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VAN HOA THAN Bi CUA TRUNG HOA

Vdn héa Trung Hoa khdng nhitng c6 chiéu dai vé lich st ma con phong phti vé ndi dung, la
tinh cdu ldp Idnh thu hit sw chil y ctia hoc gid Pbng, Tdy.

Trong nén vdn héa dy c6 mét mdng dé tai rdt thu vi dwoc goi la vdn héa thdan bi. S& di goi la
thdn bi vi né vira thdn ky vira bi mdt. N6 bat dau ttr Tam Hoang Ngii D& bao gom nhiéu gidi,
nhiéu phwong dién hoc thudt nhw thudt si déng cét, than tién dn ddt, mén bang hdi phdi, tam
gido ctru lvu, mdt tich ky thw, dm dwong ngii hanh, thién nhdn cdm trng, ky mén dén gidp, luyén
thdn dwéng tinh, vo thudt khi céng v.v...

Vdn héa than bi la mét b6 phdn vé cting quan trong trong toan bo nén vdn héa Trung Hoa, né
quan trong khéng kém vdn héa Nho gia. Néu ddc diém ctia vdan héa Nho gia la u nhd thi vdn héa
thdn bi mang dam tinh théng tuc. Néu vdn héa Nho gia mang ddng ddp quan quyén vua chiia thi
vdn héa thdn bi khodc do binh dén trdi khdp doi thwong...

Trong tdt cd cdc loai hinh vdn héa, khéng cé loai hinh nao cé khd ndng thu phuc tdm nguwoi
nhw vdn héa thdn bi nay. Trong bai “Du tién thi, Hoang dé Vo Tdc Thién cé viét: “Thiy hoa cttu
linh do, dwong tinh trdc thdn bi”...

Vdn héa than bi la mét ky quan ma & do cdc hoc gid, cdc nha nghién civu sé tim thdy dnh sdng
ruec ré cua tri tué dwa con ngwoi vieort 1én gici han ctia chinh minh; cdc chinh tri gia sé tim thdy
sdch lwgc quyén mwu an bang té thé, cdc thwong gia nhin thdy con dwong tim ra kim cwong
chdu ngoc; ngwoi mé tin sé tim thdy noi nwong twa tinh thdn; cdc y gia tim dwoc cdch vdn dung
cdc gid tri truyén théng vao phwong phdp tri liéu hién dai... N6 thdt sw la mét kho tang vé gid!

Thé nhwng, ciing cé diéu ddng tiéc dd xdy ra, dé la mét sé ngwoi khéng di am hiéu vé nhan té
thdn bi, da viét ra nhitng cudn sach dim mau mé tin di doan, mé hodc long ngwoi lam cho khéng
it ngwoi hiéu sai vé van héa than bi.

Dé trdnh nhirng ddng tiéc dy tiép dién, chiing téi dd xiic tién nghién ctbu van héa thdn bi, phd
tan nhirng tan tich mé tin, gidi phdng tw twdng lac hdu.

Quyén sdch nay ciing ndm trong céng trinh dy. Hy vong né sé mang dén cho ban nhiing kién

thitc bo ich vé thudt théi mién va nhitng dnh hwéng ctia né lén khoa hoc, y hoc, ddc biét la trong
lanh vuc diéu tri bénh bdng tam ly.



Chwong 1. PHAN MO PAU



I. THUAT THOI MIEN THO'I CO PAI

“Tho6i mién”, con goi la “Thoi hon dai phap”, 1a phwong phap khdng ché hanh vi, tAm ly... ca
con nguoi. Trong thoi ¢6 dai, con ngudi cho rang “linh hon”, “tAm” 1a thé lwc diéu phdi hanh vi,
tAm ly ctia minh, ho chwa biét rang trung tAm diéu phdi 4y chinh 1a dai nio, vi thé ho goi hién
twong khong ché hanh vi, tAm 1y cia mdt ngwdi 1én ngwoi khac 1a “thoi hon”, 1a “thdi mién”.
M4y ngan nim nay, “Thoi mién thuit” ton tai trong nhin gian bang dién mao thin bi, con
nguoi biét dén nd phan 1on 1a thong qua ti€u thuyét, phim anh; né dwoc dung dé trang bi cho
nhirng nhin vit bang mon ta dao, thin bi, ma quéi, vd hinh; mang dén cho moi ngwdi cdm giac
hoang mang, s¢ hii, cudi ciing bi xem nhw mét loai “yéu thuat”. Ching toi cho rang da dén lic
nhin “Thoi mién thuit” trén 1ap trwdng cia khoa hoc hién dai, tra vé cho né nhirng gia tri von
co.

Lich st rng dung thuit th6i mién kha dai lau, von cé tir thoi dai nguyén thuy. N6 c6 méi
lién quan mat thiét v&i ton gido, chinh tri va y hoc. Trong thoi dai khoa hoc ngay nay, pham vi
st dung cia né ngay cang rong rai hon. N6 chiém vi tri vé cing quan trong trong tim Iy hoc c6
kim. Khong it cAc nha khoa hoc trén thé gi¢i da day cong nghién cru thuit théi mién tir nhiéu
goc dd khac nhau. Ho sébm khang dinh tinh khoa hoc va gia tri tng dung cta thuat thoi mién
vao y hoc tri liéu va doi sé6ng hang ngay, cé thé ndi “than mat” ctia thuat théi mién da bi con
nguoi kham pha!

Cac b tiéu thuyét vo hiép hién dai thwong cé nhitng canh thé nay: M6t dai hiép si dang
danh nhau v&i yéu quai da sap thing, nhung yéu quai bong 14y ra qua ciu bang thuy tinh chiéu
vao mat hiép si, hiép si bi bat nger ddnh mAat tap trung trong gidy lat. Chi ch& c6 vay, yéu quai
14p tirc niém chd, hiép si bi chi thuit 4y théi mién, bi khong ché.

Vay thuit théi mién c6 that giong nhw thé khong?

Nguwoi ndm dwoc thuat thoi mién c6 thé khdng ché dwoc ngudi khac khong?

Chung ta cé nén hoc thuat thoi mién khong?

Muon tra 1o cho cac ciu hédi nay, ching ta phai tim hiéu thé nao la thuit théi mién. Trong
quyén sach nay chung t6i sé giai thich thuit thoi mién tir khi ra doi, qua trinh phat trién va gia
tri ton tai cia né trong thoi dai cd xwa cling nhw thoi hién dai.

Nguwoi doc 6 thé sé hi:

- T6i c6 thé hoc thuit théi mién khéng?

Ching t6i khang dinh rang c6 thé.

“Nhiép tdm” la chi sy khdng ché tdm ly ngwoi khac. “Nhiép tdm thuit” la chi cho cac
phwong phap théi mién. Tir xwa dén nay ngudi ta dung thuit thdi mién vao nhiéu muc dich
khac nhau, nhung nhin chung van 1a thao tdng than tAm cta ngwoi khéc.



Noéi theo nghia réng, tir ngay c6 nhan loai la da c6 thuit thoi mién. Thoi c6 dai da ¢ hai
phap mén thuit théi mién, d6 1a chic do thuit va thuat théi mién. & Trung Quéc, chic do
thuit 1a m6t phwong phap thoi mién dwoc st dung rong rii trong viéc tri bénh. Diéu nay con
dwoc ghi chép lai trong bd sach y hoc noi tiéng ctia Trung Quoc la “Hoang P& Noi kinh”.

O’ cac nuéc Au, My, phwong phap théi mién thwdng dwoc goi 1a “thuat thoi mién”. Pham vi
trng dung cua thuit théi mién ciing vé cung rong 1om, nhung dwoc dung nhiéu nhit 1a trong
tam ly tri liéu. Pén thé ky XIX, thuit théi mién dwoc goi chung la “vu thuat”. Cé hoc gia con cho
rang thuat thoi mién 13 ky thuat thoi mién clia ngudi c6 dai, dwoc cac dan toc thiéu s6 gin gitr
va lwu truyén ra thé gi¢i bén ngoai.

Trong thoi c6 dai, chinh tri, y hoc, ndng nghiép v.v... déu lién quan mét thiét dén tén gio.
biéu nay chinh la diém hap dan cdc nha nghién cttu hién dai. Tai sao ton gido c6 stirc anh
hwédng 1én nhw vay?

Muon hiéu dwgc diéu nay chdng ta hiy thir xem mét vai hoat ddng mé tin & mot so dia
phwong Trung Quéc.

bay la hoat dong mé tin cia mot s6 dan tdc thi€u s6 vung Quang Péng, Quang Tay, Qué
Chau...

Khi gia dinh cé nguoi chét, ngudi ta 1ap tlec moi vu sw dén cing té. Phuc trang cda vu sw
nhw than nhw quy, hét sirc di thwdng. Vu sw mang theo cac dé dé, ngbi xung quanh linh ciru cta
nguwoi chét niém than ch, go thanh la, dot hwong, dot gidy tién, vang bac, v.v... lic khoang 10
gior d8m. Nhitng ngwoi xun quanh nhin, nghe... cling dwong nhw déu bi htut hon theo. Dot nhién
trong cac do dé cia vu sw c6 ngwoi nga ra bat tinh nhung hai mat vin mé trirng trirng. C6
nguoi thi ngam miéng khong noi, c6 nguwoi thi ndi nang lung tung, c6 nguwoi lai tw xung la Thién
cau tinh, Thai Bach kim tinh v.v...

Hoac néu khong xwng thi vu sw dén truedrc mat ngwoi do dé ay hoi:
- Nguoi la ai?
- T6i la Diéu Pao Chan Quan!

- Nguwoi dén diy lam gi? Ai bao ngwoi dén? Biét ngai la ngwdi tAm thanh, kinh dao nén Ngoc
PéE sai toi dén.

- Ta niém mot bién cht hién hinh, xin Chin Quin ngwoi hay hién linh gidi tai gidi nan cho
noi nay!

K& dén vu sw doc chu, danh thanh la v.v...
Luc a4y khoang 12 gior dém. Nghe néi day la thoi gian thin linh linh hién nhit.
Poc xong chq, vu sw lai héi:

- Nguoi cha bénh qua doi, con hiéu lo tang sw. Xin hoi, con cai cé thiéu sét gi khéng?



- Mung 8 thang trudc, von 1a ngay khong dwoc sat sanh, nhung ching né da cit c6 mot con
ga nén da pham “huyét quang tinh”. Thin linh bAm cio v&i Ngoc D&, Ngoc Dé ha 1énh tri t6i.
Cha cac nguoi von cé thé séng thém mot nam nita nhwng vi téi nay ma phai chét.

Ciing c6 khi linh hon cia nguoi cha nhdp vao than cia mét trong nhitng ngwoi thin trong
gia dinh. R6i nhitng d¥a con thi nhau héi cha minh lic s6ng da lam nhirng gi, con tai san cit
gidu & noi nao khéng v.v...

P4y c6 phai qua than bi khong?
Néu hiéu thuc chit cda thuit théi mién thi khong khoé giai thich cac hién twong nay.

bau tién, khi ngwoi than da qua mét maéi vi tang ché, phai quy suot dém, lai nghe tiéng than
chu, tiéng thanh la.. tat cd déu bi nhi€p hon vao canh gi¢i cia 4m thanh huyén bi, cta khéi
hwong mo 4o, ngudi manh khoe thé nao ciing cdm thiy thin tri mo ho. Pling ldc 4y ho bi vu sw
th6éi mién, di vao trang thai théi mién. Thé 1a moi ngwoi cr cho dé 1a hén nhép than.

Trang thai tinh thin cta ngwoi bi hon nhip than iy khong khac véi trang thai nguoi ¢
bénh thai tam ly, n6i ding hon la mo6t hién twong cia bénh thai tam ly.

Khi c6 mét ngudi nao do héi:
- Cha c6 biét chuyén nam ndam trwéc con bi nga tir trén nti xuéng khong?

Chuyén nay chi c6 ngwoi cha va ngwoi dang hoi biét. Nhwng vi ngwoi dang bi théi mién kia
dang & trong trang thai tim linh cadm &ng rit cao, c6 thé cam ng dwoc nhitng gi ngudi dang
héi kia nghi trong long, nén cac cau tra 1oi déu chinh xac.

Tuy nhién, vu sw khong hé biét 1a cAc hanh dong, ngdn ngir ct chi ciia minh trong budi té 1
da vo tinh din dat ngwoi xung quanh vao trang thai thoi mién nén ho cling twdng that minh da
“than nhan hop nhat” (than va ngwoi hop nhit), thit sw c6 nang lwc théng linh.

Ngay chinh tac dung cda viéc minh lam cac vu sw con khong biét thi lam sao nhitng nguoi
binh thwong c6 thé dodn biét? Vi thé tit ca déu phé thac cho quy than, 1y quy than ra giai
thich.

Cho dén thoi Puong, Nguyén thi Chic do thuit da tré thanh mot chuyén khoa thudc y hoc.
boi Puong goi la “Chd cAm”, doi Nguyén goi la “Chic do”, vé sau dwoc goi la “chic do khoa”, 1a
mot trong 13 khoa cda Trung y, dong thoi c6 chirc danh riéng cho thay thudc khoa nay, goi la
Chuc do suw.

Tt cudi doi Thanh tré vé sau, Chic do thuit dwong nhw chi con lwu hanh trong cac hoat
dong mé tin cua dan gian.

Khoang ntra dau thé ky XX, Trung y van con goi nganh tri liéu tAm ly 12 “Chtic do”. Nhung tir
d6 vé sau nira thi Chuc do thuit bi goi la vu thuit va hoan toan bi phu nhian. Ngay nay muon
tim lai gia tri that cia chic do, cia thuit thoi mién khéng phai 1a viéc dé vi that sw ¢6 qua it



nguoi hiéu biét vé chung.

Tho6i mién thuit cia phwong Tay, tredc thé Ky XIX ciling bi xem la vu thuat va dwoc gidi y
hoc rng dung vao tri liéu.

Ndm 1841 bac si ngoai khoa ngwdi Anh tén la Bleide da rng dung thanh cong “vu thuit” ay
vao viéc tri liéu, va da doi tén thanh “thuit thdi mién”. Qua nghién cttu, dng khang dinh rang
khong cé thé luc quy than ndo trong qua trinh thdi mién ca. Ong chi ra cach thitc lam cho
ngwdi bénh di vao trang thai thdi mién. Ong cho ngudi bénh nhin cham chd vao mot vat thé
phat quang va chang bao lau sau ngwdi dy qua that da bi thoi mién. Ong da tri bénh cho ho
ngay trong trang thai bi théi mién iy. Pén ndm 1943, quyén sach tong két thanh qua nghién
ctra thuat théi mién ra doi, tén sach 1a “Than kinh th6i mién hoc”.

K& tir d6, thuat thoi mién tré thanh mét chuyén nganh ctia y hoc tir chau Au sang chau My,

Nhat Ban v.v...

Cling trong thoi gian nay, mot khoa hoc gia ngwoi Lién X6 da nghién ctru va giai thich thoi
mién theo hé théng tir goc do sinh ly. Tw twdng hoc thuit nay ctia 6ng da trd thanh co sé ly
ludn cho théi mién hoc & Pong au.



I1. HIEN TUO'NG THOI MIEN TRONG CUOC SONG HANG NGAY

Tho6i mién khong cé gi la than bi cd. Trong cudc sdng hang ngay cua chidng ta, hién twong
nay dién ra rat thwong xuyén, c6 thé ndi ching ta da dung né trong trang thai voé thirc. Vi du,
nhw muon lam cho ngwdi chd y, mudn thuyét phuc ngwoi, muén budén ban thuin lgi vv...
chung ta thuwong dung thuat théi mién. Pay la thuat théi mién & khai niém réng. Nhw vay, thuat
th6i mién khong chi gi¢i han trong ki thuat thoi mién nam phut nhw sach vé da ghi chép, ma
n6 da dang vo cung, chi khac nhau & trinh d6, ki thuat ma thoi.

Thoéi mién rat don gidn? Khong han nhw viy. Néu hiéu theo nghia hep thi thuit thdi mién 1a
dung mot phwong phap dé khong ché tim ly cua nguoi khac, sau d6 la khong ché luén ca hanh
vi. N6 ¢4 tinh ba dao, cuwdng birc, c6 thé lam cho déi phwong mit hét tw chu, roi vao trang thai
mo ho, chi biét nghe theo ménh 1énh ngwdi khac ma hanh dong mot cach vo y thirc. Con thuit
th6éi mién hi€u theo nghia rong la cich thuyét phuc, thu phuc long ngwdi cia ching ta trong
cudc sdng hang ngay. Ciing c6 thé hiéu né6 nhuw mot luc hat, mot lwc hip dan giita ngudi véi
ngudi vay. Mot quyén sach hay, mét bo phim lam cdm dong long nguoi, c6 thé khién cho nguoi
xem lac vui, lic budn, theo tinh tiét cAu chuyén thi ban thin né da cé thuat thoi mién. Hodc véi
cac doan phim quang cdo, ngudi lam phim ludn tin dung moi ki xdo dé hip dan nguoi xem.
Khong it nguoi sau khi nghe quang cdo da khéng ngan ngai mua ngay san pham iy, nhuwng khi
mang vé nha thi méi nhin ra la minh khéng cin nd.

Toi con nhé khi gidng vé “thuat théi mién” (thuat thoi mién déi mat) tai hoc vién y & Bic
Kinh, c6 m6t dong nghiép da hai t6i: “Toi da yéu thAm mot c6 sinh vién cubi khéa, nhung chua
tirng noi chuyén gi v&i nhau, 1am sao dé c6 4y chu y dén toi day?”. T6i da tra 101 anh 4y rang:
“Né&u anh viét thu, chuwa chic ¢d 4y nhan, vi hai ngwdi chwa quen biét nhau, cac cd gai lai hay e
then sé khéng nhin cach ti€p cin nay. T6t nhit la dung nghé thuit 4m thi. Pau tién anh nén
tim hiéu vé tén tuodi, gia canh, noi & cta cd iy roi rd mot nguoi ban di cung, dén lam quen co
ay, di nhién la véi mot Iy do khéo 1éo nao d6 ma cé ay c6 thé thap nhan dwoc. Vi du c6 ay gidi
danh cau 16ng, anh nén 1ay ly do d6 moi cd 4y danh cau chung. Du c6 iy c6 dong y hay tir chéi
thi anh ciling da thanh céng, vi anh da dé€ lai mot an twong nao do trong long c6 dy. Sau dé vai
hom, anh lai dén tim, nhw hédi c6 4y vé cdch danh ciu 16ng, v.v... Dy la phwong phap dung thuit
thoi mién theo nghia rong.

Thé con theo nghia hep thi sao? C6 mot nguwdi quen ké cho t6i nghe ciu chuyén. Anh dy lam
bién tap vién tho mot nha xuat ban. Lan no, anh 4y gap mdt nha khi cong, hai ngudi cing nhau
dén nha hang an com. Ngwdi phuc vu mang diia bat sach dén, thirc dn mang ra sau. Khi y, cé
mot nit phuc vu khac di thu gom bat dia do. Co ta ctr gom, gom tir ban nay qua ban khac, gom
dén ban cta anh 4y, chuan bi 13y di bat diia sach vira dwoc don ra. Nha khi cong mim cwoi noéi:
“C6 1am sao thé&? Chung tbi van chwa dung bira diy!”. Nit phuc vu giat minh, néi: “Thanh that
xin 16i!”, nhung mot ldc sau, khi ¢6 ta thu don bat dia & noi khac thi lai tiép tuc dé€n ban ctia anh
4y, dinh gom bat ra nhw Ian truéc. Nha khi cong bén 16n tiéng quat: “Chang phai da bao c6 roi
sao, chung tdi van chwa dung bita!”. Nt phuc vu lai giat minh, xin 16i. P4y 1a trwong hop hiém
hoi, chwa tirng xay ra trwdc d6. Khi anh ban tim hiéu thi méi biét nha khi cong kia da dung
thuét th6éi mién v&i c6 dy. Co thé thiy, thuat théi mién cé strc cwong bach manh vé ciing. Néu



dung né dé thuc hién tdi c thi qua rat dang so. Gan diy c6 hién twong dung thuit théi mién dé
gat lay ctia cdi cia nguwoi lwong thién. Vi du c6 mét ngwdi phu nit 55 tudi dang dirng don xe
buyt, mdt phu nir khac tAm 35 tudi dén ndi nhé véi ba ta rang: “Toi c6 thudc tri ung thw rat
hiéu nghiém, chi c6 can khong?”. Ngwoi phu nit 1on tudi dap: “Khong can!”, nhung ngay lic do,
c6 mOt nguoi dan ong khodng 40 di ngang, vo vai ngudi phu nit 55 tudi kia, néi: “Mua di!”, thé
la ngwoi phu nit 4y doc hét tién trong tii ra mua lo thuéc ch6ng ung thw gia dy. Khi vé dén nha,
ngudi phu nit nay méi biét 1a minh da bi lira.

bay chinh 1a mat nguy hai cta thuat thoi mién.

T xwa dén nay, thuit théi mién dwgc quy vao pham tru mé tin, va n6 ciing dwoc dung rat
nhiéu trong linh vuwrc nay. Sau thip nién 80 ctia thé ky XX lai xuat hién mot loai mé tin khac, goi
1a “mé tin hién dai”, nhu “truy cau ngoai khi”, “tién nhan tri bénh”, “ti€p nhan tin trc cia nguoi
ngoai hanh tinh” v.v... Nhitng diéu nay da anh hwdng rat 16n dén y hoc va doi song ctia con

nguoi hién dai.



[II. PHUONG PHAP NAM V(*NG THUAT THOI MIEN

No6i “nhiép tdm thuat” cé 1é nhiéu ngudi khong biét, nhung néu néi “thuit théi mién” thi
nhiéu nguoi c6 1é da nghe qua. Gan day c6 nhirng cong trinh nghién ctru vé “chiic do thuat”, “y
niém thuit”, “tw duy truyén cdm thuit” (tdm linh cdm &ng thuit) v.v..., nhung cic thuit ay
khong phd bién bang thudt 4m thi. Trong cudc s6ng hang ngay, hodc c6 ¥, hodc vo y, ching ta
thudng dung dén thuat 4m thi, chdng qua la chwa hé thdng lai va nang cip vé mat ly ludn ma

thoi.

Am thi thuat va thuat thoéi mién c6 méi quan hé mat thiét véi nhau, c6 ngudi con cho rang
ching cé cung phwong phap, bé&i thuat théi mién tir ddu dén cudi déu dung thuit am thi, vi thé
ho cho rang “4m thi 1a me ctia thuat thoi mién”. Nguwdi quan niém nhw thé 1a da bo s6t mot yéu
td rat quan trong: tuy thuat théi mién dung am thi nhung véi muc dich la dwa d6i phwong
nhap vao trang thai théi mién, sau dé trong trang thai thoi mién lai dung thuat am thi thao
ting hanh vi, tdm ly ciia d6i phwong, hoan thanh ca qué trinh trong trang thai thoéi mién. Con
thudt am thi cha yéu khéng ché nguoi trong trang thai ngwoi dy hoan toan sang su6t, chi dung
am thi dé truyén dat y mudn cda minh, lam cho nguwoi khac bat gidc thi hanh theo ¥y minh
muon, khong cin thiét phai dwa d6i phwong vao trang thai mo ho nhw thuit thoi mién. Pay
chinh la diém khac nhau gitra 4m thi thuit va thuit th6i mién.

Am thi thuat 1a co s&, 1a nén tang ctia thuat théi mién. Trong cudc séng, con ngudi thuong
dung thuit am thi véi ngwoi khac va bi ngwdi khac Am thi. Néu ngwdi nao cao tay am thi hon
thi sé c6 nhiéu bién phap thu phuc ngwdi khdc hon, méi quan hé xa hoi ctia ho ciing tot hon.
Nguwoi lanh dao néu biét st dung thuit am thi thi hiéu qua cia minh ciing dwgc ning cao hon.

Trong trang thai sdng sudt, nang lwc nhin thirc ctia con nguwoi rat 1én nén can phai c6 tha
thudt 4m thi cao minh mé&i khién ngwoi khac lam theo y minh, bat tri bat giac roi vao trang
thai thoi mién.

Trong trang thai thdi mién, nhin thirc cia con nguoi dan dan yéu di. Hoc thuit thoi mién
kho la cach dung thuat am thi nay.

“Chic do thuat” cling dat nén tadng trén thudt am thi. Nhung chic do thuit dung mé tin quy
thin d€ am thi nguoi. C6 luc chic do thuat khién cho con nguwdi nhip vao trang thai hoang
mang, sau dé tiép tuc dung thuit am thi dé€ khong ché. C6 lic dung than chi dé 4m thi. Cho du
phwong phap nao thi chic do thuit ciing phai dung dén am thi.

“Y niém thuat” dwong nhw khong lién quan gi dén thuat am thi, nhung ky thuc né ciing ding
dén thuat 4m thi. Khi tién hanh y niém thuit, lic méi bat ddu khong dung thuat 4&m thi thi c6
thé dung y niém truc ti€p tac dong 1én doi phwong, lam cho do6i phwong roi vao trang thai
hoang mang, tinh thin bit dinh, sau dé dung tdm linh truyén cadm chi thi cho do6i phwong.
Nhung mudn cho d6i phwong tiép tuc lam theo sw sdp dit ctia minh thi phai dung dén thuat
am thi.

Khi cong dao din thuit lwu hanh trong nhin gian v&i hai hinh thirc. Mot 12 hoan toan dung



hanh vi dé 4m thi, ngoai khi cin ban khong ton tai. Hai la dung ngoai khi dé truyén dat tin tdc
dén d6i phwong. Hai hinh thirc nay luén do6i khang vé&i nhau, khéng c6 con dwong nao hoa hop.

Mudén ndm virng thuat thdéi mién thi phai c6 can ddm thwc hanh, thanh cong hay thit bai
déu 1a nhitng kinh nghiém t6t. Trudc tién phai hiéu ré cach 1am viéc va cach néi chuyén cia
minh, sau d6 16ng nghé thuit 4m thi vao trong do6. Phai cht y, am thi khong phai la dung loi néi
d€ ra 1énh ma la khién cho d6i phwong nghe theo minh ma khong hé nhin ra diéu dé. Khi trinh
dd &m thi cao thi m&i biét dwoc thé ndo 1a ban chit thuce sw ctia thuat thoi mién.



IV. NGHIEM TUC HOC TAP, NAM VO’NG MU’C PO

Hoc thuit théi mién khéng dwoc nudi y twdng hoc dé loi minh hai ngwoi. Day la diéu tién
quyét!

Khi ngwoi bi &m thi danh mat kha nang tw khong ché, muén ho d6c hét tién bac cta cai ra,
ho cling lam, sau d6 con c6 thé xéa sach doan ky trc 4y cda ho, do d6 dung thuit théi mién dé
pham t6i 1a kha nang c6 thé xay ra. Py khong phai la muc dich cta thuit théi mién.

Hoc thuat thoi mién la dé diéu chinh cho nguwoi nhitng nhén thirc, nhitng cach nhin khong
dung dan vé sw vat, hién tuwong, giup diéu tri nhirng ching bénh vé than kinh, vé tam ly. Véi
muc dich hoc trong sang thi thuit th6i mién la mét moén hoc vé ciing cin thiét cho moi nguwoi,
c6 loi cho xa hoi. Con néu ban hoc thuit théi mién dé lgi minh hai ngwdi thi that dang tiéc cho
cudc doi ctia ban, vi chinh ban dang tw dao hé ch6n minh.

Chi A la ngwoi kinh doanh, khong ngai t6n nhiéu tién dé hoc vai “chiéu” th6éi mién, nghi rang
sé ap dung vao viéc budén ban cia minh, c6 thé mua gia thip, ban gia cao v.v... két qua 1a sau
khi hoc xong, khéng thwc hanh dwoc gi ca. Nguyén nhan la do chi A da xem nhe viéc th6i mién
mot con ngwoi. Khi hai bén thdo ludn gia cd, con nguoi & trang thai bi kich dong manh, rat kho
thoi mién duorc.

Sinh vién thwong c6 mo wéc hoc dwoc thuat théi mién. Néu hoc thuit théi mién véi muc
dich chan chinh thi rit c6 lgi cho viéc hoc va sinh hoat cia ho. Nhuwng ciing dang buén cuoi 1a
mot s6 sinh vién hoc thuit théi mién chi dé... c6 dwgc ngudi yéu trong mong ma thoi!

C6 ngudi hoi: “Co thé dung thuit thoi mién dé khién nguoi lam viéc cho minh khéng?” Toi
dap: “Né&u vi loi minh hai ngwoi, phan lai quy luat séng, trai véi quy tac hanh vi, quy luat binh
thwong thi sé bi phé phan, 1én an, ¢4 khi con bi truy ctru hinh sy nita!. Tuy nhién trong mot vai
tinh huéng didc biét nao d6, nhw phai khéng ché cidc nhin vién qua khich, diéu tra tdi pham...
thi c6 thé dung thuat théi mién dé thu phuc ho.

Khi dung thuit thoi mién, d6i twong c6 thé lam theo loi sai khién ctia nha théi mién (nguoi
thwc hién viéc thuit théi mién), nhung ching ta c6 thé sir dung né vao nhirng viéc 1&6n nhw Ky
két hop ddng kinh doanh c6 dwoc khong? Van dé nay rat phirc tap, ching téi cho rang néu
thuyét phuc ddi phwong hop tac dé hai bén cuing c6 loi thi cé thé, nhung néu chi nghi dén minh
thi khong nén. Mat khac, néu hop dong cia ban lam ton hai lgi ich doi phwong qua 16n thi doi
phwong bi kich thich manh, khé lam cho ho roi vao trang thai mo hé dwoc; ma néu lam duorc,
khi d6i phwong tré lai trang thai binh thwdng cling sé hiéu hét moi viéc, liéu ban con cé thé
dirng chan trén thi trwong nira khong?

Chon lwa diéu kién dé thwc hanh thuit thoéi mién rit quan trong. Piéu kién quyét dinh ban
c6 thé dwa d6i phwong dan dan roi vao trang thai mo ho hay khéng?

Anh B mu6n thay doéi viéc lam vi phat hién cong viéc hién tai khong thich hop véi minh, anh
muon lam thg dién va da c6 trinh d0 thich hop véi cong viéc nay, nhwng anh khong thé thuyét



phuc lanh dao cho anh thay do6i cong tac. Sau dd, anh dén bénh vién dé xin gidy chirng nhin stc
khoe cia anh khéng phu hop véi cdng viéc hién tai. Bac si di nhién khdng dong y, nhung ciing
goiy cho anh:

- Cong ty cua anh hién nay c6 phan xudng dién khong?

- C6 hién dang thiéu nguoi.

- Quan ly phan xwdng dién c6 dong y cho anh gia nhip khéng?
- bong y. Ong 4y rat than véi toi.

- Vy thi anh hiy vé néi véi quan 1y phan xwdng dién lam mot ban bao cdo gtri 1én lanh dao
xin thém tho dién. Khi nhan duwoc don yéu ciu, 1anh dao chic chin sé nghi ngay dén anh.

Anh ta vé lam theo loi khuyén cda vi bac si no, qua nhién chi vai ngay sau la da dwoc chuyén
cong tac. Vi du nay thé hién ré rang rang, thut thoi mién trén can ban la st dung thuit 4m thi,
con thuit théi mién chan chinh la d€ d6i phwong roi vao trang thai mo ho, nghe theo bat ky loi
sai khién nao ctia nha théi mién.

Chung ta khong thé tuy tién dung thuit théi mién véi nguoi khac, béi né khéng co loi cho
ca ta 1an nguwoi vi ¢a hai déu bi ton hao tinh lwc. Tinh lwc m6i nguwdi déu cé han, vi thé du la mot
nha thoéi mién cling phai han ché tin sé s dung thuit thdi mién.

Né&u so sanh d6i twong bi dung thuat thoéi mién thi ngudi niv dé roi vao trang thai mo ho
hon nam gi¢i. Ngudi tré dé bi thoi mién hon ngudi gia, ngwoi trinh dd van héa thip dé roi vao
trang thai mo ho hon nguwoi tri thirc... Ca tinh cta tirng ngudi cling tic dong 1én qua trinh thoi
mién. Vé viéc phan loai c4 tinh cia nguwoi, hién nay van khong c6 hé théng, khong c6 tiéu chuin
nao ro rang. Khoa hoc hién dai phat hién trong co thé nguoi c6 nhitng vi lwong hda hoc diéu
tiét sw xung dot ctia tinh than. Mot loai 1a huyét thanh t6, mot loai la thwong thin t6. Néu cd hai
hoat ddng khong binh thwong, mat cin d6i sé lam cho tAm tinh con nguwdi tré nén bat thuong,
dé budn vui néng gian vo céd. Piéu nay ciing gidi thich tai sao tinh tinh cia moi ngwdi moi khéc,
nguoi c6 huyét thanh td nhiéu, khi giap thin thwong tuyén td it thi tinh tinh dé bi kich dong.
Con huyét thanh t6 it, khir gidp thin thwong tuyén t6 nhiéu thi tinh tinh sé ngwoc lai. Vi thé
truedre khi ti€n hanh thuit théi mién thi phai néi chuyén, ti€p xic d6i phwong dé tim hiéu tinh
cach cta ho d€ quyét dinh nén thwc hién théi mién & mirc d6 nao.



Chwong 2. THUAT AM THI



I. L'C KHONG CHE VO HINH

Dtra con gai nho cua toi dang choi bén canh t6i, bdng khdc ram rirc, toi hdi tai sao, bé ndi:
“Con dau bung?”. T6i néi: “Dén day ba xoa cho con!”. Bé chay dén, t6i 1y tay xoa xoa trén bung
bé, bé cuoi ndi: “Khoéng con dau nira”. Sau dd, chay di choi, khong kéu dau cling khong khoc
nira. BAt ky cha me nao ciing biét cach tri dau nhw thé. Béi véi tré con, lwc Am thi ctia cha me ¢
tac dong rat1on dén cdm gidc cia ching.

Trong chitra tri bénh tat, viéc 4m thi ctia bac sT d6i véi bénh nhan ciing cé 1dm diéu thu vi va
dang dwoc nghién ctru. Néu bac si kham qua loa thi bénh nhin sé khong tin vao toa thudc cia
bac si, bénh sé chdm khoi. Néu bac si kham Ky lwdng, tan tinh thi bénh nhéan cé cam giac bac si
da hiéu ro bénh tinh, ké toa chinh xac, udng thudc véi long tin tuyét doi tit nhién bénh sé khai
rat nhanh, chinh vi thé bénh nhan thwong c6 tim ly tim dén cac bac si giau kinh nghiém, kham
chira bénh tin tinh. Trong cudc sdng ctia minh, ching ta thwong bi ngwdi khac dung thuit am
thi.

Vay am thi la gi? N6 c6 strc manh thé nao? “4m” cé nghia la khong tinh tdo, “thi” 1a sw chi thi
c6 y d6. Vay “am thi” tirc 1a lam cho déi phwong lam theo y ctia ngwdi chi thi ma khong hé biét
minh dang lam theo ¥ ngwoi d6. Cit twéng minh 1am 13 vi minh nén 1am, muén lam. Am thi
khong phai la ra I1énh cho do6i phwong thwc hién chi thi cia minh ma khién ho thwc hién ménh
1énh 4y mot cach tw nhién, xem ménh 1énh 4y nhw xuat phat tir trong tw twdng cta chinh ho.

C6 mot vi phu nhan no luén cho minh théng minh tai tri hon ngwoi, ldc nao ciing song trong
trang thai hung phin. Mot hom, ba bong bi mat ngi. P&n nhiéu thay thudc dé chita tri nhung
van khong khoi. Cudi cung, ba tim dén chd cda toi. Sau khi tim hiéu, toi biét rang chi cin ba ta
thay d6i c4 tinh hdo thang cia minh mot chat thi sé hét bénh ngay. Toi tuy tién hoi ba mot ciu:

- Ba bi chirng h6i miéng lau chwa?
Ba ta kinh ngac, tw nhién xé dich ra khoi chd cta téi mot chut, noi:
- H6i miéng? To6i dau cé bi bénh nay!

Vé&i mot nguoi tw ton nhw ba ta, mot ciu hdi mat lich sw nhw viy da kich rat 1én vao tim ly,
nhung khong dung bién phdp manh thi khé khong ché dwoc tAm ly hung phin cta ba, tic
khOng thé gitp ba stra doi tinh tinh. Qua mot thoi gian udng thuéec, tri liéu, bénh tinh cda ba
dan dan khoi han, tinh tinh ciing trAm tinh hon, khi n6i chuyén khong con hoa chian mua tay,
khong con lén tiéng nira.

Trudéc khi tri bénh cho ba, téi khang dinh 1a sé tri cA chitng mat ngt 1An hdi miéng, ba rat vui
mung. Tuy ba khéng bi chirng h6i miéng nhwng t6i phdi mwon cé dé thay doi tinh tinh cta ba
va da thanh cong.

Cac loai thudc tri dau, tri mat ngd, thudc an than, kinh can thi, vién thi,... d&u thudc pham
tri dm thi & dién rong.



Moi bénh tit clia con ngwoi déu lién quan dén tAm 1y, c6 bénh hoan toan phat sinh tir yéu td
tam ly. Ndo nguwoi 1a mot hé théng phirc tap nén hoat dong tdm ly l1a sw bién héda phirc tap cta
hé thong 4y. Bénh mit ngu, dau diu ciing do yéu to tdm ly tic dong lén than thé. Néu khéng
chira tri sdm s€ tao ganh nang cho ca than tam, bénh cang thém bénh, tao thanh bénh man
tinh kho chira tri. Phwong phap 4m thi & dién rong ludon bat dau tir tAm ly ca ngwoi bénh 1am
cho tAm trang ho t6t hon, tinh than cin bang, 6n dinh hon. Ngudi dung 4m thi cling phai tw 4m
thi minh rang: “Ta dung phwong phap nay dé tri bénh, bénh nhit dinh sé& khoi”, bdi khi ban c6
long tin v&i chinh ban méi lam cho ngudi khac tin ban duoc.

