngudi
khac 1a diéu dic biét quan trong khi ¢6 mot sy tugng tac, khi toan bo nang lugng tap thé c6 thé hudng
vé ngudi dang 18ntiéng do tryc cam. Ciing quan trong khong kém 13 phai biét xuit phat tir dao dirc
d6 khi chiam lo cho nhirng dtra tré. Dé nudi day tré, ta phai nhd ciy dén sy khon ngoan ctia ban ngd cap
cao ctia chiing va dbi xtr v&i chiing mot cach trung thuc. Trong quan hé tinh yéu, ta phai biét rang tinh
yéu su thoa min ciing khong thé thay thé quan hé voi ning luong than bi trong ta. Thir tinh cam c6 tinh
thoa man do ludn cé thé thoai hod thanh tranh gianh quyén luc, do ca hai déu trd nén phy thudc vao
nang lugng cua nhau.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU TAM
- Thuc hién moét cach tiép can mdi vo1 nhitng nguoi than
Ban c6 thé bit dau bang cach ap dung ngay strc manh ctia mic khai tha

tam. Hay str dung nhirng diém dudi day nhu 13 nhitng yéu t6 dé dinh

hudng khi ban thuc hanh dong thai mdi ndy. Khong hé c6 con dudng truc tiép gitp tré thanh mot
con nguoi day nang luong, vay ban hiy tu minh tim kiém!

m Cam thiy day ning lugng
« Hay bit dau mot ngay ctia ban véi ¥ dinh chii tim dén nhirng thong
diép co thé dén véi ban.

* Trudc khi ra khéi nha, hdy danh ra ndm hodc muoi phut dé dinh tam, tap trung vao su hit thé.
Trong mdt hodac hai phut, hdy tudng tuong dang c6 mot anh sdng day ap va toa ra tir ban. Hay xem
minh 1a thanh phan ctia mdt vong tron, noi nang lugng vao va ra.

« Trong ngay, ban hiy thuong xuyén két ndi véi cai dep trong moi
truong.
- Trao nang lugng cho nguo1 khac

* Khi tiép xuc vo1 nhitng nguoi khac, ban hdy nhin, & bén kia khuoén mat hang ngay cua hg, vé rang
rd cua tam linh ho.



* Hay tap trung chu ¥ vao nhirng tinh cach doc dao cua hg. Hay nhin ra vé dep trén guwong mat ho.
* Trong khi nghe ho n61, hay danh cho ho su chi tam cua ban.
» Hay ngoai XUAt nang luong vé phia ho khi hg noi.

« Hay nhd rang ban ngd cp cao cta ho dang giit mot thong diép danh cho ban, va ban cé thé giup
ho chuyén giao thong di¢p cho ban bang cach 1am cho ho tran day nang luong.

- Nhan thong di¢p

« Tir thAm tdm, hdy lang nghe moi cau hoi hodc nhan xét xuat phat tir

tAm tri ban va ban mudn néu 1én v&i nhitng ngudi khéc... Pidu do c6 thé
khai phat mot trao ddi théng tin quan trong.

« Néu ban cam thay suy kiét khi ¢ gan ai d6, hiy nghi xem quan hé Ay mang lai cho ban diéu gi. Hay
xem lai nhirng phan tich vé su dong phu thuoc va nhitng dau hi¢u canh bao.

« Hay ghi nhan nhitng ¥ twdng dén v6i ban sau mot vai 1an gip g5.

* Ban nhan thiy c6 su thay ddi gi trong doi hodc trong nhirng quan hé
cua ban khi ban c6 cung cach irng xir mgi?

Péi dién vdi nhitng co ché thong tri

Néu trong mdi cudc noi1 chuyén, c6 ngudi dung chién thuat de doa ddi véi ban, ban hay ngung
ngay cudc noi chuyén néu cam thiy nhu vay. Trong truong hop ndy, c¢6 it co may dé mot thong diép
dich thuc c6 thé dugc chuyén giao. Néu ngudi d6 sin sang lang nghe ban, hay hdi ho tai sao ho lam
thé. Hay danh cho ho su chl ¥ va tim cach nhan ra vé dep tiém an trong con nguoi ho. Ping cho rang
ban phai giai quyét van dé cta ho, ma hiy dé truc giac hudng dn ban dén hanh dong hitu ich nhat.

Néu c6 nguoi dang sir dung mot chién thuat ciia Ké Than Van, thi hiy thong cam hiéu rang ho dang
trai qua nhitng ltc kho khan. Hay giai thich v&i ho rang ban c6 cam tudng ho dang tim cach do trach
nhiém cho ban vé hoan canh cia ho. Khong nén cam théy ban bi budc phai giai quyét van dé cua ho.
Hay gitup ho tim thdy giai dap v&i nhitng ning luc cua ho. Hay ngimg gip g néu ban cam thiy ning
luong ctia minh dang that thoat!

Néu c6 ngudi dong vai Ké Tra Hoi d6i v6i ban, hily cho ho biét rang khong dé dé ddi thoai trong
nhirng di€u kién nhu vay va rang diéu do khong hop vo1 ban. Hay hi€u rang nguoi do hanh dong tir mot
so do da

bat ré trong con ngudi ho nhim thu hat su chi ¥ va ngudi d6 c6 thé cam thiy ban dang thoat khoi
sy kiém soat cua hg. Néu ban thyc sy muon trao doi y kién véi ho trong nhitng dieu kién khac, hay cho
ho biét. Néu khong, ban hay tranh gap go.



Néu ¢6 ngudi dong vai Ké Tho O dbi voi ban, hay cho ho hiéu réng mdt cude trao doi v kién 1a
diéu dang mong do1 giﬁ’a ban va ho, nhung ban cam thiy ho dang né tranh. Hay hoi ho dang cam thay
thé nao, va co san sang dé tim su voi ban hay khong. Hay cho rang ho dang can nang luong cua ban.
Néu gin két voi nguon ning lwong cta minh, ban s& c6 thé thiét 1ap mot sy giao tiép. Néu khong, co
thé ban s& phai tir chdi gip g0

TINH YEU

Néu d4 nghién ctru nhitng mic khai, ban s& nhin tinh yéu duéi mdt anh sang méi. Néu ban vira sa
vao tinh yéu hodc sip sa trd lai vao tinh yéu, hiy nhd rang ban phai gin gitt ngudn ning luong
ctia minh. Hiy qui trong sy trao ddi ning luong tuyét voi véi ban tinh va cho ngudi d6 biét ban dang
c6 nhitng nd luc dic biét nham dat dugc mbi quan h¢ co y thirc hon. Khi nhiing vén dé tinh cam dugc
dat ra (doi ho1 mot cau tra 101, mot giai phap), ban dung ro1 xa nhitng tinh cam cia minh va hay bay té
ching mot cach diu dang. Hay ch ¥ dén nhirng thong diép va nhitng trung hop ngiu nhién sé& chi ra
cho ban giai doan ké tiép.

Nhirng dAu hiéu cta su déng phu thude

Trong qua trinh tién hoa, nhét 13 vao luc dau, ban phai khong ngimg tu hoi minh dang tip trung su
chu y vao diéu gi, dé gin gitr trung tam tam linh cua ban.

Hay tu hoi:

« Phai ching t6i dang khong nglrng nghi dén mot ai d6?

* Phai chang t61 ludn tim cach thu hat s chil y cua nguoit khac?

« Phai ching t6i dang thu hit nhitng ngudi can duge giup do?

« T6i ¢6 cam thiy minh duoc ting gid tri khi giai quyét nhitng van dé
cua nguoi khac?

« T6i c6 giam thiéu nhitng nhu cau va wdc mubn cua t6i?

« T6i ¢6 thuwong trién han viéc thyc hién nhitng du tinh?

« Phai ching t6i ludn kiém tra nhirng gi ngudi khac 1am?

« Phai ching sy ing xtr ctia ai d6 khién t6i tim cach ché ngy tinh hudng
va uu tr vi nhitng van dé ctia ho?

« Toi c6 cam thay kho chiu vi nhitng viéc 1am cta ngudi khac?

Phai ching t6i dang bi 161 kéo vao mdt cude tranh gianh quyén luc vai
a1 do?

« T6i ¢ cam thdy u uat khi c6 don? Phai ching toi da nhiéu 1an c¢d tranh phai ¢ mot minh?



* T61 co thé gitr mOt tdm nhin rd rang vé nhitng muyc tiéu cua t61?

« Phai ching trong mot quan hé, toi khong quan tim dén nhitng tring hop ngiu nhién dé khong pha
vO quan h¢ do?

Khong hé c6 nhiing giai phap rd rang khi ta muon déi mdi. Néu ban thay ¢ mot quan h¢, dau ton tai
lau dai dén may, védi cha me, vo chong, con cai hodc voi1 mot nguoi ban, dang thong tri ban, ban c6 thé
sap xép lai.

Sau day 1a vai vi du ma ban c6 thé ap dung;

* Doc mdt s sach vé quan hé gifra con ngud1 voi con nguoi.

« Hay trung thuc, khong gidu diém che day. Hay néi ra nhiing tinh cam ctia minh, chang han nhu that
vong, s¢ hai, tirc gian va oan hon.

« Hay danh doi chut thoi gian dé hoc cach hiéu biét chinh minh.

« Hay biét tich ning luong ctia minh khéi niang luong cta ngudi khac. Pidu d6 khong cé nghia 1a
ban khong quan tdim hodc yéu thuong nguoi dé nita, ma la can phai kham pha chinh minh trong mot
tho1 gian. Hay nho rang ban khong thé giai quyé€t nhitng van dé ctia nguoi khac cling nhu song thay cho
ho.

« Hay thyc hanh nhitng bai tip co cdu ning luong duge mo ta trong sach ndy.
« Haly bat dau ghi nhan nhitng tring hop ngdu nhién di kém véi y thitc méi ctia chinh ban.
* Hay an dinh mot s6 muc tiéu cho chinh ban, bit ddu mot cach khiém ton.

Pé chim dut sy déng phu thudc, trudce tién ta phai nhan biét sy ton tai cta nd va quyét tam vuot
qua nhitng gid1 han xua cii cua n6. Nhung, dé cat dut voi nhitng kich ban da bat ré sau xa, tot hon ta
phai nhd dén mdt nha tu van hodc mot nha tam 1y tr1 liéu ¢6 trinh do.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU TAM

Budi s6 12

2 gior 30 phut

Muc tiéu: Thao luin vé nhirng chu d cta mac khai thir tdm,

va tham do nhitng kha nang ciia mot nhdm tuong hop (c6 quan hé hai

hoa).
TRINH BAY

Trong budc dau budi hop nhom, moi ngudi phai noi 1€n cdm nghi ctiia minh vao lac nay.



Bai tip 1. Nang cao ning lugng

Thoi gian: Tir 5 d&én 10 phat dé nghe va chuyén dong theo tiéng nhac hodc thuc hanh bai “Thién
dinh trén dinh nu1”, tuy theo quyé€t dinh cua nhom.

Bai tap 2. Thao luan chung vé mic khai thir tam

Muc tiéu: Dé cac thanh vién néi 1én nhitng cam nghi ctia minh vé cac chu dé ctia mic khai thtr tam,
va biét cach dé trd thanh mgt nhom tuong hop.

Thoi gian: Toan bo thdi gian con lai ctia budi nhom hop. Nhirng dé tai dé thao luan 1a kha nhiéu, va
cac ban c6 thé danh nhiéu budi cho cac chu dé do, néu ching thu hiit dong nguoi tham gia.

Loi khuyén: Hay doc 101 ban vé mic khai thtr tim trong Loi Tién Tri
Nui Andes.
Su thyc hanh cua mot nhém tuwong hop

« Hay néi khi ban cam thdy dugc théi thiic va hiy ngoai xuat ning luong khi nhitng nguoi khac 1én
tiéng,

« Trong budi nhom hop, s& dic biét hitu ich néu bat dau sir dung tit ca nhitng mic khai va hinh thanh
mot nhom gin két. Dé dat duoc didu d6, diéu can thiét 1a phai biét dé ¥ dén nhitng thoi diém ma mot
ngudi tham gia c6 thé thong tri nhom. Hay biét nhan ra nhitng thoi diém ning luong khong luu théng
nita. Néu truc giac thiic day ban 18n tiéng, hay diu dang

noi 1én cach thirc ma ban nghi rang ning luong da bi tic nghén. C6 thé nhom s& mudn theo dudi
cudc thao luan, khong quan tam dén nhirng hé qua. Nhung hay nhd rang moi ngudi phai phat trién theo
nhip di€u riéng cua minh.

« Trong nhom c6 nhiéu cach tuong tac khac nhau. Hay gin bo v6i mic khai thi tim: hiy dinh rd
nhitng muc ti€u; hdy tir t€ va co long trac an; va thiét 1ap nhirng nguyén tac hanh dong chinh xac.

* Moi van dé dugc thdo luan déu hitru ich, hodc vi ban s& ¢ nhirng ki€ thirc méi, hodc vi ban sé cha
y dén mQt nhan t6 md1 trong cude doi.

* Co 1€ nhém cua ban giéng nhu mo1 quan h¢ khdc ma ban c6, ké ca khi no phan anh mot sb van dé
xua cil cla thoi tho au. Chéng han, mot thanh vién nhom co thé truyén mot nang lugng twong tu nhu
ning luong cta cha hodc me ban. Phan tng ctia ban d6i voi nguoi d6 co thé phan anh tAm trang clia
ban truge mot van dé tuong tu.

- Thao luan vé nhitng chil dé cua mic khai thir tam
Co6 thé chia nhé nhom, va thao luin vé nhitng van dé duoc tat ca dic biét quan tam:
« Nhitng quan hé tinh cam giao thoa vé6i su tién hoa ctia ban nhur thé

nao?



« Nhitng quan hé 1y tuéng phat trién nhu thé nao? Phai ching nhirng nguoi tham gia vao cac quan hé
d6 du tinh s€ cung nhau thuc hién mot cudc phiéu luu”?

Thé nao 1a mot sy déng phu thudc? Toi ddng phu thude & diéu gi?
T6i phai hanh dong nhu thé nao dé trd thinh mot “vong tron hoan hao”

va dé dua vao nang lugng am va duong?

» Lam theé nao t61 c¢6 thé dua vao nhiéu y thirc hon tai noi lam viéc cua t61?
Nhirng van dé hién nay cua gia dinh toi.

Hay nhé rang, diu ban & trong nhom ndo, mdi ngudi déu dang gitt mot thong di¢p danh cho ban.
Hay nang nhitng ngudi d6 1én ban ngd cép cao ciia ho va khuyén khich ho tim thay thong dlep ma ho
danh cho ban. Nhitng thong tin quan trong nio ma ban di nhan lién quan dén nhirng van dé hién nay
cua ban?

- Hinh thanh mot hoi twong tro tinh than

Nhém cuia ban cé thé hudng té1 viée hinh thanh mét hdi tuong tro tinh thin vao mot budi nhoém
hop khac, do buéi nhom hop hém nay khong con thoi gian sau thdo luan vé nhitng dé tai da néu
trén. Nhitng hoi twong trg tinh than co thé 1a mot bo sung tuyét vo1 cho nhdém néu hop mat déu dan.