C6 vi hiéu truedng ctia moét treong chuyén no vira nhin chirc, ché dinh mot loat ndi quy méi
cho trwong bao gom & tat cd cAc mat nhu: thwdng, phat, gio gidc lam viéc... 6ng con “giét ga
doa khi” (phat ngwi nay cho nguwoi kia s¢) da xt phat mot ldc nhiéu em hoc sinh ca biét. Sau
viéc 4y, né nép ctia nha tredng qua nhién cé quy cit hon mot thoi gian. Nhwng sau d6, gido vién
bat dau dinh cdng, hoc sinh bat d4u n6i loan khong chiu hoc hanh. Hiéu tredng cang siét chit
ky cwong hon, nhung cang siét chit treong cang loan, cudi cing 6ng cdm thiy thit sw bat luc.
Khi 4y, mét gido sw tAm ly hoc dit 1én ban hiéu truedng mot tip tai liéu vé tAm ly hoc gido duc.
Hiéu trwdng tién tay 1t xem, cang xem cang thay c6 y nghia, cudi cuing hiéu dwoc rang khich 1é
s& c6 tac dung nhiéu hon nhitng hinh phat ctrng nhic, lam viéc trong khong khi hoa hop, phat
huy tinh ning dong ciia moi ngwoi sé mang lai hiéu qua cao hon. Xt phat chang qua chi 1a bién
phap, c6 tic dung tam thoi, vi thé hiéu truedng quyét dinh thay déi cach lam viéc, tinh hinh
trweong 1op dan 6n dinh lai. Dung hinh phat titc 4m thi rang: “Cac ngwoi khong ai tdt c, chi cé
trirng phat mai thich dang!”. Nguwoi bi trirng phat sé& nghi: “Lanh dao ching xem chung ta ra gi,
thi ching ta ctt 1am loan 1én vay! Quan niém nay ludn ton tai tiém 4n trong moi con ngwdi va
sau d6 1a chi phéi hanh vi ctia ho. Vi thé, cach tot nhat 1a nén khuyén khich, ddng vién, khong
nén lam dung hinh phat.

Am thi c6 tac dung rat lén trong moi mit ctia cudc sdng. Nam rd duoc quy luat 4m thi, am
thi ngwoi khac mot cach théng minh dé dat thanh y nguyén cia minh ma khéng lam ton hai
nguwoi khac, &y méi 1a ngwdi hoc &m thi mét cach chan chinh,



II. BAN CHAT CUA AM THI

Khi t6i con la sinh vién, mot lan, sinh vién trweong ching t6i bi ngd doc thirc an. C6 khoang
200 nguwoi vira ndn mira, vira tiéu chdy. Qua vai ngay diéu tri thi bénh khdi nhwng khong ngo
lan bénh 4y da anh hwdng téi thoi quen dn udng clia téi dén tdn 10 nam sau. Chi can ngoi vao
ban tiéc uéng rwou v&i ban be, dn vai gip thitc dn thi chwa day nira tiéng dong ho sau, hé tiéu
héa cda toi lai c6 van dé. Xem ra, tiém thirc ctia t6i da bi strc manh v6 hinh 4m thi ma chinh to6i
cling khong biét. Pay 1a mot dién hinh cta tw thin am thi.

Trén phwong dién hinh thirc, ngwdi bi &m thi la ngudi bi chi huy. Nhung néu phén tich chi li
hon, sé phat hién bat cr ngwoi nao ciling vay, déu do dai ndo chi phoi hanh vi. Khi ngwdi khac
am thi ching ta, dau tién tin hiéu &m thi dé phai dwoc ching ta ti€p nhan thi viéc 4m thi ma&i
c6 tac dung.

Moi con nguoi diéu c6 y thirc chu quan. Khi ban kich thich vao ngudi khdc mot luc nao do
thi chinh ban cling nhan mot kich thich twong &ng, con ngwdoi dm thi chi c6 tac dung khi nao
nguoi bi am thi dong y ti€p nhan tin hiéu am thi. Vi thé trén mot gdc dd nhat dinh nao dé thi
ban chat cua 4m thi chinh la “tw ngad 4m thi”(tw minh 4m thi).

Qua trinh &m thi chia lam hai giai doan:

- Théng qua ngdn ngit hay hanh vi, lam cho ngudi bi am thi san sinh y niém dé ti€p nhian am
thi.

- Dwéi sw chi phoi cua tin hiéu dm thi, ti€n hanh thuc thi ddng tac theo hiéu 1énh 4m thi.
Sw khac nhau trong nhan thitc cua hai giai doan trén hinh thanh hai dinh nghia cho am thi.

Mot dinh nghia dit trong tam vao giai doan mot: “Am thi 1a hién twong chi phéi hanh vi cda
nguoi khac”.

Mot dinh nghia dit trong tdm vao giai doan hai: “Am thi 13 hién twong tir quan niém thé
hién thanh hanh vi”.

C6 nhitng loai am thi do ngoai gi¢i kich thich, khéng phai do con ngui kich thich. Vi du nhw
nguoi rudt yéu, lan dau an thirc an twoi séng vao thi tiéu chay, hay dn thirc an lanh, han vao thi
viém da day c4p tinh, thé 1a luén tAm niém rang: “bung minh yéu, dn thirc dn twoi séng hay
lanh, han thi sé& bi dau”. Y twéng nay dan dan ghi khic vao dai nio, sau d6 hé an thirc dn twoi
s6ng hay lanh vao thi bi dau, khién cho ngu¢i bénh khéng dam an thirc dn 4y nira. Treong hop
nay y khoa goi l1a “Vi tredrng than kinh quang nang chirng” (bénh thin kinh quang ning cida vi
treorng) day 1a treong hop Am thi xay ra tir ddu dén cudi, déu do thé nghiém chi quan, goi la
“tw ngd am thi”. “Tw nga am thi” chi cé giai doan hai, tirc giai doan tir quan niém thé hién
thanh hanh vi, loai &m thi nay hinh thanh ttr sy kich thich ctia ngoai gi¢i, nhung khong phai do
con ngwdi ma la do cac diéu kién vé moi treong, vat chat...

Cu6i thé ky XIX, & phwong Tay xuit hién trwedng phai dung &m thi dé tri bénh va rén luyén y



chi, chu trong dén “tw nga 4m thi”, thAm chi nhitng ngudi theo trwdng phai nay con cho rang
khong c6 &m thi ndo khac ngoai “tw nga am thi”. C6 ngwoi cho rang, trong trang thai théi mién
khong cé tw ngd am thi, bdi ngwoi bi Am thi da & trong trang thai mo ho, mat hét nhan thire, tat
ca am thi déu do nguwoi khac thuce thi 1én minh. Néu nghi nhw vy la chwa thit sw hiéu vé qua
trinh hinh thanh van dong ctia ngwdi bi dm thi trong giai doan bi thwc thi &m thi, hoac da qua
nghiéng vé giai doan mo6t cia 4m thi la hinh thanh quan niém &m thi.

Néu mot vi du thuc té. C6 mét ngwoi nghién rieou muén tw minh cai rwgu, toi gitp anh ta
bang 4m thi th6i mién. DAu tién, lam cho anh ta roi vao trang thai bi thoi mién, sau dé6 dwa mot
hi regu dén triedc miii anh ta bdo: “Hay ngli mui rwegru nay”. Anh ta can than ngwi vai hoi. Toi
lai néi: “Trong rwou c6 mui thdi anh hay ngii lai thir xem”, anh ta hit thém vai cai nira r6i nhan
mat khé chiu nhw dang nglri phai thi gi d6 rat hoi thdi. To6i tiép tuc &m thi rang: “Udng di,
chang khac ndo udng nham nwéc ti€u vay!” roi rét cho anh ta mot ly dwa dén miéng, anh ta voi
quay mat tranh qua mot bén. T6i bdo: “Khéng phai anh thich rwou sao, hay uong di”. Nhung
anh ta can chat rang lai khong chiu uéng, chi c6 d6i moi la map may ma thoi.

Xét tir géc d6 thwc nghiém thi da that bai, nhwng néu nhin theo nghia tich cuc c6 thé thiy,
du trong trang thai bi thdi mién, anh ta van c6 y thirc chi dong clia minh, nhat dinh khong chiu
udng du tdi cd hét strc 4m thi nhw thé nao. Tir do, cling cé thé thiy, khi kich thich bang bién
phap manh hay trai véi quy ludt sinh hoat thuwong ngay (binh thuwong khong ai uéng nwéece ti€u
ca) thi sé phat sinh nhitng phan &ng mién cudng tir ngwdi bi am thi, tir chéi ti€p nhan 4m thi.
Vi vy, do6i twong bi &m thi dang & trong trang thai nao thi diu tién cling phai lam cho ho tiép
nhan tin hiéu 4m thi. Py la tién dé cia am thi. Ban chit ctia &m thi khéng bao gi¢ thay déi, chi
khac nhau & phwong phdp 4m thi va trang thai tinh thin cia ngwdi bi 4m thi ma thoi.

C6 thé ndi, sw san sinh ra tw ngd &m thi déu chiu dnh hwéng tir diéu kién khach quan, hinh
thanh trong v6 thirc. Vi thé€ mudn am thi ngwoi, thi phai lam cho ngwdi roi vao tinh trang “vé y
thirc”. Néu khong, mot khi ngwdi nhin dm thi nhin thic dwoc thi tin hiéu dm thi tré thanh
ménh lénh khong con la am thi ntra.

Con nguwdi luén ¢ y thire ddc lap, tw chi, khong thich bi ngwdi khac sai khién. Mudn lam cho
nguoi vo y thire thi phai tao long tin & nguwdi, lam cho nguwdi tin tuyét d6i vao ban. C6 long tin
ctia ho 1a da thanh c6ng duoc budc dau. Am thi khong thudc ly tinh ma mang tinh cudng bach,
lam cho ngwdi bi am thi ti€p nhan tin hiéu &m thi ma khong c6 suy xét, nhian dinh gi ca. Vi thé,
lam cho d6i twong tin vao ban la diéu v6 cung quan trong. Con ngwdi c¢6 xu hwéng tin vao quy
than, vi thé loi dung quy than am thi chira bénh sé c6 hiéu qua rit cao. Pay la dung tin ngudong
lam diéu kién tién quyét dé am thi. Vi du anh tring phong la do cham phai luéng gi6 ctia quy
thén, lac tinh lic mé 1a do bi quy than qué trach... nhwng véi ngwoi khdng tin vao quy than thi
cach dm thi nay khong c6 tac dung gi véi ho ca.

Con mot loai tw ngd 4m thi khdac nita, titrc 13 ¢§ y 4&m thi ban than minh. Am thi, nhw da trinh
bay & trén, 1a ngwdi bi 4m thi khong y thirc dwoc rang minh dang nhin 4m thi, méi dich thuc la
am thi, nhung con chuyén tw c6 y 4m thi minh thi sao? (tic y thirc dwoc minh dang bi 4m thi).
Ky that, moi con ngudi déu c6 kinh nghiém tw nga 4m thi nhuw thé. Vi dy, sdng mai phai dén ga
xe It¥a lac 5 gior Trwde khi di ngu, tw minh nhac di nhic lai rang phai diy truéc 5 gid, sing hom



sau qua nhién gidt minh thirc ddy trudc 5 gio, du ddy khéng phai thoi gian thire ddy hang ngay.
b4y 1a truérc khi ngd ban da tw &m thi cho minh, khi ban ngt say, dai ndo van lam viéc nén gidp
ban thitrc day trwéc 5 gio nhw da dinh.

Anh C va anh D quan hé rit tot, nhwng khong hi€u sao gan diy ca khoa déu ghét anh C, noi
x4u anh C trweéc mat anh D nhiéu IAn. Ban d4u anh D rat khé chiu, nhung 1au din anh ciing phat
hién ra anh C qua nhién c6 cac diém x4u ndi trén, cang nghi cang thay anh C qua l1a nguoi xau
tir d6 bat ddu ghét anh C, tham gia vao nhirng cudc tro chuyén sau lung C, vach 16i x4u ctia C
nhw bao ngudi khac. Pay la tredng hop khong hiém trong cudéc sé6ng hang ngay, dé chinh la tw
nga am thi trong tinh trang vo y thirc hoa.

Nguyén ly luyén khi cong cling giong nhw vay. Nguoi luyén “xich dwong cong” (mat troi do)
khi luyén cong tip trung quan tuwdng rang ca than thé minh phat nhiét, phat hdong quang, l1au
ngay tri twong twong bién thanh sy thit khdong nhitng toan than phat dé ma thin nhiét ciling
tang lén.

Nhirng vat thudc linh viee y thirc lam sao c6 thé bién thanh vo y thirc, sau dé chi phoi hanh
vi con nguoi?



I11. Y THUC VA TIEM THUC

Cu6i thé ky XIX, khoa hoc di vwot qua quan niém “ly tinh chi phoi hanh vi” dé ti€p can véi
tiém thirc, khang dinh sw ton tai cia tiém thikc, c6 nhitng thi trong con ngudi ma ly tinh khéng
thé khong ché duwoc, dé 1a nhitng th& xuit sinh tir tiém thirc, ma da phin thudc ban ning. Ban
nang tir tiém thirc nay thao tdng cudc sdng cila modi ngudi ching ta, lam cho ching ta biét
dwoc rang khong phai lic ndo minh ciing c6 thé lam chd ban than minh. Cac nha khoa hoc chi
ra rang, cac kinh nghiém tudi 4u nién sé dnh hwéng dén tinh than khi ching ta trwdng thanh.
Ching tao ra mot luc lwgng vo cing manh mé va tiém tang trong tiém thirc réi dot nhién chi
phdi tAm ly, tinh cAm, hanh vi ctia ching ta.

Tiém thirc, con dwoc goi la “thdm ting tAm Iy hoc” (tAm ly hoc & ting sdu), c6 cac mat chu
yéu sau:

- Cho rang hanh vi va tdm ly clia con ngwoi ¢6 quan hé nhan qua véi nhau.
- Hoat d0ng cua y thirc c6 thé phan thanh: y thirc, tién y thirc, tiém thic.

- Nhan cach con nguoi tao thanh tir ba nga la: nguyén ngi, tw nga, siéu nga. Pa s6 hanh vi
con nguwoi xudt phat tir duc vong cia nguyén nga. Trong su quan sat, lwa chon, phé phan cia
siéu ngd, tw ngd chip hanh nhitng gi thich &ng v&i hién thwe cudc séng. D€ thich &rng véi su
tranh d4u clia ndi tAm va tric tré cia ngoai canh, tw nga cé sw phong ngw tam ly dic thu goi la
co ché tim ly tu vé.

- Cho rang duc vong cia con ngwdi 1a nguon gbc, ddong luc cho hanh vi. Duc vong c6 thé tiém
an dwéi nhiéu hinh thirc va né lién tuc thay déi dién mao dé dwoc thé hién ra ngoai. Trong qua
trinh phat trién nhan cach, duc vong nguyén nga phat trién tudn tw, moi giai doan déu co
nhirng duc vong dic thu, phwong thirc théa man va thich &ng véi né ciing tudn tu phat trién.
Trong qua trinh phat trién nhain cach, moi giai doan gip trac tré& sé phat sinh nhitng nhuoc
diém va phwong phap phong ngw dac thu, hinh thanh nhirng bénh thai tim ly dac thu, dwgc thé
hién bang nhitng hanh déng, hanh vi bat thwdng hodc nhirng triéu chirng bénh tat khac thwong
cda than thé, cda tinh than. Muon tri dwoc nhitng bénh nay phai can c vao tirng thoi ky
truedng thanh, phat trién cia bénh nhan dé tim ra nguyén nhan chinh xac.

Cac nha y hoc hién dai khi phat hién sy ton tai cda tiém thirc da loi dung thuat théi mién dé
chita bénh cho nguwoi. Trong qua trinh tri liéu, cdc nha khoa hoc phat hién rang, nguwoi bi thoi
mién sé néi ra mot sé sw viéc ma ho da tirng trai qua trong qué khir. Nhitng sw viéc nay tac
dong rat 16n dén ho va van con tiém &n bén trong ho, du da trai qua thoi gian kha 14y, né van
con strc manh chi phoi rat 1én 1én tim tw, tinh cam, hanh vi cda con nguwoi. Dung thuit théi
mién c6 thé tim ra nguyén nhin chinh xac ctia bénh tit va qua trinh phat trién cia né. Bénh
nhan dwoc khoi bénh ciing nho vao sw chi phoi cia ting sdu tdm ly, tlirc strc manh tir tiém thirc.

Vay y thikc 1a gi? Tiém thirc la gi? Nghién ctru y thikc, tiém thirc gitp ich gi cho ching ta.

Chung ta thwong néi dén tir “tAm ly”, va ching ta cé thé tim hiéu nghia ctia n6 trong cac



cuon tir dién. Nhwng khi néi dén tdm ly, ching ta thwong nghi dén cac y kién, cdm giac hoac
nang lwc cdm giac v.v... Khong thé dung so do giai phau dé thé hién tAm ly. TAm ly thudc linh
vuc triru twong, khong cé gidi han, khong c6 dinh nghia chinh xac tuyét déi, cAc nha tdm ly hoc
cling khong thdng nhat véi nhau vé dinh nghia tim ly. Nhung c6 mot dinh nghia dang chu y:
“tam ly 1a qua trinh bao ham cac loai cam giac tw twdng va nguyén vong”. Pinh nghia nay bao
ham ca tw twéng va nguyén vong cua tiém thirc, la mét phan cia hanh dong tim ly.

Y thitc gitip ching ta ghi nhé tir méi ctia tiéng Anh, cho chiing ta biét dau, biét néng, biét
lanh, biét dat thai dd cia minh trong tirng sw viéc, biét xtr Iy cac van dé trong cudc séng, nd
cling lam cho ching ta biét minh dang mudn gi hodc cdm thay nhw thé nao. Chinh vi thé doéi luc
tdm ly bi nhadm vé&i y thirc. Sw thuc thi y thirc chi chiém mot ty 1é rdt nho trong toan bo nhan
cach cta con nguoi. Trong y thirc cling an tang nhirng tAm ly rat quan trong.

Y thitc 1a mot bd phan tam ly ma ching ta cé thé nhan biét duoc, hiéu dwoc. N6 khong giong
nhuw tim, than... c6 mét vi tri, chiém mot khong gian nhat dinh trong co thé, ma né thudc vé
nhan cach. Ching ta biét dwgc né va c6 thé khéng ché nd. N6 1a bd phin tim ly gitp ching ta
duy tri cudc song dwoc binh thuong.

Chdng toi tin rang tAm ly bao ham ca tiém thic, lién quan mat thiét dén cudc séng cla
ching ta. Tiém thirc 1a m6t bé phan v cing quan trong dé ciu thanh cai goi la con nguwoi nay,
né la nguén géc tdm ly c6 dinh nhwng vé cung linh hoat, binh thwong ching ta khéng thay
dwoc suw ton tai cua né, nhung né chinh 1a strc manh thic giuc ban hanh dong dé théa man cac
nhu ciu ctia ban than.

Tiém thirc chira dwng rat nhiéu cac Ky c tudi du tho cua ching ta. C6 nhirng viéc ching ta
twdng da quén lang theo thoi gian, nhung thuc té né khong mat ma khéi nguén cho moi cam
xuc, tinh cdm cda chdng ta trong hién tai. Nhitng cdm xic da phan lam cho ching ta khong
thoai mai, khong dwoc nguoi khac ti€p nhin dwoc 4n tang trong tiém e (tiém rc 1a mot
phwong phap tu vé cia ca nhin trong cudc song, né ngan can ching ta déi dién véi mot s6 cam
gidc tram trong. Nhitng tiém ¢ ndy dwoc quy nap vao tiém thirc nhung van hoat déng rat linh
hoat trong tdm siu tam ly. Tiém trc la mot loai gidm sat cua tw ngi, n6 an tang nhitng duc niém
khong dwoc x4 hoi chdp nhin, gitp ching ta gitr gin hinh twgng cia minh trong cudc s6ng).

Nhitng cam giadc khong thoai mai ay tach ly khoi pham tru y thirc n6 bi chén sdu trong tiém
thirc vi thé doi ldc con ngudi khong biét rang, trong ban thAn minh vén c6 san nhitng duc vong
va quan niém phi dao dirc nhw viy. Néu mot ai dé chi thiang cho ho thiy thi hodc 1a ho khong
tin hodc la n6i gidn, phan doi.

Khi ching ta tinh giic, ky rc tiém thirc anh hwdng dén hanh vi thwdng ngay cua chiing ta, né
anh huwdng dén tw duy, cdm giac va cach thirc hanh déng. Khi chdng ta ngu, né xuat hién trong
gidc mong. N6 cling anh huwdng dén viéc chon lwa nghé nghiép, chon lwa ban doi, tinh trang stc
khode cuia ching ta. Tiém thirc ctia mdi con ngudi déu c6 mot bi mat 1on: “Tai sao ta lai 1a ta cia
hién nay?”.

Vi du v&i ngwoi binh thwong, tim ly y thirc bao ham tit cd cam giac va tu twdng cda ho.



Ching ta xem cac cam giac, tw twdng nay la sw khéi ddu cho mét sw nghiép kinh doanh cda co
quan nao do, tinh hinh ndi b6 déu dwoc cdc nhan vién hiéu thiu dao. Con tiém thirc 1a b6 phan
ma nhén vién khéng thé biét dwgc, né gidng nhw nhitng to chirc thwong ting c6 thé khong ché,
chi phoi dwong hwdng kinh doanh ctia cong ty nhwng ngwdi trong cong ty khéng hiéu diéu do,
cr twdng moi ké hoach kinh doanh ctia minh déu do minh quyét dinh.

Tiém thirc khong dé y dén cac gia tri dao dirc, khong quan tAm dén cac quy dinh xa hoi,
nhung lai mang mot sitc manh phi thwong, cé thé thao ting con nguwoi trong moi tw twdng,
cam xtc. Cé nhitng viéc ching ta nhAm twdng rang do y thirc quyét dinh nhung thwc ra né dang
chiu tdc dong cia tiém thirc. CAc nha thoi mién néu ndm ré co ché tAm Iy nay cla ddi twong thi
hiéu qua viéc théi mién, dm thi sé dwoc nhw y mudn.



IV. PHAN LOAI AM THI

Am thi dwoc phan loai tir nhiéu géc do khac nhau. Cin ctt vao ¥ nghia, tinh chat cé thé phan
am thi thanh cac loai &m thi tich cwc va &m thi tiéu cuc. Can ¢t vao hinh thic cé thé phan
thanh “tw nga am thi” va “tha nhan am thi” (bi ngwoi khac am thi). Can c vao trang thai tinh
than cda ngwoi bi &m thi thi ¢6 thé phan thanh tinh gidc &m thi (nhin dm thi trong trang thai
van con nhan thitc) va th6éi mién 4m thi (mat hét nhan thic). Cin cir vao hanh dong cua ngudi
bi &m thi cé thé phan thanh dwong tinh &m thi va 4m tinh 4m thi.

Moi loai 4m thi c6 phwong phép thuc hién va tac dung khic nhau.

Anh C hiéu khach, nhiét tinh, dic biét rat chu dio véi phu niv. Pay 1a mot dire tinh tot, thé
nhung vo cua C lai hep hoi, ich ky, khong thich C chiéu dai ban bé nit gi¢i sau dé lai hoai nghi
chéng minh tw tinh véi ngwdi phu nit khac. Anh C lai khéng thay d6i dwoc ca tinh cia minh,
nhuwng rat yéu v, rat kho tim vi sw hoai nghi cla vo. Xem ra chi con cach nhwong vo mot buéce
dé gitr hanh phuc gia dinh. P& c6 thé nhuwong v, anh C phai ty &m thi. Mot hom anh C néi véi
toi:

- Bling la c6 gia dinh c6 thém nhiéu chuyén rang budc. Nhin nhitng dira con thi c6 mudn ly
hon cling khong duorc.

Xem ra, anh C rat yéu con. T6i ldp tlrc mwon con cai ctia anh lam tién dé dé am thi. T6i noi:

- baing la c6 con réi that kho gidi quyét, nhwng trén phwong dién tinh cam, thich nguwoi khac
gidi 1a ban nang cta con nguwoi. Toi nghi rang quan hé trén mirc binh thwong véi phu nit 1a
chuyén binh thuwong thoi.

Anh C noi:

- That ra t6i cling rat can thin véi cic nir dong nghiép tlr trwedc dén nay chwa bao gior nghi
dén nhitng chuyén vwot qua gi¢i han, chi tai vo téi hay ghen théi?

Toi dap:

- Diéu nay ciing khong thé trach chi dy. Du sao thi vo ghen van t6t hon khéng ghen. Chi iy
con ghen la con yéu anh!

Anh git dau dap:

- T6i biét vo toi rat tot, nhung khéng hiéu cho toi, that 1a khé tim!

Xem ra anh C da bat dau nhan ra cho sai ctia minh, c6 y mudn dwoc vo tha thit.
T6i bén tiép loi:

- Lam gi c¢6 chuyén d6! Néu chi 4y di tim mot ngwdi dan 6ng khac, chang 18 anh c6 thé khong
nodi gidn sao? To6i nghi t6t nhat la anh vé nhin 16i v&i chi 4y. Phu nit ma, ai khong mudn tié€p cin



ho ch®? Nhung néu vi ti€p can ho ma lam mat hanh phc gia dinh thi that khong dang.

P43y la t6i da dung am thi dé dan dit d6i phwong nhan ra sai lam ctia minh. Am thi nay Ia vi
loi ich ctia nguoi, 1a Am thi tich cwe. Cho dén hém nay, toi chi c6 mo6t lan dung am thi tiéu cuec,
do6 la lic chdng t6i con la sinh vién & khoa Y, gido sw bao thi nhung khéng gi¢i han pham vi 6n
tAp nén chung toi rat lo. Néu thi khong dat tiéu chuin thi that phién ha. Chung tdi din nhau
dén nha gido sw bay té swlo ldng clia minh, tbi thua:

- Thwa thay, ching em nghe ndi lan nay thay ra dé thi rat kho, pham vi lai rong. Ching em
dang rit lo lang khong biét c6 lam bai tot duwgc khong.

Gido sw tra loi:
- Khé thi c6 khé do6, nhung chi cAn cdc em ndm virng kién thitc co ban thi du diém dau thoi!
Chung t6i ti€p tuc tham do:

- Luc truwdce cac thay ra dé cho 1ép trén thwong tap trung vao ly thuyét. Nghe ndi nam nay
chuyén sang tiéu chuin héa, néu that nhw thé thi qua tot a!

N6i nhw thé 1a d€ cho thay ndi ra quan di€ém cua thay vé cach ra dé thi, tirc gi¢i han dé tai.

Gido suw dap:

- Tiéu chudn héa dé thi c6 wu diém la kiém tra kién thirc sinh vién & bé rong, nhung khong
gilip sinh vién dao sdu chuyén mén va ning cao kha nang ly ludn. Ra dé nhu thé nao thi phai
cho cac thay hop ban lai r6i méi quyét dinh.

RO rang gido sw khong thich ra dé dang tiéu chuin héa. Pham vi 6n tp da thu hep dwoc mot
ntra. Chdng t6i quyét dinh tiép tuc “tin céng”:

- Ching em s¢ nhit 1a bénh & hé théng thin kinh va tim khi quan. Ching that phikc tap.
Thay dan giai:

- Quan trong 1a cdc em nam virng kién thirc co ban va thuc tap nhiéu véi bénh nhan. C6 rat
nhiéu chirng bénh, nguyén nhian bénh ma hién nay van chwa dwoc hiéu rd, nhung cac thay sé
khong lam khé cac em dau.

C6 thé doan rang “khong 1am kho” tic 1a khong ra dé vé linh vuc nay. Nhu vay la dé thi
nghiéng vé ho hip, tiéu hda, tiéu dwong... Ching toi quyét dinh di sdu hon vao muc tiéu:

- Viém phé quan, viém phéi, viém dwong rudt... 1a nhitng bénh c6 triéu chirng kha phirc tap,
ching em lai it c6 dip ti€p xic véi cdc bénh nhin nay.

Thay bao:

- Néu ngay nhitng bénh nay ma cic em con khong nim vitng thi hoc y dé€ 1am gi? DPirng nghi
rang minh thong minh, phai cham chi hoc tip mot cach toan dién.



Nhuw thé 12 da ré sinh vién mudn lam tdt bai thi ky nay phai ndm viing kién thirc co ban; vé
chuyén siu thi c6 mot s6 bénh trang nhw da néi & trén; vé hinh thic thi dé thi tiéu chuin hoéa
chi€ém 30%, phan con lai déu la van dap.

Trong tinh huéng nay, tdi cho rang minh da dung 4m thi tiéu cwc nhung ltc 4y ching toi da
thuc sw rat lo lang cho ky thi ctia minh. Con dm thi tich cuc thi rat nhiéu, nhw thoi mién dé
chita bénh, am thi dé gitup nguwoi cai rwou, cai thuée v.v...

Nhuw phén trén chiing t6i da néi, ban chat cia am thi la lam cho ngwoi bi Am thi tw nguyén di
vao trang thai tw nga 4m thi. Néu ngwoi bi 4m thi van con tinh tdo thi 4m thi sw c6 thé dé dang
khién ho lam theo y minh. Nhung thuit 4m thi thi & trong 99% trwdong hop phai &m thi véi
nhitng d6i twong van con tinh tdo, thAm chi véi nhitng ngwoi dién, ngudi ngdc cling khé 4m thi
dwoc ho.

Khi tinh than cta ngudi bi 4m thi & trang thai théi mién thi dé dang khién ho hanh dong
theo 1 cia &m thi sw. Nhw bao ho la chim, ho sé hét ti€ng chim, bao ho la ché, ho sé stia nhw
cho.

V&i nhitng nguwoi tinh than dang trong trang thai hoang mang, dao dong, lo ling, bit an...
cling dé dang bi khéng ché bdi thuat théi mién. Trang thai nay nhuw ngudi bi say sau khi huat
heroin. Liuc dé ho khong con kha nang y thirc hay phin biét nita, cling khong khéng ché dwoc
hanh vi ctia ban than, tir d6 phat sinh ao giac dwong tinh (vat khong c6 noi cé) va am tinh ao
giac (vt c6 ndi khong) va ddnh mit cdm gidc nhw khéng con biét dau.

Nguwdi Am thi khi mudn dung thuit am thi véi ai d6 ma ¢ ly do xac dang, dwoc goi la cha
quan am thi. Cling cé khi trong qua trinh am thi xay ra nhirng hiéu qua ngoai dw doan.

Vi du anh E quyét dinh mua cho ngwdi yéu mot mén qua sinh nhit. Anh dinh mua mot chiéc
vay rat xinh va dwa ban gai theo dé€ c6 iy tw chon. Hai ngwdi qua nhiéu gian hang, cudi cung c6
gai cling nhin thiy chi€c vdy ma minh yéu thich va mua ngay chiéc vay iy sau khi da mac tht.

Anh E ciing thiy chiéc vay 4y dep, bén hoi gia ca. Sau khi suy nghi, anh cho 1a khong dat,
quyét dinh mua. Nhung anh lai 1a ngudi cdn than, so mua nham hang gia nén cdm chiéc vay
xem xét ciAn than va héi thém nhiéu chi tiét... Ban gai cia anh ban diu chi nhin, nhung sau dé
c6 cam giac kho chiu, khéng hiéu sao anh c chon di chon lai mai thé, bén kéo tay anh, néi:

- Chuing ta hdy dén ctra hang khac vay!

Anh E ngac nhién hoi:

- Khéng phai la em rat thich chiéc vay nay sao? C6 gai bao:

- N6 dat qua! Khong can thiét phai mua mot chiéc 4y dat nhw vay!
Anh E khéng hiéu, 1am bam:

- C6 nay, that khéng hiéu ra sao cd, dang vui vé thé nay, noi gian chuyén gi ch?



Thé la vay khong mua dworc, sinh nhét cling khong vui vé.

DAy la trwong hop khiach quan &m thi va thwdng xay ra trong cudc séng ctia chiing ta. Anh E
da c4n thin qua strc nén da tao thanh hiéu &ng 4m thi: “Dat qua! Véi gia tién nay phai xem that
k§ trwérc khi mua!” khién cho ban gai cia anh khéng vui.

Cling c6 khi ban diu la cht quan 4m thi nhwng sau la hién thanh mot két qua trai nguoc.

Co6 B khong dwoc xinh 1dm nhung lai rt thich trang diém va an mic l1oe loet. C6 anh chang
no nhin thiy bd vay hong dim ctia c6 B khong vira mat, nhung khong tién ndi thiang, bén am thi
rang:

- Quan 4o cha cd bd nao cling dep, nhung bd nay hinh nhw khong ding kich c¢& va mau sac
khong hop véi cd. Néu chi ctia ¢6 méic vao thi rat xinh..

Y anh chang 1a mudn cd B nén tly theo co thé ctia minh ma chon quan 4o. C6 B nghe xong,
khong vui, bao:

- T6i mac dep hay x4u dau phai dé cho anh xem. Sao anh lam 1&i thé?

Y t6t clia anh chang bi hiéu thanh ¥ td mo toc mach. Tir nhitng vi du trén cé thé hiéu ring
khach quan 4m thi la nhitng 4m thi ctia diéu kién khach quan. Loai &m thi nay xay ra & moi noi,
moi ldc trong cudc song.

Trong méi trwdng canh tranh khéc liét hién nay, khéo dam phan kinh doanh 1a vin dé can
thiét dé gat hai thanh cong, vi thé phai hét strc chi y dén khach quan d&m thi nay dé tranh
nhitng hiéu lJam dang ti€c cta hai bén.

C6 nguwoi xem khach quan 4m thi nhw mot loai phan xa c6 diéu kién. Vi du trong san khiu,
dién anh, nhin cdch an mic, hanh vi cta ai dé thi c6 thé doan biét ho thudc loai nhin vat nao,
nhuw gian thin c6 cach héa than dac thu cua gian than, trung lwong cé cidch dn mac cda trung
lwvong v.v...

Cu6i cung ching t6i xin n6i mét chut nira vé 4m tinh &m thi va dwong tinh 4m thi.

Nguwdi bi &m thi cé thé nhin tin hiéu dm thi dé chdm dit mot hanh dong, moét théi quen nao
d6 goi la 4&m tinh 4m thi. Con nhén tin hiéu dé hanh dong thi goi la dwong tinh 4m thi. Trén
nghia rong, nguoi am thi luén tac dong 1én ngwdi bi dm thi dé ho c6 nhitng phan &ng nao do,
bat luin la trén phwong dién tim ly, sinh ly, hay hanh vi... nghia la déu thudéc mot qua trinh van
déng nao dé nén c6 thé ndi moi am thi déu thudc dwong tinh nhuwng c6 phin ra &m dwong la
ding tir goc do twong ddi d€ dit tén ma thoi. Cling cd ngudi cho rang 4m thi Ién ngwdi nam goi
la dwong tinh, A&m thi 1én ngwoi nit goi 1a &m tinh Am thi. Tuy nhién moi sw phan loai déu & mic
doé twong doi.



V.KHONG CHE POI TWONG MOT CACH TU NHIEN - KY XAO AM
THI

Mot nit doanh nhin goi mot chiéc taxi dung vao gior cao diém, xe c6 chat nhw ném, ba lai
phai dén ga xe lra cho Kip gior nén dé nghi tai x€ taxi chay con dwong khac it ket xe hon. Thé
nhung tai x€ taxi néi giin noi:

- Toi l4i xe da 15 ndm nay, ba nghi rang tdi khong biét chay con dwdng nao la tién hon sao?
Nit doanh nhan phan tran la ba khong cé y gi, nhung tai x&€ van n6i néng, ba biét 1a c6 noi
thém cling v ich, bén thay déi giong diéu bao:

- Anh dung 1a rat ranh dudng, toi that ho do, con cho rang anh khong biét phai di tit qua con
dwong nay dé di dén ga xe ltra nhanh nhit.

Tai xé ngac nhién, anh ta khé tiéc qua kinh chi€u hiu dé nhin vi hanh khach ctiia minh roi lai
xe ré con dwong tit. Néu nir doanh nhan kia khong khéo 4m thi thi tai x& khong nhitng khong
ha héa ma ba cling tré chuyén xe Itta quan trong ctia minh. P4y ciing 1a ky xao, 1a sw khéo 1éo
trong giao ti€p, diéu dong ngwdoi khac mot cach tw nhién, khong hé khién cho ngwoi bi am thi
cam thay c6 chut ap luc nao.

C6 rat nhiéu ki xao 4m thi. Ngoai vi du trén ching ta c6 thé dung cac cach sau day:
Phong niém phap:

Khi gdp nhitng doi twong c6 tdm ly phan khang manh thi nén chuyén muc tiéu chu y cua ho
sang hwéng khic, tam thoi dirng “xult diu 16 dién” dé déi phwong khong cé muc tiéu phan
rng, roi nwong theo 1ap luan cta do6i twong bao rang “anh noéi dung day!”, “c6 1é 1a nhu vay!”...
dé 1am cho tinh hinh diu di, sau d6 dan dat dé tai sang huéng khéac. Khi dang thdo luin nhitng
van dé khac, ban nén nam bt thoi co, chAm chim chen vao ciac quan di€m ban dau ctia minh.
Tuc ngit c6 cau “Duc toc bat dat”, ban nén lui mot bwéc dé rong dwong tién 1én.