Duéi day 1a nhitng chi ddn ma mdi thanh vién nén doc, sau d6 hiy bat
dau

Budc Thir Nhat: Hay dinh tAm bang cach thién dinh trong nim phat. Hiy tiép tuc, hai mit mé hoic
nhim. Do6i khi, véi d6i mit nhim, ta dé 1dng nghe nhitng truc gidc ctia minh hon.

Budc Thir Hai: Hay khang dinh rang, thong tin s& xuat hién co 1a gi,
né ciing s& rat hiru ich cho ngudi héi xin thong tin.
Budc Thir Ba: Hay dé nguoi cam thay sin sang nhat trong nhom Ién tiéng,

Budc Thir Tu: Hay giai thich van dé ciia ban v§i that nhiéu chi tiét ma ban xét thiy 1a dung. Hay
nhé rang, cang cung cap nhi€u chi tiét, cudc

trao do1 trong nhom cang sau sac hon.
Budce Thor Nam: Tat ca s€ tap trung vao ngudi dang phat bi€u, roi tra
161 cho van dé cua nguoi do sau khi cam thay bi cuon hit.

Budce Thir Sau: Khi dong true giac ¢d vé bi nging lai, hily giri nng lwong trung tinh va diu dang vé
nguoi do6. Néu nguoi dé yéu cau dugc chira tri mdt chiing bénh thé chat, hay hinh dung vung bénh,



mot co quan cta co thé chang han, va tip trung vao ¥ tudng giri anh sang toi ving bénh.
Budc Thir Bay: Khi da hoan tat, hiy chuyén sang mdt thanh vién khac
dang mu6n phét biéu.
KET THUC BUOI HOP NHOM
Hay dap tng nhitng yéu cau duoc tro gitip va ning d§. Hiy giri tinh
yéu thurong va nang lugng cho moi thanh vién cua nhom.
Chuan bi cho 1an nhém hop ké tiép:
« Hay doc chuong néi vé mic khai thir chin.
* Hay ghi lai tat ca nhirng thong di¢p ma ban da nhan trong budi nhom hop nay.
« Hiy phan tich nhitng tring hop ngiu nhién da xdy ra.
CHU THICH
1/ James Redfield, Sdd., tr.194 2/ Robert A. McDermott, The Essential
Aurobindo, Lindisfarne Press, 1987, tr.205
3/ Hamlk Hendrix, u Deft du couple, Modus Vivendi, 1994, tr.55
4/Nhu trén, tr.99
5/Nhu trén, tr,55

6/Terence T.Gorski, Getting Love Right: Learning the Choices of

Healthy Intimacy, New York, Simon and Schuster. 1993, tr.141

7/ May Sarton. Journal of a Solitude, New York, W.W.Norton, 1973, tr 11

8/Anne Morrow Lindbégh. Solitude face a la mer, Le livre contemporam, 1968, tr 179 - 180
9 / Melody Beattie Sdd

10/ Anne Marrow Lindbeigh. Sdd , tr. 171 - 172

11/ H Stephen Glenn va Jane Nelsen , Raising self-Rehant Children in a

Self-In World, Prima Publishing, 1989. tr.29

12/ H. Stephen Glenn va Jane Nelsen Sdd tr 50



9.VAN HOA CUA NGAY MAI

Trong chwong cudi ctia Loi Tién Tri NGi Andes, ngudi ta dd phat hién mic khai thir chin ctia Ban
Sach C6 Chép Tay trong nhitng phé tich cta dén Celestine. Nhan vat chinh ctia ching ta di chim dim
trong nhitng 10 day cua mic khai thir chin. N6 mo ta cach thirc ma nén vin hoa ciia chiing ta s& thay
d6i trong thién nién ky thir ba, dudi anh hudng ctia mot qua trinh tién hoa co y thirc.

MAC KHAI THU CHIN
Mic khai thir chin 1a mot phac thao vé tinh trang ma nhan loai s& hudng dén trong thién nién ky tha
ba - m0t cai nhin ban dau va loai van

hod ma chiing ta sé dat dugc mot khi da hép thu va ap dung déy du nhirng bai hoc cta tam mac
khai dau tién. Mac khai thtr chin ¢6 muc tiéu giap tao ra sy tin tuong can thiét dé theo duoi qua trinh
phat trién tam linh cua ching ta.

Cang thanh cong trong cong viéc két ndi véi cai dep va ning lwong xung quanh, ching ta cang
tién hod. Va cang tién hoa, su rung dong ctia chung ta cang vuon cao. Cam nhan va sy rung dong
cdp cao d6 giup ching ta vuot qua bién g101 gitta thé g101 vat chit cta ching ta va thé gidi vo hinh
noi ta xuét phat va cling la noi ta s€ quay vé sau cai chét thé chat. Mic khal thur chm ludn thé1 thuc
chiung ta moi kh1 chiing ta nghi ngd vé con dudng cta minh hoic lac mit tam nhin vé qué trinh do.
Chting ta dén gin nhau khi c6 thé dat dén mot mirc rung dong vii tru di c6 & d6, phia trude ching ta.

o Lam thé nao dat duoc ?

Céch thirc dé dat toi doi song dang mo udc dé, 1a thyc hanh va séng theo tam mic khai, Ban Sach
Co Chép Tay di bat dau bang mic khai thir nhat, khang dinh rang vii tru ban cho nhitng triing hop ngau
nhién bi 4n dé gitp ching ta tién dén dinh ménh cua minh. Mac khai thr hai giup ta quan sat qua khi
va nhan biét rang, mdt cach tip thé, ching ta dang trd nén y thirc vé ban tinh chi yéu ctia tim linh. Mic
khai thr ba, cho biét vii try 14 ning luong don thuan va ning luong ndy chiu tic dong bai nhitng ¥ dinh
ctia chiing ta. Mic khai thtr tu chimg minh rang loai ngudi 1am lac khi tim cach gianh giat ning lugng
cua nhau, tao ra mot cam giadc khan hiém va canh tranh. Mic khai thtr ndm mo ta diéu ma chung ta cam
nhan khi gan két mot cach than bi v6i niang luong vil tru: diéu d6 mo rong cach nhin cua ching ta vé
doi song, va mang dén mot cam giac nhe nhang,

twoi vui va an lac. Mic khai thtr sau gitip chung ta thoat khoi nhirng co ché thong tri va xac dinh su
tim kiém hién tai qua phan tich nhitng anh huong ma chiing ta da ké thira tir cha me minh. Mic khai thi
bay khoi dong sy tién hoa cua ban nga dich thuc ciia ching ta bang cach chi ra cach thirc néu 1én
nhitng cau hoi dich thuc, don nhan nhitng truc giac va tim thay nhitng giai dap. Mic khai thtr tam day
chiing ta biét danh cho bi an ctia vii tru toan bd quyén ning hoat dong ciia n6 va dat duoc nhing 10i
giai dap: n6 chi cho ta cach khoi day diéu tét dep nhat noi nhitng ngudi khac. Khi duoc dua vao y



thirc, nhitng mac khai d6 cho ta mgt nhan thirc nhay bén vé su chiam cha theo ddi va cho doi cung voi
qua trinh tién hod cua ta dén muyc ti€u cua do1 ta. Ching gan két ta véi bi an cua dinh ménh.

Thién nién ky thir ba

Van hoa s€ c6 mot thay ddi nhanh chong va s€ dya trén mdi lién hé véi tinh tam linh khi n6 thau
tri¢t nhirng mac khai.

Nhirng khia canh chinh cta su phat trién vin hoa dugc loan bao trong mac khai tha chin la:

Su dot bién 16 lao

« Thay d6i chinh: Chung ta biét rang minh dang & noi nay 1a dé tién hoa trén binh dién tim linh.
Nhan thirc s€ dua dén nhitng bién do6i1 trong tan s6 rung dong cua chiing ta.

» Su tim kiém chan Iy s€ dan ching ta dén mot 161 song mai.

« Khi con sb nhitng nguo1 da hép thu cac mic khai dat dén mot khi luong té1 han dé c6 thé bat dau
mot phan ting day chuyén, nhirng thong tin s€ don dap & quy mo toan cau.

* S€ c6 mot thoi dai ctia su phan tinh toan cau.

« Chiing ta di bit dau biét thé gidi tw nhién 1a dep d& va quy gia, va cang liic ching ta s& cang hiéu
r0 hon yéu tinh tam linh cua no, théi thuc ching ta bao vé va tran trong nii rung, song, ho, va nhirng
dia di€m linh thiéng.

« Chiing ta s& khong cho phép bat ctr hoat dong kinh t& nao gdy nguy hai cho nhitng kho bau ciia tu
nhién.

Tiét 16 vé dinh ménh ctia ching ta

* Mdi con ngudi déu c6 mot ¥ nghia va mot muc tiéu cho doi minh. Muc tiéu sé dat dugc khi, trong
niém vui, ta ghi nhan nhirng trung hgp ngau nhién va nhitng truc giac soi sang con duong cua ta.

» D¢ lang nghe mdt cach cham chi mo1 su that méi, chiung ta sé cham rai va cha tdm, chd doi nhirng
cudc gap go cb y nghia.

« Mbi 1an 1am quen v6i ngudi khac, ching ta noi véi ho nhitng van dé cua ching ta, va ho ciing lam
thé, va chiing ta s€ nhan dugc nhitng chi dan méi1 va nhitng ti€t 16 méi, bién d61 mét cach dang ké su
rung dong cua ching ta.

 Cang nhan dugc nhitng tric giac ro rang vé con nguo1 ma chiing ta dang la va vé diéu ma chung ta
cho 1a s€ thuc hién, chung ta s€ bat dau stra doi cac hoat dong nghé nghi€p cua minh dé theo duoi su
tién trién cua con nguo1 ching ta.

« Trong khi mdi ngudi theo dudi dinh ménh cua minh, khdm pha hét sy that nay dén su that khac,
nhirng ¥ tudng modi li€n quan dén sy gidi quyet nhirng van dé xa hdi va moi trudong s€ xuat hi¢n mdot
cach hoan toan tu nhién.



Sbng trén trai dat

« Khi tir bo nhu cau ché ngyu thién nhién, ching ta s& tran trong nhitng ngudn ning luong tir nhién.
Trong ndm trdm ndm sdp dén, chung ta s€ tao di€u kién dé€ cac tham thuc vat phat trién mot cach tu
nhién va bao v¢ nhitng canh quan thién nhién khac.

« Puoc huéng din boi truc giac, mdi ngudi s& biét phai lam gi va 1am

vao luc nao dé hai hoa véi nhirng hanh dong ctia tha nhén.

Su thav d6i 16n lao sap dén

* Trong thién nién ki thtr ba, chung ta s& nd lyc han ché sinh suat nhim tranh sé dan qua dong.

« Nhay bén hon véi tinh ning dong dich thyc ctia vii try, ching ta sé thiy trong viéc hién ting,
cho di, mot hanh dong khuyén khich moi ngudi. Cang cd nhiéu nguoi tham gia vao nén kinh té
mang tinh tdm linh, ching ta cang sém bat dau sy d61 md1 van hod cua thién nién ky thir ba.

* Tu dong hoa san xuat sé giip con nguoi thoa man nhitng nhu cau vat chat cua minh, nhung khong
tr¢ nén ludi biéng.

« Mot khi khong con so thiéu thén va khong can phai thong tri, chiung ta s& biét hién ting cho tha
nhan, va s€ cd thé clru lay moi trudng song cua nhan loai.

« Mdi ngudi s& thiy thoi gian cia minh dugc giai phong, va co thé theo dudi nhitng muc tiéu khac
nhau. Chung ta s€ kham pha cach thirc d€ 1am vigc it hon dé c6 thoi gian tim kiém chéan 1y.

* Con nguoi s€ khong ti€u thu thai qua vi, khong con lo s¢ su bat on,
con nguoi s€ tir bo nhu cau sé hiru va thong tri.

« Niing luong cang thAm nhap chung ta mot cach dé dang, nhip do cta

su tién hod ctia chiing ta s& cang gia ting, va su rung dong ctia chiing ta
cling s¢€ gia tang theo.
Su phat trién cta cac hoc thuyét tim linh

« Toan bo sy tién hod cua ching ta s& dya trén nhitng nguyén tic tim linh, nhung cac ton gido s&
phai thay d6i dé phu hop voi sy tién hoa cta cac ca nhan. Cho dén nay, cc ton gido da tim thiy mot
cach thirc dé két ndi nhan loai véi coi nguén t6i thuong. Moi ton gido déu ndi vé sy cam nhan cta mot
nguyén 1y noi tai, su cam nhan 1am ching ta tran day va ning ching ta 1én trén chinh minh, giup
mdi nguodi kham pha trong chinh minh con dudng dan dén chan 1y t6i thuong

« Mic khai thir chin tién bao rang trong twong lai, ching ta ¢ thé két ndi vdi coi ngudn ning lugng
va tién theo con dudng tAm linh.



« Khi nhitng rung dong cua ho di dat dén mot tan s6 cao hon va hoan toan mang tinh tim linh, nhirng
nguol da dat dén mot mirc d§ nhat dinh s€ tré nén vo hinh d61 véi nhitng nguo1 con rung dong ¢ mot
tan sO thap hon.

« Kha ning ning cao tan sd cho dén khi trod thanh vo hinh c6 nghia 1 chung ta dang vuot qua hang
rao gitra do1 song thuc tai va coi bén kia, thé gioi ma ching ta da dén tr 46 va s€ quay vé sau khi
chét.

* Pat dén thién duong trén Trai dat (nang cao su rung dong cua chung ta) 1a muc ti€u cua moi ngudi
va cua lich str nhan loai.

- Nhitng nén tang ctia budc nhay vot sap tdi trong qua trinh tién hoa

D01 song va ¥ thirc hién nay cta ching ta 1a nhitng cau tric ctia modt cay cau vuon td1 tuong lai.
Trong ¥ nghia d6, mdt phan cong viéc cua ching

ta 1a xem xét nhitng kha ning ma co thé con nguoi da ching t6 va mod ra cho chiing ta nham ting tc
qué trinh tién hod. Trong cuén The Future of the Body (Tuong lai cua thé xac), Michael Murphy da
néu 1én nhitng kha ning cua con ngudi. Ching ta con c6 co may dé nam giit nhiéu kha ning siéu nhién,
ma néu dugc trau doi ¢ quy mo rong 16n boi nhiéu ca nhan, ching ta s& tao ra mot 161 sdng mai trén
hanh tinh ndy vuot qua 16i sdng ma chiing ta biét hién nay.

Murphy huéng sur cht § cua ching ta dén hai sy kién cha yéu da xay ra, va chung tao dot bién dbi
vO1 qua trinh phat trién cua vat chat. Su kién thir nhat 1a xuat hién sy song. Su ki¢n thir hai 1a nhan loai
ra do1 véi nhitng dac diém tam 1y va thé chat doc dao cua no.