Loi dung phap:

Lay viéc tan thanh y kién cta d6i phwong lam tién dé hét long khen ngoi y kién ho dé thoa
man tAm hao thang cia nhitng ngwdi qua tw ton. Trong lic ddi phwong dang phiéu diéu trén
may, nhe nhang dan ho vao 16 trinh ma chung ta dinh san.

T6i gap mot ngwdi ban cii, dang cé viéc dinh nh¢ anh iy gitip bén chao hai:
- Dao nay anh song thé nao?

Anh ban tdi bat dau ké ra dui chuyén rac réi ciia anh 4y, ndo vo phai di cong tac xa, gia dinh
khong ai cham nom, nao gia ca leo thang, khé tim c6ng an viéc lam...

T6i chi con cach diy thuyén theo nwéc:



- 0i con ngudi & thé gian 1a nhw vay ddy! chiing ta phai ddi phé véi bao chuyén ric réi! Lam
ngudi that khong dé.

Anh ban t6i diu lai hoi:
- Dao nay anh ra sao?

Ngay tlr dau toi da thé hién thanh y 1ing nghe hét nhirng loi phan nan, buc bdi quanh cudc
séng ctia anh 4y, nén anh 4y ciling to y quan tim dén tdi, vi thé néu tdi khéo 1éo goi y thi anh 4y
san sang giup tdi nhitng viéc ma tdi nho.

Khai dao phap (phwong phap mé dwong):
Tranh di truc dién vao van dé vi nhw thé dé lam cho d6i phwong phan déi.

Ti€u Tran nam nay 28 tudi da t6t nghiép dai hoc 5 nam trwéc, nay da c6 céng an viéc lam,
nhan cach ciing t6t thé nhung van chwa c6 ban gai vi anh ta rat kén chon. T6i c6 quen mot co
gai 24 tudi, tinh tinh tot lai xinh dep, bén gidi thiéu cho anh. Ti€u Tran vui vé dong y gdp mat.
Sau lin gap mat do, Tiéu Tran n6i mudn tiép tuc lam quen véi c6 gai dy, va cb gai cling dong y
lam quen véi anh ta. Nhung ngay t6i hom sau, Tiéu Tran bao toi:

- T6i da phén tich tinh hinh roi, khéng thé tiép tuc lam quen véi cb dy. Ca tinh cia cb dy qua
nghiém khic, sau nay néu cé con, tdi phai cham lo hét moi viéc trong nha sao?

T6i nghe xong 1ap tirc noi gidn. Téi phai ndi sao véi cod gai y day?
Ti€u Tran phan tran véi toi:

- Trwéc day toi cling di hen véi mot c6 gai nhw thé. CO iy rat tot nhwng ludn ban céng viéc,
cuoi cung tdi khéng chiu noi trwée nhiét tinh cta cbé ay danh cho céng viéc. Dwong nhw ngoai
cbng viéc ra c6 a4y khong quan tdm gi ké ca toi.

Xem ra Tiéu Tran c6 ly. Anh ta di 4m thi t6i thanh cong, chi véi mot vi du don gidn anh iy
da 1am cho t6i nhan ra rang néu tiép xic thém mot thoi gian nira réi mai chia tay, nhw vy ca
hai cang ton thwong hon.

Trac tré phap:

bau tién kién quyét ngin chan sw phan khang cida déi phwong. Nguwoi khé déi phd khong
phai 12 ngwoi dé ndi néng hay dé hon gian. Poi khi ngudi kho ddi phd lai 1a ngwoi ludn 6m mot
mo&i hoai nghi, khong tin ai, khong tin viéc gi ca. Cling c6 nguoi dwong duwong tw dac, ludn ludén
cho minh la ding. Khi gdp nhitng ngwoi 4y phai lam sao dé am thi ho?

C6 mot triét gia da ndi rang, néu co ai d6 phé binh ban thi nén l4p tirc tiép nhan y kién ctia
anh ta. Néu nguwdi d6 1a ngwoi quen than cia ban thi ban can phai bay té rang minh con rat
nhiéu thiéu sét, can dwoc chi bdo. Pay chinh 13 ciu thang trong bai. DAu tién théa man long tu
tén cia ngudi khac, sau dé 1am cho ho ddc strc vi minh. Triét gia kia d3 ndm chic nhugc diém
cda con nguoi, la du cé chét cling phai git thé dién.



Ngay xwa c6 mot quan ti no dinh tw sat, anh quyét dinh dung diy thirng treo c6. Khi khéng
tim dugc day thirng dot nhién anh nhé lai minh c6 s¢i diy lung dang that trén ngudi. Anh lap
tirc thdo day lung ra c6t 1én canh ciy dang dinh dwa c6 vao anh chot nghi, néu dang lic treo lo
Itng ma quan tudt xuong thi sao? That khéng ra sao ca khi phoi bay thian thé nhw viy. Anh ta
kién quyét nam chat lung quan réi mdi dwa cd vao thong long.

Dung bién phap thod man long tw ton ctia doi phwong la cach tot nhit dé€ 4m thi nhirng ké tw
cao tw dai, luén cho rang minh ding, minh hon nguoi.

T6m lai, c6 rat nhiéu cach dé tién hanh am thi, dung cach thirc nao la phai tuy vao tinh hinh
cu thé va to chit cta doi twong dwoc Am thi. Ngwdi thue hanh dm thi phai biét uyén chuyén
thay doi phwong thirc dé khéng roi vao nhirng tinh huéng dang tiéc lam két qua ngwoc lai véi
nhitng gi minh mong muon.



VI. PIEU KIEN TAT YEU PE AM THI THANH CONG

Muon bién &m thi ciia minh thanh hanh dong cta d6i phwong, trwdc tién phai tranh tha sw
tin nhiém cua ho.

Nhén to6 thi hai la phai c6 long tw tin.

Tw tin la bwéc dau tién dé thuc hién bat cir viéc gi. C6 nhiéu nguwdi ma cach nghi cia ho bi
nguoi khac xem la hoang dwong, cudng vong, day la vi moi nguwdi khong nhin nhan sw viéc ti
mot goc do, khong cung trinh do ti€p nhin sw viéc.

C6 sinh vién hai toi:

- Thwa thiy, thay c6 thé théi mién bat ky ai phai khong?

Toi dap:

- Pung vayl

Thuc ra c6 20% so6 nguwoi téi da thoi mién cho tdi cdm gidc dau tién 1a tdi khong thé khong
ché& dwoc ho!. Thé nhung tdi mot muc tin twdng rang khi téi quyét tAm thi sé lam dwoc. Két
qua la toi da lam duorc.

Co long tw tin sé tao thanh luc hdp dan rit cao, c6 thé mé hodc 1ong ngwdi. C6 ngwdi nodi voi
toi:

- T6i mu6n hoc théi mién nhwng lai s¢ hoc khong thanh.
Toi bao:
- Chi cAn muon hoc 1a dd roi, con hoc thanh hay khéng la viéc vé sau.

Am thi ngudi khac, néu cé chut thidu tw tin sé bi d6i twong phat hién ra ngay, am thi sé bi
thit bai. Khi muon khong ché doi phwong, trwéc hét ban phai khong ché chinh minh. Trong
trang thai tap trung cao dé néu trong tim ban c6 chit dao dong thi hai bén sé khong cam &ng
dwoc véi nhau ndi chi dén viéc khong ché doi phwong vao trang thai v y thic.

Tuy nhién, vitng l1ong tuw tin thi rat tét, nhung néu tw tin thai qua sé thanh tw cao tw dai. Tw
cao tw dai hoan toan khong c6 lgi cho théi mién vi ban khong phai vi dang muon gidp ich gi dé
cho d6i phwong ma la dang mudén ché phuc ho, dé dang lam ho phan cam.

Do6i lac thoi mién ciling cin cé chut chirng té uy quyén, d6 la quyén uy am thi. Loi néi caa
quyén uy bit c trong treong hop nao ciing hiéu lwc hon ngwdi binh thuwong.

bay la thi quyén uy ap ddo: “chwa ra trin da giét dwoc gidc” nhw nguoi xwa da noi.

Khi d6i phwong dang tip trung chi y vao mot van dé, mot viéc nao do6 cang dé thwc hanh
am thi véi ho. Pau tién ban nén dé xuit mot vin dé ho cam thay ly thd, lam cho tw duy cda ho



hwéng vao d6. Mot khi c6 mot trang thai tam ly nao dé dang hoat dong cwc ky hung phan thi
cac tAm ly khac sé bi &c ché, dirng hoat dong. Khi tAm ly 4y cang hung phin, pham vi bi rc ché
cang rong, cang triét dé.

An mic twom tat, ctt chi ung dung lich thiép cia nha 4m thi cling anh hwéng dén hiéu qua
am thi, vi n6 tao ra uy thé va lam cho doéi phwong cha y dén ban. Mot ngwdi 4o quan xoc xéch,
do ban c6 thé lam tiang hiéu qua 4m thi khong? Khong, chi c6 phan tic dung théi.

Ciing c6 mot loai trang phuc lam tang hiéu qua 4m thi d6 1a trang phuc ddy mau sic than bi.
Doi twong vira nhin thay cac trang phuc nay da lip tic chd y va bi vé than bi mé hoac.

Thai d6 cach an noi... cling lam cho d6i phwong chti y. Thai dd hoa nha lam cho d6i phwong
c6 cam giac dé gin, loi néi diu dang vui vé tao nén sttc cuén hit ém diu. Ngady nay mudn thanh
céng trong cudc song, du dang lam viéc trong bat cir linh vuc nao, ching ta déu phai cé thai do
hoa nh3, 1oi néi 6n hoa.. dé tao mo6i quan hé tot trong xa hoi, m&i cé thé thanh cong véi sw
nghiép.

Tuy nhién, cling c6 nhitng ngwdi lam cho déi phwong run s d€ tién hanh am thi. Ho thuwong
dung khong khi vira bi 4n, vira trang nghiém trdm mac dé ap ché tim ly déi twong. Tuy mot
nguwoi trong trang thai cuc ky hung phan hoic cuc ky khiép so riat dé dang bi thoi mién, nhung
lam cho nguwoi khac hodng so thi khong tot chit nao. Véi cac bac si thi cang khong dwoc lam
cach nay.

Khi nha 4m thi c6 nhirng sang tao ddc dao trong kién giai cia minh cling tao hiéu qua tot
cho 4m thi. Kién gidi d6c ddo nay phai phu hgp véi thuce té, phai cé loi ich thiét thuc, khéng
dwoc chi dé phé trwong lira bip nguoi khac.

Quan hé qua lai gitra nha 4m thi va d6i twong qua than mat sé lam cho viéc am thi khé khan
hon, béi khi hai bén da hiéu nhau qua ro, ddi twong khong dé dang tuan phuc cac tin hiéu 4m
thi ciua nha am thi.

Sau khi da thwc hanh xong am thi, ban can giai thich hop ly cho déi twong hiéu, nhung
khong dwoc néi ra hét moi viéc, vi néu déi twong hiéu hét moi viéc cia ban thi 1dn sau ban
khong thé nao am thi ho dwoc nira.



VII. AM THI BANG VAN CHUONG
Am thi bang van chwong 1a mdt nghé thuat am thi rat cao, rat tha vi.

Viét van, viét thw, sang tac van chwong v.v... déu la phwong tién dé tac gia tho 10 tAm tw
nguyén vong ctia minh. C6 ngudi viét van thich bay té thing moi tAm tinh, c6 ngwoi lai thich
ham 4n, theo dang “ngo6n tai y ngoai”.Cac tap van trao phung, nhitng tic pham cua triét gia v
v... la nhitng dng van chwong lam cho con ngudi phai twdng twong nhiéu nhat nén né thudc
loai vin chwong mang tinh 4m thi cao nhit. Tinh &m thi cda cach ngbn rit rong, chi mot cau
cach ngébn nhwng ngan nguoi doc sé dwoc hiéu theo ngan cach khac nhau. Vi du cau: “Khi chwa
két hon, mé to ca hai mat. Sau khi két hon, nhim moét bén mat” nén hiéu theo cadch nao? Chac
chan moi ngudi s& hi€u moi cach khac nhau theo cdm nhan va hoan canh séng cia minh. Chinh
vi th€ md&i cho rang, néu tir goc dd 4m thi ma phan tich van chuwong hodc van cd thi tinh 4m thi
cda cach ngén la rong nhat.

Truyén cwdi, trao phing v.v... khién ngwoi doc phai bat cwdi cling mang tinh dm thi rat cao
vi né khién cho tri twong twong cia con ngudi hoat ddng rat manh.

O day chiing t6i xin néi vé nghé thuat am thi trong vin chwong gitp ich cho cudc séng hién
dai ctia chung ta.

Ttr nhé dén 1om, khong biét ching ta da phai viét bao nhiéu lan ban ly lich trich ngang nhw
di xin viéc, xin nhip hoc, lam ho6 so v.v... Khi viét, chiing ta déu mudn thé hién cdc mat tét, cac
nang lwc dic biét cia minh d€ 4m thi rang ching ta c6 thé phat huy t6t kha ning cia minh dé
gy su chu y cho ngudi xét tuyén.

Vay chung ta nén am thi cAch nao la tot nhat?

Chi Y tot nghiép trung cap nganh ké todn, d€n mot cong ty 1én xin viéc. Chi hdi tham va biét
cong ty chi tuyén nguoi cé trinh d6 dai hoc tréd 1én. Chi phai viét gi vao ly lich cia minh? Chi
biét minh khong cé bang dai hoc nhung lai c6 nhirng wu diém khac, chi ghi “gidi giao ti€p, nhay
bén, nhiét tinh v&i moi ngwdi, biét gitr chirng muwe, 6n hoa, c6 thé giao tiép rong v.v...”, cudi
cung chi dwgc tuyén.

Chi Y hiéu rang v&i xa hoi hién dai, cdc wu di€ém cuda chi 1a nhitng gl ma mot cong ty 16m rat
can & thu ky, ké todn ctia ho. Chinh vi vy chi da thanh c6ng ngay tir1a don dau tién di xin viéc.

C6 nhiéu nguoi sudét ngay than théd minh bat tai. Ky thwe khong phai ho khéng c6 tai ma la
vi ho chwa nhin ra wu di€m cta ban than. Cé nguwdi lai than minh khéng gap van may, ky thuc
12 ho khong tim dén vAn may, chi ngdi mot chd chd sung rung. Hay chu dong tim van may, hay
am thi vao don xin viéc cia minh nhirng diéu sau day:

- N6i ro strc khoé tot, than thé cuwong trang.

- Biét tun Iénh cip trén nhung ciling cé tw duy doc lap, c6 nang lwc va sang kién riéng.



- C6 phwong phap lam viéc riéng nhwng khong c6 y tach roi phwong phap lam viéc cua tap
thé.

DPon xin viéc néu hoi du nhitng diéu kién nay thi rat dé dwoc xét tuyén. Trong don xin viéc
dirng viét nhitng gi qua 16, dirng ra vé ta hon ngudi thai qua dé gy phan cam. Nhung ciing
khong nén thé hién thai do thiéu tu tin hodc khiém tén qua mic vi chiang ai mudn tuyén nguwoi
kém nang luc ca.

Khi ti€p thi sdn phdm, 10i 1€ trén quang cio ludén mang strc hip dan, thuyét phuc nguoi tiéu
dung. Chi trong vai cAu ngin vira gi6i thiéu cong dung dic biét cia sdn phim, vira thuyét phuc
nguwoi tiéu dung, qua khong phai la viéc dé. Trong cic quang cdo, dudng nhw quang cdo nao
cling c6 ham y 4m thi, loi dung triét dé€ strc twdng twong ciia moi ngwdi dé dwa san phim cia
minh vao tAm tri nguoi tiéu dung. Nhip séng cang héi ha thi diéu nay cang dwoc 4p dung nhiéu
hon.

Mot thwong nhin ngwoi Nhat cé 1an da dang quang cdo trén bao chi véi hinh thirc quang
cdo rat dac biét: phia trén l1a vai ddu chdm héi to twéng, phia dwéi 1a mot khoang mau den,
khong c6 chit nghia, hinh dnh gi ca. Quang cdo lién tuc nhw thé may ngay, ngudi xem bao
khong biét la ho dang quang cao cai gi. Pén khi nghi vin clia nguwoi doc 1én dén mirc cao do thi
ho mé&i tung ra hinh anh vé san pham cua ho.

Thw bay to6 tinh cdm gitta nam va nit nén viét nhw thé nao dé€ déi phwong cam dong? biéu
nay ciing can phai c6 kién thirc.

Néu quan hé gitra hai nguwoi da that sy than thiét thi dung nhiéu 4m thi sé khong tot, lac ay
nén dung céc loi néi chan tinh, thing thin sé hay hon, bdi 4m thi 13 d€ ddi phwong hiéu dwoc
minh lic hai ngwdi méi quen nhau, dé cé thé cong khai h6éa moi quan hé, con khi da cé6ng khai
roi thi khong can dung nira.

Nho nguoi gitp do 1a viéc thwong xuyén va cin thiét trong cudc séng hién dai. Néu 1a gitra
nhitng ngwoi ban tdt véi nhau thi chi ¢An noéi thang, nhung néu muén nhd ngwoi khong than
13m hodc phai nh¢ cap trén thi phai dung dén 4m thi.

Qué Chau (Trung Qudc) la vung nhiéu déi nui. Pwong di chinh cling quanh co trén cac day
nti. Hanh khach khi di trén nhitng con dudng 4y chi cé biét giao sinh mang minh cho tai xé. ¢
mot khic quanh nguy hiém, t6i bit ngo doc dwoc ciu nay: “Ngwoi thin dang cho ban tré vé!”.
Néu dé ciu cadnh bao “doan dwdong nguy hiém, cin thin tay l1ai” v.v... thi qua nham chan. Chinh
ciu “ngudi thin dang cho ban tré vé!” nay cé sirc manh rat lén tic dong dén cac tai x€, bdi hon
ai hét ho 1a thitng ngwdi xa nha thwdong xuyén va rait mudn doan tu cung gia dinh.

Trao phung, da kich ciing 1a mét phwong cidch am thi rat tot. C6 mot nit bac si day dira con
vira tot nghiép dai hoc Y khoa rang:

- Con phai ¢8 gang ning cao nang lwc quan sat mai c6 thé tim ra nguyén nhan chinh xac cla
bénh tat.



Ptra con nghe loi. M6t ho6m anh ta cuing me minh dén nha nguwdi quen dé tham bénh. Khi
dAy ctra vao thi thiy ba chd nha dang ndm trén giwdng védi vé gan nhu ngit di. Anh hoang hét
lay ddy, sau d6 rat nhiét ké ra chuan bi do thian nhiét cho ba, kh6ng may nhiét ké roi xuéng dit,
lién khom nguwdi nhat 1én. Sau khi kham xong, anh néi véi chid nha:

- C6 nén nghi ngoi nhiéu, khéng nén tham gia qua siu vao céng viéc chinh tri. Néu c6 con
hoat dong chinh tri sdu hon nira thi bénh sé nang hon!

Vi bac si kia nghe con néi viy nén trén dwong vé nha, hoi:
- Sao con biét ba iy tham gia chinh tri?
Ptra con thua:

- Thi con lam theo 1&1 me, ndng cao nang lwc quan sat. Khi con lam rét nhiét ké, cdi xuéng
nhit, da thay thi trwdng cua ching ta dang nam duwdi gam giwdng!

Anh chang bac si tré nay da dung am thi dé khuyén cht nha hay bét chuyén phong lwu di va
cling 4m thi rang anh duwdmng nhw da phat hién ra chuyén x4u ctia ba ta. Cau chuyén vira c6 tinh
trao phiing, vira mang tinh da kich. Am thi nhuw thé nay ciing 1a mét cach hay.

Cudc song hang ngay luén budc chiing ta phai khéo (ng x, nén thwong xuyén phai dung dm
thi. Nhung khong phai bat c trwong hop nao cling dung am thi dwgc ma phai tuy theo trueong
hop cu thé, néu dung 4m thi sai sé phan tac dung, d6i khi lam quan hé ctia ching ta v&i doi
twong cang thém xiu. Vi thé hoc dm thi khéng don thuan la hoc dé khong ché nguwdi khac, ma
hoc lam sao dé biét cach lam nguwoi sao cho tot hon.



Chwong 3. THUAT THOI MIEN



I. THE NAO LA THUAT THOI MIEN

Duwéi hinh thirc ngd nay, cdc cam tri vé ngoai canh ctia con nguwoi bi gidm dén mikc toi thiéu,
tw duy cling bi ngung tré, viéc tic ddng cta dai ndo 1én tir chi gidm xudng rit nhiéu. Pay chinh
la trang thai ctia co thé qua do gitra lic con nguoi tinh tado va ngu.

Theo giidc ngli ngay cang sau, y thirc sé cang bi dinh tré, dén mét miic dd nhit dinh y thirc bi
ngung tré triét dé. Khi y dwoc goi la da tién vao trang thai didc thu cda giadc nga - trang thai
th6éi mién. V&i mot ngwoi da thue sw bi thoi mién, khi ban bdo anh ta gio tay 1én réi noi:

- Nay, tay ciia anh khéng thé ha xuéng dwgc. Anh hay thir ha xuéng thir xem!

boi twong 1ap tic thir ha tay xudng nhwng khong lam dworc, tay cir phai gio 1én gitra khong
trung.

Sau d6 ban bao:

- Gior thi anh c6 thé ha tay xudng roi. Rt dé, anh thir ha tay xem sao?
Thé 1a doi twong ha tay xu6ng mét cich nhe nhang.

Khi ban néi:

- Xe Itra dang dén gan, &m thanh 6n ao qué, chiu khéng dwoc nira roi. Anh c6 nghe thay tiéng
xe ltra khong?

Doi twong sé tra loi:
- bling? Tiéng xe 6n qud, té6i khong chiu dwoc nira, hay bao né di khoi day!

Trang thai dic biét nay, doi twong sé lam theo 1¢i ban nhw cai may, khéng hé cé tw duy, y
thirc gi ca! thdm chi ban bao ho ké ra nhitng cdm nhén ctia ho khi & trong bao thai cia me, néi
vé nhitng chuyén kiép trudc ho da lam, ho déu sé ké lai ranh mach.

That sw c6 kiép trwdc khéng? Chung ta khong thé biét dwoc. Nhuwng rat cé thé doi tuwong
dang ltic bi théi mién da ké ra mot s6 chuyén ma ho da tirng trai trong cudc song roi ngd nhan
dé6 1a chuyén kiép truére.

bay la nhitng hién twong thwong gap khi doi twong bi thoi mién, ho chi tudn theo tin hiéu
am thi cia nha théi mién, khong hé c6 sw tham gia cta y thikc, cia tw duy phan biét.

Tw d6 c6 thé thiy, dwa doi twong di vao trang thai théi mién la mét nghé thuit va nghé
thuit nay tré thanh diéu c6t yéu cua thuit théi mién. Mot con nguwoi dang s6ng s¢ s ra day
véi diy du sy sang sudt cla tw duy, y thitc ma mudn ho roi vao trang thai théi mién qua la
khong dé dang gi. Néu ddi twong tw nguyén hop tac véi nha thdi mién vi mot muc dich ndo do
ma ho chip nhin dworc thi hiéu qua théi mién méi cé thé dwoc ning cao. Chinh vi thé ching ta
can phai hoc théi mién, ca nghé thuit va dao dic lam nguoi.



II. NGUYEN LY CO’ BAN CUA VIEC THOI MIEN
1. Théi mién khéng giéng voi ngu va thirc

DE& d6 danh mot dia bé dang khdc d€ bé ngt, chiing ta thwong mot tay vo nheé nhe 1én lung
bé, miéng hat Au o vai cadu khong dau khong dudi, chang bao 1au bé sé ngd. C6 nhirng ca khtic
dugc goi 1a “thoi mién khic” dugc xem 1a nhirng bai ca chuyén dé ru bé ngt va ho tro gidc ngt
cho nhitng ngwoi khé ngd. Vi thé khi ndi dén “th6i mién” nguoi ta lai lién twdng dén viéc lam
cho con nguwoi di vao gidc ngu.

Sw that khong phai nhw vdy. Tuy thoi mién c6 thé gitp ching ta di vao gidc ngd nhung
“thuét thoi mién” 1a chi trang thai thoi mién. Nghia thoi mién rit rong, rit siu sic vi trong
trang thai th6éi mién, doi twong cé nhiéu hanh vi virot ra ngoai gi¢i han binh thwong. Van dé
nay dang dwoc cac nha khoa hoc quan tam, nghién ctru.

Tho6i mién khong gidng véi ngu vi trang thai théi mién, tidc dung cia dai ndo bi &c ché
nhung khong hoan toan, it nhit né van ti€p nhan nhitng tin hiéu 4m thi cia nha 4m thi van
cam thiy hing thd véi nhiimg dm thi va dap lai bang nhitng hanh dong vwot ngoai hanh vi
thwong nhat. Théi mién chi la trang thai ngu cuc bo cia dai ndo. That sy dai ndo khong ngu
hoan toan.

Tuy nhién khi con ngui thirc dai ndo cling c6 nhiéu b6 phan bi &c ché nhung pham vi &c
ché& rit nho so véi luc bi thoi mién. Do sau cha e ché cling khong bang.

C6 mot vi twdng quan doi ké lai rang, trong nhitng ndm chién tranh 4c liét, chién si ctia dng
phai hanh quin trén tuc, vira danh tran nay xong phai di hang tram ciy so dé danh trin khac.
Chién si v6 cing mét mo6i nhung khong cé thoi gian nghi ngoi, chi con cach vira di vira ngd. Doi
lic nhan dwoc 1énh tam dirng chan, thé 1a ho cir ding lai tai chd ma ngu, c6 ngudi con ngay khi
dirng ngu.

Chung ta thwong nghe ndi ng 1a trang thai tha long toan thin, ca than thé déu dang cing
thang 1am sao ngu. Chi c¢6 thoi mién méi ding, ngodi... théi. VAy viéc ngt dirng va thoi mién nay
c6 giong nhau khong?

Hoan toan khéng! Ping ngi chi 1a tinh trang qua mét moi gy ra, sinh Iy cin bang, cin b6
sung cap bach, 1a két qua nhu ciu sinh tén cia nhan loai. Ngu khi 4y la m6t gidc ngi don thuén,
khOng phai la théi mién. Tuy y thirc da bi &c ché nhwng trong tiém thirc ctia ngwdi chién si déu
dang rung déng loi kéu goi gitt nwéc nén du c6 ngh, ho van sdn sang chién ddu. Noi cach khac,
khi ho hanh quén, ngt tam khi dirng la do tiém thic chi phéi chir khong phai 1a do y thirc nira.
Diéu nay that dé hiéu. Vi du truéc khi di ngd, ban thwong cAn nhac minh nhiéu IAn rang sang
mai ban sé diy lic nam gior d€ ra bén xe don nguwoi than. Thé la sdng mai ban sé diy ding nam
gior ma khong can dong hoé bao thirc. Pay la tac dung cta tiém thic!

Nang luc rng pho viéc khin cip ctia con nguwdi rat 1én. Vi sw s6ng con ban than, con ngudi
dé6i khi xuit hién nhitng tiém nang ma binh thwong chiing ta khdng ngo dén. Poi luc tinh cach,



tw trong, dao dirc... déu bi thay doi theo nhu cadu khin cap dé bao ton sinh mang. Vi du mot nha
dao dirc sudt doi tuyén gidng dao dirc cho ngudi nhung néu bi doi sudt ba ngay thi sé dé dang
bién thanh tén trom chi vi cai banh bao.

b6i véi mot ngudi dang ngd say ban dung kim chdm vao ho, ho sé giat minh day tay ban ra,
nhung v&i nguwoi bi théi mién thi du ban c6 mang Itra d6t chin, ho ciing sé khéng cdm thay
néng. Trong trang thai théi mién, ho chi nghe theo sy &m thi cia nha théi mién, khéng hé c6
cam giac vé y thirc.

Sw ton tai cta y thirc khi ngt va khi bi th6i mién khac nhau rit xa, khi ngt y thirc bi that tan,
phan (g dau chi 12 phan (rng ban ning. Khi bi théi mién, y thirc dinh tré nhung van con nghe
hiéu dwgc &m thi ctia nha 4m thi. Tin hiéu cia &m thi cé thé khong ché moi co quan cdm giac
ctua ho nhuw thi giac, xdc giac, thinh giac...

Tuy khi bi thoi mién ddi twong van con y thirc nhung rat khac véi y thire khi ngudi con sang
sudt. Néu véi mot ngudi tinh tdo binh thuwdng, ban chi ra tréi dang nang, bao:

- HOm nay tr&i mwa nhiéu qué!

Lap tic ban sé dwgc xem nhuw mot ngwoi bénh tim than, nhwng néu ban néi nhw thé véi
mot nguoi dang bi thoi mién, ho sé tin ngay. Trang thai khi con ngwoi bi thoéi mién la da hoan
toan bi mit y thirc chi d0ng trong phan biét phan doan. Khi bi théi mién, nha 4m thi néi gi, doi
twong van nghe hiéu nhung vi y chi hoat dong tu phat khong con nén ho chi biét 1am theo loi
am thi. Con khi ngu thi da khong nghe hiéu nén ciing khong lam theo.

Doi khi khong nhit thiét phai diu dit d6i twong vao trang thai thoi mién. Moi ngudi déu co
nhirng lac khéng khéng ché dwoc minh, thwong chi kéo dai trong vai phut, da phén la do phai
chiu anh hwéng tir sw kich thich dot xuat nao dé, dac biét la khi qua hodng s¢. C6 mdt ngudi
bénh ké, mot dém no c6 dang ngu thi gidt minh tinh giic vi vai tiéng dong la. Khi m& mat ra thi
thiy tén trom dang dirng bén clra s6, c6 muon hét to 1én “an trom” nhuwng khong thé nao phat
ra Am thanh, chin tay ciing khéng thé cr dong dwoc. Khodng ba gidy sau méi hoan hén duorc.
Hién twong tan thit y chi di dwoc cdc nha théi mién chi y dén va loi dung.

Khoanh khic mat y chi 4y duoc goi 1a khodnh khic trong trang thai bi thoi mién tam thoi.
Nha thoéi mién thwong loi dung khodnh khic nay dé thuc hién muc dich cia minh.

Nguwdi xwa con ghi lai mot ky thuat dwoc goi 1a “4m than thuit”, dai khai cé lién quan dén
viéc thit tan y chi trong sat na vira ké trén. Khi bi€u dién thuat thoi mién, ching t6i cling tirng
thir qua. T6i n6i véi moi nguoi:

- T6i dudi cadnh tay, moi ngwdi nhin ré roi nhé. Toi ho 1én mot tiéng, tay tdi sé mat di mot
ngon.

Thé 1a t6i dwa thang canh tay ra cho moi nguwdi nhin r6, sau do it 1au bong hét to 1én mot
tiéng roi hoi:

- Cac vi thay ng6n tay nao ctia toi bi mat?



C6é nguwoi ndi la ngédn cai, c6 ngudi noi la ngdn gitra, tham chi c6 nguwdi con nodi la ca nam
ngén déu mat. Néu ho dang trong trang thai bi théi mién thi toi cé thé lam cho ho thay ca than
hinh t6i déu bién mit.

Khong nhitng khdc nhau trén phwong dién tim Iy ma th6i mién va ngu con khac nhau ca vé
phwong dién sinh ly.

Sinh ly & trang thai thoi mién cua so liéu theo séng nio thi giong nhw ngwoi vira méi ng,
khong giéng nhw ngwdi ngli sdu. Ngwoi bi théi mién, vé dai ndo bi trc ché khéng hoan toan, con
khi ngd sau thi thwc sw da bi e ché & ting sau. Khi bi thdoi mién con ngwoi khéng thé chiém
bao, con trao doi chat, hé hip, tim mach.. déu hoat dong binh thwong. Con khi ngti thi moi viéc
lai khac.

Né6i tom lai, bi thoi mién va ngu la hai trang thai tam sinh ly khac nhau.
2. Trang thadi théi mién can

Thoi mién cé hai trang thai sau, can khac nhau va sé nady sinh nhitng hién twong tam ly khac
nhau.

Vi du trong trang thai thoi mién so ky chi nhin thay hanh déng tay chin cua déi twong tuan
theo &m thi, khi bi th6i mién sdu méi tic dong dén tri gidc, ky &c ctia ho. Vi thé biét ré doi
twong da dwoc thoi mién & mirc do can hay sdu rat quan trong véi nha théi mién. Pay 1a ly luin
co ban cua thuat thoi mién.

Theo cach phan biét hién dai thi théi mién dwoc chia thanh ba mirc do: can, trung binh, sau.
Cang tiép cin v&i gidc ngl siu, thoi mién cang tién dén mirc d6 sau.

Cling c6 nguwoi phan thoi mién thanh nam giai doan, tic chia ting giai doan can, sau ra
thanh nhirng giai doan nho hon.

Chung ta sé nhin thiy nhitrng hién twong nao trong giai doan théi mién can?

Khi hoc sinh dang tip trung nghe giang bai, thay gido vb tinh quay nguwoi nhin ra cira so,
hoc sinh ciing v tinh quay nhin theo thay gido. Day la két qua bi théi mién béi thay gido vi viy
c6 thé ndi, khi sitrc chid y tap trung cao do la trang thai can ctia thoi mién.

Moi ngudi tily theo quan niém cia minh vé sw vat hién twong ma dan dén nhirng hanh dong
khac nhau. Trang thai théi mién can c6 mot dic trung rat tha vi 1a do bi &m thi ma san sinh ra
nhitng quan niém hanh dong khac nhau. Thuat théi mién va loai van dong nay lién quan mat
thiét véi nhau. Phuwong phép thiét thuc cta né 1a loi dung quan niém van dong dé dan dat déi
twong vao trang thai théi mién. Dung mot soi diy dai 20-30cm, mot dau cot dinh vao dong
tién lo lrng trén khong trung, phia dwéi dé moét cai ly trong khong. Chi can nghi tham: “dong xu
nhit dinh sé dao déng va cham vao thanh ly bon lan” thi né sé chuyén dong y nhw vay. Pay
chinh 1a két qua ctia viéc 4m thi, lam din kh&i quan niém van dong.



Quan niém van dong con thé hién & cdm giac cda tu than, néu chi nhin bén ngoai sé khong
biét dwgc nhung né thit sw ton tai, vi du nhw cam gidc dau dén, budén non, chan an..., cic hién
twong nay dwoc bac si goi la “tam ly chirng”.

C6 Chau von rit sach sé, mét hém di da ngoai bi vai con sdu roi xuéng co 4o, c6 nho ngudi
14y xuéng nhung cam giac sau van con bam trén 4o0. Khi vé dén nha, c6 tim rira sach sé&, song
van doi Ian 14y tay sor 1én ¢ 4o vi cdm giac 1anh lanh, rom ron van con. Pay chinh 1a tw than cam
giac lam din khéi quan niém van dong. Chi can lwc chi y cia ching ta tap trung vao mot quan
niém, khong cho tan that sang quan niém khac sé xuit hién nhirng hanh dong twong tng véi
nhitng quan niém do6. Néu dung thoi mién dé€ dan dat thi quan niém van dong sé cang ting lén.
Vi du thoi mién mot nguwoi dang ding, bdo anh ta gio canh tay 1én khoi dAu, hai mat nhin thang
vé phia trwéec, sau dé noi:

- Chdc lat tay anh ha xudng nhung ha dén ngang tAm mat cia anh thi dirng lai.

Qua nhién tay anh ta ha xuéng nhung dén ngang tAm mat thi khong ha dwoc nira. Tiép tuc
am thi cho anh ta gio tay 1én, ha xuéng nhiéu Ian nhw vy, anh ta cang nghe 1&i nhanh hon, t6c
d6 cling nhanh hon. Piy la vi mét lan dd nghe 1oi thi quan niém van dong da hinh thanh nén
nhitng IAn sau dé dang thuc hién hon. Va ciing trong trang thai nay, néu ban bado ho gio mot
tay, quay tay... ho déu dé dang nghe 1oi. Khi 4y d6i twong dang tién vao trang thai thdi mién
can.

Quan niém van dong la giai doan trung gian giita lic tinh thirc va th6i mién. Trong trang
thai tinh thirc, ching ta ludn théng qua 4m thi d€ du din ddi phwong hanh dong (tAm ly cam
tho bién hda ciing la mot loai vin dong), con quan niém vin dong mot khi san sinh thi thong
qua sw chi dan clia 4m thi, né sé cang manh liét hon, cudi cung tién vao trang thai thdi mién.
Cac nha thoi mién cho rang mot khi quan niém van dong san sinh, trong mot trinh do nao dé 1a
da tién nhap vao trang thai théi mién can. Sau d6 khong ngirng gia tang am thi thi quan niém
van dong cang dé thuc hién, d6i phuwong sé dwoc dan dat vao canh giGi thdi mién ngay cang
sdu. Cac hién twong khi bi théi mién can rat binh thwong, va cling thuwong xay ra trong cudc
s6ng hang ngay. Nhim mat lai, khong nghi gi ca, tirc “nhdm mat dudng than” 1 trang thai thoi
mién can nhit.

Nguwoi hoc khi cong dirng thang, toan than tha 16ng, y thi dan dién, diéu hoa hé hip... cling
la dang ti€n vao trang thai théi mién.