Theo Murphy: “Vat chét vo co, dong vat va thyc vat, va ban chét cua con nguoi co thé dugc xem
nhu la ba mirc d§ sinh ton, ma mo1 mirc do déu dugc t6 chirc theo nhitng nguyén tac ca bi¢t. Ba mirc
do do hinh thanh ba budc su tién hoa, dua dén su ra do1 cua nhan loai... Trén mo1 budc, mot trat tu
mo1 da xuat hién (1)

+% Muoi hai dic tinh cha yéu cho thiy mot su bién doi trong qua

trinh tién hod ctia con ngudi

Theo Murphy, muoi hai dic diém cta mirc d6 mdi trong qua trinh phat trién 1a:

1) Nhiing tri gidc la thudng, trong s6 d6 c6 cam nhan vé cai dep mdi mé trong nhitng sy vat quen
thudc, kha nang nhin thau sudi qué khir va vi lai, va su ti€p can voi nhirng thuc thé hoac nhitng su kién
ma cac giac quan thong thuong ctia chung ta khong thé cam nhan.

2) Mot y thire vé than xac va su tu chi.

3) Nhitng kha ning giao cam tinh vi , vi té.

4) Mot strc song la thuong.



5) Kha nang thich trng va tinh linh hoat cao

6) Nhitng ning luc 1am bién d6i moi trudng.

7) Niém vui tu tai.

8) Nhiing kho tang tu duy duoc giao nhan.

9) Moty chi ngoai hang.

10) M6t nhan cach thing hoa va ciing c¢6 ¥ thirc dong thdi cho thiy sur hai hoa dbi v6i tha nhan.
11) Tinh yéu thuong to 16 mdt su bién dbi can ban.

12) C6 nhitng thay doi trong cac ciu triic co thé, trong trang thai ¥ thirc va nhitng qua trinh lam co
s& cho cac trai nghi¢ém va nhiing kha nang tiém tang ctia con nguoi. (2)

C6 nhiéu nguoi da trai nghiém nhitng trang thai y thirc hodc nhitng khd niang khac thuong trong
cudc séng hang ngdy cua ho, thuong 13 khong c¢d ¥, sau khi xdy ra mot khing hoang ca nhan. Tuy
nhién, s& cang lac cang c6 nhiéu ngudi hon cé the, theo ¥ mudn cua ho, tién tdi nhitng trang thai la
thuong d6. Poi séng con nguoi s& thay doi sau sic, nhung dé dat duoc diéu d6 con ngudi phai vuot
qua mot sb thoi quen, chéng han nhu xu hudng xung dot va nhu cu théng tr1, va phai ¢6 mot su tu chu
vitng manh. Trong thé gigi ctia doi sdng tinh than, nhirng kha ning siéu nhién khéng nging phat trién do
ngudi ta biét thuc hanh thién dinh, va nhitng cach thire thim do ndi tim khac.

- Siéu tam tri va ky nguyén tdm linh (3)

Sri Aurobindo 13 mdt nhan vat hang dau trong s nhitng nguoi nd luc 1am xich lai nhirng t6n gido
phuong Dong va phuong Tay. Ong di thdu hiéu muc tiéu ctia sy tién hod ctia nhan loai: “Con ngudi 1a
mot hitu thé trung gian; nd khong phai 13 san pham sau cliing cta qua trinh tién hoa... Con nguoi tur nd
khéng con 1a mot hu vo day tham vong”. (4)

Aurobindo md ta su tién trién tm linh ctia nhin loai nhu 13 mét thé hién cang luc cang tru phu, tinh
té, phirc tap va ngdi sang hon. Ong cho rang su tién hoa gan bd voi ty nhién va phat trién qua
tdim linh cta nhitng ¢4 nhan, trong khi bién doi vo thirc tap thé va tao ra nhitng loai hinh t6 chirc méi
thuoc xa hoi. Ong cho réng, ca nhan la cong cu ctua Théan khi.

“Nhu vay, moi bién doi 16n lao déu tim thay strc manh ban dau, thuan khiét va htru hi¢u cua no, stic
manh sang tao cia n6 no1 mot ¢4 nhan hodc mot nhom ca nhan”. (5)

Budc dau tién dé tién trién, 13 tao diéu kién thuin loi cho nd lyc tam linh tap thé - hay, ndi nhu Ban
Sach C6 Chép Tay, 1a sy hién dién ctia mot khdi luong toi han nhitng ngudi cong hudng véi sitc manh
tAm linh cta vii tru. Quan niém ctia Aurobindo vé Siéu Tam Tri khong phai 1a mot khai niém tuyén
tinh, ma 1a sy mod ta “nhitng quyén nang tinh than va nhitng quyén ning ctia su sdng”, cd thé giai phong
ca nhan loai khoi nhitng gigi han cta thoi gian, khong gian va vat chat. (6)

Khi con ngudi trd nén it gin bé hon véi ban nga cia minh, chiing ta s& bat dau mot xa hoi mang tinh
tam linh sau sac. Theo Aurobindo, “mot xa hoi dya trén tinh tAm linh s€ song nhu cd nhan mang tinh



tdm linh, khong phai trong ban ngd, ma trong tinh than, khong phai nhu mot ban

nga tap thé, ma nhu mot linh hon cong dong (7). Giai doan quan trong hon ca trong qué trinh tién
hoa cua ching ta 1a tré nén y thirc vé “vj tri ctia chan 1y nd1 tai, 1a tap trung vao sy hién dién ctia nd
va 1am cho né tré thanh mot thuc té sinh dong (8). Pé biét sit ménh dich thuc cua ching ta trén Trai
dat, chung ta phai dit khodt loai bo nhitng gi trai voi chan 1y ndi tai. (9)

- Piéu ma chiing ta biét vé nhitng chiéu kich khac

Theo Ban Sach CH Chép Tay, vao cudi thé ky 20, con nguo1 s€ dat dugec mot hiéu biét mgi vé diéu
duoc goi 1a “y thuc than bi” (10). Tur nhitng trang thai ¥ thirc cap cao do, nhitng thanh tyu va nhirng
mac khai la thuong tré nén kha di. (11)

Trong van hod thoi ¢ dai, ngudi ta dd cd ¥ tudng Vé mﬁt doi séng saucai chét Theo cac chuyén
gla veé trai nghlem lam tr (NDE), y thll’C con ngu:(n van ton tai sau su chuyén tiép ma chung ta goi la
“cai chét thé xac”. Y thirc con nguoi van tiép tuc ton tai mot cach doc 14p voi than xéc vat chat.

Mic khai thtr nim nhan manh rang kha ning dat dén y thirc d6 va su hiéu biét dugc mo rong dé sé
duoc pho bién rong khiap. Trong hé ning lugng siéu nhién, tu twong c6 thé 1am phat sinh ngay tirc khic
mot hanh dong, trong khi nhitng tur tudng cla ching ta chdm thé hién trong bau khong khi day dic vat
chat. Nhu Ban Sach Co Chép Tay tién bao, nhitng phuong phap dé dat dén nhitng chiéu kich siéu nhién
dang trén da phat trién khi chung ta di vao thé ki 21. Nhitng thim do khoa hoc hira hen mdt cudc phiéu
luu vo han va mang dén nhitng quan diém méi vé tu nhién va vé nhitng muc tiéu ctia doi sdng con
nguoi, tuy & diém nay cua lich s,

con nguoi van khong thé hiéu rang chiéu kich khac d6 c6 lién quan v6i nhitng khai niém tran thé ciia
chiing ta. Khi nhitng thong tin xuat phat tir nhitng nguon khac nhau tiép tuc 46 don dén s& gop phan ting
tdc qua trinh tién hoa. Nhu mic khai thir nhit ctia Ban Sach C6 Chép Tay di néu, khi sd ngudi da du
dé dat dén mot khdi luong t6i han va hiéu rang ching ta khong chi 1a nhitng than xac vat chit ma con
hon thé nira, doi sdng s& mang mot hinh thire khac han hinh thirc ma ching ta biét hom nay.