Trong trang thai tinh thitc, chi cAn c6 thé ndm chic dwoc luc chi ¥ cua d6i phwong trong
moi ltc thi lwc &m thi ctia ban 1én déi phwong cang cao.

Thoi mién can c6 dic trung dic biét 1a khién cho ddi twong van dong bang than thé nhuw
ding, ngobi, quo tay... nhung khong gobm sw vin dong trong ndi tang.

Con c6 cac dic trung khac ctia thoéi mién can ma theo y cia moi ngwoi, nd sé khac nhau, tuy
nhién, vé ban chit thi ching chi 1a mot. Vi du c¢6 ngudi cho rang, khi tap trung chd y vao mot
viéc gi d6 thi dwoc goi 1a dang tién nhip vao trang thai thoi mién, nhung ciing c6 ngudi cho
rang tip trung chi y cao dd vao sw viéc ndo dé 1a trang thai tinh than binh thwong cia con



ngudi, néu cho dé la trang thai théi mién sé lam cho th6i mién khong con mang tinh dac trung
riéng nita. Hai quan niém nay c6 vé chdng déi nhau, nhung thwc chat khong cé gi sai biét, vi
trén phwong dién sinh ly, hai trang thai nay khéng lam cho sinh Iy thay déi hoac khac nhau gi
ca.

Tw nhitng vi du trén, ching ta c6 thé thiy, thdi mién can la nhitng hién twgng pho6 bién
trong cudc song, va né dwoc nhin nhin cht yéu qua hai diac trung: quan niém cudc sdng va
than thé van dong.

3. Théi mién vira

Vé&i mot doi twong da di vao trang thai théi mién can, néu nha thdi thién tiép tuc ting
cudong do thoi mién thi ddi twong dé dang di vao trang thai théi mién viva. Trong trang thai
th6éi mién vira, d6i twong sé xudt hién kha nhiéu hién twong tdm sinh ly dwoc goi la “than ky”.
Nhitng hién twong nay cling la dac trwng ctia trang thai thoi mién vira.

Khi d6i twong da tié€n vao giai doan bi thoi mién vira, khong can phai 4m thi gi ca, ban vo
tay that lén bén tai cia ho va hdi ho c6 nghe khong, ho sé tra loi khong nghe gi ca. Néu dung
kim cham vao lwng ban tay, ho ciing khong biét dau. Nhw viy tri gidc trong giai doan nay da bi
dinh tré dén mc nghiém trong.

Nhuwng néu nha 4m thi dwa ra tin hiéu dm thi thi tinh hinh sé khac. Nha &m thi bdo: “tai anh
rat thinh, anh c6 thé nghe dwoc 4m thanh rat xa”, thé 1a ho c6 thé nghe dwoc tiéng tich tac cia
chiéc déng ho6 tay cach dé hai mét. Nhw vay tri giac ciia déi twong hoan toan khéng binh
thwong. Va day 1a hién twong thuwong thiy & mirc do thoéi nién vira.

Trong trang thai théi mién vira nay, ching téi cling da thuc nghiém thi gidc cia déi twong,
ho c6 thé doc ranh mach nhirng bai van cé c& chir rit nhé ma trén cin ban véi mirc binh
thwong khong thé doc dworc, hodc cling c6 d6i twong nhin xuyén qua hai hay ba 1&p giay.

Co6 thé trong trang thai tinh than dac biét nay, vat pham da bi che lai nhung déi twong da
nhin thiy bang tiém thitc hay cdm gidc. Hanh vi clia ddi twong dwoc chi phdi bang tiém thirc
chit khéng con bang y thirc nita.

Tuy nhién, dic trung tinh chat cia thoi mién vira cling thay doi theo ca tinh ctia d6i twong.

Ca tinh cda con ngwoi hinh thanh tir nhiéu phwong dién, thwong thi dwoc chia thanh hwéng
ndi va hwéng ngoai. Néu mot nguwdi co ca tinh hwéng ndi tir nhé dén 1on thi du cé théi mién
cach nao ho cling khéng thé bién thanh hwéng ngoai, va ngwoc lai. Nhung néu trwéc day tinh
than ho rit phéng khodng nhung do mdt nguyén nhan nao dé6 lam ho tré nén khép kin thi sau
nhiéu lan thoi mién, &m thi ho sé tw tin hon, séng phdng khodng tré lai.

Tho6i mién ciing cé thé tri bénh hio dn, biéng dn hodc vuc diy tinh than cho ngwdi luén dau
kho, that tinh.

Mot ngwoi khi ndng gidn thi huyét ap tang, tim dap nhanh, moé hoéi ra nhiéu, théi mién c6
thé gitp ho diéu hoa tim ly, lam cho tinh than 6n dinh.



Tho6i mién cé nhirng hién twong rat khé giai thich, vi du trong trang thai bi théi mién, doi
twong nghe nha am thi bao:

- Sau nay hé anh thdy nwéc 1a mic tiéu, qua that sau khi thoat khoi trang thai bi thoi mién
nguoi kia hé thiy nuwéce 1a di tidu.

Hodc nha am thi bao:
- T6i dung dao khoét trén da anh mét mot 16 nhd, né s& khdng ngirng chay mau.
Qua ding nhw 1o nha am thi néi.

Nha 4m thi di khéng ché hoat dong ctia huyét quan.. Nhw vy am thi da tic dong rat manh
1én tAm sinh ly cua d6i phwong.

4. Théi mién & mirc do sdau

DPac diém chia thoi mién siu la lam cho ky &c thay déi, ky trc c6 thé dwoc ting cwdng hoac ¢
thé bi giam di.

Tho6i mién c6 khi d€ d6i twong tré vé trang thai tinh than khi ho con tho 4u, sau d6 so sanh
moi quan hé tinh thin thoi tho u dén hién tai. Tir d6 gidp bénh nhin nhin ra nhitng gi minh
can phai thay doi dé tri liéu.

Sw tré vé tudi du tho phai thwe hién tirng buwéc, nhw gidm di 5 ndm r6i 10 ndm, 20 nam...
cho ngudi bénh tw nhé lai nhitng viéc ma ho da quén tir 1du theo mot trit tw nhit dinh. Phwong
phap nay duoc goi la “th6i mién phan tich”.

Khi bi théi mién sau, nha am thi khéng cin ra 4m thi nao thi Ky trc cia déi twong ciing da bi
dinh tré &@ mirc d6 sdu. Thé nhung néu am thi cho ho nhé lai nhitng viéc qua khir 10-20 nam thi
ho sé nhé& dwoc ngay. Tham chi c6 nguwdi con nhé dwoc cam giac khi & trong bao thai me hoac
cac viéc da lam trong kiép truéec.

Tuy nhién d6 1a nhitng viéc khong thé chirng thwc dwoc nén hién nay van dé “kiép truwédc”
van dang dwoc nghién ctru tim hiéu.

Viéc sau khi bi théi mién sé nhé lai cic chuyén qua khi c6 1€ 1a do d6i twong khi 4y dang &
trang thai tip trung cao do, khéng hé bi bat c tw twdng hay ngoai canh nao chi phéi, dai nio
dang hung phan chi véi mot van dé vi thé hiéu qua héi &c vo cung cao.

C6 nguoi cho rang giai doan dau tién din dit ddi twong vao trang thai thoi mién 1a kho
nhit, doéi twong c6 thé sé phan tng lai, lam cho nha théi mién khong thé nao thuc hién dwoc
cac tin hiéu am thi. Thé nhwng theo t6i, khé nhit lai la & nhitng trang thai théi mién sau, boi
chiing ta kh6 ndm bat dwoc dd sau clia né & chirtng muc ndo. Mudn dan dit mot d6i twong tir
trang thai théi mién so ky dén trang thai méng du can phai c6 kj thuit cao, va mudn duy tri
hiéu qua 4m thi ngay ca khi d6i twong tinh diy cang cin c6 trinh d6 cao hon nira.

Ngay xwa, théi mién dwoc xem la linh vie than bi. Nhwng that ra né khéng khoé hoc va néu



giai thich theo khoa hoc thi moi ngudi van c6 thé hiéu duorc.



I11. NHONG POI TUQONG DE THOI MIEN

Cam tho clia moi ngudi vé thdi mién sé khac nhau tuy theo t6 chit clia co thé va c4 tinh cla
tirng nguwoi. Co6 thé cho rang thdéi mién 1a viéc phat huy tac dung tir &m thi. Ngudi dé bi 4m thi
12 ngudi dé bi thoi mién.

Chon doi twgng dé thoi mién vo cung quan trong, phai nhin vao hanh vi, ngén ngitr ma chon
déi twong thich hop. C6 nhiéu ngwdi hoi toi:

- T6i c6 phai la ngwoi dé dang bi théi mién khong? Gip nhitng treong hop nhw vay, toi noi:

- Anh hiy gio thang tay phai 1én khdi dau roi nhin vao mat tdi, tay anh sé tw dong ha xuéng
va chi vao mat toi.

Anh ta gio tay 1én, nhin vao mat t6i, c6 gang khong ha tay xudng, nhung chi duy tri duoc
chwa dén mot phut da ha tay xudng chi vao mat toi. Rt it ngudi duy tri dé€n mirc cudi cung.

Cam tho vé thoi mién cling thay ddi theo tudi tac. Thwong tir 7-10 tudi 1a dé thoi mién nhAt,
dé bi din dit vao tAng thoi mién siu nhit. Con tré dwdi 7 tudi dwdng nhw khong thé bi thoi
mién VI tri luc ca ching con qua han ché, khéng hiéu tin hiéu 4m thi. Hon nita, ching ludn
hiéu ky véi moi vat xay ra xung quanh nén luc chd y khong thé tip trung cao dd dwoc. Pwong
nhién, véi nhiing dia tré thong minh lanh loi thi van c6 thé bi roi vao trang thai théi mién sau.

Tré dwdi 10 tudi khi bi thoi mién dé sinh 4o gidc hon tré trén 10 tudi. Tudi cang 16n cang it
thiy hién twong khac la khi bi théi mién. Tré dén 15 tudi vi tri phadn doan da cao nén ciing rat
khé din dat ching vao trang thai thoi mién.

Trén 20 tudi, sw hoai nghi cia con ngudi hinh thanh vig chic, ngudi da trwdng thanh, tri
phan doan rit cao, vi thé rat khé théi mién. Néu ho khéng ph6i hgp véi ching ta thi khé dwa
ho vao trang thai thoi mién.

Khi con nguoi trén 50 tudi, co thé da c6 nhiéu thay déi. La thoi ky qua do tir tudi trung nién
sang ldo nién, tinh cdm tho doi véi thoi mién ctia ho cling cao hon.

Tt 70 tuodi tré vé sau, dwong nhw khong thé bi théi mién nira, b&i kinh nghiém, tri thirc cta
ho qua day dian va dwong nhw ho cling chang quan tAm gi dén moi viéc xung quanh, tw twdng
tw nhién tré nén don gian héa, khéng thé théi mién dworc ho.

V@ gi6i tinh thi nit dé bi théi mién hon nam, diy c6 I& vi nit gi¢i 1am viéc cam tinh hon,
khong gidng nhw nam gidi khi lam viéc gi cling dit cAu hoi: “Tai sao?”, hon nita, nit gi¢i dé tin
hon, con nam gi¢i luén toé thai do hoai nghi. N gi¢i cé tinh phuc tung cao, day ciing la Iy do ho
dé bi théi mién hon.

V@ c4 tinh, ngudi hwdng nodi dé bi théi mién hon ngudi hudng ngoai.

Nguwoi c6 tinh thich dwa dAm dé bi théi mién hon ngudi c6 tinh tw 14p.



Nguwdi c6 bénh vé than kinh dé bi théi mién hon ngudi c6 than kinh manh mé.
Nguwoi dién, ngwdi khting dwong nhién khong thé bi thoi mién.

Ngudi bi bat ¢ bénh gi, nhuwng néu tinh thian cia ho khong thé tip trung dwoc thi ciling
khong dé bi thoi mién,

Nguwdi mé tin dé bi thoi mién.

Nguwoi co tri phan doan cao, tri thitc rong, nhung néu ho chiu hop tac thi van c6 thé thoi
mién duorc.

Tuy nhién ciling c6 nhirng trweong hop, bén ngoai la phéi hop nhung bén trong luén nghi
ngd, hi€éu ky nén khong dé bi thoéi mién. Mot 1an no, c6 ky giad noi véi toi:

- T6i nghe ndi vé théi mién da lau va cling tin day 1a mot hoc thuit mang tinh khoa hoc. Toi
mudn th nghiém trén chinh ban thin minh, anh hay th6i mién t6i xem sao?

Nghe néi thé, tdi bén bdo anh ta ngdi xudng ghé, sau dé dung dm thi: “tay anh khéng thé
nhic 1én dwoc”, qua nhién tay anh ta khong hé ctr ddng. T6i lai ra thém vai am thi quin niém
van dong, anh ta déu nhat nhit lam theo. T6i twdng rang anh ta dwong nhw da bi dan dat vao
trang thai th6i mién vira. Thé nhwng khi t6i néi “Cé mot mui hwong rat thom bay dén, anh hay
ngti thir xem!” thi anh lic d4u bdo: “T6i chang ngli dugc gi ca!”. Toi lai bdo: “tay anh khong
thé ctr dong duoc!” thi tay anh ta bat ddu ct dong v v Thi ra ban d4u anh ta chang hé bi thoi
mién, chi hanh déng theo &m thi mo6t cach c6 y thirc, tinh thin anh ta hoat ddng manh mé, linh
hoat, chira dung mot moi hoai nghi va hi€u Ky cao tot d6 nén khong bi théi mién. Cubi cung toi
phai dung th6éi mién cuwdng ché tinh dé théi mién anh ta, tir d6 anh ta m&i bi dwa vao trang thai
th6i mién sau.

Thong thwong, moi ngwdi déu co thé bi théi mién nhuwng mirc dd sdu can khac nhau, chi
khodng 1/4 s6 nguoi bi théi mién ti€n vao trang thai thdi mién su. Sau day 1a ty 1&é nguoi ¢
thé hodc khéng thé bi théi mién:

a/ Nguwoi khong thé bi thdi mién: 5%

b/ Nguwoi c6 thé bi théi mién can: 35%

c/ Nguoi ¢ thé bi thoi mién vira: 35%

d/ Nguoi ¢ thé bi théi mién sdu: 25%

Con dudng dan dén trang thai bi théi mién nhw thé ndo? Khi méi bat dau, nha thoi mién 13y
niém van dong lam am thi thoi mién chinh. Vi du am thi sw naéi:

- Hai tay ctia anh s& tw nhién ndm 14y nhau.

Déi twong sé tw nhién hanh dong theo tin hiéu 4m thi. Sau d6 1a din dat ho vao trang thai co
nhuc van dong, tirc hanh dong ctia than thé. Trong giai doan nay, d6i twong dé dang hanh dong



theo nha théi mién mét cAch mu quang. Poi twong biéu hién nhw ké ngu ngo, khong hé cé y
thirc tw chu. P6i twong da tién vao trang thai théi mién can.

Tiép dén dan dat d6i twong vao trang thai théi mién vira. DAu tién 12 dan dit tri giac,
thwong théng qua xidc giac, tirc Am thi xdc gidc cia dbi twong cdm nhin sai. Néu thanh cong thi
ti€p tuc am thi dén thi giac. Tuy nhién, cling c6 nhitng déi twong khong thé thuc hién trén co
quan cam giac nay, lic 4y nha am thi sé thwc hién trén co quan cadm gidc khac. Néu sau nhiéu
IAn thtr van that bai, ro rang d6i twong van chwa duoc dwa vao trang thai thoi mién vira.

Mudn biét d6i twong da tién vao trang thai théi mién sau chwa, cé thé thir bang cach xem
ho da bi tan that ky &rc hay chwa. Dau tién hoi ho vé tudi tac, tén ho, néu ho khong nhé dwoc co
thé tién hanh chi phdi Ky t&c ctia ho, dwa ho tré vé nhirng sw viéc xay ra cia qua khit, tirc ho da
chim vao trang thai thoi mién sau.

Di nhién, thuit thoi mién khong phai don gidn. Qua may ngan nim hinh thanh, phat trién va
khong ngirng hoan thién, ngay nay né da tré thanh mot hoc thuat mang tinh khoa hoc rat cao.

Tinh trang co thé cua tirng cd nhan anh hwdng rat lén dén viéc thoi mién, thé nhung nha
th6éi mién c6 lam tot viéc théi mién hay khéng diéu quan trong la phai xem k§ nang théi mién
cta ho c6 cao hay khéng. Du cho déi twong 1a mot ngwdi ¢ tinh cam tho thoi mién cao nhung
néu nha thoi mién ky thuit thip kém ciling khong thé thoi mién dwoc ho. Ngwoc lai, khi nha
théi mién c6 kj thuit cao siéu thi cé thé thoéi mién nhitng doi twong it c6 cdm tho théi mién
nhit.



IV. THOI MIEN GIA VA THUAT THOI MIEN

Nhiéu ngwdi méi hoc thdéi mién lo lang minh khong thé tré thanh mét nha thoi mién chin
chinh. Ho cho rang nha thdi mién phai c6 nhirng tinh chit dic thu ndo dé, vi du nhw 4nh mat,
c chi, 1oi n6i v.v... déu thé hién sy cao thAm khé lwdng, ludn lam tho ngwdi khac cé cam giac e
SO

Qua that ddng nhw viy, nha thdi mién luén bao rang thoéi mién rit don gian, nhung khi mai
hoc thi thit bai rat nhiéu Ian qua nhiéu cudc thir nghiém. Mot trong nhitng Iy do that bai la 4nh
mat va 1 noi cia ho khéng dd strc manh d€ 4m thi ddi tuwong.

Co Ian toi gidng vé thoi mién, khi goi mot nit sinh vién 1én thwc nghiém, mat téi ¢t nhin
cham cham vao mat c6 4y. Thay cd 4y c6 vé bat an, tdi bén x0e ban tay phai ra, noi:

- Khi em nhin vao 1ong ban tay tdi, liic n6 dit ngay tAm mat em, no sé tré nén to lén hon!
Toi nbi xong, cd 4y bong dirng tran nhin vao long ban tay toi. Sau dé, c¢d noi:

- Anh mit cda thay khién em lo so. Sau khi nghe thay néi, trong dau em nhw c6 moét tiéng
“bung”, moi viéc xung quanh em khong con biét gi nira.

RO rang 4nh mat cia nha thoi mién phai ¢ than luc, thwong dwoc goi 1a “thadn nhan” maéi ¢
thé nhiép phuc dwoc doi twong.

Diéu nay ciing khong c6 nghia rang nha théi mién c6 ciu tao sinh ly khac v&i ngudi thudng:
C6 khac biét chang chi 1a ho luyén tip rat nhiéu, ngay ca khi ho khéng thwc hién thoi mién, moi
nguoi cling xem ho nhw nhitng nhin vat “khdc ngwoi”. Bat ¢t nguwdi binh thwdng nao ciing ¢
thé tré thanh mot nha thoi mién, chi can thuc long hoc hdi, ndm vitng quy luat &m thi dé lam
nén tang ti€p tuc hoc siu vao thuit théi mién.

Mudn khién mot ngwoi dong y 1am viéc gi d6 khéng kho, vi du muén ho gitp d&, mudn ho
thay d6i mot s§ tw twdng, quan niém v.v... nhitng diéu nay dé dang thwc hién ngay khi doi
twong van dang tinh gidc. Thé nhung c6 nhitng yéu cAu ma ho khong thé chip nhan lic y thic
con hoat dong diy du, nhitng ho sé lam theo tin hiéu khi bi théi mién.,

Diéu c6t yéu cua thoi mién 1a khong ché tdm ly ciia ngwdi khac, lam cho ho mat tw chg, tuin
hanh theo tin hiéu am thi cia nha th6i mién.

Thoi mién gia loi dung 4m thi dé€ lam cho d6i twong ndy sinh nhitng y thirc khac thuwong.
Ngay khi mé&i hoc, t6i cling rat nghi ngo vé chuyén théi mién nay, luén tw hoi trang thai y thirc
thit tan, hoang mang la gi? C6 thé duy tri dwoc bao lau?

Mot s6 ngudi da tirng binh luin vé thoi mién, cho rang:

- Tl phan &ng trac nghiém 4m thi ma suy doan trang thai thoi mién. Tuy nhién, ciing c6 lic
doi twong khong cam thiy dau theo tin hiéu 4m thi v.v... nhung chwa han 1a ho da thAm nhap
vao trang thai théi mién.



- Ttr bi€u hién bén ngoai khi bi th6i mién nhw hot hoang, ngo ngac, ngo nghéch v.v... dé suy
doan trang thai théi mién. Vi du nhw tinh thin mat hét vé linh hoat tw chu, to ra ngd nghéch,
hanh déng mit tw cht v.v... Tuy nhién diéu nay khong hoan toan chuin xac, béi déi twong du
c6 tit ca nhirng biéu hién do ciling chwa chac 1a da thAm nhip vao trang thai thoi mién.,

Sau nhiéu ndm thwc nghiém, tdi phat hién, véi nhiig ddi twong kho dan dit vao trang thai
th6éi mién, néu kién tri 1ap lai &m thi: “Ptrng suy nghi gi c3, hay ngu di!” thi hiéu qua am thi sé
tang 1én ro rét. T6i nghi diéu nay cé lién quan dén tim ly va sinh 1y hoc.

Sw that 1a ngay dén ca h6m nay ciing c6 nhiéu ngudi chwa tin vao sw ton tai cia théi mién,
thé nhung néu nghién ctru sau thi théi mién la mét nganh khoa hoc thudc linh vyc tdm sinh ly,
hoan toan c6 thé tiép cin va ly giadi dwoc.

C6 mot sinh vién hoc théi mién véi toi. Anh Ay da tim dwoc mot doi twong rat tot dé thoi
mién. Khi chuin bi th6éi mién, anh ay néi véi doi tuong:

- Hai mat anh cam th4y rit ning, khong mudn md ra. Thé nhung ddi twong ¢ mé to hai
mat nhin anh 4y chdm chd. Anh 4y hét hoang, bao:

- Y t6i mudén néi 1a anh hay nhim mét lai.

Khi 4y d6i twong m&i nhdm mat lai. Anh 4y tiép tuc bao:

- Tay anh khong thé nhac lén duorc!

Thé nhung ddi twgng van nhic tay 1én.. gai dau!

RG rang trong trwong hop nay anh iy khéng thé dwa ra bat ky &m thi nao nira!

Nhitng treong hop nhw trén thwong xuyén xay ra, cho du ban la mét chuyén gia théi mién
cling khong tranh khoi. Nhung véi ngudi nhiéu kinh nghiém, ho khong lo lang gi cad ma sé co
cach dé€ khdng ché tinh hinh. Khi gdp treong hop nay, téi hay dung 4nh mat cia minh dé khéng
ché. Vi du, nhin cham thi vao 4nh mat ddi twong, chi vai gidy sau, d6i twong sé tw dong nham
mat lai. Thé nhung, d6i twong c6 that sw “mdé mat khong ra” hay khong thi phai xem ho mé
mat nhiéu [An, mi mat dong diy nhung mat van khong mé ra dwoc. Khi 4y 4m thi mai that su
c6 hiéu qua.

Muén tré thanh mot nha théi mién thi truwdc tién phai la mot “dai thién nhan”, tic 1a phai
dit lwong tAm 1én hang dAu. Toi cho rang gido vién va bac si 1a hai nganh phu hop nhit dé hoc
thuit thoi mién. Gido vién la ngwdi day kién thirc cho hoc sinh tir sich vé va tir kinh nghiém
lam nguwdi, luén 1dy muc tiéu dao tao con ngwoi thanh ngwdi tot lam trung tAm sw nghiép. Bac
si thi dung lwong tim dé tri bénh cho nguoi.

Trong cudc séng, nha théi mién luén lam cho ngwdi khac cdé cdm gidc khac thuwong. D6 1a do
ho c6 cdc méi quan hé x3 héi dic thu, c6 cach nhin sw vat theo chiéu hwéng riéng. Ho mudn
lam viéc gi d6, mu6n tao mdi quan hé nao do... thi ty 1é thanh cong rat cao. Cé 1€ 1a khi d6i dién
vGi bat ¢l trac tré nao, ho déu c6 phwong phap tng phé tot nhit, hiéu qua nhit. Tuy nhién



cling khéng nén than thanh héa ho, b&i ho ciing la con ngwdi nhw bao ngwdi khac ho cdn mot
cudc song binh thwdong trong nhitng méi quan hé binh thwong.

Hoc thuat théi mién khong kho, khé la & phwong dién (tng dung. Thwc nghiém thanh cong
mai la muc dich sau cung.



V.PIEU KIEN TAT YEU PE THOI MIEN THANH CONG
C6 vai déng nghiép hdi toi:

- M6i IAn anh thuc hién théi mién déu thanh c6ng, con ching tdi thi khong dugc nhu vy,
nhit dinh anh c6 kj xdo nao d6 ma ching t6i khong biét.

That ra t6i khong c6 ki xao hay bi mat nao c3, chi la do thwong xuyén thyc nghiém ma théi.
Kinh nghiém 13 do m6i ngwoi tw tich Itly. Cach thwe hanh cia mdi nha thoi mién khiac nhau nén
sw thé hién clia ho vé thdi mién ciing khac nhau. Tuy nhién, vn c6 mot s6 diéu kién co ban dé
viéc thoi mién thanh cong nhu sau:

a/ Nha th6i mién phdi c6 mét uy thé nhit dinh nao d6 véi d6i twong dwoc théi mién.

Uy thé nay dwoc xac 1dp qua nhiéu hinh thirc. C6 ngudi la quen than liu ngay tao thanh
niém tin, tin nhiém, kinh trong véi déi twong. C6 ngwdi do dwoc doi twong ngwdng mo qua cac
phwong tién truyén thong. C6 ngwoi dwoc tin twdng do doi twong dwgc ban be gidi thiéu. Co
nguoi dwoc kinh trong do tac phong, hanh vi, ngdn ngit cia minh v.v...

b/ Phai chi y dén tinh hop ly khi dwa ra c4c tin hiéu 4m thi. Khong thé cho rang mot khi da
c6 uy thé, dwoc déi phwong tin twdng thi c6 thé dwa ra bat ky tin hiéu am thi nao. Trong giai
doan bt dau, d6i twong sé tir chdi nhitng tin hiéu 4m thi khong hop ly.

Mot 1an no, tbéi thwe nghiém am thi lén vai nam sinh. Ho ciing la nhitng ngudi theo hoc dm
thi véi toi. Trong trang thai thoéi mién so Ky, téi bado ho lam mot s6 dong tac ho déu lam theo.
Khi tdi bdo ho c&i quan dai 1én giwdng ngl, c6 mot nam sinh bong hoi:

- Em khong can phai céi chira?

Toi noi:

- Néu em céi quan dai ra thi sé thoai mai hon.

Thé nhung ngwdi 4y nhat dinh khong c&i quin dai, anh ta chi c&i 4o ngoai ra théi.

Co thé thiy tuy y thitrc cia ddi twong da bi khdng ché nhung van con hoat dong va trong
chirng muc nao dé dang tw bdo vé minh khi cac yéu cau cua am thi trai véi théi quen hang
ngay.

¢/ Phai chi y dén ngir diéu, bi€u cdm cia guwong mat, c chi cia minh.
ba tung c6 vai ngudi hoc théi mién, ho luyén tap ra am thi cho nhau:
- Khong nghi dén diéu gi ca!

- Hay nham mat lai ngt nhé!

- Hai mat rit nang, m& khong ra nira roi?



- Tay khéng nhac 1én noi nira!
Khi déi phwong tinh khoi trang thai bi théi mién, ho noi:

- Cac &m thi dwoc dwa ra nhanh qua. Tin hiéu nay chwa dwogc ti€p nhin tron ven thi tin hiéu
kia da dén.

Trong trwong hop nay, doi twong nhin va lam theo am thi nhuw thwec hanh theo ménh 1énh
ch khong thudc pham vi cdia quan niém van déng. Va nhw thé trén cin ban, doi twong khéng
hé chim vao trang thai bi th6éi mién.

Mit khac, 1oi n6i 1anh dam c6 thé lam gidm hiéu qua 4m thi. Ngit diéu ctia nha 4m thi phai
lic bong lac tram, phai chuyén tai tot nhit nhitng ndi dung cin truyén dat. Néu cir néi bang
giong déu déu, khong cdm xuc thi khong khoi diy cam xic cua déi twong, khong cé sw phoi
hop nhip nhang d6i twong khong dé bi dan dat vao trang thai vo thikc.

V&i nhivng nha thoi mién cao minh, ho it dung 1&i n6i ma chi dung 4nh mit va biéu cam cta
guong mat.

Phuc trang ctia nha th6i mién ciing lién quan mat thiét dén hiéu qua am thi, dic biét 1a lan
dau tién gap déi twong, nha Am thi khéng nén dn mac ciu tha, tuy tién. Quan 4o nén twom tit
nhung ciing dirng qua ciu ky, loe loet. T6t nhat 1a nén dn mac sao c¢6 loi cho viéc thoi mién,
khong dé déi twong phin tan sw chu y.

d/ Chu y dén mdi treong xung quanh vi né sé anh hwdng dén hiéu qua thoi mién.

DAu tién chon noi thich hop dé thoéi mién, loai trir tAt cd moi sw phién nhiéu ngoai canh.
Thwong nén chon noi yén tinh, khéng cé sw bién doi (khach vang lai, noi 6n ao v v). V&i nhirng
trueong hop théi mién trwérc ddm déng, tuy cé nhiéu nguwoi, khdng sao tranh khoi 6n ao, nhung
lai c6 dwoc mot loai trang thai tam ly dic biét, khi ddi twong & chd ddng ngudi bao gidr cling cé
chut bat an, nha th6i mién tranh thu sw bat an 4y d€ dan dit ho vao trang thai thoi mién.

C6 mot treong hop dac biét khac, khéng phai 1a khong thé théi mién nhung sé khé khan
hon véi ngudi maéi hoc.

B4t ky ngwoi ndo ciling c6 phan xa tw nhién. Vi du hai ngwoi dang di, nguodi di trwde bong
quay dau nhin sang bén trai, nguwdi di sau cling quay diu nhin theo. Cling nhw thé néu déi
twong dang dwoc dan dit vao trang thai thoi mién so ky, nhung néu hoan cadnh xung quanh cé
gi do6 thay do6i, doi twong sé tw nhién hoi: “Cai gi thé?”. Cé thé phan xa nay lam cho doi twong
tinh thirc khoi trang thai thoi mién.

D& tranh sw quiy nhiéu ciia ngoai canh va hiéu tng tir phan xa, trwdc khi dan dit ddi twong
vao canh gi¢i thoi mién, nha théi mién nén ndi véi ho: “Ké tir biy gio, anh chi nghe theo dm thi
cda tdi, dirng dé tAm dén bat ky viéc gi xay ra xung quanh” hodc “Anh chi nghe dwoc 1oi néi cia
toi ma thoi” v.v...

Cac phan rng tw nhién cda co thé nhw ho, nac cuc, dau ngira v.v... sé anh huwéng truc tiép



dén théi mién, c6 doi lic sé khong thé nao ti€n hanh théi mién dwoc.

Tw thé cia ddi twong cling anh hwdng dén théi mién. Vi du doi twong khong dwoc ngoi
trong tw thé thodi mai, tw thé dé nga ra trwdc hoic sau, tw thé nguy hiém v.v... rit c¢6 thé khi
dang di dan vao trang thai théi mién thi co thé dot nhién c6 phan &ng tir tw thé ban dau, théi
mién sé that bai.

T6m lai, cé rat nhiéu sw viéc, hoan cdnh anh huwdng dén hiéu qua théi mién. Nha théi mién
nén tim cach han ché dén mic thip nhit nhirng nguy co c6 thé xay ra dé hiéu qua thoi mién
dwoc nang cao.



VI.KY THUAT THOI MIEN

Thuat théi mién cé xwa dworc trién Khai trén phwong dién than bi, mwon “than lwc” dé thé
hién strc manh cia minh. Cac nha th6i mién chang khic ndo than thanh trong mit ngudi doi.
Vi thé, luc khéng ché ctia ho cling rat manh.

DPén khi khoa hoc phét trién, th6i mién dwoc nhin nhin mét cach khoa hoc hon va né tré
thanh mot hoc thuit mang tinh khoa hoc rit cao, hoan toan khong cé gi thin bi ca.

T gbc d0 nghién ctru ctia khoa hoc hién dai, trong nhiéu phwong phap théi mién thi quan
niém van dong 1a giai doan dé ly giai nhat.

C6 mot phwong phap thoi mién ¢ dién la d€ ddi twong nam trén thwdong hodc ngdi trén ghé
dwa, sau d6 nha théi mién 1y tay ap 1én tran déi twong, noi:

- Pirng suy nghi gi ca, hdy ngu di nhé!

Doi twong lap tirc di dan vao trang thai thoi mién. Phwong phap nay rat hiru hiéu va truc
ti€p, dwong nhuw khong dung dén quan niém van dong. Thé nhung, néu mudn dan dat ho vao
trang thai théi mién so ky thi van phai dung dén quan niém van dong.

Thong qua nhiéu Ian thuc nghiém, cac nha thoi mién két luin rang cac phwong phap thoi
mién dang dwoc lwu hanh déu thuec té, c6 thé thuwce hién dwoc. Pai khai c6 mot s6 phwong phap
tiéu biéu nhw sau:

1. Dan dat vao qudn niém véan déng

Phwong phap thdi mién phé bién nhit hién nay 1a bat ddu dan dat déi twong vao trang thai
th6i mién bang con dwdng quan niém van dong. Tirc 1a thong qua 4m thi lam cho d6i twong san
sinh ra nhitng quan niém (tw twdng) twong tng cudi cung dan dén van dong co thé. Mot khi doi
twong thuan thuc véi nhitng van dong nay thi déi véi cac Am thi sau do, déi twong sé nghi: “di
nhién phai nhw vay!”, 14p titc sé phan irng theo 4m thi nhuw mo6t chudi hanh dong hét strc logic.

Vi du nha thoéi mién bdo ddi twong: “Hay ngoi yén, hai tay bat chéo dat trwdc nguc”, doi
twong thuwc hién theo tin hiéu 4m thi. Sau d6 nha 4m thi tiép tuc noi: “hai mi mat ciia anh rat
ndng, tw nhién mudn nhim lai!”, d6i twong sé tw nhién nham mat lai... Trng 4m thi c& duoc
dwa ra va d6i twong cung ti€p nhan mot cach tw nhién, tirng buéc dwa d6i twong vao trang thai
théi mién sau.

Trong qua trinh nay, nha thdi mién c6 thé 4m thi cho ddi twong m& mét ra, nhung bao:
- Ban dang & trang thai th6i mién?

Né&u khong noi vy, ddi twong sé nghi rang viéc thdéi mién da két thic, 1ap tirc sé thoat khoi
trang thai bi thdéi mién. Sau khi d6i twong md& mat, sé nhin thdy dwoc moi viéc trudc mat,
nhung khong ndy sinh y mudn hoat dong, ma van & trang thai y thirc bi trc ché. C6 nhiéu nguwoi
bi chirng mit ngl hysteria, tirc chirng mat ngd do tdm ly tao thanh. Ngwdi bénh nhin thay ro



rang tit ca canh vat trueéc mat minh, nhwng tim ly lai phan ng bang cach: “Khéng nhin thiy gi
ca!” khién nguwoi bénh vé cung mét méi. Thong thwong, Am thi théi mién cé thé tri dit bénh
nay: Trong trang thai théi mién nhung vin m& mat thiy dwoc cadnh vit xung quanh thi dau
khac gi chirng mit ngd hysteria. Khi 4y nha théi mién sé 4m thi cho déi twgng khi nhin thay gi
thi phan rng tdm ly cling 1a “nhin thay”, con cac sw viéc khac khéng can quan tim dén khi thoi
mién. Théi mién gia nén hét strc thin trong vi hanh déng, ct chi, 1&i néi ctia ho déu c6 thé bi
d6i twong cho rang dé 1a tin hiéu 4m thi.

2. Phwong phadp “ngd ra sau”

Tl trong phwong phap van dung quan niém van dong dé bat dau thwc hanh thdi mién, cian
ctr vao kinh nghiém thoi mién ciia moi nha théi mién va diéu kién tAm sinh ly ctia ddi twong,
ching ta c6 thé chon lwa tir nhiéu phwong dién khac nhau. Phwong phap “nga ra sau” ciing 1a
mot cach thirc thoéi mién dwoc bat ddu tir quan niém van dong.

boi twong dwgc yéu cau ding yén, hai bén c6 hai nguoi tro gitp dau tién dwoc yéu cau
nham mat lai, nha théi mién noi:

- Xin chu y, khi t6i vO tay mot tiéng, hay nga ra sau, cir thé di dan vao trang thai thdi mién.

Co6 thé dé ddi twong nga nam xudng dit nho vao sw gitup do cua hai tro tha (tredce khi 4am
thi nén giai thich cho anh ta biét 1a c6 nguwoi tro gitp, c yén tim nga ra sau). Thong thuwong,
dé tang hiéu qua am thi, trwedc khi bao do6i twong nga ra sau, nha thoi mién thwong thuc hién
mot s6 quan niém van dong nhu gio tay, ha tay v.v... dé khi nga ra sau, déi twong da tham nhép
vao trang thai théi mién.

Sau khi d6i twong nga xong, tuy theo yéu cau tri liéu ma nha théi mién cé thé yéu cau doi
twong ding 1én hodc dan dat ddi twong vao trang thai thdi mién sdu hon. Cling c¢6 ddi twong
sau khi nga 1ap tirc di vao trang thai thoi mién sau. Theo cac nha théi mién thi phwong phap
nga ra sau sé& khién cho déi twong dé thAm nhip vao trang thai thoi mién sau nhat.

Dé c6 hiéu qua truc tiép, téi thuwong xoe ban tay dé truedc mat doi twong khodng mot mét,
am thi rang:

- Hay nhin vao long ban tay ctia t6i sé thdy né do l1én. Khi t6i day vé phia trwéc, anh sé nga
ra sau.

Sau khi thay doi twong da tham chd dén murc cé thé, toi tir tir ddy ban tay vé phia truéc, doi
twong theo phadn xa tw nhién s& nham mat lai va ngi vé phia sau. Qua trinh nay dién ra kha
nhanh, d6i twong ciing sé dé dang di vao trang thai thdéi mién siu.

3. Phwong phdp ngwng thdn

Trong vu thuit co dai c6 mét phwong phap goi la “thau thi nhin thé linh hén”. Vu sw dat
mot qua cau thiy tinh truedc mat d6i twong, cho rang chi cin tap trung tinh than nhin chim
chi vao dé, thong qua tac dung hoi tu anh sang, linh hon cua déi twong sé xuit hién trong qua
cau. Khi 4y, déi twong sé ndi ra nhitng wéc muon, duc vong ma anh ta chwa tirng néi ra hoac



chinh ban than anh ta cling khong ré.

Py la vu thuit c6 xwa. Ching ta khong ban nhiéu. Piéu ching ta quan tim & diy chinh la
dung qua ciu thuy tinh d€ 1am muc tiéu tap trung tinh than, nhan luc, dan dat ddi twong vao
trang thai th6éi mién.

Khi con ngwoi tp trung nhan lwc vao mot vat nao doé lau dai thi dan dan - mot cach vo y
thirc - sé& tién vao canh gi¢i vong nga (quén ban thin minh). Nhitng trudng hop nay van
thwong xay ra trong cudc séng hang ngay, ap dung vao thuit théi mién qua la viéc tién loi. Cac
nha thoi mién ngay xwa cling thwong dat qua ciu thuy tinh trwéc mat doi twong (khodng 1
mét) roi am thi cho d6i twong tap trung tinh than, nhan lwc nhin vao qua ciu, tir d6 dan dat ho
vao trang thai théi mién.

Dén thoi hién dai van c6 nguodi dung qua ciu thdy tinh nhw thé trong viéc thoi mién. Tuy
nhién da s6 nha thdéi mién chi dung nhitng vat dé tim quanh minh, vi du nhuw mot hon d4, mot
chiéc clc 40, mot ngoédn tay v.v... vt nao cang dé hip dan stc chu y ctia d6i twong cang tot.
Chinh vi viy, qua cau thuy tinh I1a vat tot nhat trong trwdng hop nay. D€ ting hiéu qua am thi,
nha am thi c6 thé noi:

- Hay nhin vao qua cau nay, n6 sé dan din to ra! Hoic:
- Hay nhin vao chim do nay, né sé dan din bién thanh mau den!

Sau khi nhan thiy d6i twong da dan dan bi khdng ché bén dan dat ho tién sdu hon vao trang
thai thoi mién:

- Khong nghi dén viéc gi ca. Hay cit m& mat nhw vay khong cin lam viéc gi c3, chi can nghe
theo 101 toi.

- Mi mat di nang triu roi, hdy nhdm mat lai thoi.v.v...

Do6i Iic nha 4m thi khéng can dm thi gi ca, dé cho do6i twong tw Am thi minh. Doi twong khi
hiéu minh can dwoc théi mién nén da tw am thi minh. Khi déi twgng da ngung than nhin vao
muc tiéu trwedc mat dwoc mot ldc, nha 4m thi nhe nhang dén bén canh ddi twong, dung ngén
tay minh khé ning mét ngén tay ctia doi twong 1én, sau dé tha nhé nhe xuong. Néu déi tuwong

khong c6 phan g nao ca, ngdn tay dwoc tha xudng thé nao van gitr nguyén thé iy, tirc 1a déi
twong da tham nhap vao trang thai thoi mién.

4. Phwong phdp théi mién trong ché'p mat

C6 mot loai trac nghiém dwoc goi 1a “nio cin cap chuyén bién” (gan ndo chuyén bién nhanh
chong). Vi du hoi that nhanh nhirng cau nhuw.

- Hoc “Pai hoc” nhanh nhit 1a bao 1au?

- Phia tay cé con trau, no6 di téi ba buéc, sang nam hai bwéc, sang dong nam bwdéc, dudi
hwéng vé dau?



- Vat bi roi thi thé nio?
V.V...

Nhitng cau hoi 4y tuy don gidn nhwng rit it ngwdi dap chinh xac, thwong ching dwoc tra loi
theo tw duy quan tinh. Mot khi quan tinh da hinh thanh rat khé thay déi, du d6 la nhirng tw duy
sai lac. Pap an ctia nhitng cau trén khién cach suy nghi theo quan tinh sé khong ding.

- Hoc “Pai hoc” chi trong mot giay la thudc.
- Dubi cda trdu hwdng xuéng dat.

- Vat bi roi thi nhat 1én.

Néu tra loi ding phai thé nay:

- Hoc Pai hoc phai mit 4 nam.

- Pubi trau hwdng vé phia Tay.

- Vat roi mat thi di tim.

Phwong phap th6i mién trong nhay mat 1a loi dung “tinh dot nhién” (b4t ngd) cua viéc suy
nghi khong dén dwoc. Khi doi twong & trong tinh trang khong thé chuyén hwéng tw duy trong
khodng thoi gian rat ngan, ciing titc 13 trong khoang tw duy bi ngung lai, nha 4m thi 1ap tic
phat di tin hiéu 4m thi dé khong ché doi twong.

Nguwdi méi hoc thwong mo wéc chi trong thoi gian ngan c6 thé thuc hién viéc thdi mién
sudn sé, khéng ché dwoc ngudi khac mot cach dé dang. Diéu nay khong dé thuc hién, béi rat
nhiéu yéu t6 c6 thé lam cho viéc thdi mién bi thit bai, ma yéu té quan trong nhit 1a doi twong.
Néu chon sai dbi twong thi théi mién rat khé thanh cong.

Phuwong phap nay, da phan la trudc tién lam cho doi twong kinh ngac, tinh than bi dit trong
trang thai rong khong. Vi du dwa mot ngoén tay ra, dit trwdc mit dbi twong, cach hai mat
khodng 50cm, bdo d6i twong nhin cham cht vao ngoén tay, sau d6 dot nhién lay ngdn tay ay
dAm thang vao mat ddi twong (tat nhién 1a khéng phai dAm that), khién cho ddi twong kinh
hoang, sau d6 nam lay co hoi, 4am thi:

- Hay nham chit hai mat lai, khong 1am sao mé& ra dworc!

Cho mot 14t roi 14y tay ra. Néu nhin thiy hai mi mit cia ddi twong vAn nhay nhung khong
m¢& duoc chirng té d6i twong da di vao trang thai thoi mién.

C6 rat nhiéu phwong phap lam cho nguwoi khac kinh ngac hodc hoang so, nhung diéu quan
trong 1a nha théi mién c6 nam bit dwoc thoi co hay khéng. V&i nhitng ddi twong chwa quen
biét, cac nha théi mién thwong hay chon phwong phap nay. Tuy nhién, c6 thé khong ché doi
phwong bao liu lai 1a chuyén khac. Phiwong phap nay c6 yéu ciu rit cao vé phia nha théi mién,
toi chi thwe hién dwoc vai lan véi doi twong la cac hoc sinh trung hoc, béi rat khoé tim dwoc doi



twong thich hop. Du cho viéc théi mién thanh cong thi nha th6i mién ciing mat khong it strc
Iwc. T6i ludn cho rang néu khéng vi thwe nghiém dé ki€ém chirng thi khong can thiét phai dung
dén phwong phap nay. Trong théi mién tri liéu hdu nhw khéng ai dung dén né ca!

5. Théi mién sinh ly

Mot s6 d6i twong rat kho thoi mién, vi thé néu dung nhiéu cach khac nhau nhwng van khong
thoi mién duoc thi nha théi mién nén ap dung phwong phap thoi mién sinh ly. Pay la cach cac
nha th6i mién ngwdi My rat thich dung.

Tho6i mién sinh ly truc tiép tac ddng vao hé tudn hoan huyét mach ctia bénh nhan. Nha thoi
mién dat tay 1én dong mach chd, lam cho mau tuin hoan chim lai, huyét ap ha xuéng, tim dap
cham hon, lwvgng mau 1én ndo gidm, hoat dong bi tc ché, tir d6 di vao trang thai thoi mién dé
dang.

Néu nha théi mién can thiép qua manh mé, huyét ap ha qua thip, sé lam cho nio thiéu mau,
d6i twong s& hon mé. Vi thé khi nhin thiy sac mat déi phwong tré nén hoi trang xanh phai lap
tlrc budng tay.

Khi can thiép vao huyét ap, nha théi mién ciing déng thoi dwa ra tin hiéu 4m thi. Néu chi
can thiép huyét mach ma khéng 4m thi, déi twong rat khé di vao trang thai théi mién.

C6 mot loai théi mién sinh ly khac 1a st dung thu6c phién. Pay l1a cach khong dwoc hoan
nghénh, chi dung véi muc dich xau véi nhitng nha théi mién thi€u lwong tdm. Khi doi twgng bi
tiém mot lwong 16n heroin vao mau sé khéng con tw khéng ché minh dwoc, c6 thé ndi ra bat ck
diéu gi doi phwong yéu cau. Ngay xwa ngudi ta hay dung cach nay trong hoat dong tinh bao.

6. Phwwrong phdp théi mién am ngir

Tho6i mién gia chi dung mot ciu néi hoac moét tw thé ctia canh tay (vung tay, chi tay v.v...),
déi twong lap tic roi vao trang thai thdi mién sdu. Phwong phap nay giong nhw than thanh
héa, nhung thwce chit nha thoéi mién trwéc khi théi mién da dwa ra nhitng &m hiéu tac dong dén
déi twong.

bau tién l1a “théi mién am ngit”, tic kién 1ap trong tiém thic cda d6i twong nhitng &m ngir
hodc am hiéu, sau d6 dung am ngit trong ng thdi mién méi c6 tac dung.

Nha th6i mién néi véi d6i twong khi da dugc thoi mién rang:

Tiép theo toi sé goi tén anh, sau d6 dém 1, 2, 3 anh sé 1ap tirc nhip vao trang thai théi mién
sau.

C6 doi twong chi cdn &m ngir hodc A&m hiéu mot lan, nhung ciing c6 doi twong phai lap lai
nhiéu lan mé&i thanh céng.

Trwéc khi théi mién, tit nhién phai kién 1dp cho d6i twong nhitng 4m ngit, &m thi twong
trng. Vi du, mudn dwa ra 4m thi trén thi truedc d6 phai thiét 1ap cdc am ngir 1, 2, 3 v.v... cho doi



twong. Diéu nay rat can thiét cho viéc tri liéu tim ly.

C6 nhirng déi twong dd dwoc thoéi mién tri liéu nhiéu lan, nhitng lan sau, chi can ching t6i
moi ho ngoi 1én ghé, chwa kip dwa ra am thi nado ho da tw dong thAm nhip vao trang thai thoi
mién. D4y 1a nhitng ngudi c6 man cdm manh véi hoan canh, cac khung canh quen thudc nhu
can phong, chiéc ghé, gwong mat ctia nha théi mién v.v... da tré thanh tin hiéu, 4m hiéu dé ho
tw di vao trang thai th6i mién.

7. Phwong phdp thoi mién xoa

bay la mét trong nhitng cach dwoc dung lau dai nhit trong lich s théi mién. Thoi mién
bang cach xoa 1a dung tay xoa vao d6i twong dé€ ho cdm thay dé chiu, an toan, tAm binh khi hoa,
dan dan di vao trang thai thoéi mién.

DE& d6i twong nam yén trén giwong, ngwodi thdoi mién ding canh dung tay xoa nhé nhe 1én
tran, Ién canh tay cua anh ta, vira xoa vira am thi:

- Khong nghi dén viéc gi c3, hay ngd thoi!

Cach nay giong nhw ru tré em vao gidc ngd. Thong qua xoa va dm thi, doi twong dan dan
budng loi moi tw twéng, duc vong, nhip vao trang thai théi mién. Phwong phap nay cin chon
noi thanh tinh, chon vi tri ng6i trich hgp cho ngwoi théi mién va bénh nhin. C6 rat nhiéu cach
dé€ nhin biét d6i twong da di vao trang thai théi mién chwa, cich don gidan nhit la nhic nhe
mot canh tay ctia d6i twong 1én, gitr lai vai gidy sau dé budng ra, néu tay roi vao dau van &
nguyén noi do, chirng té déi twong da dwoc thoi mién tét. Sau dé ngwdi dm thi tiép tuc dwa ra
cac tin hiéu 4m thi khac d€ dan dat d6i twong vao trang thai théi mién su hon.

Khi xoa phai chu y khdng nén xoa vao nhitng noi man cam vi sé gay ra nhitng phan tng
khong can thiét noi d6i twong, anh hwdng dén viéc théi mién. Pac biét 1a véi dbi twong la
nguoi khac gi¢i chi nén xoa & dau va tran.

V&i ngwoi bénh dau dén nhiéu, khi st dung cac phwong phap théi mién khac cling nén dong
thoi két hop véi phwong phap xoa nay. Khi xoa, ngwdi bénh sé ¢ cdm giac dwoc an i giam
dau nhirc, dé dang nhip vao trang thai thoéi mién. V&i ngudi bénh ning, co thé vé cung suy
nhwoc thi day 1a phwong phap théi mién tét nhat, mat khac né con gitp nguwoi bénh kéo dai sw
séng trong mot thoi gian nhat dinh khi bénh tinh ctia ho thit sw khéng thé ciru chira duorc.



VII. PHUONG PHAP GOI TiNH LAI SAU THOI MIEN
Nguwdi thoi mién chi can noi:
- Khi tbi goi tén anh, anh 14p tirc c6 thé tinh lai.
Doi twong khi nghe goi tén sé tinh diy khoi trang thai théi mién.
C6 nhiéu ngudi lo lang hoi:
- Khi bi th6i mién roi cé thé tinh lai khong? Tw duy, tri nhé c6 bi thay do6i gi khong?

Ky thuc, thoi mién chi mang tinh khéng ché y thirc trong mot khoang thoi gian ngdn, néu
khong goi diy thi d6i twong cling tw tinh diy. Cling c6 ngudi khi tinh day néi: “Dau 6c¢ van con
mo h6”, chi la do twdng twong ra thoi. Nhirng trang thai tinh thin bi ngd nhan nhw vy, chi cin
lam t6t tAm 1y tri liéu thi doi twong sé trd lai binh thwong. Hodc ngwoi théi mién, khi goi doi
twong tinh dy, n6i thém: “Khi anh tinh diy diu 6c v6 cung tinh tio, thin thé nhe nhang khoan
khoai”. Qua nhién, khi d6i twgng tinh day sé c6 cam giac ay.

Ciing c6 hiém hoi nhitng trwong hop sau khi dwoc goi diy, ddi twong van con mo mang
trong trang thai ntra tinh nira mé. Khong c6 gi phai lo lang, chi can 16n tiéng goi lai 1an nita:
“Tho6i mién da két thic roi, mau tinh lai!”, déi twong sé 1ap tirc tinh diy.

Nén chd y, théi mién khong phai la ngd. V&i mét nguoi dang ngu, chi can lay dong than thé
thi ho sé tinh diy, nhung v&i nguoi bi théi mién, néu ban dén lay, ho sé cho dé la tin hiéu am
thi nén khong tinh diy. Khong nén lo ling viéc dwoc goi ma van khong diy, b&i dén nay van
chwa xay ra trwong hop nao nhuw vay.



VIIL. QUA TRINH THOI MIEN KHONG CHE HOAN CHINH

DPoi véi mot ngudi tw nguyén phoi hop théi mién nén dé ho dirng vitng vang (néu chon
phwong phap thoi mién ngi ra sau) roi &m thi cho doi twong ngi ra sau, ti€p theo nén thir xem
th6éi mién da tac dong l1én than thé ho nhw thé nao.

Nguwdi thoi mién sé hoi:

- P4u ctia anh c6 thé nging lén, hiy nging 1én xem

Doi twong sé lap tirc ngang dau 1én.

- Pau khong lay ddong dwoc nira, anh thir 1ic lac xem!

PAu ddi twong qua nhién khong cir ddng dwoc, ma con c6 xu hwéng mudn nam thang xudng.
- Hién tai hai vai anh c6 thé nhic 1én dwoc roi.

Lap tic vai ctia d6i twong nho 1én.

- Hay dirng day!

Déi twong dirng ddy. Khi anh ta vira ding thang 14p tirc 4m thi tiép: - Hai bén hong khong
con chit strc lwc nao ca, khong thé dirng dwoc nira.

D6i twong 1ap tirc khuyu xudng ngay tai cho.

- Gior thi c6 thé ding Ién dwoc roi, nhwng chan khéng ctr ddng dwoc Doi twong lap tlrc muodn
ding 1én, nhung chan khong cr dong nén khong thé dirng dworc.

- Hai mat c6 thé mé ra dwoc roi, nhung khong thé thoat khoi trang thai thoi mién!
D6i twong 1ap tirc m& hai mat ra, hai nhan ciu nhin xudng, khéng chuyén dong.

- Hay nhin vao mat toi!

Thoi mién gia dén tredc m3t ddi twong, nhin cham chi vao mat ddi tuwong,

Nguwoi thoi mién dot nhién dwa thing mot canh tay 1én, d6i twong cling 1ap tirc 1am y nhu
vay. Nguoi théi mién ha tay xuéng, xoay ngwoi v.v... d6i twong déu lam theo. Tham chi bao
rang anh ta da mat vi giac, cho anh ta ném thit cic chit chua, cay, anh ta cling khong hé nhan
mat, chirng té anh ta da hoan toan tham nhap vao trang thai théi mién.

Trong trang thai théi mién siu, cé thé tién hanh cac thwc nghiém sau: - Hién nay anh c6 thé
nhé lai rat nhiéu nhirng sw viéc thoi tho du: 10 tudi, 9 tuodi, 8 tudi...3 tudi. Hién nay anh dang &
trong tiéc sinh nhit lic 3 tudi, hdy nhé lai nhitng gi da xay ra khi ay.

boi twong lap tirc thuat lai nhitng viéc xay ra trong tiéc sinh nhit 4y nhung ding hay sai
khOng can biét vi chiing ta khéng c6 nhu ciu dé biét. Néu can biét thi c6 thé kiém nghiém qua



nguoi than.

Tric nghiém cam ¢ng tam linh chiing ta c6 thé lam nhw sau: - O day c6 quyén vé va cay biit,
tdi sé cAm mot trong hai thir 4y, anh nhit dinh sé biét t6i cAm vat gi.

Nguwoi thoi mién cAm lén quyén vd, mot tay nam 13y tay ddi twong. DSi twong lic 4y van
dang nham mat nhung sé néi dung nguwoi théi mién dang cAm vat gi.

Thuwc nghiém huyén giac (4o giac) bang cach sau:

D6i twong mé mat, ngudi théi mién noi:

- Hay nhin xem, cé rat nhiéu hoa hong dwéi chan anh.
Doi twong sé dap:

- Pling! O’ dau ra nhiéu hoa hong thé?

Thuwc nghiém thiu thi con dwoc goi 1a Am tinh huyén giac 1am nhw sau: Phia truéc c6 mot
birc twong, 4m thi rang:

- T6i hét to mot ti€ng, birc tworng 1ap tirc bi€n mat, anh c6 thé nhin thay nhirng vit phia sau
birc twong ay.

Qua nhién, sau khi nghe tiéng hét, d6i twong lap tic nhin thay nhitng gi & sau birc twong.

Cudi cung 1a hiu thoi mién 4m thi, ngwdi thoéi mién néi véi d6i twong rang: - Sau nay chi cin
toi vo tay thi anh sé 1ap tirc tham nhap vao trang thai thoi mién, du dé la & dau, vao lic nao.

No6i xong thi goi cho déi twong tinh lai. Nhitng viéc xay ra trong ltic bi théi mién, doi tuwong
sé khong nhé gi ca.

Qua trinh thdi mién hoan chinh 1a nhw thé. Trong moi lan thuc hién, ngwdi thoi mién co thé
thay d6i mét vai cach thirc. Mat khac, cling tuy tirng doi twong, tirng loai bénh Iy ma c6 cach
th6i mién dic thu, khong phai luén rp khuon, cirng nhic. Phai chi y mot diéu, néu thoéi mién
khong vi lgi ich cia doi twong hodc khong dwoc dbi twong dong y thi viéc théi mién sé tréd
thanh phi phap, phi dao dttc.



Chwong 4. CHUC DO THUAT



I. VU THUAT CO PAI

May ngan nam qua, trong din gian da hinh thanh va lwu truyén rit nhiéu “phap thuat”, c6
loai dung dé khéng ché con nguoi, c6 loai dung dé khong ché thién nhién, va nhirng loai nay
thuwong dwoc str dung béi cac “vu sw” (thay mo). Ngwoi hién dai goi dé 1a “vu thuit”, rat nhiéu
vu thuit bi xem l1a mé tin, nhung cling rat nhiéu loai dwoc xem la c6 tinh khoa hoc, thu hat sw
quan tam nghién ctru ctia cdc nha khoa hoc, ma thoi mién la mot trong cac loai d6, va dwoc goi
chung la “chuc do thuat”

Chung ta thwong nghién ctru vu thuit c6 dai tir goc d0 “th6i mién”. Trong thoi c6 dai, khéng
c6 chit “thuat” ma chi cé tén la “chic do”. Hién nay tén goi “chtc do thuat” lam cho y nghia va
twong treng ciia né cang ré rang hon.

R4t nhiéu y hoc gia ¢d dai da giai thich chit “chiic do” nay déu cho rang “chic” 1a tung doc
than chy, la giai thich, con “do” la nguyén nhan. Hop hai tir lai c6 nghia la “giai thich nguyén
nhan”. Vi du néi tim tinh bit thwdng, u uit la do “trdm ta” vao ctra, néu nguoi bi bénh thin, da
bi vang la do “hoang hé quy” xAm pham (quy da vang). Tat cA moi chitrng bénh déu dwoc hi€u
thong qua loi no6i ctia vu sw nho vu sw giai thich, nén dwoc goi 1a “chic do”, va moi nguwoi tin
twdng rang vu sw hoan toan c6 kha nang tri hét bénh cho ho. Diéu nay c6 tdc dung nhuw mot loai
tam ly tri liéu. Nhwng cach tri bénh ngay nay di nhién la khoa hoc hon xwa rat nhiéu.

Tac phAdm sdm nhit cé ndi vé “chic do” 1a quyén y hoc d6 s cia Trung Quoc: “Hoang Dé
ndi kinh”. NOi dung gi¢i thiéu ngwdi Trung Quéc co dai tri bénh khong can cham ctru, khéng
can u6ng thudc ma dwa hoan toan vao “chic do”, tri bénh bang liéu phap tinh thin, dung tinh
than dé diéu phoi ndi tang. DAy la thoi nhan loai con s6ng don s, tinh than thudn phic nén né
c6 strc manh noi tai rat 1om.

Trwong GiGi Tan, tac gia, y hoc gia doi Minh di néi trong “Loai kinh” rang: “Chuc do” 1a
phap dung phu chid dé tri bénh. Ttrc thong qua doc phu chd, vé bua, dung cdc phwong phap
than bi dé tri bénh, nén nguoi xwa con goi phwong phap nay 1a “vu y”. Nhw vay “chic do” 1a
phwong phap cac thiy thudc dung dé tri bénh cho nguoi, thong qua viéc “trir quy & trong tim”
lam cho thin thé khée manh, tirc la phwong phap diéu tri tim ly.

Can cr vao cac giai thich nay, c6 thé thiy cac vu sw ngay xua cho rang than thé, tinh thin va
quy thin c6 quan hé mat thiét véi nhau. Ho con cho rang thit tinh (bay trang thai tim ly cta
con ngwoi) xuit sinh noi tim, ac tdm ac lam cho khi lwu thong khéng diéu hoa, bén thinh bén
suy, khién cho than tri tan loan, lam tién dé sinh ra cac loai bénh.

Cac loai trang thai tinh thin cda mét ngwoi lién quan mat thiét dén sw yéu ghét cia nguoi
dé, vi yéu hoac ghét qua mirc déu lam cho tdm ly mit 6n dinh, ngoai ta xAm nhip. “Quy ta” 1a
bénh sinh ra tir tam.

Vi thé nén noi nhitng gi minh ghét thi minh khong mudn nhin thiy, nhitng gi minh wa thich
thi cr mudn thiy mai... tit cad déu anh hwdng dén tAm ly, tinh cAm ctia moi con ngwdi, lam khi
huyét tan loan, va ngudi ¢ xua cho rang do quy ta nhip vao than thé, phai dung than chu dé



trir diét, xua dudi ra.

“Chuc do thuit” dwoc dung dé tri bénh, dwoc phd bién rong rii trong dan gian cd xwa, c6
nguwoi cho rang né 1a mot loai hinh mé tin sém nhat ctia nhan loai, va hién nay van con ton tai
& mot sO noi.



II. THU’'C CHAT CUA CHU NGU* VA NIEM CHU

biéu ma dan gian cdm thdy than ky nhit, bi an nhat trong cach diéu tri bénh cta cac vu sw
chinh la “cht ngt” (nhirng 1oi chu thuat).

Chu ngit va niém chd cé nhiéu cach khac nhau tuy theo tirng téng phai, tirng vu sw va ho
thwc hién rit c6 trinh ty, hé thong theo cich cda ho. Sau dd, chic do thuit dwoc Gtng dung vao
trong y hoc, dworc liét vao danh sinh “tam thap khoa” ctia cac triéu dai. (Trong tam thip khoa
c6 dai phwong mach, ti€u phwong mach, phu khoa, chdm ctru nhan khoa, nha khoa v.v...).

Chuc do dwoc vua chia cac triéu dai xem trong, né dac biét cé cong hiéu trong viéc tri dau
dén trén than thé.

Vay chuc do thuit duoc thue hién nhw thé nao? Cha ngir la gi?

Chu ngir 1a nhitng loi ndi, cAu khin mang ndi dung cau khin véi than linh hodc sai khién quy
than, hodc 1a mdt chuoi ngdn tir khong ai hiéu dwoc, song theo cac vu suw, nd c6 nang lwc linh
thiéng dac biét.

C6 nhiéu loai cht ngl nhw chd tinh thidy, cha trir ta, chi thinh than tién, chd ciu mwa, cha
chira bénh, chtl cdu manh khée v.v... Néi chung la trong cudc sdng sinh hoat, con ngudi c6 nhu
ciu vé diéu gi thi sé c6 chu ngir twong ng dé dap ng nhu cau do.

Trong qua trinh tri liéu, str dung chi ngit nao la do vu sw chita tri quyét dinh; dia diém, moi
trueong tri liéu cling dwoc lwa chon K cang vi n6 anh hwéng rat 1én dén hiéu qua chira tri.

Tuy moi vu sw déu cé nhitng chi ngir khac nhau trong viéc tri liéu nhung trén dai thé van
giéng nhau, tirc tat cd cic chi ngit nay giéng nhau trén cin ban, chi khac nhau & cac tiéu tiét.

Vay nhitng cht ngir va thuit doc chu iy c6 lién quan, anh hwdng gi dén thin thé cua con
ngudi khong? N6 co lién quan gi dén van dé “th6i mién” ma ching ta dang ban ludn dén khong?

Phan dau chdng t6i da tirng noi rang, chic do thuit 1a mot trong nhiing phwong phap thoi
mién t6i c6 cia Trung Québc, néu xét tir gdc dd khoa hoc thi n6 mang tinh 4m thi dic thu.

Cac vu sw ngay xua ciling “sang tao” ra hinh thirc quy than nhip thin, linh hon ngudi chét
nhép vao ngudi song v.v... day la hién twong khé giai thich. Tuy nhién, cac vu sw ciing loi dung
niém tin nay gia lam quy than, 1én dong lén bong dé€ bénh nhan tin twéng, cé loi cho viéc chira
tri. DAy chinh 12 liéu phap tAm ly, ndm trong pham tru 4m thi, dat d€n muc dich 4m thi. Nhirng
ghi chép con lai cia vu thuit c6 xwa déu thira nhan liéu phap tri liéu tAm ly nay.

Vi du v&i bénh n6i mun nwée la mét bénh ngoai da, nguyén nhan phat bénh khéng lién quan
gi dén yéu to tdm ly, nhwng theo cach tri bénh di trinh bay & trén thi vu sw &m thi v&i bénh
nhan thé nay: “bénh mun nwéc cia anh da bi than tién 14y di roi, sé gidm dan roi hét han”.

Dung liéu phap tAm ly nay qua nhién chitra khoi, y hoc hién dai ciing chirng minh diéu nay
hoan toan c6 co s& khoa hoc cia né.



Nhin chic do thuit tir phwong dién lich stt, trong béi canh van héa ma con nguwoi van con
tin vao ma quy, than thanh thi con nguoi sé tuyét doi tin twdng vao do, cling giong nhw nhan
loai hién nay hoan toan tin twdng vao khoa hoc vay. Cac cudc kh&i nghia cia Tran Thang, Ngo
Quang (Trung Qudc) s& di thang loi 12 nho dung bién phdp 4m thi ndy, ho xem minh 13 hoa
than cda than thanh nén da thu phuc dwoc long dan. Chic do thuit da trién khai bang phwong
dién than thanh héa va git hai nhitng thanh tyu ddng né phuc. Ching ta khong thé khong tan
than tai tri cha cac vu thuit gia. Ho da thu phuc dwoc long ngwdi bang cach cia ho va da khang
dinh dwoc gia tri ton tai cia minh.

Tiép theo, ching ta hdy tim hi€u sy thuc vé chd ngtr. Chd ngir cé tinh dm thi rat 16n, nhirng
chid ngtr dung chic do thuit déu mang tinh 4m thi. Poi v&i vu sw, than thanh, ma quy la nhirng
thé lwc ton tai thuwe sw trén thé gian nay va ho da dwa vao d6 dé giai thich moi may rii ctia con
nguoi. Piéu quan trong 1a khi ngwdi gap tai nan, rdi ro... phai nh¢ vao vu sw, chi ¢ vu sw méi
théng linh v&i quy than dé gidi trir tai nan. Theo st sach con ghi lai thi chiic do thuét da co tw
thoi nha Chau, va thoi 4y con ¢6 chire quan cho linh vuc ndy. N6i dung cda chi ngir bao gom
nhiéu van dé nhuw trir bénh, trir tai nan, ciu ban phwéc, cdu hon, chi bién héa hinh dang (nhw
bién thanh ho, thanh sw t) chi gidng long, thi cAu muwa, chid goi gid, chd ciu an binh, ciu troi
trong trang sang v.v... Dbuorng nhw moi nhu cdu cla con ngudi trong cudc soOng ma tw minh cam
thiy bat luc, ho déu nho dén than chi, nho dén quy than. Nhung c6 diéu khong thé phd nhin la
nhirng thin chi nay thong qua tai nang ctia vu sw da mang dén nhirng hiéu qua nhit dinh, dap
trng dwoc nhu ciu clia ngwoi dan, chinh vi thé ma né méi c6 thé toén tai vitng vang sudt may
ngan nam.

&’ viing ndi Qué Chau c6 mot phong tuc “thinh than” nhw sau: Mot gia dinh no cé ngudi con
dau bi bénh. Cht nha khin rang: “Gia dinh t6i, dau tién 1a mAt mot it tai san, sau do toi dau dau.
Cang dau long hon, con dau ching t6i lai bi tring phong. C6 mét Ian con diu & nha giir con,
dang 6m con trong long, ngdi ndu com bén bép Itra, bong nhién né tring phong, ngi ra sau,
miéng sui nwéc bot, dira con chwa day 4 thang tuoi bi hit vang vao 10 ltra, bi thiéu thét. Vi thé
nguwoi trong lang cho rang con dau tdi da xtc pham dén quy than nén madi bi quy than trimg
phat. Ching t6i hién dang thinh vu sw dé lam phép thuat, ciu thinh vi thin ma con diu tdi vo
tinh xtic pham dén, déong thoi tim xem ta ma nao da vao nha, ching téi dong long té than cing
quy, xin dwoc bay bién phap dan nghiém can!”.

Vu suw can c vao cich thirc té€ quy than thwong lam, can thin chuin bi dén, nhang, cing
pham va chon thoi gian thich hop dé mé phap dan.

Khi cing t€, vu sw sé doc ro tén ho nguoi bénh, tén ho nhitng nguwoi trong gia dinh, noi chon
ho dang sdng roi thinh than thanh cia ndm phwong dong, nam, tiy, bic va trung tAm.

Loi khan thwong dai khodng 2 trang gidy, viét trén gidy sach, khi té€ dan thi trai trén ban té.
Vu su sé dung mau cia mao ga cho 1€ t&€ nhé mau mao ga vao mot cai chén nhd. Sau do sai
nguoi than clia bénh nhan mang dén trudc dan trang. Vi dira con nhé cia bénh nhin da chét
nén moi ngwoi cho rang ¢ con diu nay da bi quy 4m rit nang né, vu sw cho rang dudi su chi
dan cda than linh, c6 thé biét dwoc loai quy nao da nhip than bénh nhan. Vu su sé tung mot
doan chu ngin dé€ ciu than linh bdo vé cho bénh nhin, sau d6 dwa bénh nhan dén quy trudc



dan trang. Vu sw niém chu tinh tAm cau xin cho bénh nhin thin thé khée manbh, tinh than sang
sudt minh man, khong bi ta ma nhap than.

Bénh nhan quy trwdc dan trang, tw ddng nham mat lai. Vu sw dat tién gidy, khua linh, niém
than chu thinh than linh phéng linh quang trir ta dudi quy cho bénh nhin. Sau dé, vu sw buérc
dén sau lung bénh nhin mda may tay chan, ti€p d6 chuyén dén truwéc mit bénh nhin, nhin
cham cht vao mit bénh nhan mot lic, dot nhién hét to 1én mot tiéng, bat dau ndi rdé nguyén
nhan bénh tinh rang bénh nhan di bi ta ma gi nhap than, da pham 16i gi véi quy than v.v... sau
d6 doc chu thinh théin linh trir ta du6i quy bao hd bénh nhén.

P4y 1a dai khai nhitng nghi thitc tri bénh ta ma cla vu sw trong din gian. O’ phan trudc
ching t6i da gi¢i thiéu thuit am thi va thoi mién, dung tri thirc vé am thi, théi mién dé tim
hiéu chic do thuat, ching ta sé thiy rang chu ngir ngoai nhirng ndi dung ndéi vé than va quy,
chung con mang tinh am thi dac thu.

Khi vu s moi thinh than thanh 1a 6ng dang 4m thi véi moi nguwdi rang minh c6 phap thuat
cao minh, xac 1ap niém tin véi moi nguoi.

Khi niém ch tinh tAm 1a lam cho bénh nhin hoan toan bi nhiép phuc vao qua trinh chic do.

Niém chd, khua linh, nhdy mua la nhitng trang thai dac thu ctia vu sw, lam cho tam ly caa
bénh nhan cling roi vao trang thai théi mién.

Moi nguoi nhit dinh sé hoi: “Vu sw khéng hi€u thuit théi mién hién dai, trong toan b qua
trinh chic do cling khong st dung bat ky tin hiéu 4m thi nao dé€ din dat ddi twong vao trang
thai théi mién. Vay tai sao n6i bénh nhin 4y da roi vao trang thai thoi mién?”.

Qua that, chinh diém dac thu nay da gitp chic do ton tai ldu dai & nhan gian.

Trong thuit &m thi, ching t6i da gi¢i thiéu vé viéc “khach quan am thi” cé thé tao ra nhirng
phan ng cuia hanh vi tam ly. Chu ngit, dong tac cda vu su trong chic do thuat cling tao ra
khach quan am thi, nhung vu sw khéng hé biét minh dang thwc hién khach quan 4m thi, ma
nghi rang minh cé ning lwc thong thién dia, c6 thé moi than, thinh thanh, trir ta, diét ma..
Nhitng noi khoa hoc kém phat trién, chic do thuit con cé sirc séng rat manh mé.

&’ noi van héa than linh chiém wu thé, con ngudi ngay tir thué nhé di bi anh hudng rat
nhiéu, hinh thanh mt loai tw nga 4m thi trong tAm linh. Dwéi tic dong chi phdi ctia tAm ly nay,
ho sé& giai thich sw vat hién twong bang niém tin vao than thanh.

Vé&i nguoi tin twdng quy than thi viéc dung quy than khéng ché tim ly, hanh vi cda ho, toi
nghi khéng cé cach nao “tuyét diéu” hon chic do thuit. Chinh vi nit bénh nhan 4y da bi thoi
mién nén ma&i c6 nhiéu hanh dong khac thwong. Chu ngit chiang qua 1a nhitng tir ngtr chuyén
dat y mudn cta vu sw. Y nghia that s cda chud ngit chi ¢ thé ma thai!



I11. CAC LOAI CHUC DO THUAT THOI MIEN
Chuc do c6 kha nang nhiép phuc tAm nguoi, chu yéu la & mét s6 phwong dién sau:
- Anh hwéng cta vin héa thin linh.
- Cht ngtr c6 tinh am thi rat cao.
- Hanh ddng, ngdn ngit cia vu sw lam cho moi ngudi cdm thiy than bi, e so.