Trong cubn sach cua ong, Robert A. Monroe xem y thirc nhu 1a mot chudi lién tuc, khong chi XuAt
phat tir thin xac vat chit ctia con ngudi; “D6 1a mot pho dang trién khai vao v tan, ¢ bén kia thoi gian
va khong gian, trong nhiing hé ning luong khic. NO ciing kéo dai “xudéng phia dudi”, trong doi
song dong vat va thuc vat, va c6 thé xudng dén nhitng mirc ha nguyén tir. Thong thudng, ¥ thirc hang
ngdy clia con nguoi chi tich cyc trong mot phan nho cua chudi lién tuc ay”. (12)

Thoi gian ctiia mot doi nguoi 1 cue ki quy gia va nd phai duge dung dé dat nhirng hiéu biét va kinh
nghiém ma chi co su séng trong mot than xac vat chat mGi co thé mang lai. "TAt ca nhitng gi ching ta
hoc hoi, ngay ca diéu nho bé nhit, c6 vé vo nghia nhét, cling c6 mot gia tri vo cung quy gié & cO1 bén
kla ben kia thoi gian va khong gian. Ta chi thuc su hiéu duoc dleu d6 khi ta gip mot linh hon cua doi
song tran gian “tra ngu trong “cdi bén kia”. Luc d6, ban biét ring trang thai con ngudi va kha ning
hoc héi 1a nhu:ng diéu dang gla hon hét thay” (13). Chinh 12 nho vao trang thai con ngudi cta ching ta,
ching ta biét cach hudng dan ning luong, dé ra nhitng quyét dinh, quen biét va thwong yéu nhirng



nguoi khac, va ké ca biét cuoi.

Nhitng nghién ctru v€ nhirng chi€u kich khac c6 vé nhu goi y rang

chung ta dang di theo nhitng chu ky vuot qua nhiéu kiép séng, trong khi tich liy cang liic cang nhiéu
hon nhitng kinh nghiém trong cudc tim kiém su phat trién tim linh. Do d6, trong hau hét cac truong
hop, chiing ta ¢c6 mdt muc tiéu hoac mot st ménh trong doi. Co thé chung ta da nhan dugc dinh
hudng ctia minh tr nhitng anh hudng da duoc xac dinh boi nhitng kiép trudc cua ching ta, va ching
xuat hién duéi dang nhitng truc giac, nhitng trung hop ngiu nhién hodc nhitng diéu ky diéu. Thong
thuong, ching ta chi c6 mdt y thirc mo ho vé nhirng cai goi 13 “thién pht”, nhitng ti ning, nhitng
nang khiéu ctia minh ma khong thdy & ¢6 méi lién quan vai mot kiép trude.

Tuy nhitng ¥ tudng d6 c6 thé xa la d6i véi mot s nguoi, nhung ching thude tiém ning tién hoa cua
nhan loai. Chung ta s& hiéu biét nhitng gi néu hanh dong mot cach truc tiép nham tién vao nhirng 16p
kinh nghiém sau xa 4y? Nhu nhirng nguoi da tirng ¢6 mot trai nghiém 1am ti (NDE), Monroe va cac
mén sinh cta ong cho biét rang nhitng thim do cuia ho vé trang thai v thirc khac thuong d6 da thay doi
mdt cach triét dé cach nhin ctia ho vé chinh minh va diy 1ui nhitng gidi han ciia nhitng niém tin
twdng nhu virng chic. Sy giao tiép truc tiép va lién tuc v&i nhirng mirc hién hiru khéc s& 1a mot bién
giéi mGi cua su phat trién, theo dong tién hoa cta nhan loai. (14)

Tur thdi CO dai, nhan loai da thuc hién nhiing cudc dot nhap vao nhing ting 16p v thirc cang lac
cang sau xa hon vo1 muc dich tu chira tri, cham soc, thuc hién thuat boi toan, tiép xuc vo1 nhitng nguoi
than dd qua doi va tim kiém ¥ nghia cua cudc sdng. Tuy rang, theo Ban Sach C6 Chép Tay, vin hoa
ctia chung ta cang luc cang quan tim dén viéc thim do moi linh vuc cta vil try, nhung nhitng ngudi co
dai ciing c6 “ky luat” ctia ho nham

thiét 1ap nhirng méi lién hé véi ning luong. Mot trong sd nhitng “ky luat” d6 duoc goi 1a “céi
nhin trong guong” va da duoc mod ta boi tién si Raymond Moody. Nhirng cong trinh nghién ctru
gin day cua ong da dua dén nhitng két luAn: mot sy tiép can voi nhitng linh vuc khac cua ¥ thire, nhu
nhirng nén van hoa c6 dai di thuc hién, 13 diéu quan trong boi nd khong nhitng mang lai sy an ti cho
nhitng nguoi dang budn khod do c6 ngudi than qua doi, ma con giup biét va nghién ctiru vé tim thirc &
bén kia than xac vat chat. Nhitng nghién ctru twong tur cang lic cang duoc biét dén nhiéu hon, goi ¥
rang chung ta dang tién dén gan mot khiic ngodt trong qua trinh tién hoa.

- O d4u, khi nao va lam thé nao dé chiing ta dat dén thién dudng trén tran gian?

Mic khai thir chin nhic nho ching ta rang, ching ta c6 mit & day 1a dé dat dén thién dudng trén tran
gian, Trong vién canh lich sir vé mot khing hoang toan cau, thi ¥ twdng vé mot thién dudng cd vé mot
chuyén than tién dé lam lac hudng trude nhirng bénh tat, td1 ac, su ngheo kho, chién tranh va tuyet
vong - mot su tuyét vong ma Joanna Macy, mot tic gia chuyén vé moi truong va sinh thai, da viét:
“Chung ta bi don déap boi nhﬁ’ng tin hiéu cia sy tuyét vong. Chéng c6 gi dé phai ngac nhién khi ching
ta cam thy tuyét vong... Diéu dang ngac nhién la chung ta che glau su tuyét vong do V01 chinh chung
ta va v6i nhitng nguoi khac” (15). Tat ca lién quan dén “sy mat niém tin” va ndi lo s¢ rang nhan loai



s& khong thé song con, dua dén mdt su do dan tam tri. Bi té liét, chiing ta loai bo nhiing thong tin tiéu
cuc va mat kha nang d61 dau voi nhitng van dé mot cach sang tao. (16)

Do bi thé)ng tr1 boi sg hai, tuyét vong va khong chiu nhin théng vao

thuc té nén, & giai doan nay ctia lich str, ching ta phai ¥ thirc vé nhitng trang thai tinh cam sau sic
ctia minh d6i v6i nhitng van dé con nguoi ciing nhu phai duong dau véi ning lugng dang bat dong cua
nhitng co ché thdng tri ctia chung ta, chuing ta phai nhan ra va chip nhan nhitng cam giac nhu tuyét
vong, chan nan, bét lic, khong thé tim thdy nhitng giai phap cho nhitng van dé ctia chinh minh. Trong
khi bay t6 va chirng minh sy dang dén cua nhirng kinh nghiém séng, chung ta sé& tao thuan l¢i cho su
xuét hién mot nang luong sang tao moi1 mé va khong chdi bo thuc
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te.
- Rut ra bai hoc tir nhitng h¢ tur nhién

Thang Tu 1994, trong mdt bao cdo, Fritjof Capra tic gia cuén Pao Cua Vat Ly, da néu 1én thach
d6 chinh cua thoi dai ching ta: hinh thanh va duy tri nhitng cong dong am hiéu mot phét trién bén viing.
Ong trinh bay tdm nguyén tac hay nhirng quy lut ty nhién ciia sy phat trién, ma 6ng xem nhu 14 mo
thirc sdng co ban c6 thé du kién nhirng cong dong trong lai cta chung ta.

Nhitng hé sinh thai ty nhién t6n tai nhu nhitng mang ludi gom nhitng nhan t6 ndi két véi nhau, da
chiéu hudng va khong tuyén tinh. Ching bién d6i theo nhitng chu ky riéng va tu diéu ch mot qua trinh
tac dung nguoc. Qua trinh ndy quy nap cac trai nghiém. Trai nghiém s& dan t6i tién trién va sang tao.
Nhu thé, cic c4 nhan hodc mot cong d@)ng c6 thé tu t6 chirc nho trai nghiém tryc tiép va khong can mot
tham quyén bén ngoai ndo dé chi ra nhitng sai 1am ctia ho. Theo Capra: “Khi hiéu rang su song duoc
hinh thanh tir nhirng mang lud1, ban hiéu dic diém chu yéu ctia n6 13 ty to chie” (17). Bo s¢€ 1a nguyén
tac hoat dong mai cho nén

van hod cua ching ta.

Su van hanh khong va cham ctia mot hé thong am hiéu qua trinh phat trién bén vimg 14 tuy thudc
vao sy hop tac vatuong tro gitta nhing thanh phan ctia nd. Theo Capra, dong chay c6 tinh chu ky
con quan trong hon ca khai niém canh tranh sinh ton clia Darwin, trong nhitng h¢ sinh thai ty nhién, cac
ching loai sinh séng chdng 14n nhau va phu thudc 13n nhau dé ton tai, Dong chay tran qua khi ching ta
tap trung vao nang lugng ctia chinh minh va c6 kha nang phan phat nang lugng cho nhirng nguoi khac.

Mot cOng déng thinh vuong sé bi chi phéi bo1 hai quy luat tu nhién khac: tinh uyén chuyén va tinh
da dang. Moi h¢ sinh dong déu la mot dong chay dang hoat dong. B¢ ton tai, n6 phai duong dau véi
nhirng thtr thach cta thay doi.

Cang chtra dung su da dang, n6 cang c6 nhiéu co may dé song con do c6 thé nhd dén nhirng tiém
nang da dang. Mac khai thir nhat nhac nhd chiing ta vé vai tro tu nhién va su trung hop ngau nhién khi
dua vao tinh da dang. Tiéng noi cua tryc giac bay td tinh uyén chuyén va dong nang luong.



Nguyén tic sau cung 1a sy dong tién hoa. Pé hoat dong mot cach bén virng, mot cong dong phai
“ddng tién hod qua mot twong tac gifta sang tao va thich nghi. Su bién d6i cua tinh séng tao 1a mot
chirc ning co ban ctia sy song” (18)... La nhitng con nguoi cd tinh sang tao va truc giac (néu chung ta
khong bi t€ liét boi ndi sg hii hoic tuy€t vong), chiung ta da dugc chuén bj dﬁy du dé tim théy nhirng
giai phap can c6 khi nghe tiéng néi tir ni tam.

T4m nguyén tic sinh thai hoc c6 thé dugc str dung dé gitip cho nhirng t6 chirc hoat dong tot dep
1a: sy phu thudc 1an nhau, tinh bén viing, nhitng chu ki sinh thai, dong chay ning lugng, cting tham
gia, tinh uyén chuyén, tinh da dang va dong tién hoa.

MOot nha sinh thai hoc khac 1a Paul Hawken khéng dinh rr;“lng, dé thuc hién nhitng thay ddi can thiét ¢
su sdng con va duy tri sy séng trén Trai dat, chung ta phai tim thdy mot phuong cach nham quan 1i sy
nham 14n, v6 minh, chdn nan ma ching ta thudng cam thiy khi chimg kién nhitng sy pha hoai moi
truong. Ciing nhu Macy, Hawken cho rang mot giai doan co tinh quyét dinh s& dugc vuot qua khi
chiing ta tim thiy cach thirc dé cong bd nhitng nguyén tic sinh thai hoc va cling nhau thao luan theo mot
cach thirc nhim tdp hop moi ngudi va mang dén cho ho hy vong va nhitng co hoi dé tham gia.

Loi tién tri nhic nhd ching ta rang ¥ thirc mang tinh tdm linh ¢6 lién quan dén viéc nhan biét sy phy
thudc nhau ctia moi hinh thai séng va cai dep cta cudc doi minh. Hai quan diém d6 dua ching ta dén
viéc phai biét hai hoa voi noi cu tri ty nhién cta minh, va biét song theo nhirng quy luat ty nhién (19).
Mot dinh hudng méi dang xuit hién. Thyuc hién ding theo mac khai thir chin do1 hoi chiing ta phai cit
dut voi nhitng sai 1am qua khtr va ngirng tan pha cac ngudn tai nguyén thién nhién, dé 4p dung diéu ma
Hawken goi 13 “kinh té trung tu”. (20)

Pé tAm nhin mi d6 duoc hitu hiéu, can phai c6 su tham gia cua nhiéu nguoi. Mot co cAu hinh
thanh can phai co6 ba nén tang: 1) mOt van hod dua trén nhitng gia tri si€u vi¢t cua yéu thuong, su than
phuc, khiém ton va long tric 4n (xem mic khai thir ndm); mot chudi nhitng thuc hanh giao tiép ning
d6ng va hanh dong c6 phdi hop (xem mic khai thir tim);

3) kha nang nhin thiy dong chay cta su song nhu mot hé ty nhién va tién vao nd (coi mo dé don
nhan nhirng trung hgp ngau nhién va tién vao dong chay).

Nho vao nhiing nguyén tic d6 va vao kha ning stra d6i nhirng phuong phap kém hiéu quéa va thién
can, chiing ta co thé tién dén twong lai d3 néu trong mic khai thir chin.

bé twong lai dién ra nhu da duoc tién bao, ching ta phai bt dau tao ra, cho giao duc va dao tao,
mot moi trudng phong pha hon, dé thé hé moi co6 thé dan than mot cach day du hon vao dong chay.

Di nhién, nhitng nguyén tic chi ph01 mot cong d6ng bén virng di co cac u:ng dung logic trong g1a0
duc. Trong nhitng nim qua do, c6 nhiéu 1y thuyét va nhiéu du 4n mdi s& xuat hién dé dap Gmg nhu cau
day do thé hé tré thuc su co y thirc.

TOM TAT MAC KHAI THU CHIN

Mic khai thi chin tién bao cach thitc ma su tién hoa s& dién ra khi chung ta &p dung tdm mac khai



trude. Vi tinh dong bo s& gia ting, chiing ta b thu hut vé nhirng mirc rung dong cao hon. Lic d6, ching
ta s& tién vao st ménh dich thuc ctia minh, trong khi thay d6i nghe nghlep hoac y hu:ong, dé 1am viéc
trong nhitng 1inh virc phtt hop v6i minh. Vi qua trinh tién hoa s& t1ep dién, sy tién trién mang tinh dong
b s& gia ting nhitng rung dong cua ching ta cho dén khi chiing ta tién sang chiéu kich ctia ¢6i bén kia
va hop nhit chiéu kich d6 vdi chiéu kich hién hiru ctia chung ta khai dau va chAm dut ¢ thoi diém sinh
tu.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU CHIN
- Hay & trong hién tai

Hay ap dung tam mac khai trude. Ban la‘l thanh phan cta sy tang toc qué trinh tién hoa. Nhu nhiéu
IlglIO’l c6 thé ban thich tha véi tim nhin vé twong lai va ban mudn dat dén twong lai ngay tir bay glo
Van dé 13 ban phai biét hién hitu tai ddy va ngay luc ndy, va ap dung tim mic khai trong cudc sdng
hang ngay cta minh.