- Vu sw nam vitng nghé thuat nhiép phuc tAm nguwoi. TAt ca nhitng diéu d6 da bién dan trang
thanh noi trang nghiém, than bi, khién cho moi nguoi bi cuén hut, bi nhiép phuc.

Trong qué trinh hinh thanh va truyén ba da san sinh ra vo sé6 phwong phap théi mién, tuy
dai da s6 thudc linh viec mé tin, nhwng & day ching téi cling lwge dich mot vai phwong phap dé
gi¢i thiéu véi moi ngwdi, mot mat cé thé nang cao kién thirc, mat khac hiéu dwgc phin nao
“ngudn géc” cia hoat dong mé tin.

Thudt khai khdu

Dan gian c6 ciu “hoa tung khau xuat”, tirc ngwdi ludn gitk dwoc yén lidng treéc moi van dé
cta cudc song la ngwoi thit sy dd “ban linh” khéng ché minh, 1a bc “cao minh”. Néu muén ho
néi ra nhitng suy nghi, tri thirc clia minh, cac vu s thwong dung chic do thuit, hodc dé khai
thac pham nhéan ho cling dung chuc do thuat.

Ho dé doi twong quy trwdc twong than, 18 bai bai vi than linh. Sau dé vu sw nhdy mua, doc
chid ngtr thinh than dai loai nhw sau: “Thién chi tinh quang, dia chi tinh quang, nhi thip bat ta
tinh quang nguyén thuy dai quang chiéu diéu thip phwong ldm quang...”.

Doc chu xong, vu sw bat dau hoi trén tw cach ctia mot hoa than:

- Ta 13 ti€u than hau bén canh Thai Thwong Lo Quan. Lio quan mat nhin khip bén phwong
tam huwdng, biét rd6 hoa phic cta thé gian. Hom nay Lio Quin nguw tai thién dwong, ra 1énh cho
nguwoi hdy néi thit, néu co loi nao doi tra, Ngai sé tri toi..

Sau khi da “ham doa” nhw vay xong, vu sw bat dau hoi vao cac vdn dé ma ho cin biét va ddi
twong ciing thanh that tra 1oi, phwong phap nay hién nay van dwoc dung trong chtic do thuat.
Than phu ching phai tw nhin minh 13 con ciia Thwong D€ sao. Vi viy bat ky ddi twong nao
ding trudrc ho déu khong ddm gidu giém diéu gi.

Ngay nay cac bac si tAm ly hoc cling thwong dung nhitng cich nhw viy dé tri bénh cho
nguwoi. Ho thudng 4m thi cho bénh nhan biét rang chi c6 ho méi chita tri dwoc bénh cho bénh
nhan, vi thé bénh nhan cin phai néi ra tit cad moi thit lién quan dén bénh tinh, c6 nhw viy hiéu
qua tri liéu m&i cao. Khi 4y bac si trong mat bénh nhan chang khac gi “d4ng ctru thé”, c6 nhiéu
bénh nhan ndi v&i bac s ca nhitng chuyén riéng tw cia minh, va cho rang diéu d6 vo cung can
thiét, khong hé hoi han.



Phwong phdp Nhan bdt gidc

Tuc ngtr c6 cau: “Néu mudn ngudi khac khong biét thi minh dirng lam”. Thé nhung trong
chic do thuat, d6i twong c6 khi lam rat nhiéu viéc nhuwng khéng biét minh da lam, dong thoi
cling khong nh¢ dwoc minh da lam gi khi ra khoi trang thai ctia chic do.

“Nhén bat giac” con dwoc goi la “mé phap”, tic la lam cho doi twong nhip vao trang thai y
thirc bi mé mudi. Trong qua trinh nay, d6i twong bi vu sw dan dit, nhiép phuc. Vu sw ndi rang
da thinh thin nao thdnh nao gidng lam, déi twong lic 4y da xem vu suw trweé'c mat minh 1a hda
than cta vi than 4y, tiém thirc cia doi twong da cong nhin diéu do.

Loi n6i, hanh dong cua vu sw dwgce xem la cua than thanh thi doéi twong di nhién phuc ting
vu sw mdt cach tuyét déi khong con y thirc chti quan nita, lam theo loi sai bao cia vu sw mét
cach vo y thirc, vo diéu kién. Cudi cung, vu sw bao: “viéc da xong, than da vé troi”, déi twong sé
tré vé hién thuc, c6 ngwdoi hiéu ky héi minh lic ndy da néi nhirng gi lam nhirng gi, doi twong
hoan toan khong tw nhé ra dwoc gi ca!

Vi da hiéu thuit thoi mién nén khi ching t6i thuat lai nhirng diéu nay, moi ngudi sé hiéu
dwoc ngay.

Trong qua trinh thuc hién chic do thuit, vu sw twong trung cho than thanh, loi néi viéc lam
cda ho ham chira tinh 4m thi rit cao. Tuy vu sw khéng c6 y thwc hién thuét théi mién, nhwng
déi twong tw nhién bi loi ndi, ¢ chi cda vu sw nhiép phuc, tw nhién di vao canh giéi bi théi
mién. Cau cudi cung goi ddi twong trd vé hién thwce ciling gidng nhw cich cac nha théi mién ap
dung dé goi doi twong ctia ho thoat khoi trang thai théi mién. Néu vu sw mudn thwce hién “hiu
thoi mién” cling chang kho khin gi.

Thuat théng linh

Tuc ngir c6 cdu: “Tri nhén tri dién bat tri tim”. Néu ching ta hiéu dwoc long nhau thi thé
gi¢i nay da sém tré thanh thién dwong roi. Vi khong thé “tri tim” nén cudc s6ng méi xay ra
nhiéu chuyén dau long, phirc tap, r6i ren. “Thong linh thuit” 1a phwong phap dé hi€u dwoc long
nguoi.

Theo truyén thong, vu s niém xong moét doan chi ngir thi sé biét dwoc suy nghi cta doi
twong (luc 4y dang quy trwdc twong than). Ong dit mot tay 1én dau doi twong dé biét rang doi
twong noéi that hay néi doi v.v... ddy la mét loai thong linh thuat.

Con moét loai thong linh khac la lam cho d6i twong hi€u dwoc tAm tw cda ngudi bén canh
minh. Vu sw sé dung chi ngit, mta than v.v...d€ khién cho doi twong cé dwoc nang luc d6. Co
khi vu sw muon ning cao nang lwc ctia minh da lam cho chinh minh di vao trang thai chic do
thuat. Thong linh thuat khong c6 gi khac biét v&i cam tng tam linh, 1a chirc nang dwoc san sinh
ra khi 1ép vo dai ndo bi &c ché hoac hung phin cao dd, chir khong phai do thin thanh lam
thanh nhw cac vu sw da nghi.

Néu khong thinh thin thanh thi vu sw c6 thé thong linh dwoc khéng? Hoan toan cé thé, vi du



nhw dung thuat thoi mién.
Ngoai ra, hai ngwdi song sinh cling c6 thé thau hiéu tim linh ctia nhau.
Tw minh luyén tap ciling c6 kha nang nang cao dwoc nang lwc théng linh ciia minh.
Ciing c6 nhitng ngudi c6 kha nang théng linh bam sinh.

Dan gian tin twdng rang cé thudt lam cho 4m hoén hoan dwong, tirc vu sw c6 thé 1am cho linh
hon clia nguoi chét tré vé nhan gian, nhip vao than xac cia mot ngwoi dang song, ndi ra
nhitng gi ma nguwoi than ho mudn biét.

Nhitng dra con khi mat cha, mudn linh hén cha tré vé dé di huin diéu gi hodac mudén biét
cha song & am gian thé nao, bén thinh vu sw d€n mé dan trang thinh hon hoan dwong. Nhirng
da con mudn dwoc hon cha nhip than sé phai khiu dau quy lay trwéc dan trang. Véi tinh
trang iy, dén chiéu t6i thi nhitng dira con 4y duwong nhw da tw minh di vao trang thai mo ho,
mAt y thirc. Thé nhung dén 12 gi dém, vu sw van con dang lam phép hoan dwong, nhitng dia
con dd mét cang mét thém. Vu sw sé dwa thém nhiéu dé tir dén tung doc chu ngit, nhitng dira
con van con quy doé. Dot nhién tiéng chudng, tiéng linh khua 1én moét hoi don dap, gip rut, lam
cho nhitng dia con cang hoang mang. Vu sw mot bén niém chi, mdt bén dwa mat nhin quanh,
xem trong s6 nhirng nguwoi dang quy kia ai la ngwdi thich hop d€ 4m hon nhip than. Niém xong
ba IAn chi ngit, vu sw xac dinh xem hoén da nhip vao ngwdi nao dé. Khi hon da nhip vao ai thi
nguoi dé lac 4y khong con 1a chinh minh nita, ma 1 ngudi cha cia ho dang noéi chuyén bang
miéng clia minh ma théi. Sau dé nhitng nguwdi thin con lai sé hoi cha ho nhirng van dé ho muon
biét. Loi ndi cua linh hon dwoc xac chirng la ding sw thit véi ti 18 rat cao.

Hién twong “4m hén hoan dwong” lién quan mat thiét dén cdm ng tim linh, 1a ngudi cé
nhitng phan ng dac thu cda linh hon khi con ngwdi dang hoang mang cuc do.

Con rat nhiéu “phap thudt” khc cta chic do thuit nhw thuit 4n than, thuit an than, thuit
ho than, thuit gitt tién v.v... Tr phwong dién nghién ctvu hién dai thi nhitng thuit iy cling c6 y
nghia nhit dinh cia no, c6 nghia rang tuy viéc lam cda vu sw 1a mé tin nhung vi dap ¢ng nhu
ciu cua cudc s6ng nén nd di toén tai rat lau, va c6 thé giai thich dwgc cac viéc iy trén lap
trweong khoa hoc ciia minh.



IV. TIN NGUO'NG VA THOI MIEN

Chuc do thuit c6 dai cht yéu dung dé tri bénh nhwng c6 ngwdi nghi ngdr vé cach tri ctia cac
vu su, vi du nhw ho tung chid ngtr vao hon da, dé hon da vao tdi nguwdi bénh, tung chi vao nwéc
cho ngudi bénh uéng v.v... ngwdi bénh qua nhién hét bénh, tai sao? Bénh nhan lam theo loi chi
dan ctia vu sw, niém chi ngit theo vu sw, bénh khai, nhw vy c6 phai la 4m thi khong?

Nhuw ching ta da biét, tuy lod néi cia vu sw khong mang bat ky &m thi nao, nhwng hanh vi
cla vu sw cdng v&i tAm 1y ciu tri bénh ctia vu sw da tao thanh 4m thi. Vi du bénh nhan dau nhirc
chan phai, vu sw dan c6 1én mi trén ciia mat phai. C6 khong c6 tac dung tri bénh gi ca thé nhung
tAm ly mudn khoi bénh ctia bénh nhan va c6 da dwoc dan 1én mi mat da tao thanh tw nga 4m
thi cho bénh nhan: “minh dang dwgc dung thudc”, chinh vi thé ma bénh méi khoi. Tuy nhién,
khong phai bénh dau chin nao ciing tri khoi dworc. Chi ¢ thé tri dwgc nhitng loai dau nhirc do
tam ly tao thanh. Trung y hién dai dung phwong phap “dan cao dwoc” dé tri dau nhirc, day la
chiu dnh hwdng tir phwong phap tri liéu cta cac vu sw thoi co dai.

C6 nguwoi dau khép dén khoéng chiu noi, nhwng vira dan cao 1én, chwa dén 10 phut da thay
giam rat nhiéu. Cac bac si déu biét, cao dwgc hoan toan khéng phai 1a tién dwoc, nhung né ¢
tac dung rat 1on 1én tdm ly vi thé ma hiéu nghiém.

O day, t6i xin n6i ré mot van dé, cha ngir c6 cong hiéu than thanh déi véi ngwoi co dai,
nhung tai sao lai khong cé cong hiéu v&i ngwoi hién dai? Néu cho rang vu thuat c6 thé nhiép
phuc tAm linh nguoi co dai, vay tai sao khong nhiép phuc dwoc tAm linh cia ngwoi hién dai?

bay la van dé vé tin ngudng.

Nguwoi ¢ dai anh hwdng vin héa than linh, tin twdng than linh, cho rang than linh thdng tri
loai ngwoi. Than linh véi chinh tri, cling nhw ton gido véi chinh tri, khéng hé tanh ly nhau. Loi
dung tin nguwdng 1a moét trong nhitng yéu td dé thwc hién phap théi mién ctia vu sw. Ngay nay,
nhan loai da thirc tinh khoi gidc mo vé thin thanh, nhung lai hinh thanh mot thé hé “vu sw hién
dai” mai.

Nguwoi hién dai khong tin vao quy thin nhung van c6 tin ngudng cia riéng minh. Tuy sdng
trong thoi dai van minh khoa hoc, khéng han tin vao quy thin, nhung ngudi hién dai van giit
niém tin vao tin ngwdng truyén thong & mot mirc dé6 nhit dinh nao dé, cac nha thoi mién da loi
dung tdm ly nay dé ap dung vao viéc tri bénh cho ho. Cac bac si tAm ly, cAc nha tAm ly hoc chinh
la nhitng vu sw cta thoi hién dai.

Mot s6 nhac si da sang tac ra nhitng bai ca yéu nwéc, khoi diy tinh thin diu tranh cta dan
tdc, 10 ca ctia ho thic giuc moi nguwdi dirng 1én bat chdp gian kho, bat chap hy sinh, tat cd vi
non sdng doc lap, dat nwdc hoa binh... diy ciling la nhitng vu sw ctia thoi hién dai, 1a nhirng
ngwdi nam vitng thuat thu phuc nhin tdm. C6 thé ndi thic do thuit da dwoc ngudi hién dai
tiép thu va st dung theo cach ctia ho. Trong nha Phit c¢6 ciu: “tAm thanh tat linh”, tic c6 cam
thi sé c6 &ng. Quy luat cam &ng nay la pham vi nghién ctu ctia tam ly hoc. Chac do thuéat va
tam ly hoc hién dai da gdp nhau & khéng it van de.



Trong thi ky cong xa nguyén thiy, chiic do thuit ndm trong tay cac nha lanh dao. Dén thoi
nha Thwong, nha Chiau méi tré thanh mot khoa ddc 1p cta y hoc. Dén doi Minh, doi Thanh
m&i dwoc lwu hanh rong rai trong nhan gian. Cho dén ngay nay, né van con dwoc van dung vao
trong cudc sdng bang nhiéu hinh thirc khic nhau, b&i tit cd moi ngwoi déu hiéu rang: “Dic
nhan tim gia, dic thién ha” (nguoi dwoc long ngudi 1a ngudi dwoc thién ha).



Chwong 5. Y NIEM THUAT



I. SO KHAC NHAU GITU’A Y NIEM THUAT VA KHI CONG

Trong thuw tich c6 cta trung Quéc, khéng cé danh tir “y niém”, né6 dwoc san sinh trong sw
hinh thanh va phat trién hwng thinh ctia khi c6ng, 1a mot danh tir hién dai, dung dé chi phwong
phéap 1am viéc ma chi cin théng qua tw twéng da dat dén muc tiéu. Y niém chi 1a mot loai tw
twdng hay strc manh chu y tap trung cao do, goi la “y niém luc”.

“Y niém lwc” duoc cac hoc gid danh gia 1a sttc manh tw nhién san sinh tir tw twéng, khi tw
twdng tip trung cao dd no sé tao thanh strc manh, lam cho viéc ching ta muon thwc hién trong
y niém lai tré thanh két qua trong hién thue.

Vay “y niém thuat” la gi?

Trong sach v& c6 xwa ciing khéng cé khai niém “y niém thuit”, sich vé thoi cin dai cling
khong cd, day la thudt ngtr méi dwoc cic hoc gia dung gin day, chi cac phwong thirc y niém va
phwong phap tao thanh strc manh ctia y niém.

Tuy “y niém thuat” khong c6 trong sach vé c6 xwa, nhung phwong phap vin dung strc manh
cta y niém thi da c6 tir 2000 nam truwdc va dwoc nguoi luyén khi cong str dung.

7n
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Khi c6ng la luyén khi d€ rén luyén cong nang cta co thé. Vi thé “khi” trong Trung y c6 dai
dung dé chi cho tit ca cong nang hoat dong ctia co thé. Tuy nhién, “y niém thuat, khong gidong
nhu vay. Y niém theo Trung y, 1a hoat dong thudc linh vuc tinh than. Piéu ¥ niém thuat mudn
luyén la “than”, 1a con dwong ning cao “tAm luc”. Piéu nay c6 nhirng nét khac biét nhat dinh
v&i khi cong, cho du cach luyén tip cda ching cé nét twong dong, song trong tim hoan toan
khac nhau, cAm st dung cling khac nhau, didc biét la muc dich str dung hoan toan khong cé gi
giong nhau ca.

“Xich Tung Tt Phuc Khi T®” viét: “Troi dat ménh mong, van vat déu khdc nhau, con nguoi la
quy nhat... Ngwoi 1y ngii cdc nudi than 1a nguoi tri, nguoi 1y khi nudi than la bic thanh than.”

Trong “Thanh Té Téng Luc” ctia doi Téng c6 dé cip dén tac dung ctia luyén khi va viéc
chuln bi truwéc khi luyén. Déi véi co thé, luyén khi cong 1a dé co thé khde manh, kéo dai tubi
tho. C6 nhiéu phwong phap luyén khi khac nhau, nhung cha yéu la luyén khi - thin twong hop,
déng thoi thong qua luyén khi dé “thadn minh” (tinh than sdng sudt), nhw trong “Thanh Té
Tong Luc” cling viét “dao, 4y chinh 1a khi, trong khi thi sé dic dao, dac dao thi dugc trueong
sinh. Tinh 4y chinh la than. Git tinh thi tinh thdn sadng sudt, tinh than sidng suét thi séng lau.
Hanh khi con c6 tén l1a luyén khi, luyén lau dan thi trir bAch bénh”.

Khi cong hién dai ciing cht yéu luyén khi theo hoi thé ra vao 1a chinh, dong thoi phéi hop
dung y dan khi hay y tha dan dién.

Tuy nhién, con mét phwong phap luyén cong khac, tirc luyén tinh than la chi yéu, nhw trong
“Hoang D& ndi kinh” cé viét: “hé hip tinh khi, ddc 14p tha thin”, phwong phap nay 1y y niém la
chinh, veot qua moi vong twdng, tip trung y niém dan khi.



Trong “Thai Binh kinh” d&i Han c6 ghi: “khi sinh tinh, tinh sinh than, than sinh minh. Vén di
khi &m dwong, khi chuyén thanh tinh, tinh chuyén thanh than, thin chuyén thanh minh (sang
su6t). Néu mudn song lau thi nén gitr khi dé than va tinh héi tu, lam cho tinh - khi - thin hop
nhit 1iu dan than thé trang kién, tinh than an lac.”

P4y 1a n6i vé moi quan hé cua tinh - khi - than, cho rang phai luyén dong thoi ca ba yéu td
nay thi cudc song sé khong cé gi dang phan nan ca.

Trong “Thién Ton Tao T4 Huyén Chian Nhan” viét: Ngwoi mudén tu dao, trudc tién phai
budng xa moi viéc, dirt tuyét cac viéc phién phirc bén ngoai khéng dé né vudng ban tim tri,
sau do6 tinh toa, quan sat sw Kh&i niém cda tam, diét trir hoa khi, phai lam cho tam an tinh. Sau
do6 diét trir moi tham chap loan twédng, ngay dém tinh tan khong loi. Chi trir tim vong, khong
bo tAm quan chiéu, chi dé tAm khong, khéng tru tAm vao dau cd, khong twa vao bit c phap
nao, nhung tAm van trong trang thai tw nhién”.

Nguwdi so hoc rat kho diéu tAm, kho diéu hoa hoi thé, vong niém lién tuc ndi 1én, nhung néu
luyén lau dan thi ho hip 1an tAm niém déu sé thuan thuc. Mudn giit trang thai nay 6n dinh lau
dai trong cudc séng, nén giam tranh chip, cii va vdi ngwoi khac; di dirng, nam, ngdi déu giir
tam trong trang thai an nhién dinh tinh. Gap viéc thi hay xem nhw chwa tirng gap, khong noi
dung sai phai quiy vé no, viéc dén thi lam, khong oan trach, khong vui mirng, khong tré nai,
khong v6i vang, van su tuy duyén. Tir xwa dén nay, cadc bac tu hanh chian chinh déu cé cudc
s6ng nhe nhang thanh thoat. Khi tim khéng khéi vong thi nghiép cii dan tiéu mon, tuy khong
c6 y tao thién nghiép cir ting dan, cudc s6ng khéng bi vat gi lam chwéng ngai, giai thoat khéi
moi phién ndo budc rang. Tuy theo trinh d6 tu tip, cOng niang sé thuin thuc theo cac cap do
sau:

1. TAm an dinh, dé quan chiéu moi tran lao.

2.Khong bénh tat, than tam an lac.

3. Ly dw bu thiéu.

4. S6ng lau nhw than tién.

5. Luyén than thé thanh khi, dwgc ngwoi doi goi la chan nhén.
6. Luyén khi thanh thin, dwoc goi la than nhan.

7. Luyén than hop dao, dwgc goi la chi nhin (dang t6i cao).

Luyén céng theo phwong phap nay phan Ién thudc vé Pao gia, 1dy “hw v6” lam chu. Va tuy
theo trinh do tu tap cda trng nguwdi khac nhau ma cé nhirng mirc dé thanh twu khac nhau. Tu
tAp theo hw vo thi phai luyén than tinh tAm an sao cho c6 mit nhung nhuw khong thiy, c6 tai
nhuw khong nghe, c6 tim nhwng khong nghi twdng gi. Phwong phap luyén c6ng nay khong gidong
v&i luyén khi cong nhung nhitng diém chinh yéu lai khong cé gi khac nhau.

Vé hinh thirc, chiing ta thdy dwong nhw luyén theo phwong phap hw vé khong lién quan gi



dén y niém ca. That ra, khi c6 gang dé tAm tip trung vao “hw vd” cling 1a mot qua trinh cla tw
tuwdng - y niém!

Y niém thuat khéng giéng véi khi cong khong nhitng trén phwong phap luyén tap ma con
trén ca phuwong phap tng dung.

Piu tién, xét vé mat “théi mién” thi luyén y niém thuit c6 thé thiy nghe nhitng 4m thanh,
s viéc ma nguoi thwong khong thiy dwoc, nghe dwoec, tir d6 ho hiéu dwoc thé gidi ndi tim cia
nguwoi khac va diy chinh la yéu to dau tién dé khong ché nguoi khac.

Trén phwong dién khong ché thi y niém cé mot lwc khdng ché tuy vo hinh nhung rit manh
liét, khéng ché ngwoi nhwng ngwoi khong hé biét da bi khong ché. Nhw “Pao Tang Thai Thwong
Lao ndi quan kinh” cé viét: “Pao quy trwdng ton, gin gilt cai than lam goc, tinh khi khéng thit
tan.... tién thién da sinh, hiu thién virng chic, ra vao tw tai khong bi ngian ngai, xua dudi am,
chiéu sang thién ha, khdng ché ta ma, moi dé€n thanh than”. R6 rang, ngudi dic dao & day duoc
xem la ngwdi cé nang lwc thong thién, ra vao tu tai gitra hai c6i 4m dwong, khong ché linh hén
nguoi khac.

Nguoi co dai n6i dén linh hén 1a ¢6 y chi nhitng hoat dong tdm ly. Mot khi linh hon da bi
khong ché thi chi con cach lam theo sw sai khién ctia ngwoi dang khdng ché 4y ma thoi.

Trén phwong dién vin dung phé bién, théng qua y niém con nguwdi c6 thé thwc hién dwoc
rat nhiéu ly twédng cho cudc doi minh. Khi lam mét viéc gi d6, ching ta déu can c6 nang luc
phan doan, niang lwc nay cang cao thi két qua cang kha quan. Nguwoi c6 y niém lwc manh mé
luén c6 nang lwc cdm tri (cAm giac, nhan biét trwdc) rat cao. Xem ra, cai goi 1a “tién tri” ma
nguwoi xwa ndi thit sy ton tai. VEé vin dé nay, ching ta sé ban & phin sau.



II. DUNG Y NIEM THOI MIEN NHU THE NAO?

Muc tiéu séng clia con nguwdi ¢6 hai loai: muc tiéu gan va muc tiéu xa. Y niém luc st dung
trong muc tiéu gan cho khodng thoi gian ngan. Nhung cling c6 khi tadc dung cia né kéo dai dén
nhiéu nam sau.

Y niém lwc do bam sinh, c6 hoc gia tho rang né 1a mot loai tiém ning cda con ngwdi chua
dwoc phat hién. Diéu nay ciing c6 nghia rang y niém lwc v6n cé khi con ngudi dwoc sinh ra du
dé chung ta thwc hién nhitng muc tiéu binh thwong trong cuéc séng. S& di chiing ta chwa phat
huy hét tac dung cua né vi ching ta chwa “mé ctra” cho n6, chwa biét cach khai thac tai nguyén
v6 tan nay. Nhirng nguwdi cé y niém lwc manh mé la nhitng ngwdi da khai phéng duoc tiém
nang nay. Tt y nghia nay chiing ta thay chi cin thwong xuyén chi y, van dung y niém sé phat
huy duoc y niém luc.

Khi 1am thwc nghiém cdm (ng tAm linh, chiing ta da tirng n6i dén viéc anh A nam Iy tay anh
B ma biét dwoc anh B dang cidm vt gi. Tuy nhién, mic d6 cdm rng nay sé khac nhau véi tirng
déi twong. C6 mot Ian, vai nit sinh di lam thuc nghiém cam &ng gitra ho véi nhau va nho téi chi
dan. K&t qua 1a khi ho ndm tay nhau, ty 1&é doan ding vat dugc cAm trén tay con lai cta doi
phuwong rat thip, nhung khi ndm tay tdi thi ty 1é doan dung rit cao. Tai sao lai thé&?

T6i nghi, vi mot s6 nguyén nhén sau day:

1. Ho chua hiéu lam vé cdm tng tAm linh, vi thé tin hiéu phat di chwa d0 manh, chwa da
niém tin vé nang lwc cdm ng ctua chinh minh.

2. Nguwoi ¢6 nhiém vu doan vit da khong tip trung vao viéc nhéin tin tic tir tAm linh cta déi
phuwong ma chi dé tdm tri suy doan xem do6i phwong dang cam vt gi.

3. Nguyén nhan chd yéu nhit 13 tir noi téi. Téi thwong dung y niém nén y niém luc dwong
nhién manh hon ho, vi thé khi ho thwc nghiém véi t6i thi vo tinh da roi vao tinh trang bi y
niém khong ché. Néi cach khic, tin tirc tir y niém cta téi phéng di qua manh nén da bi doi
phuwong cdm tng dwoc. Va d6i phwong phat di tin tic toi cling nam bat dworc.

DAy chinh 1a loi thé cua nhitng ai thwong dung ¥ niém lue.

Nhitng hoc gid xem trong sw “phat trién” cho rang ngudi c6 dai vi s6ng trong canh hong
hoang thién tai lii lut, d6i dién v&i siec manh cda thién nhién nén phat huy t6i da ban ning sinh
ton, vi thé kha nang cdm Gng ctia ho rit cao. Theo da van minh tién hoéa, cudc sé6ng con nguoi
ngay cang dwoc 6n dinh, dwoc an toan, ho c6 cadch doi phé véi thién nhién nén khong con so
hai thién nhién vi thé khd nang cdm ng ctia ho gidm dan, c6 thé nédi la da bi dong lai, bién
thanh mot loai tiém nang. Mot khi sinh mang bi de doa nghiém trong, tiém nang sé boc phat, vi
du lic binh thwong, ching ta khong thé chui vao trong bui tre gai, nhwng khi bi ké thu ruot
dudi ching ta c6 thé chui vao d6 mot cach dé dang. Khi chui vao, trong dau ching ta chi c6 mot
y niém la lam sao d€ bao ton sinh mang chir khdng hé nghi bui tre kia day gai nhon.

Nguwoi thwong luyén tap y niém lwc sé phat huy cong nang cia y niém lwc mét cdch cao nhit



ho c6 thé. Van dung y niém lwc thwdng xuyén trong cac sinh hoat doi thwong cling 1a mot cach
rén luyén y niém luc. Nhung van dung bang cach nao? Lam sao dé€ khai phdng tiém nang nay
trong ban than ching ta? Theo cac hoc gia thi ching ta cé thé phat huy y niém lwc & nhiéu
phuwong dién khac nhau, nhung van dé chdng ta mudn ban dén la “théi mién”, vi thé ching ta
bat dau tir day.

Y niém tho6i mién khong gidng véi 4am thi hay tin nguéng. Am thi thuat dé cap dén viéc giao
tiép doi mat nhau, lgi dung &m thi d€ khién nguwdi khac ti€p nhin y kié€n cia minh. Théi mién
thuit loi dung mic d0 cia hiu théi mién d&m thi dé khong ché con nguwdi, chiic do thut tuy ¢
lién quan dén 4m thi thuat va tin thuit, nhung n6 hoan toan duoc xy dung bang phwong phap
théi mién trén tin ngwdng ciia con nguwoi. Tin ngwdng 1a nhin t6 quyét dinh thanh céng cta
chuc do thuat.

Y niém tho6i mién lgi dung tiém nang siéu hinh phi thwong cia con ngwdi, né cé tinh cwdng
birc.

Pwong nhién mudn dung y niém lwc thanh cong phai cé diéu kién vi khi diéu kién hop ly,
hai bén déu c6 thé chdp nhian dwoc thi y niém lwc méi c6 hiéu qua cao nhat.

Long tin, ndi tuy dé nhung lam duogc that khong dé. Trong cudc s6ng cia mot con ngudi,
khong biét c6 bao nhiéu ké hoach bao nhiéu tinh toan, nhwng may lan da thwc hién, miy lan da
thanh cong? Py la vi da thi€u long tin, cling tirc 1a da danh mat tiém nang ctia ban than - strc
manh cta y niém luc.

C6 thé noi y niém chinh 1a quyét tAm cda con nguwoi, 1a tinh than kién dinh, yéu t6 quan
trong ctia thanh céng. Trong cudc song, cling c6 ngwdi dung y niém lwc d€ lam diéu bat thién
nhw doat tai san, xdm hai doi s6ng cda nguoi khac... Cac hoc gia thuat théi mién chan chinh
luén phan déi diéu nay.



III. PHONG PHAP LAM TANG TRUONG Y NIEM LUC

Nguwoi xwa da théng qua y niém qua trinh thwe nghiém lau dai dé sang tao ra nhiéu phwong
phap rén luyén y niém khac nhau. Nhitng hanh gia thong qua tw rén luyén, tré thanh ngwoi co y
niém luc manh liét da dwoc ngudi c6 dai goi la “dac dao”, “thanh tién”. C6 thé ndi, cac thuit “tu
dao”, “dwdng tinh” cia ngwoi xwa déu lién quan mat thiét dén viéc rén luyén y niém. C6 nhirng

phwong phap “tu dao” thuin tiy thudc linh vuc y niém, con dwgc goi la “tu tim”.

Trong cic phwong phdp huin luyén xwa nay, thong qua nghién ctru thuc chat mét cach kha
day du, co thé quy vé cac loai sau day:

1. Hw vo phap

“Noi kinh” khuyén chiing ta nén dé tdm an tinh noi hw vo, khong dé tdm tap loan, lay hw vo
lam dao, nhan nha thiéu duc, tuy lam viéc cwc khé nhung tim an lanh, khong mét maéi. Khi tu
tam phai dat dén “hw vd”, trong cudc song phai biét tiét ché duc vong, tim khong ham mudn
thi khong lo s¢, khong phién nio, c6 nhw thé thi chin khi diéu hoa, co thé khoe manh, tinh than
sang khoai.

Phwong phap hw vé nay doi hoi phai tu tdp sao cho tam “khéng”, nhuw trong “dwdng sinh
ludn” c6 ndi: “Tu tinh va dudng than khoan khodi chang budn lo, tich nhién bt suy tam”, c6
nghia la khi tu tip chi cin gitt cho tim an tinh nhw hw v6, khong c6 bat ky tw twdng nao lam cho
tap loan.

bay l1a phwong phap tu tip cé chit twong dong véi phdp mon toa thién nha Phit.

Khi luyén hw vo phép, trwdc tién tim noi thanh tinh ngodi ngay ngin hodc tim noi thich hop
nam xudng, budng 16ng toan than, khép nhe hai mit, hd hip diéu hoa, bat dau tu tAm, nhu
trong “tu chdn mat quyét” cé néi: “Néu mudn tu dao trwdc tién phai xa bé moi sw viéc. Moi
viéc bén ngoai déu ngung dit, khong dé né rang budc vao tdm, sau dé dé dang tinh toa, néu c6
suy nghi khadi 1én 14p tirc dirng no lai, nhw vay tie “liéu tri tinh bén khong”.

Phwong phap tu tAm nay xult phat tir “than luidn” cta Dao gia. Pao gia cho rang trudc khi
sinh ra, thin cta con ngudi vén thanh tinh, trong sang, khong hé c6 tap nhiém, nhung sau do6
luc tinh troi day, mat thich sic dep, tai thich nghe tiéng hay, lwéi mudn ném vi ngon, miii muén
nglti hwong thom.. tir d6, phat sinh v6 sé phién néo, cuéc sdng khdng ngay nao an lac...

Tat ca viéc lam tan 4c, xiu xa cia con nguwdi déu xuat phat tir tim, vi thé méi c6 phép tu “hw
v0” d€ 1am ling dong moi tham vong, giai trir moi thiy biét sai lam, han ch& moi phién nio, cac
bac thanh hién tlr bi thwong x4t chiing sinh, chi bay gido héa, khuyén hiy quay lai quan tw tim
minh dé hi€u vé minh hon, sau d6 thong cdm dén tha nhan, dep boé moi chwdng ngai dwa tim
vé trang thai thanh tinh ban diu chwa khéi niém. Py chinh la ndi dung ctia ciu: “Hw tAm tinh
than dao tw lai d3” (d€ tAm thanh tinh nhw hw khéng thi dao tw thanh). Thin con nguoi l1a vat
quy, tinh thin con nguwdi 1a thir cao ca, thé nhung néu khéng biét cach nudi dudng, day bdo néd
thi than s& 1a noi chira tdi 4c, tinh than sé tré thanh viing bun 6 ué. Moi con ngudi néu khong tu



y thirc d€ rén luyén chinh minh sé khong hiéu dwoc minh 1a ai, tir d6 cling khéng thé song tét
dwoc vdi cubce doi.

Tuy nhién, muén tw rén luyén, tw gido duc phai ndm dwoc cwong linh, tirc nhitng phwong
phap cot yéu nhit. Khi quan ndi tim thi phai tinh than, dinh tim, khdng chay theo nhirng tw
twdng 6 nhiém, khong chay theo strc hip dan cia duc lac, nhdm mat dinh thin, biéu hién mot
trang thai thanh thoat tich nhién. Bén ngoai thi khong bi nhiém tran, bén trong thi tw thanh
tinh. Ky that dao khong phai 1a gi qua cao xa, chi cAn mot chir tim la du.

2. Thii nhdt phadp

“Thi nhit” 1a phwong phap tu luyén ctia ngwdi c6 dai. C6 nguoi giai thich “nhat” 1a cai ban
dau, la cai nguyén thay, la nguon géc, cling c6 thé xem la chir “nhat” trong y niém. Ciing cé
nguoi cho rang chitr “nhit” 4y la “Ngoc dai” (dai bau), 1a kim ngan, 1a pha 1&. Nhit con 13 su
thong nhit cta tw twéng. Nhw vay, “tht nhit” 1a gitr gin tit cd nhitng gi quy bau cia thud ban
dau; 1a gitr gin sw chuyén nhat caa tw twdng, y niém.

Trong phan “Ton thd tam nhat ludn” cda tac pham “Y phwong loai” c6 giai thich vé chir nhat
nhu sau: “Nhit khong cé hinh tuéng, vd duc, vo vi, ciu khé duorc, gitr dé mat. Mat 1a do y thic
mé dm, khéng thé ly gidi ro rang moi viéc, tham duc lam tAm ndng né, tao ra bao sw mét mai,
gia coi yéu hén. Pugc mirng mat lo thanh bao nhiéu bénh tit.. Mudn khde manh s6ng lau thi
phai thu nhat, di ding nam ngodi déu phai giit gin sw chuyén nhat. Néu khi hdi nguyén thi dé 1a
chau bao, khong cin dn van no, than thé khde manh s6ng lau, hop cing dao thanh”.

C6 nhan ciling cho rang, chi cin y niém chuyén nhit sé thiy biét moi sw moi vat mot cach ro
rang sang su6t, khéng cé gi 1a khong thiy biét, tirc c6 thé “thong thin”, siéu vwot qua canh gidi
pham tinh.

Trong sinh hoat hang ngay, bat lun lam viéc gi, chi can “thd nhit” thi viéc viéc déu tot dep,
s sw dwgec hanh thong. Luyén “thd nhit” yéu cau diu tién la phai tinh tim, vy nén chon séng
noi yén tinh, b6t ti€p xdc tran duyén. “Nhat” con dwoc goi la “ngoc dai” vi ngoc dai 1a noi than
tién cw ngu, con “kim ngan”, “mé hoan” v.v... déu la nhitrng bao vt céi trod, quy gia vo cung.