O mdi linh vuc, ban s& gip nhitng chéng d6i hodc nhitng lo s¢ trude kha ning thay dbi, nhung ban
cling s& nhin dugc nhitng hd tro va khich 18. Diéu cha yéu 1a ban phai biét nhan ra nhitng tring hop
ngiu nhién va nhitng thong diép, néu 1én nhitng cdu hoi va hanh dong theo sy nhic nhé cua tiéng noi
ndi tAm, sin sang phat hién nhitng cudc tranh gianh quyén lyc va gin gir ning lwong cua minh & mot
muc cao nho su tiép can voi thién nhién va cai dep.

Piém chinh yéu ma cac mic khai di néu lén 1a ning lugng: ban phai biét nhan ra nd, quan sat no,
lang nghe nd, tap trung vao nd, va huy dong noé. Hay quan tim dén nhitng hoat dong can dén ning
lugng tAm linh va dang thu hit ban. Rat nhiéu nguoi co thé gia ting kién thirc hodc kha ning ctia minh
trong mdt 1inh vuc mai.

- Str dung tri twdng twong dé tao ra nhitng co hdi méi
Thuong 1a ching ta cam thay lo au, khong biét minh thuc sy mudn gi.

Sau khi da doc xong chuong cuoi cua cudn sach nay, dau la nhitng y

tudng vé twong lai thu hut ban nhiéu hon ca? Hay mo ta mot cude doi 1y
twdng ma ban mudn duoc song. Hiy dam nghi dén nhitng diéu 16n lao.
Hay str dung nhitng cau hoi dudi day, dé giup ban tudng twrong mot

doi séng moi:

- Ai? (Ban thich gan v&i nhitng loai nguoi ndo? Ban ao udc cd mot

gia dinh nhu thé nao?)

- Piéu gi? (Ban mubn lam viéc gi?)



- Khi nao? (Cudc song ly tudng do6 xa vo1 doi véi ban dén mirc nao? Bao gio ban co thé tien dén
gan no?)

- O dau? (Ban muén song & dau?)
- Thay d6i quan diém

Néu ban mong muén ménh liét mang dén cho doi minh nhiéu y nghia va tim quan trong 16n lao hon,
hdy can nhac nhiing két luan sau ddy ma Robert Monroe da rut ra tir nhirng trdi nghiém cta ong:

* Ban khong chi 1a than xac vat chit ma con hon thé nita.

* Ban dang ¢ day dé thire hién mot st ménh va dung dé cho nhu ciu sdng con 1am ban tré nén qua
lo 4u. Muc tiéu cudi clng ctia ban khong phai 13 sy sdng con vé thé xac.

» Ban dang hién dién trén Trai dat nay la do luya chon. Sau khi da hoc tit ca nhirng gi can phai hoc,
ban co thé ra di.

* Hay nhan thirc thé gi¢i nhu n6 dang 1a: mot noi dé ta hoc hoi.

* Hay song va yéu do1 song cang nhiéu cang tot, nhung dirng 1€ thugc vao no.

Cang dua nhitng ¥ teéng d6 vao phuong thirc tr duy, ban cang thdy rd sy thay dbi trong nhirng muc
tiéu cua ban hodc trong nhirng trong tic vo1 nhitng nguoi khac.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU CHIN

Budi s6 13

2 gi¢ 30 phut

Muc tiéu: Thao luan vé mic khai thtr chin.

DAN NHAP

Pé khoi dong cudc thao luan, hdy néu 1én mdt sb nhitng cau hoi sau:

« Quan diém cua ban thay d6i ¢ diém nao sau khi da hoc hoi vé nhitng mic khai?
« Pong thai cua ban di thay d6i thé nao sau khi doc Loi Tién Tri Nui

Andes?

« Phuong dién ndo ctia twong lai khién ban quan tAm hon cé trong m

« Ban cam thiy minh dang dong gop gi cho su tién hoa?

« Piu 14 nhitng trién vong dang mé ra v&i ban khi ban néi dén nhirng méc khai du ¢ bat ky dau?

* Nhitng truc gidc nao da dén vai ban va ¢6 vé nhu gan lién voi1 mot trong nhitng mac khai noi
chung, hodc v&1 mac khai thir chin noi riéng?



« Theo truc giac, dau la nhirng ¥ trdng siu sac nhat d6i voi ban trong

Lot Tién Tr1 Nai Andes?

Bai tap 1. Trong thé gidi nhitng diéu kha di

Muc tiéu: Khai m¢ tri twong twong va sy thuc hanh béng cach nd1 rong gidi han sy hiéu biét vé
chinh minh.

Thot gian: Mot gio.
Lo1 khuyén:

Giai doan tht nhat: Hay danh 10 - 15 phat dé tuéng tuong va ghi nhin mot doi song ddng mo
udc - khac vai dot song hién nay cua ban. Muc tiéu & day la phat trién chinh minh!

Giai doan thir hai: Hay chon mot dbi tac va 1an luot m ta cude doi
tuéng twgng cta ban (khoang 15 phiit cho mdi nguoi).
Giai doan thtr ba: Hay tr& v& v6i nhom chinh va chia sé kinh nghiém cua ban.

Giai doan thtr tu: Néu mdt trong nhitng cudc doi tudng twong ciia ban twong tu véi cude doi tudng
tuong ctia mot nguoi khac, hdy phan tich nhitng thong di¢p mé1 dugce goi 1én bdi trung hop ngau nhién
do!

Bai tip 2. No6i vé moi trudng

Muc tiéu: Dé 1am dju b6t nhitng lo au, chan nan hodc tuy¢t vong ma ching ta cam théy trudc nhitng
van dé thudc moi truong.

Thoi gian: C6 thé kéo dai.

Loi khuyén: Ban c6 thé sir dung mot s6 nhitng cdu hoi sau ddy dé budc vao thao ludn;
« Pau 12 nhitng van dé ctia Trai dat khién ban lo 1ang nhat?

« Piéu gi khién ban e ngai hon ca & tuong lai?

« Ban cam thiy thé nao khi nghi dén thé hé tré va twong lai cta ching?

« Pau 13 nhitng wu tién khan cap nhat doi voi ca nhom?

« Bing cach ndo ban duong dau véi stress khi nghe néi vé nhitng huy
hoai méi trudng séng, su nghéo do6i, va toc do gia ting dan s6?

« Bang cach nao ban gop phan vao viéc am hiéu hodc giai dap mot van

de?



« Nhitng cudn sach nio da mang dén cho ban sy himg khéi?
« Ban ¢6 sdn sang dé trao ddi thong tin v&i nhom trong nhitng 1an hop mit t6i?
KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dép tng nhitng yéu cau duoc tro gitup va hiy giri ning luong tich cuc dén cho moi ngudi. Hay
nhé rang nhom cta ban 13 noi thich hop dé trao ddi nhitng y twong méi mé.

Gid day, khung canh d3 duoc xac dinh. Hiy lang nghe trai tim dang dap trong 1dng nguc cua ban.
Cudc do1 nay chua ket thuc. (David Wilcox, “Show the Way”)*
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