Nguwdi xwa cho rang, con ngudi c¢6 tam dan dién la: Thwong dan dién (minh dwong), Trung
dan dién (tim) va Ha dan dién (dwéi rén). Ba dan dién nady moi noi déu c6 “than”. Thuong dan
dién la noi cida Xich T, Trung dan dién la noi ctia Chan Nhén, Ha dan dién la noi cta 4u nhi.
“Thi nhit” tic 1a quan tam dan dién 4y c6 than cw ngu, tirc quan than khong hé cach biét véi
than thé con ngwdi. NEu mot khi “than” khéng con thi con ngwdi mat chi, sinh mang cling diét
vong. Hon nita, néu than khi hén tap, 6 nhiém thi con ngudi khéng con sang suét, khong bién
phan dwoc thé sw. Chinh vi thé dao gia chd treong “tén thd tam nhat”, dé cao tu cai “than” cta
tw than dé dat dén cadnh gi¢i “thin minh”,

3. Tén thii ctru cung thdi nhdt tir phong phdp

Nguwoi xuwa cho rang, nio con ngwoi ¢6 “ctru cung” (chin khu) d€ tram than cw ngu. Ton tha
(gitr gin) cru cung c6 nghia la tu luyén y niém dé cac niém ac khong con, moi viéc lanh déu



thanh twu, moi wéc nguyén déu vién man. Hon nira, khi ton tha cru cung tot thi khdng chi dat
wédc nguyén cia minh ma con cé thé khong ché ca quy than, gidAng ma trir ta, ché wéc tim linh
ké khac. Tuy nhién, dé dat trinh d6 nay thi ndi cong tu luyén phai cwc ky cao tham.

“Ton tha ciru cung thai nhit t& phong quyét” c6 noi: “Trong dau con nguoi cb clru cung,
than c6 ctru huyét Am dwong, bung c6 ngir thanh thap nhi ldu... m6i cung déu c6 than giit gin
sinh mang”. Piéu nay c6 nghia la cru cung sé c6 clra thin cw ngu, than nay git gin cung dé sinh
mang dwoc dai lau, khoe manh.

Mudn gitt gin ctru cung phai rén luyén cho tim dwoc chuyén nhit, tuy nhin thiy moi vit
nhung tAm khong tap loan, khong virdng mac vao chuyén thi phi thé sw. Giit gin sw thanh tinh
ctia ctru cung thi trim bénh déu khong thé xAm pham vao than, phwéc bao tw nhién tim dén. O
an 6n trong ngdi nha thanh tinh ciia minh, quan xét ngii udn giai khong (ngti uin la sic, tho,
twdng, hanh, thirc. Sic 1a tén goi cua than vat chit, tho 1a cdm nhin, hanh 13 sy vin dong cia
nghiép, thirc 1a hoat dong cda y thirc). Quan ngii uan giai khong 1a quan thin, tim cda con
nguwoi von khong cé thuc thé, tit cad déu do duyén sinh. Bu duyén thi ching hoi ty, thi€u duyén
thi ching tan rd. Mot khi quan thong ngii uan giai khong thi than minh hién hién, quy thian ho
tri.

Khi tu luyén y niém, nguoi tu hanh con c6 thé cdm nhin dwoc phan &ng ctia co thé, dong
thoi phéi hop nhitng phan ng véi mot s6 hanh dong twong &ng. Vi du, khi tai bong nghe tiéng
khua ctia chiéng vang khanh ngoc, day la lic chan khi lwu bién vao ctru cung, nén ngoi tinh toa
vao gilra trwa, can rang vao nhau chin In, nu6t nwéc bot chin Ian, dung tay xoa hai bén mii vai
muoi lan.

Khi quan y niém & ctru cung c6 thé 1am cho “nhi muc sanh linh” (tai, mat thong linh, tirc c6
than thong). Ngwoi hién dai thudng bdo rang mot ai dé tu hanh da khai thién nhan, 4y chinh 1a
do thanh twu y niém & mé hoan.

Trwéc nén luyén thanh moét cung, sau dé luyén tié€p cac cung khac. Pay la cach rén luyén cho
tai thinh, mat sang, tri minh, tinh than sang khoai, sttc khde doi dao, nang cao tudi tho.



IV. PIEU KIEN TAT YEU PE THANH CONG TRONG Y NIEM
THUAT

Khi thuc hién y niém thuat, khong phai ngwdi ndo cling thanh cong. Y niém thuat ciing c6 sw
thich nghi cda riéng né. Ty 1é thanh cong phu thudc rat 1on vao cac yéu t6 khach quan nhw
hoan canh mo6i trwong, doi twong dwoc chon dé thwe nghiém, thoi diém thwc hién va trang thai
tam sinh ly cia ngwoi thuc hién.

Pau tién, ndi vé nguwdi thwe hién y niém thuit. Ngwoi dy phai c6 mot y niém lwe thdm hiu va
day du nhirng diéu kién can ban nhit. Diéu nay cin phai kién tri rén luyén. Khi rén luyén phai
chon dia diém, thoi gian thich hop. Rén luyén l1au dan thi ndi luc sé ting. Khong con dwong nao
bién mot ngwoi binh thwong thanh mot chuyén gia y niém thudt dwgc cd. Muén thanh cong
phai siéng nang ren luyén. Py la loi khuyén chan thanh nhat cho tit ca nhitng ai dang mudén
thanh cong trong linh vuc nay.

Mat khac, khi da rén luyén thi phai thwe hanh, c6 doi dién véi cac tinh huong thuce té méi rat
ra dwoc nhirng bai hoc kinh nghiém. Nén chon déi twong thich hop dé tién hanh thuc nghiém,
xem minh d3 du ning luc d€ khéng ché y thirc cia ngwdi khac hay chwa. Tuy khong phai lan
nao thwc nghiém ciing thanh cong nhung theo thoi gian 1au dan, ty 1é thanh cong sé cao hon.

C6 nhirng ngwdi bAm sinh da cé y niém lwc manh mé. Ho 1a nhitng bic thay thién tai cia y
niém thuat, ty 1€ thanh céng khi thyc hién y niém that ctia ho di nhién cao hon nguwoi thuwong
rat nhiéu. Nguwoi thwong xuyén dung y niém thuat rng dung vao cudc séng thi trinh do, kinh
nghiém ciling sé cao hon ngudi khong thwong xuyén luyén tap. Khéong con cach nao khac ngoai
viéc phai ren luyén thwong xuyén.

Khi thwc hién y niém thuat, y niém gia cAn bado dam rang tAm sinh Iy ctia minh dang & trang
thai tot nhat.

Khi thwc hién, tinh than y niém gia phai thodi mai, khong dwoc phép c6 bat ky vong dong,
néng voi, tap loan nao ca, c6 nhw thé méi gitt dwoc sw chuyén nhat ctia y niém mot cach lau
dai. Du 1a thién tai, nhung ho van phai cAn mot thoi gian nhat dinh méi van dung dwoc y niém
lwc. Cling khong thé voi vang mong mudn sém thanh cong, bdi nhw vy tAm sé loan dong. Phai
binh tinh tién hanh tuan tw theo quy luit tiém tién din 1én chia y niém lwc, cang c6 thoi gian
tap trung y niém lau dai thi luc sé cang manbh.

Véi tirng doi twong khac nhau, thoi gian cho hiéu qua cling khac nhau. Vi du cé déi twong
chi cdn ¥ niém gia dé ra 15 phuat da cé thé khong ché dwoc, nhung ciing c6 dbi twong phai cin
dén 20, 30 phat v.v... diy la do tdm linh cdm ng cda y niém gia v&i tirng doi twong khac nhau.
Néu hai ngwoi 1a anh chi em song sinh thi mirc d6 cam ng gitra ho rat cao.

Ngudi c6 strc khoe tot, co thé khong ¢ bénh hoan gi thi hiéu qua thwc hién y niém luc sé
cao hon nguodi ¢ thé luc yéu 6t bdi tit ca cac co quan trong co thé déu cé tac dong hd twong
nhau, tinh than va thin thé vit chit anh hwdng nhau rat 16n. Nguoi khong khoe manh rat kho
tap trung tinh than, kho gitr vitng y niém trong thoi gian 1au dai vi ho sé cam thdy mét moi, kiét



lwc, choang vang v.v... Thé nén mudn tré thanh mot y niém gia, chiing ta phai rén luyén sttc
khoe, phai trang bi cho minh mot than thé tran day nang lwgng.

Mit khac, hiéu qua thwc hién y niém thuit con phu thudc vao déi twgng dwoc thuce hién. Véi
nhitng doi twong d0 cdm rng cao hon nguwoi binh thwong hiéu qua sé cao hon nhit 1a véi
nhitng d6i twong main cdm vé tAm ly. V&i ngwoi khéo hi€u tAm 1y cua ngwoi khac, hiéu qua
cling rat kha quan. Péi twong khi bi y niém lwc cida y niém gia khéng ché, lam theo loi sai bao
cla y niém gia nhung c twdng do la lam theo y mudn chi quan ctia minh.

Trinh d6 van hoéa cta doi twong khéng anh hwéng 1én dén két qua thuwc hién y niém thuat,
ma chinh tdm Iy mé&i 1a yéu td quan trong. Thong thwong, khi tAm ly cta dbi twong dang trong
trang thai binh &n, dé chiu, khdng c6 gi qua lo ldng, qua vui mirng v.v... thi dé dang bi khéng
ché, bai khi 4y tri gidc ctia ho cdm &ng rat tot, dé dang bat dwoc tin hiéu tir phia y niém gia:

Trang thai tot nhit cda tdm la khi tim & trong canh gi¢i khong phién nio, khong nong gian,
an tinh hoan toan. Néu d6i twong dang & trong trang thai tam ly tot thi dé dang cdm Ung véi y
niém cua y niém thuat gia.

C6 hoc gia cho rang, khi thuc hién y niém thuat khong can phai d6i mit véi dbi twong, chi
can phat di y niém ctia minh hwéng dén déi twong la dwoc, ddi twong khi 4y sé tw nhién cam
nhin dwoc y niém lwc ctia y niém gia. Vi du anh A mud6n anh B dong y véi quan diém kinh
doang ctia minh, du trwedc d6 anh B phan déi quyét liét. Anh A ha quyét tAm chi nghi dén mot
viéc, d6 1a anh B sé& dong y va tim nhitng Iy do hop ly nh4t ma anh B ¢6 thé dé dang chip nhan.
Qua nhién, sau d6 it hdm, hai bén gip lai, anh B da vui vé ti€p nhin quan diém, ké hoach kinh
doanh ma anh A da dwa ra.

Khi déi twong cdm thay strc khde khong tot, nhw bi cdm, bi bénh, dau dén v.v... hoac gap
nhirng canh vat, buén qua do tinh than va than thé déu khéng 6n dinh thi tAm cta ho tip trung
toan bo vao ban than ho, khéng quan tim gi dén canh vit xung quanh. Trong trueong hop nay, y
niém lwc cda y niém gia can ban khong thé khéng ché dwoc ho.

Tém lai, c6 rat nhiéu yéu t6 anh hwdng dén két qua ctia y niém thuit. Chi cin y niém gia
khéo loai trir nhitng nhan té tiéu cuc, ting cwong rén luyén dé nang cao ndi lwc nim virng thoi
co thi trinh d0 sé dwoc nang cao, phat huy hét tiém nang von cé ctia tim lwc ban than.



Chwong 6. PHAN THOI MIEN



I. NANG CAO TO CHAT VAN HOA

Phwong phap thoi mién clia vu su thoi ¢6 dai, tuy rat c¢é hiéu qua, nhung dw¢i con mat cla
nguwoi hién dai ti€p cin véi van minh khoa hoc thi hoan toan mé tin. Vay tai sao né van con
thinh hanh & nhitng noi thAm son, noi doi s6ng ndng thon lac hdu? Cang tién gin dén nhirng
noi van minh hién dai, cang ti€p cin cac tang 1ép tri thirc khoa hoc thi phwong phap théi mién
cua chuc do thuat v.v... cang bi phé phan.

Chuc do thuit lwu hanh & nhitng noi van héa lac hju. Biéu nay khong thé khong khién chiing
ta nghi dén vin dé trinh do van hda. Ching ta biét rang ngudi cé trinh dé van héa thip rat dé
roi vao bién kién (nghia la nghiéng vé mét bén), hodc tin twdng tuyét doi, hodc phan d6i quyét
liét, ngwori khac rat khé thay doi quan diém ctia ho. Ho kién dinh gitr gin nhitng “di san” cta
ong cha dé lai dén mirc c6 chap. Vé trong trot chan nudi, ho wa chudng cach lam truyén théng.
C6 thé ho sé tiép nhan nhitng phwong phdp méi nhwng lai khéng an tAm khi thwce hién.

C6 lan t6i dén mot vung ndng thén dé diéu tra, ndi chuyén véi ndng dan. Pa phan ho déu da
tot nghiép tiéu hoc, trung hoc va l&p tré & day rat hiéu ky véi thé gidi bén ngoai, rat thich tha
v&i nhirng tri thirc khoa hoc Ky thuit. Thé nhwng khi t6i thir phé phan mot s6 hién twong co
tinh truyén thong nhung thwce chit lai mé tin, ho 1ap tic phan doi, tuyét doi tin twdng nhirng gi
ma cha me ho da day bao, t6 tién da truyén thira. Ho con néu ra rat nhiéu vi du chirtng minh cho
su linh thiéng cia niém tin vao than thanh. Téi di van dung hét tai bién luin cia minh nhung
van khong thay doi duwoc quan diém dy. Day 1a két qua sw anh hwdng tir nén van hoéa lac hau
su6t may ngan nam qua. T khi lot long me, ho da dwoc gido duc, nudi duwdng trong méi
trueong van héa ay thi di nhién né da an sdu vao mau thit, Ién 1én ciing tdm tw tinh cadm, khong
thé mot sém mét chiéu thay doi duorc.

BOn nam sau, tbi lai dén ving néng thon ay, nhirng thanh nién ngay xwa nay da chirng chac
hon, tw twdng ciing thay ddi it nhiéu, tién bd hon bén nam trwdc. Tuy ho van thwc hién day da
cac nghi thirc thudc truyén thdng tim linh cda t6 tién, van nhiét tinh véi chic do thuit, nhung
khong con tin twdng hoan toan vao cac vu sw nira, c6 ngwdi con khang dinh ho xem céc budi té
1& ctia vu sw chang qua la dé vui ma thoi.

Nhitng nguoi cé thoi gian di day di d6 tham quan, du lich, lam viéc v.v... thi tw twédng cang
tién bd hon.

Phwong phap thoi mién cda chic do thuat thuc ra khong thudc linh viee mé tin ma chi la loi
dung tin ngwdng, thong qua &m thi d€ khéng ché nguwdi khac. Khi hiéu ré thuwe chit cta chic do
thuat, chiing ta chi cAn nang cao td chit van hda thi sé khong mu quang 1é bai ma nhin né & goc
do6 khac, bang con mat khac, nhw vay thing ta khong nhitng khong bi xem 1a mé tin ma chic do
thuit cling dwgc hi€u ding hon, dwoc ton trong hon.

Muon nang can t0 chat van hda, ching ta phai chiu khé hoc tip khéng ngirng. S& di néi phai
“khong ngirng” vi mé tin d6i khi khong phai & truyén théng c6 xwra ma né & ngay trong cac hién
twong hién dai. Rt nhiéu sy viéc m&i xem qua la khoa hoc nhung thwe chit lai 1a mé tin, chiing
ta bi n6 mé hoac ma khong hé hay biét.



Nhwoc di€m lén nhat cda con ngudi la tin nguwdng. Mot khi da “tin” thi khong can ly do nao
nira, c ing hé moét cach vo diéu kién, déi khi mu quang nira, khi da tin va ngwdng mo, ching ta
da bi chi phoi roi, hanh vi ngén ngitr déu hwdng theo do.

Trong ca cuéc doi minh, ching ta khong dém dwoc bao lan da tin twdng vao ai dé, viéc gi
d6. Va niém tin iy dwoc quyét dinh b&i sw hiéu biét lién quan trwc ti€p dén t6 chat van hoéa.

Trinh dd van héa, tirc hoc lwc chi 1a mét bé phin nhé cdu thanh t6 chat van héa. Méi trueong
xa hoi, thoi dai xa hoi maéi la nhan toé quyét dinh. Pong thoi, trong thoi dai cong nghé thong tin
nay, cac phwong tién truyén thong day khap noi, tin tirc cap nhat khong phai hang ngay ma la
hang gio hang phut, n6é ning cao suw hiéu biét cia con nguwoi, x6a di khoang cach gitra ngudi va
nguoi... Tuy nhién, cling chinh vi thé ma mo6i quan hé xa hoi ngay cang phirc tap hon, yéu cau
st dung thuat th6i mién ngay cang cao hon. Nhiép tAm thuit cling tw hoan thién va ning minh
1én & mirc do tinh vi hon, sdn sang khéng ché nhirng ddi twong c6 té chit vian hda cao, co tu
twdng tién bo vwot bac...

Vi du trong chién dich tranh ctr tong thong, c6 tit ca ba &ng ct vién, ca ba déu dwa ra chinh
sach kinh té& clia minh, di nhién cac chinh sach dy khéng giéng nhau. 'ng clr vién nao ciing bao
ké hoach ctia minh la t6i wu, bdo ddm lam cho nén kinh té dat nwéc minh thinh vwong, giam ti
1é that nghiép v.v... Cl tri nén tin ai day? Chi cé nhitng ai c6 té chat van héa cao méi c6 thé
phan biét dwoc dau 1a ké hoach tot nhat, kha quan nhat, phu hop véi tinh hinh dat nwéc nhat.
Con nhitng ngwoi khong du nhin thirc sé tin vao cac 1oi tuyén truyén, kha niang thuyét phuc
cla rng cr vién nao cao nhit. Vi thé md&i néi con ngwdi hién dai déi khi bi khong ché béi thuit
théi mién ma khong hé hay biét. Cac chinh tri gia la cac bic thiy trong linh vwc nay, ho biét
rang: “duwoc long ngudi 1a dwoc thién ha”.

Gi&i van hoc hién dai dwa ra mot khai niém méi, dé 1a “mu chi” dé chi nhitng ngwdi hoan
toan khong biét chit, khong di hoc. Khai niém nay dwoc mé rong, bao ham ca nhirng nguoi tuy
c6 hoc van h6a nhuwng lai mu théng tin khoa hoc, khong tiép cin céng nghé hién dai. Véi xu
hwéng pho cip cong nghé théng tin, khoa hoc ki thuat nhw hién nay, néu ching ta chi biét doc
biét viét thoi thi khong thé ning cao kién thirc, hoa dong theo xa hdi dwoc. Vi thé khong con
cach nao khac 1a moi ngudi phai tw nang td chit vin hda ciia minh méi mong c6 du tri thirc dé
phan biét dung sai, tng phé dwgc véi cudc song ngay cang da chiéu, phic tap.

Phuwong phap th6i mién thwong l1dy niém tin lam yéu to tién quyét. Chi can lam cho déi
twong tin twdng da cé thé chi phéi dwoc ho. Pé ddi twong tin twdng minh, ngwdi théi mién
luén dung nhiéu kj xao tinh vi dé€ lam té liét y thirc ctia ho, lam cho ho mat kha nang chi dong
trong nhan thirc. Ngudi c6 td chit van hda cang cao thi kha ning nhan thitc cang sic bén,
khong dé bi nguwoi khac dung thuat théi mién khdng ché.

Am thi, thoi mién déu dung ky xdo dé han ché t6i da phan biét nhin thic ctia doi twong.
Pirng tredrc mot d6i twong cé to chit van héa cao, cac nha thoi mién ludn phai mit rat nhiéu
cong strc. Piéu nay toi da tirng gap phai.

V&i anh A ¢6 t6 chit vdn hoa cao, tdi dé dang thuyét phuc A phdi hop vi toi trong qua trinh



th6éi mién. Tuy nhién phai néi truc ti€p, giai thich ré rang mét cach hop tinh hop Iy thi A méi
dong y hop tac; bang khong, néu A cho rang toi dang lira déi thi khdng cach nao thdi mién dwoc
A.

Nguwoec lai, véi nhirng doi twong 1a B cé td chat van héa thap, toi c6 thé gidi thich thé nao la
thuét théi mién, thwc chat cia thoi mién l1a gi v.v... anh B chi nhin t6i cwoi. Thé nhwng khi toi
khong ndi gi c3, khong gidi thich gi ca, toi van dé dang khdng ché duoc B.

T6 chat van hda gitp cho A tin twdng vao tac dung va hiéu rd thwc chat ctua thoi mién, A tiép
cin thoi mién véi y niém thwe nghiém khoa hoc ngay trén than thé minh.

B vi han thé kién thirc nén hoai nghi vé cac thanh twu khoa hoc, song lai cwc ky dé dén nhan
sw vat theo cdm tinh, chinh vi vy dé dang bi thuyé&t phuc, khdng ché.

Con nguwdi c6 long tu tén, khong ai mudn minh bi ché dot nat, lac hiu, chdm hiéu biét, vi thé
ludn ti€p nhan moi thong tin mot cach dé dang. iy 1a cach dung “tin tirc méi lam phwong tién
th6i mién cta cac nha thoi mién hién dai. Tuy nhién, véi mot ngudi linh 1o, ndm rd moi dién
bién cia xd hoi mot cich nhanh chéng, c6 kha nang ti€p cin céng nghé thong tin cao thi
phwong phap trén hoan toan vé hiéu.

Trong rat nhiéu phwong phap théi mién téi da gidi thiéu phwong phap dwoc dung thuwong
xuyén trong sinh hoat hang ngay 1a 4m thi thuit. Ching ta nén ndm virng quy luat 4m thi, néu
khong mudn dé dang 1am theo y cia nguwdi khac, tirc bi &m thi ma khéng hé hay biét. C6 Ian no
tdi dén gap lanh dao dwa y kién vé cai to cung cach lam viéc va kién nghi thay d6i mot s6 chinh
sach ctia bénh vién. B4c si 1anh dao lang nghe t6i mot cAch cham ch, luén gat dau tan dong.
Sau d6 thi dién thoai reo, 6ng nhic dién thoai 1én néi chuyén, roi bwéc ra khoi phong. Truéc
khi di, 6ng an cAn vo vai toi, cwoi that twoi, noi:

- Théit tuyét, ciu luén nghi cho bénh vién cda ching ta. Cic y kién ctia cdu rat hay, t6i sé xem
xét lai. CAm on cau lam lam!...

Qua that, toi da dung thudt 4m thi trong cac y ki€n cia minh, tin twdng rang da thuyét phuc
dugc d6i phwong va ra vé véi tAm trang tw tin, dac y. Thé nhung mot, hai thang tréi qua, van
khong cé gi thay doi trong cung cach va chinh sach cta bénh vién. Luc dy to6i méi vé 1€, thi ra
toi d bi “phan don”, cai vo vai cda ldnh dao 12 4m thi cho tdi rang: “Toi rat tin twdng anh, toi
mén anh” v.v... Va t6i ctt thé ma ti€p nhan am thi dé. Pung la “girng cang gia cang cay”!

Nguwoi cang c6 nhiéu kinh nghiém s6ng cang dé nhan ra tin hiéu 4m thi tir ngwoi khéc. Vi
lanh dao kia khong nhitng nhin ra “y d6” cta t6i ma con am thi ngwoec lai to6i. Rat dang nguong
mo!



II. NANG CAO NANG LU’C THICH U’'NG CUA TAM LY

MOoi nguoi cé ca tinh khac nhau. Tinh cach lién quan mat thiét véi cac yéu td bAm sinh, gido
duc, mdi trwong sinh hoat v.v...

Théng thudng, néu khong gip viéc da kich 1on vao tAm ly thi khong dé thay ddi ca tinh cla
mot ngudi trerdng thanh, mic du ho van ludn tw diéu chinh minh dé thich ¢ng véi su thay déi
ciia méi trwong xung quanh. Vi du, véi phong trao choi c6 phiéu méi ndi 1én gin diy, cac nha
tam ly hoc khuyén cdo nhitng ngwdi yéu tim, cao huyét ap khong nén choi. Qua nhién nhw vay,
moi nguoi déu c6 nhwoc diém tam ly riéng. Tir goc do thuat thdi mién ma noi, chd yéu tAm ly
ay chinh 1a con ngwdi ludn c6 xu hwéng nghe theo y kién cua s6 dong. Ngwoi cao tay dn ludn loi
dung nhwoc di€ém tdm ly nay cia déi twong dé thwc hién phap thoéi mién.

Trung Qudc cé dién tich “tam nhin thanh h6” cling mang y nghia nay: Mot ngwoi chay vao
lang ndi v&i moi ngudi rang ngay gitta ban ngay, anh ta da thdy mot con hé gitra dwong lang.
Moi nguwoi khong tin. Lat sau lai c6 mot nguoi khac cling chay dén néi thay hé gitra dwong lang,
thé 1a moi ngwoi ban tinh ban nghi. Lat sau nguwdi thir ba ciling chay dén ndi y nhw thé, tit ca
moi nguwoi déu tin 1a that, bat dAu nhén nhdo, ban tan, vai ngwoi con té vé so sét nira. Thuc ra
chang c6 con hd nao ca?

Cling c6 mot thwec nghiém khac rit tha vi: 1y mot manh gidy vé 1én mot doan thang, 13y
manh gidy khac vé 1én ba doan thang. Phin moi t6 9 ngudi va hdi ho doan thang dirng mot
minh kia bang v&i doan thang nao trong ba doan thang con lai. TAm trong 9 ngwoi da dwoc din
trwdc 1a phai néi doan thit hai, du doan 2 that sw ngan hon doan 3 mot chut. Ngwoi thit 9 -
nguoi thuc sw dwoc trac nghiém tAm ly - sé dé dang chi vao doan 2. Ngwoi 4y du c6 thodng
nghi rang doan 3 kia m&i bang, xong vi ca 8 ngwoi kia déu noéi doan 2 nén ciing chi vao doan 2.

Nguwoi 4y da chiu tac dong tAm ly tir 8 ngwdi kia nén ciing xubi theo ho. Py ciing la nhuoc
di€m tam ly chung cho tit cd moi nguwoi, nhwng ciing cé vai ngwoi khong bi anh hwdng khi ho
c6 tAm ly vitng vang, tw tin, quyét doan.

V&i mot nha théi mién cao minh, khi phat hién quan diém ctia minh, anh ta khéng bao gio
no6i “Téi nghi rang..”, “Qua nhiéu nam nghién ctru...” v.v... vi d6 1a nhitng y kién ca nhan, ma da
c4 nhan thi khong duwgc moi ngwoi don nhin ndong nhiét. Ho biét rang tiéng noéi ctia sd dong
bao gi¢r cling manh hon cia mét ngwdi. Nhan loai phan nhiéu chi tin va xu hwéng theo s6 dong.
Vi viy mwon s6 dong dé nang cao quyén uy, sirc manh ctia minh la cach cac nha thoi mién cao
minh hay st dung. Ho 1a nhitng “vu sw hién dai”, ho ndm rit virng y&éu quyét ctia chic do thuét,
bién né thanh c6ng cu cho muc dich hién tai ctia minh.

Thich &ng v&i sw tién hdéa khong nglrng ctia xa hoi, thich &ng véi sw thay doi trong cdc moi
quan hé, d6 la yéu cau can ban dé sinh ton ctia con nguoi hién dai. Cuéc sé6ng doi hdi ching ta
phai binh tinh trwdc moi thay ddi du dot ngdt nhat, dang so nhat. Trong moi hoan canh nén
gitr dworc cai tim “hw v6” cua Pao gia “nghe nhw khdng nghe, thdy nhw khéng thay” v.v...

Néu ching ta khéng chiu dung néi da kich caa nghich canh, luoén than van, yéu heén, tron



tranh sé dé dang danh mat chinh minh. Nhiép tAm thuit xem day la nhitng trudng hop c6 tinh
man cam cao, dé bi khéng ché.

Con nguoi la vi dai nhat trong cac loai. S& di vi dai vi con ngudi biét thich nghi véi cudc
s6ng, thich rng v&i moi loai bién héa. Piéu nay khong nhirng thé hién trén phwong dién sinh ly
ma con trén phwong dién tam ly.

Su thich &ng ctia tAm 1y véi moi tredng sdng rat dé nhin thiy. LAy vi du tir phdn ing tim ly
cda loai vat. Pong vat ludn dat cau hoi “Cai gi thé?” trwdc su thay doi ciia hoan canh. Mot con
ché dang dn, nhung bong tir xa c6 mot tiéng “choang” vang dén, cho lap tirc nglrng an, nging
dau lang tai tw hoi “chuyén gi dang xay ra thé?” N6 lang nghe, nhin ngé nhung khéng thiy gi,
bén cti xudng an ti€p sau dé lai c6 tiéng “choang” thi hai, thir ba v.v... Mirc d6 chi y cda con
ch6 vao 4m thanh la kia cling thip din. Néu c& ti€p tuc danh “choang” déu déu thi ché sé
khong phan &ng nita. TAm ly thich (rng ctia con nguwoi di véi moi tredng song, moi treong xa
hoi cling giong nhu vay.

Nguwdi cé tAm ly thich ng yéu cling khong nén trén tranh hién thuwc, hidy dit minh vao dong
chay cua xa hoi va tim cach thong hi€éu véi moi hoan cadnh dé ti€p can véi né mot cach tot nhit.
Tirla dén quen 1a mot qua trinh, dan gian cé ciu: “it thiy, cdm gidc la; thiy nhiéu thanh quen”.
Vi du ching ta s¢ di tau thay, vay hay thuwong xuyén tao ra co hdi dé di tau thay, di nhiéu lan sé
khong con s¢ nira.

Nguwoi ¢6 tAm hiéu ky cao, chang nhiing khong s¢ sw thay d6i ciia hoan canh ma con cadm
thiy thich thi. Ho san sang di tién phong, xdng vao cac linh viec méi dé tim hiéu, nghién ctu,
thich rng v&i nod.

D& khic phuc nhugc diém tam ly, bién né thanh mot “dai lwc si”, ching ta khong con cach
nao khac ngoai viéc tang cwong strc manh cho né, nang cao kha nang thich ing cia n6 thong
qua viéc thwong xuyén ti€p cin véi moi sy doi thay quanh minh. Ngwoi khdc muén khong ché
dwoc ching ta bao gid cling bat dau tir nhitng di€ém yéu. Néu ching ta cit dé€ diém yéu ton tai,
khong tim cach khic phuc thi cudc s6ng sé gap nhiéu thiét thoi.



III. TANG CUO'NG Y THU’C CA NHAN

“Thé hién gia tri cd nhan” 1a khiu hiéu néng bong trén cic dién dan sinh vién hién nay. D&
thé hién dwogc gia tri ctia chinh minh, chiing ta phai am hiéu that ré vé ban thin, phat hién ra
nhirng wu khuyét diém giéng va khac nhau gitta minh va nguwoi, tir dé6 han ché khuyét diém,
phat trién wu diém, quyét tdm lam lgi cho con ngudi, cho xa hoi. Chi khi nao cong hién, ching
ta m&i thé hién dwgc gia tri cia minh.

V&i nhirng sinh vién vira tot nghiép, ra trwong, tim viéc lam, giai doan dau ludén cam thiy
cong viéc khong hop y minh. Nhung sau dé sé tw héi: “Tai sao lai nhw vay? Minh c6 nang luc dé
lam viéc nay khong? Gia tri minh & dau? r6i dam ra nghi nge ban than”.

Cong viéc thuc té€ bao gio cling khac xa véi nhitng ki€n thirc trén ghé nha trwong, nhwng lan
hoi, dai da s6 ho déu cam thiy quen véi cong viéc, tu tin hon, can ddm thé hién gia tri cla
minh hon.

Ciing c6 nhiéu nguwoi tinh tinh yéu dudi, khong dam tw quyét bat cir diéu gi, chi ving loi cip
trén, nghe theo y kién clia ngwoi khac, nhung van cho rang cudc sdng nhw thé 1a yén 6n, khéng
can phai qua x6ng xao, chi lam mét ngwdi thém. Khong sao cd, cir séng mot cudc séng binh
thwong nhw vdy néu ban thin da thoa man véi diéu dé. Nhung néu mudn minh dwoc biét
nhiéu hon, dwoc né trong hon, doi song tét hon thi it nhat cling nén cht ddng trong céng viéc
ciia minh, lam nhitrng gi ma minh yéu thich. D€ cé dwoc strc manh thé hién ban than, ching ta
phai c6 mot liéu thudc cwec manh, do tirc 1a tang cwdng y thirc ca nhan.

Loai trir sw khéng ché cia nguwoi khac, dé la bwéc dau tién cua cudc séng, ciing 1a buwédc dau
tién di dé€n thanh cong.

Xa hoi loai nguoi 1a sw giao thoa, con ngwoi ho twong, ché wéc va khdng ché 1an nhau, va
trong diéu kién dé, khong thé khong cong nhan rang ho ludn phai “tAm ly chién”. Ngwoi ¢6 tAm
ly tot, vitng chac sé thang, sé khdng ché duwoc ngwdi khéc.

Nhéan vién thwong c6 théi quen binh phdm cip trén cia minh, nhw néi lam nhw thé 1a khéng
duwoc, an mac thang dep dé gi ca, 6i anh ta chi khéo ba hoa thoi v.v... Nhung néu chiu quan sat
mot chut sé phat hién ra rang, cip trén c6 kém mot chut nhung van c6 nhitng wu diém nhit
dinh nao do, it nhat thi cling la ngwdi cé kién thirc va kinh nghiém vwot troi.

Vi du, c6 mot cong trinh sw tén Lwu, sau khi tot nghiép dai hoc vao lam viéc cho mot cong ty
xdy dung. Anh lam cung v&i hai ngwdi, mot ngwoi tén Trén, 1a ban hoc, mot ngwoi tén M3, la
cong nhan c6 trinh d6 pho théng. Anh Lwu dwgc moi nguwdi cong nhan 1a c¢é nang lwc nhat trong
nhém, tién d6 rong md. Anh ho Mi cé dia vi thip nhat, khong thich néi chuyén, chi thich choi
suc sac, lai dwoc anh Lwu chi cho cach choi nén thudng thing ban be!

Ro6i anh Tran bi diéu vé ndng thon, anh Lwu van con cong tac chd cii, anh M3 thi vui diu vao
viéc hoc. Mot thoi gian sau, anh Tran dwoc coOng nhin 1a mét can bd c6 nang lwc & néng thon,
c6 tinh than trdch nhiém nén dwoc tré vé cong ty, lam phin xwdng truedng. Anh Ma thi diu vao



dai hoc. Nhung anh Luu thi van chitc vi cii, dwdi quyén lanh dao ctia anh Tran. Anh Lwu c6 chit
khong bang 10ng nhung trén cin ban rit biét nghe 101, 1anh dao bao sao thi lam vay. Anh lai ¢
nhiéu phwong an cai cach rat thich hgp véi tinh hinh cia cong ty, nhung anh khéng ha quyét
tam thuc hién no, chi n6i chung chung: “Nén nhw thé nay..”, “lam nhw vy t6t hon...” v.v... Sau
nhiéu nam, anh TrAn van 1a phan xudng tredng, anh Ma thi gia nhip vao cong doan, da déng
gop y kién trong nhiéu hoi thdo, nang no6 trong cac hoat dong chinh tri, cudi cung tré thanh dai
biéu quéc hoi, ddong thoi con tré thanh can b lanh dao cta dia phwong dy. Thé con anh Lwu thi
sao? Van dam chan tai chd, khong tién 1én bwdc nao nita ca.

Qua cAu chuyén nay ching ta thiy ro rang ai dam tw thé hién gia tri ca nhan, y thirc duoc gia
tri tw than ngudi d6 sé thing tién khong ngirng. Vi thé, moi ngudi nén tang cudng y thirc tu
than.

Muon lam tot diéu nay, diu tién ching ta phai gidi quyét vin dé “cha kién” (y kién ca nhan).
Lam viéc gi cling phai c6 chu kién, cho du lam theo ménh lénh cap trén nhung phai c6 y kién va
cach lam cua riéng minh, phai nhan thic sy viéc trén géc dé cia minh. Lanh dao chi dwa ra
nhiém vu, con thwc hién nhiém vu 1a viéc cia moi ca nhan. Ca nhan can phai hiéu ndi dung
nhiém vu, hi€u hoan canh thuc té clia cong viéc va nén giai quyét cong viéc theo cach tét nhit.
Nhan vién khong nén chong déi lai 1énh ctia cip trén, nhung cling dirng ddnh mat chi kién cia
minh. Khong nén viéc gi ciling hédi y kié€n ngwoi khac, nho ngwoi khac gitp do, khdong nén nghi
rang moi l&i ndi cta cip trén déu la chan ly, déu chinh xac tuyét ddi. Viéc gi cling phai c6 cha
ki€n ma&i tao ra co hoi phat trién.

Bi kh6ng ché b&i cdc ménh 1énh da kho chiu lam roi, néu vé mat tam ly ciing bi khdng ché
thi co h6i thanh cong rat khé. Phai c6 tinh than vwot 1én chinh minh, vwot 1én giéi han cia ban
than dé phat huy t6i da tiém nang von cé.

Nang cao y thirc ci nhan, ting cwdng chu kién khéng c6 nghia la gap bat ci viéc gi cling lam
theo y minh, chéng ddi cap trén, gat sang bén y kién ctia nguwoi khac, ma phai suy xét ky, lang
nghe, quan sat nhiéu dé phin biét duing sai phai trai, diéu gi nén lam, diéu gi nén tranh.

Chi c6 théng qua viéc tu rén luyén nhw vy méi ting cwong dwoc y thirc ca nhan, thé hién
dworc gia tri ban than, chong lai dwoc cac thi thuit théi mién.



IV. CAN PEN BAC SI TAM LY

“T6i biét do6 1a tac dong cia tim ly, nhung khong lam sao bo né di dwgc”. Pay la ciu ndi
thwong nghe tir cic bénh nhan tdm ly. TAm 1y von c6 strc khong ché con nguwoi 16n nhw thé nén
khi phén tich tinh thin ctia chinh minh, nghia 1a mo6t khi phat hién minh cé bénh tim ly thi
phai nh¢ dén bac si, khéng thé tw chira duorc.

C6 mot nir gido sw 40 tudi, vi cong viéc qua ban ron nén bi chirng mat ngt. Chi tim dén mot
bAc thay vé khi cong. Khi cdng gia ndy cho rang nho vao van khi c6 thé 1am cho chi ngl ngon.
Ong dat tay phai 1én dau chi, vira vin khi vira néi:

- T6i, khi 6 nham mat lai ngt thi sé cdm nhan duoc ludng khi 4m tir chan chay 1én dén dau.

Két qua, mdi budi t6i nham mat lai, nit gido sw déu nhé lai canh khi cong gia dit tay 1én dau
chi, chi mudn xua di nhuwng khong sao dworc. RG rang chi da bi khong ché. Pay khong phai cong
Iwc chia khi cong gia, ma do hanh vi cia 6ng da din dat chi vao trang thai thdi mién, trong khi
do6 khi cong gia thi lai chang biét gi. D4y chinh 1a “khach quan 4m thi”, khanh quan thoéi mién”...

V&i cac bénh thudc tAm Iy nhw thé thi khéng thé tim dén khi cong gia ma phai tim dén bac
s tam y.

Chinh xac la phai vay. Khi ching ta cdm thiy bi m6t ngwoi ndo dé, mét hanh vi hoac mot
duc vong nao dé khdng ché, tot nhat la nén tim dén bac si tam ly. Khi tdm ly bi strc ép, bi khdng
ché, con ngudi dé dang c6 hanh déng ngu dai nhw tw sat, giét ngwoi, bdo thu v.v... Nguyén nhan
phat sinh bénh tim ly cé khi do ngu¢i khac mang dén, c6 khi do tw ban thin ngwoi bénh tao ra.
Néu bi tAm 1y ndng ma khong Kip thoi nho dén bac si thi hdu qua that khé lwong.

Vi dy, c6 mdt c6 gai bi bénh tAm ly. Cha me cd gai bdo cd von la mot dira tré thong minh
hoat bat, hay n6i hay cwoi, nhung khéng hiéu sao ca tudn nay c6 ludn té thai do hot hoang, lam
d6 vat roi rét lung tung, khong quan tim dén loi nédi cia ai ca.

T6i dén ndi chuyén véi c6 gai. Co 4y khong c6 thai do gi qua that thwong ca, chi la té vé e
then qua mirc. Piéu nay lam t6i chu y. Theo kinh nghiém cida t6i, c6 4y da bi théi mién khong
ché. Rat c6 thé 1a mot viéc gi d6 vo cung dau kho da khién c6 4y thAm nhip vao trang thai bi
th6i mién mot cach vo y thirc.

T6i tim cach hoi nguyén nhan nao khién cé thay doi, cd6 khong néi ra dwoc nguyén nhan, vi
theo c6 khong cé nguyén nhan nao ré rang ca.

T6i bén dung thuit thoi mién dé mé clva tiém thirc cho c6. Sau nhiéu cau héi, cudi cing c6
cho biét raing m6t hdm c6 nam ngu trwa trén sofa cla van phong, dang mo mang thi cam giac
nhw c6 ai d6 dang hon minh, cd c6 gang ving day nhung khong diy ndi. Khi mé mit ra dwoc
thi chi thay thap thoang tim lung ctia ngwoi thanh nién cung van phong dang khuit sau canh
ctra. C6 s¢ 1én moi thi thiy mo6i won wét. R6 rang 1a nguwdi dé da hon cd, cd vo cung lo so va
luén s6ng trong hoang hot, so sé mang thai.



T6i ti€p tuc dao sdu hon vao tiém thirc ctia c6. C6 ké lic 4 tudi, c6 da vo tinh nhin thay cha
me hoén nhau. C6 ké cho chi ¢, ltc dy 7 tudi, nghe thi chi c6 n6éi hon nhw thé sé sinh em bé.

Kich thich 4y theo thoi gian da bi vo y thirc héa. Hom nay cd bi ngwoi khac hon, tw twéng bi
v0 y thirc hoa khi trudce lai troi ddy, chi phdéi tAm 1y va hanh vi ctia ¢6, 1am cho c6 bat tri bat giac
roi vao tinh trang hon loan, hoang so.

DAy cling 12 10i cia cach gido duc tAm sinh ly cho hoc sinh. Nhiéu noi hién nay & Trung Qudc
van khéng dong y dwa viéc gido duc sinh ly tudi diy thi vao trudng, lam cho mot sd tré em
khong chuin bi san tAm ly khi trwdng thanh, khién ching b ngé trwdc sw trwdng thanh cla
chinh minbh.

Bac si tdm ly khong nhiing tri dwoc nhitng chirng bénh tam ly nay ma con giap bénh nhan
kién 1ap long tw tin, tim cai to6i d3 mAit ctia minh.

Mot khi d3 danh mat cai téi thi moi hoat ddng tim ly diéu bi thay doi. C6 ngwoi da néi “Toi
nhw ké da chét roi!”.

Tim lai ky &rc xa xwa dé hoi phuc lai hoat dong sinh ly binh thwong cling giong nhuw tim lai
dwoc cudc doi da ddnh mat. Day la viéc lam can thiét ctia cic bac sitam ly.

Bénh tdm Iy con xay ra vé&i nhitng ngwdi bi ngwoi khac khdng ché. Mot nguwoi khi da bi thoi
mién thi khong con y chi nira, nhirng hanh vi cia ho hoan toan tuan theo am thi, song ho khong
hé y thirc dwoc diéu d6, ngwoc lai ho con cho rang “La t6i mudn lam nhw thé”. Khi 4y chi c6 bac
si tAm ly mé&i diéu chinh, tim ra “hung th”. Vi du, mét ngwdi khi bi thdéi mién c6 thé danh cap
tai liéu co mat cta cong ty nhung tdi 10i khong thudc anh ta ma thudc ké da dung thuat thoi
mién dirng sau diéu khién.

Vay khi nao nén dén bac si tam ly?

Nang luc ti€p nhin cta tAm Iy moi ngwdi moi khac. Thong thwong, nhin tir goc do thoi mién
c6 cin tim dén bac si tAm ly hay khong dwoc phan ra lam hai loai.

- Nguoi ngoai nhin vao anh, thiy anh cé hanh vi, ct chi bat thwong, vi du la ngwoi vui tinh
nay lai Iam Ii, ngwoi tw tin bong bién thanh ngwoi hét hoang, lo 1ang, bAt an v.v...

- Tw ban than cadm thiy c6 vin dé nhw cé nhirng duc vong bit thwong, cd nhitng y thirc
khong hop Iy ma khong tw kiém ché dwoc...

Néu gap nhitng treong hop nhw trén nén dén bac si tdm ly dé dwoc tri liéu kip thoi, tranh
xay ra nhirng treong hop dang tiéc nhuw tu sat, giét nguoi hang loat, ddnh dip nguoi than, trim
uit...

Trén day chi la nhirng triéu chirng tim ly tiéu bi€u. That ra, bénh vé tim ly rit da dang, phirc
tap va bién héa vo cuing, vi thé trong cudc song, chiing ta nén tw quan tim cham séc tim sinh ly
ciia minh, déng thoi cling nén chi y dén strc khde ctia ngwdi than, ban be, dong nghiép... d€ kip
thoi gidp do 1an nhau.



Chwong 7. KHEO NG DUNG THUAT THOI
MIEN



I. TUY NGUOT - TUY LUC - TUY NO'I

Hoc thuit théi mién cha yéu la dé ing dung. Bit ky hoc thuit nao néu danh mat kha nang
trng dung sé khong ton tai dworc. Vi du c6 nhitng phdp mon hoc thuit qua phirc tap, qua thAm
4o khong thé phd cip v.v... déu dwoc “nhan gian héa” bang cach 1am cho don gidn, dé tiép
nhan, dé st dung hon.

Chuc do thuit da bi mai mét vi con nguoi hién dai khéng thé chip nhin va ciing khéng hoc
dugc. Y niém thuat thi dwoc thay thé bang cac phwong phap don gidn hon. Hién nay thé gidi
dang chudng dung am thi thuat va thuat théi mién vao y hoc tri liéu. Chung la nhirng hoc thuat
mang tinh khoa hoc, cé tinh rng dung cao, vi thé & day ching t6i chti yéu néi vé viéc irng dung.

Khi rng dung, chiing ta phai chu y dén d6i twong, thoi gian, dia diém. Pay la nhitng diéu
kién can ban nhat dé ng dung c6 hiéu qua. Néu chon khong hop nguoi, hop thoi, hgp noi chon
thi du nha tho6i mién c6 cao minh dén dau cling khong phat huy dwoc sé truong.

Am thi thuat va thuat thoi mién chii y&u s dung am thi vi thé yéu ciu cac nha 4m thi phai
hiéu sau sic va ndm virng quy luat 4m thi.

Con nguoi séng trong moi treorng nhiéu han thé va ludn bién héa, ma bién hda quan trong
nhit 1a vé thoi gian, dia diém va ca ban than con ngwdi, néu am thi khéng phu hop véi cac yéu
td 4y thi khong thanh cong duorc.

1. Tuy thoi

Giam ddc Ly chuyén quyén doc doan. Khi cong ty bi thua 16 nghiém trong, diéu ky la 1a
khong ai trong cdng ty nghi do 1a 16i cia gidm ddc ma cho rang 16i cla nhan vién, cda thi
truong tiéu thu.

Phan tich ti mi cach lam viéc cta Gidm ddoc Ly, phat hién dwoc rang: Gidm d6c s dung
phwong thirc hdi nghi cong khai dé lam cho phe doi lap phuc tung.

Trwéce khi c6 quyét sdch quan trong nao, 6ng tw hoach dinh ké hoach nhuwng khéng voi thuc
hién ma néi rang can phai thwong nghi v&i moi ngwoi, thwe chat 1a 6ng mwon hoi nghi dé hdéa
gidi cac y kién trai chiéu. Trwdc hoi nghi, dng néi chuyén riéng véi nhitng ngwdi than tin va
nhirng ngwdi nhe da cd tin dé ho dirng vé phia 6ng. Vi thé, trong hoi nghi, du phia doi lap c6
phan ddi quyét hét thé ndo ciing bi thua, vi ngudi ting ho 6ng van déng hon.

D6 1a phwong phap “khong danh van thing”. Khi 6ng tranh tha néi chuyén trudc véi ai,
nguoi do sé hiéu rang “minh 1 ngwoi dwoc gidm dbc tin twdng nhat”. Pay 1a ho da bi 6ng 4m
thi. Hon nita, trong hoi nghi “dan chi” ctia toan cong ty, 6ng ciing khéo 1éo tiép thu y kién trai
chiéu, hira b6 sung vao quyét sach, vi thé phe doi lap cling cdm thay man nguyén. Va khi cong
ty bi thua 16, trach nhiém di nhién 1a chia déu cho moi ngudi, gidm ddc ndo cé toi tinh chi.

Ong 1a ngwdi nam dwoc thoi co, hiu ré lic ndo nén tung ra tin hiéu 4m thi, vi thé, 6ng thanh
cong.



2. Tuy noii (dia diém)

Khi & nhitng dia diém khac nhau, phai chon cach thirc &m thi khac nhau. Vi dy, ban mudn
nho ngudi gitp dé thi gip & cong ty khé néi chuyén hon & nha. ¢ nha riéng bao gi¢ ciing tao
cam giac than tinh hon. Pay la phai chon dia diém thich hop.

Anh Triéu bi pham t6i budn ban vat tw trai phép, tw tién lay vit tw cta cong ty ban ra thi
treong, khong thong qua lanh dao. Swviéc bi phat hién, anh bi ky luat.

Ngay hom sau, anh tim dén nha ldnh dao, khong mang theo bat ky 1€ vat nao, thang than
thira nhin moi sai trai, tw nhan hét trach nhiém vé minh, nhwng cudi cung anh noi:

- S& di toi lam vay 1a vi lic Ay cong ty dang gap kho6 khan tram trong, vat tw khong thé ban ra
theo gia di quy dinh tir hai ndm trwdc, vi nhw thé sé phai bu 16 do dong tién truot gia. Cong
nhan di ba thang khéng cé lwong, ho khong thé s6ng dwoc niva, téi danh phai tw tién ban vat tw
cho tw nhan dé 1ay tién tra no lwong cho cong nhin. Du sao chiing toi cling phai séng, vi thé day
1a viéc lam bat dic di, nhwng tdi khong trén trach tranh nhiém.

Anh Triéu lam nhw vy di nhién la lanh dao thong cam véi anh. Sau dé ky luat cia anh dworc
xem xét lai, khéng nhitng anh dwoc vo téi ma lanh dao con nghién ctru nhitng y ki€n ctia anh
trong viéc thay doi chinh sach ctia cong ty. D6 la anh Triéu da khéo chon dia diém dé khoi goi
long cam thoéng cua lanh dao.

3. Tuy ngwoi

T g6c do thuat théi mién, véi dbi twong cé trinh dd, ching ta phai dung phwong phap trinh
bay, giai thich mot cach chan thuc, c6 khoa hoc ho méi dong y hop tac, thdéi mién méi thu dwoc
két qua cao.

Nguwoc lai, v&i ngwoi tin vao quy than phai mwon chuyén quy thin méi dé thoéi mién dwoc
ho.

bay la tuy ngwoi ma chon cach théi mién khac nhau.

Phin xwéng tredng Trong la ngwdi tai nang, minh tué, khéng s¢ quyén thé. Tir ngay anh
lam phan xwdng trwdng, nang suat lam viéc cda phan xwdng ning 1én ré rét. Phan xwdng nay
khong c6 nguoi lam phé nén nhiéu nguwdi c6 nang lwc muén lam phan xwdng phd, thé nhung
bén ndm roi vi tri 4y van con trong. Khi 4y, c6 mot ky sw tré duwoc diéu vé phan xwdng, chwa
diy mot nim sau thi dwoc duwa 1én 1am phan xwdng phd. Moi ngwoi twdng rang anh ta nho
quan hé véi ai d6 trén bo phan lanh dao nén sém dwoc thang tién.

Ky that anh k§ sw ndy rit c6 nang luc, 1a ngudi ma lanh dao da nham san vao vi tri phin
xwdng pho tir Jau nhung anh 4y khéng chiu, néi phai vao phin xwdng lam viéc mét thoi gian
roi méi quyét dinh. Ciing c6 nghia la anh muon chinh phan xwéng trwdng dé ctr minh, béi hai
vi phan xwdng pho truéc kia do trén dwa xudng déu bi phin xwdng tredng & day tong khi.

Phan xwdng truwdng Trwong ro rang la ngwoi c6 thuce lwe va khong so quyén thé. Anh ki sw



méi vao dwoc diéu vé bd phan cung &ng vat tu. Anh khong hé than van ma chi ¢ gang lam
viéc. Bd phan cung trng vat tu bat diu lam viéc c6 hiéu qua hon trwdc rat nhiéu. Pat dwoc
thanh tich, anh khéng hé tw man. Nhung phan xwdng tredng la nguwoi tai nén da phat hién ra
nhan tai, lap tlirc tim nguwoi ki sw ndi chuyén va quyét dinh bé nhiém lam phan xwéng pho.

Anh Ky sw kia ré rang hiéu tdm ly va cach thirc lam viéc cua phan xwdng truedng, anh biét
rang chi c¢é thé dung hanh déng mé&i chirng minh dwoc tai nang cia minh. Anh dung hanh vi dé
am thi phan xwdng tredng rang minh 1a nhan tai, xing dang dwoc dé bat.



I1. THIEN XAO THOI MIEN CUA CHINH TRI GIA

DPiém gap nhau cta cac nha chinh tri va cac nha ton gido la ho thu phuc long tin ciia nguoi
khac bang tin nguéng, 1am cho moi ngwdi tin twdng kinh trong va tuin theo sw chi dan cta ho.

Khi d6i dién, tro thuyén véi mot chinh khach thanh danh sé phat hién loi néi ctia ho rat cé
strc hdp dan, khac v&i nguoi binh thwong. Khong nhitng thé, khi dirmng truwdc ho, ban sé thiy c6
mot 4p lwc vo hinh c6 khuynh hwéng né phuc, tin twdng phuc tung. Ho c6 strc hidp dan 1an uy
luc.

Uy luc cua chinh tri gia dwoc kién 14p trén tai ndng va dia vi. Pia vi, quyén uy la nhitng th&
ma con nguoi tir ¢6 chi kim luén theo dudi. Tuy nhién phai cé tai ning thuc sw thi méi tréd
thanh con ngwoi ma xa hoi can. Vi thé cac chinh tri gia tuy rat khéo thu phuc long ngudi nhung
khong vi thé ma cho rang ho chi gidi néi chuyén. Ho that sw ¢6 nang luc xuit chung. Hai yéu t6
nay ho twong nhau, tao nén sttc hip dan cta ho trudc cong ching.

T6n gido va chinh tri thudc kién tric thwong ting xa hdi va cé lién quan nhat dinh véi nhau.
Tai sao ton gido anh hwdng to 16n dén xa hoi nhw vay? Ngoai mot s6 gido phai nang mau mé
tin, con lai mot s6 tén gido 1a hién than ciia mot 16i song, mot Iy twdng nao dé dap rng nhu cau
tam linh ctia con ngwdi. Chinh nhitng wu diém nay da tao thé dirng cho ton gido su6t may ngan
nam qua. Mot s6 chinh tri gia da khéo 1éo vin dung sw anh hwdng ton gido vao sw nghiép chinh
tri cia minh, dung ton gido nhw mot phwong tién dé thu phuc long nguoi.

CAc chinh tri gia lu6n c6 tai thu phuc long nguwoi rat khéo 1éo. Ho ludn biét tuy co (rng bién,
dd ban linh rng phé véi moi tinh hudng. Trong thuc té, cdc nha lanh dao hay mé cac cudc gap
mat dan dé lang nghe y kién déng g6ép phé binh truc tiép tir ngudi dan. Ngudi dan trudc khi
dén gap lanh dao da chuin bi sdn mot sd cau hai, kién nghi, thé nhung vira gip ho dwong nhw
khong néi dwoc gi. Cong viéc chinh yéu cua chinh tri gia 1a x(r Iy nhitng vin dé xung quanh doi
séng con nguwoi, 6n dinh x4 hoi, la mot loai cong tac “ddi nhan xt thé”, nhw vy thu phuc nhan
tam la cong viéc ma ho da lam thuwdong xuyén, nén khi mot ngwdi dan ding trwdc ho ludn bi ho
thu phuc mét cach vo hinh.



I11. THIEN XAO THOI MIEN CUA THU'ONG GIA

Tuc ngitr c6 ciu “vo gian bat thwong” (khong lira gat khéng lam thwong nhin) dé khai quat
héa tinh chit cia cong viéc ban budén. Cong viéc chinh yéu clda thwong nhin la mua di ban lai.
Trong qua trinh mua va ban ludn phai giao dich, xa giao, vi thé ho rit cAn nim virng phwong
phap thoi mién, thuyét phuc long ngwdi. Nhiép tim thuit tré thanh chia khéa thanh cong cta
thwong gia.

T6i c6 mot chi ban hoc, khi con hoc tiéu hoc, vi gia dinh gdp khé khan nén phai bé hoc dé
budn ban. Khi tdi hoc dai hoc thi chi da tré thanh-mét dai pht thwong giau cé nhit thanh pho.
Mot lan ching t6i té6 chirc hop mat giao lwu ban hoc cii, téi cd y dén ndi chuyén véi chi vé
chuyén kinh doanh, phat hién ra rang, tuy 1a phu nt¥, lai chua hoc xong tiéu hoc nhung chi lai
nam rit virng tAm ly mua ban ctia ngudi doi. Chi kinh doanh nganh thoi trang. Chi ndi: “Chi can
nhin vao than thai cia mot ngwdi khach vao ctra hang 1a toi biét ho mu6én mua hay chi di tham
quan. Nhiéu nguwoi do dw khéng biét c6 nén mua hay khong, té6i bén thuyét phuc ho mua va
chic chan ho sé mua.”.

Nhan vién ban hang vi mu6n ban dwoc nhiéu hang nén dung rat nhiéu kj xao th6i mién, dac
biét 1a 4m thi thuit.

Vi du khi ban quén 4o, ho bén 1y mot loat 4o quan cung ki€u nhung khac mau, khac kich
c6... d€ khach hang dé lwa chon. Ho con tw van: “Chi mic cai nay vao sé rat dep”, “Chiéc 4o nay
rat hop véi mai téc cda chi” v.v... Khach hang khi &y khéng cach nao khac hon ngoai viéc chon
chiéc 4o dep nhat va tra tién véi tAm trang hoan hy. Py la néi vé hang thit, gia that. Cling cé
nguwoi ban hang gia gia dat, nhung do tai dn noéi cia ho, khach hang khi mua vé méi biét minh
da bi Ira. Toi da tung bi nhw vay.

C6 mot Ian t6i tim mua mot chiéc dan guitar dién, t6i bwdc vao mot ctira hang chuyén ban
dan v&i da cac loai dwoc san xuit trong 1An ngoai nwéc. Chi clra hang thiy toi ti mi xem tirng
ciy dan, bén gi¢i thiéu vai toi tirng loai dan, bao rang chi c6 ctra hang ndy méi ban dan c6 chat
lwong tot ma lai gia ré. Cach néi chuyén cua chi ay lam cho t6i tin nén da mua mét chiéc. Khi vé
nha ma&i biét rang, cling véi mot cAy dan gidng y nhu thé clra hang khac ban ré hon nhiéu.

Trong quéa trinh dam phan, bén ban dwa ra vai mat hang cuing kiéu mau dé€ ngwoi mua tuy
lwa chon, 4m thi rang: “anh chi c6 vai lua chon nay théi”, tirc phai mua mot trong cac thit dy.
Tuy c6 thé con nhitng mat hang t6t hon nhung dwéi tic dung cia &m thi ngwdi mua sé phan
van “trong cac loai nay, loai nao 1a t6t nhit” ma khong hé nghi dén viéc xem thém kiéu mau
khac. Lam cho ngu¢i mua thu hep pham vi chon lwa sé c6 lgi cho ngudi ban. Cling cé nhirng
treorng hop nhw thé nay “Pay 1a sdn pham cé gia ré nhit cua ching toi, con cdi kia, cai kia, cai
kia nira.. gid cao hon”. V&i cach gi¢i thiéu nay, nguwdi mua khong thé trd gia ré hon “gia ré
nhat” vi thai do cia nguoi ban “rat wla thanh that”! Ngwoi ban da 4m thi rang “anh chi cé thé
chon lwa gia nao thich hop, con khéng thé trd ré hon gia téi da duara”.

Thé con ngudi mua thi sao?



“0 t6i da mua loai nay réi, gia khong cao nhw anh néi dau. Néu anh ban dworc thi téi mua, toi
khong thé tra cao hon!”. P4y 1a &m thi cho ngudi ban biét rang ban d3 nim duoc gia ca cla thi
treong.

Nhiép tdm thuit mang tinh cuwdng ché rat cao, nén néu né thit sy dwoc dung trong kinh
doanh thi rit dang so. C6 nguoi héi “Coé thé khién cho déi phwong di vao trang thai mat y thirc
chtl dong, sau d6 tién hanh dam phan nham danh phin loi vé minh dwoc khong?”.

Vé mat ly luin thi c6 thé, nhung ban nghi sao khi déi phwong tinh diy? Danh du, uy tin trén
thwong trwdong cda ban liéu cé con khong?

Mat khéc, trong trang thai bi khéng ché, d6i phwong tuy mat tw chil song chwa han mat hét
Iy tri, chwa chic ho dong y ky vao ban hop dong giy t6n hai cho ho qua nhiéu nhu vy

Vi thé, ban c6 thé dung thuit théi mién dé thuyét phuc déi phwong hop tac trén co s& doi
bén cung c6 loi, loi nhudn dwoc chia mot cach cong bang, hop ly nhit. Nghia 1a ban chi c6 thé
thuyét phuc déi phwong dong y hop tac véi ban khi truedc dé ho khong thich ban.

Dam phan khong chi 1a vin dé gia ca, ma c6 khi la sw ddong cadm sé chia din tdi quan hé than
hitu con quan trong hon nhiéu. Vi thé, vin dé dung thuit théi mién ludn phai tén trong nguyén
tac kinh doanh va nguyén tic quan hé xa hoi.



IV. NEU BAN LA BAC Si

Nguwoi xwa cho rang: “Thuong y tri than”. Gidi y hoc My théng ké rang c6 khoang 80% bénh
nhan khong cin uéng thuédc, chi cin dwa ho tré vé trang thai tim Iy manh khée thi bénh ciling
tw khoi. Trung Qudc da miy ngan nam lwu hanh khi cong va Yoga. Thuc té day la phwong phap
ren luyén tam ly tri bénh cho ban than.

Tam 1y tri liéu dwoc nguoi xwa rat xem trong. O Trung Qudc ¢d dai, nhitng thiy thudc
chuyén tri bénh bang tam ly dwoc goi 1a chic do sw, va khoa tri liéu 4y dwoc goi 1a chic do
khoa. Ho van dung chic do thuit dé tri liéu. Ngay nay, gi¢i y hoc khong con dung yéu to quy
than trong chic do thuit nhung da ti€p thu yéu to tri liéu tAm ly, mang n6 vao y hoc hién dai.

Phwong phép tri liéu bang 4&m thi, th6éi mién tré thanh chuyén nganh tri liéu chinh thirc ctia
y hoc hién dai. Cé nhiéu loai bénh khong thé dung thuéc, ma chi c6 thé dung &m thi hoac thoi
mién. Ngwoi xwa rat hiéu y nghia viéc chira tri bang &m thi. Pudng Thai Tong da tirng duoc
chita bénh bang 4m thi thuit.

Twong truyén, Puong Thai Tong mang quin di danh giac, bat cin sa vao dam lay, dwoc binh
si kéo 1én, nhung khi vé cung ludn & trong trang thai hodng hot, lic mo mang ngd hay giat
minh kéu: “Clru ta v&i! Clru ta van”. Bao nhiéu thang thudc cta thai y vién déu vo hiéu, danh
phai kéu goi thin y khap noi trong nwéc.

Dwoc Vwong Ton Tw Mac, sau khi xem xét tinh trang bénh 1y ctia Puwong Thai Téng, biét
rang chi c6 dung tam ly tri liéu méi chita khéi. Ong cho nguwdi lam mét qua ciu bing dat sét
that to, dwong kinh cao vwot dau nguwoi, roi néi véi Puong Thai Tong rang: “Xin bé ha hay
budng boé moi suy nghi vé qudc gia dai sw, khéng quan tim dén bat ci viéc gi khac, chi can
ngay ngay nhin cham cha vao qua ciu nay, chi cin qua 81 ngay thi n6 sé bién thanh nhé roi
mat han, ldc 4y bénh ctia bé ha cling khong con nira”.

Puwong Thai Tong thé’y kh()ng con cach tri liéu nao khac nén danh nghe l&i Dwoc Vwong,
ngay ngay vua di, ding nam, ngdi, n uéng v.v... déu dé mit vao qua ciu dit dy. Qua 81 ngay,
qua ciu van y nguyén, chang bién nho lai chat ndo. Vua ndi gian, dinh ti¥ tdi Duwgoc Vuong,
nhung Dwoc Veong noi:

- Qua ciu c6 héa thanh nho lai hay khong khéng quan trong, viéc bé ha con bénh hay khéng
m@&i dang cha y?

Puong Thai Tong gidt minh xét lai bénh tinh, qua nhién da khoéi hin, tinh thin dang rit
sung man, than thé ciing rat khoé manh.

Doi véi bénh nhin, nhitng 4m thi cia bac si tuy don gidn nhung v6 cung hiéu qud, vi bac si
da c6 uy tin hdu nhw tuyét d6i véi bénh nhan. Néu mot bac si khong hiéu dwoc diéu nay thi chi
12 mot bac sT binh thudng, 1a mot “ha y” chit khong phai “thwong y”. C6 nhan cho rang ha y 1a
nguoi chi biét dung thudc dé chira sinh ly, con thwong y ngoai viéc chita bénh sinh ly con biét
cach chira tdm ly, tic chira cai “than” cho con nguoi..



D& hiéu qua 4m thi cao, bac si thwong dan dat ho vao trang thai thdi mién. Cach nay goi la
dung thuit th6i mién dé tri liéu.

V&i nhitng bénh nhan c6 tAm Iy man cam thi thuat thoi mién 1a cach chira tri t6t nhat. Toi
tirng chira bénh cho mét nit sinh. Chau rit thong minh, binh thwong dé toan kho thé nao ciing
gidi dwoc, nhung moi khi vao phong thi thi bao nhiéu kién thirc déu bay dau hét. Toi bén thoi
mién cho chau, phat hién ra rang, s& di tAm ly chdu qua man cdm nhw vay 1a do khi hoc tiéu
hoc, chau di thit bai trong mot an thi todn, vi thé chau ludn lo lang, hoang mang khi bwdc vao
phong thi, dac biét 1a mo6n todn. T6i bdo chdu ké lai tinh canh ltc thi todn thoi tiéu hoc roi “thi
lai” v&i dé todn do6, ddng thoi trong khi thi lai phai ting cwong long tw tin cda minh 1én, giup
chau pha tan nhitng mau thuin tim ly lic 4y. Sau b6n 1an tri liéu nhw vay thi chidu bao khong
con cam giac s¢ khi vao phong thi nira. Qua that, thanh tich hoc tip ctia chau ting tién ro rét,
sau do thi dau ngay vao dai hoc y khoa.

Nhin tir goc dd tAm ly hiu hét moi bénh tit déu lién quan dén tdm ly. T4t cad moi bénh tit
déu c6 thé tri bang thin hoic bang tAm. Chi cAn chin doan ding nguyén nhan thi sé c6 cach
chita tri hop ly. V&i y nghia nay, tit cd bénh tit, chi cin than thé va tinh thin cda bénh nhan
thich hop cho viéc tri liéu bang thuat thoi mién thi déu c6 thé dung né dé diéu tri. Gidi y hoc
ciia My da dung thoi mién thay thé thu6c mé trong cac ca mé va dat hiéu qua rat tét.

Cac di chirng do cao huyét ap, xuit huyét ndo tao thanh nhw té liét, ban than bat toai v.v...
van c6 thé dung tm ly tri liéu phdi hop véi vat by tri liéu, két qua rat kha quan.

Ngoai ra, ching ta con cé thé dung phwong phap “tw nga théi mién” dé chira bénh.

“Tw nga thoi mién” la ngwoi bénh tw thoi mién dé chira cho chinh minh. Pay la phwong
phap chira tri xuat sinh tir nwéc Diic.

Tw minh c6 thé “khéng ché minh khong”? Pwong nhién la dwoc. Phwong phap toa thién cua
Phat gido bat ngudn tir Yoga cia 4n DO. Gitra thién va Yoga c6 mdi lién hé mat thiét véi nhau.

Mot trong nhitng cdnh gi¢i cta thién 1a vong nga. Khi ay tri gidc cling da dinh tré, c6 thé néi
1a “nhin ma khong thiy, nghe ma khong nghe”, bt ludn hoan cdnh xung quanh thay doi thé nao
nguwoi toa thién van diém nhién an tinh.

Gi&i y hoc ngay nay rat wa chudng dung tw nga thdi mién dé tri bénh, chi yéu la cic phwong
phap toa thién, yoga, tw nga 4m thi v.v... Nhitng phwong phap tw thoi mién nay déu vi muc dich
lam cho than tam khée manh, theo do6 sé nang cao nang luc tw duy.

Sau diy la mét s6 phwong phap tw nga thoi mién:
1. Phwong phdp toa thién

bay la phwong phdp ma moi ngudi da quen thudc. Toa thién nén chon noi thoang mat, sach
sé& (hién nay da phin 12 toa thién & nha riéng), yén lang. Ngoi xép bang, hai tay x&p chong 1én
nhau dé trwdc ron, mat khép ho nhin xuéng mot diém nao dé phia truéc mat khodng mot mét.
Than trén phai gitr cho thang, ho hip chAm bang miii, tAim khong suy nghi vé bat c viéc gi. C6



ngudi con cha trrong “thu tam nodi quan”, tirc quan sat ndi tam cia minh xem y niém khaoi twr
dau, y niém nao dang khéi 1én v.v... Hodc ciling c6 thé tw duy quan twdng, vi du twdng ca thin
thé minh trong suét nhw nwéc, than thé nhe nhw khéng khi v.v... Nhwng khong nén kéo dai thoi
gian quan twdng qua lau, khoang 30 phat hay mot tiéng dong h6é nén xa bé quan twdng, tré vé
ldng nghe hoi thé, d€m hoi thé tir mot dé€n muoi va tré lai tiép tir mot dén muoi.

Trong khi toa thién, hoi thé chdm, nhip tim chdm, huyét 4p giong véi trang thai khi ngi nén
than tAm déu rit an dn. C6 nhitng bénh théng qua toa thién da khdi han, nhit 1a cic bénh vé
tim mach, than kinh, tim ly v.v...

2. Phwong phap tw ngda am thj

Bénh nhin ngoi trén ghé, diu tién kéo dai giong doc “mot..mot”, trong tAm nghi “mi mat
ciia minh rit ning, rit mudn ngl”, tip trung tinh than suy nghi nhw viy chi khi nao cdm thay
da “mo mang” mudn ngu that thi méi dém “hai...hai”. Ti€ép theo nghi: “mi{ mat ning qua roi
khong thé nao mé ra dwoc nira”, chi cadn suy nghi mai vé diéu do, 1ap di lap lai ciu néi iy trong
1ong thi khong lau sau hai mat that sw da nham khit lai, ti€p theo 1a doc “ba...ba”".

Tiép theo, mat van nham, nghi: “hit vao mot hoi that dai, toan than sé dwoc budng 16ng” két
qua la than thé dwogc tha 16ng, cdm gidc nhe nhang thoai mai. T4t cd nhitng diéu dé da chuan bi
t6t cho qua trinh thoi mién ti€p theo. C4n thin hon, bénh nhan c6 thé dung tay phai nam 1y
ngdn tré cla tay trai, ddong thoi cling ting thém chit lwec ndm chit hon, khong thé rat ra dworc.

“Gior thi c6 thé budng ra dwoc roi” thong qua suy nghi nay, hai tay lip tirc budng ra.

Néu cac budc dy déu tién hanh thuln lgi thi c6 thé ti€n hanh th6i mién siu hon, phic tap
hon.

3. Shddha phap

Ndm 1941, Suddha, mét ngwdi My da dwa ra ba loai tw nga thoi mién dé tri bénh. Trong dé
dwoc rng dung nhiéu nhit 1a phwong phap sau day:

DAu tién, nén bat dau tir co nhuc van dong don gian, do nha 4m thi phat tin hiéu 4m thi, lam
cho bénh nhin lam mot s6 dong tdc nao d6. Nguwdi bénh c6 thé dwa theo cac am thi do dé tu
phat cac 4m thi twong ng. C6 nghia la d4u tién tw ngd 4m thi dan dit lam phat sinh quan niém
van dong.

Vi duy, tw nga am thi (ciing la ty twong twong): “Tay minh khong ctr dong dwoc nival”. Sau do
thi nhic tay 1én, qua nhién khéng nhic lén dwoc. Tiép tuc &m thi “c6 thé nhic tay 1én” thé 1a
nhic 1én dwoc. Sau khi thue hién xong mot s6 van ddng nhw vay cé thé tién vao cidc am thi sdu
hon.

C6 mot loai tw ngd 4m thi do Suzuki phat minh. Phuwong phap cu thé 1a nira ndm ntra ngoi
trén ghé dua hodc nam ngtra trén giwdng, tap trung tinh than nghi dén cac 4m thi sau:

(1) Hai vai, hai chan nang (cam gidc nang)



(2) Hai vai, hai chdn 4m (cdm gidc 4m)

(3) Tim dap nhip nhang (diéu chinh nhip tim)
(4) H6 hap diéu hoa (diéu chinh ho hap)

(5) Quanh da day 4m ap (lam 4m vung bung)

(6) Vung tran mat lanh (cam gidc mat vung tran)

Khi ti€én hanh tw nga théi mién, vi nha théi mién va doi twong chi la mot nguoi nén thudc vé
trung tinh théi mién.

C6 thé v&i nguwdi méi hoc, diu tién chi twéng twong vai bén phai c6 cdm giac nang, sau dé
da quen dan thi tiép tuc 4&m thi thém vai trai. Cling lam vay v&i chan trai, chan phai v.v...

Tuy 12 tw nga théi mién nhung ldc d4u phai c6 bac s hodc nha thoi mién chi din, sau khi da
thuin thuc mai tw lam & nha. Moi ngay khoang ba Ian.

Khéng nhit thiét phai thuc hién cung lic 6 tin hiéu &m thi trén. Lam mo6t vai &m thi nhw thé
cling tam dd. Khi thuén thuc thi méi tién hanh nhiéu hon. Pay la nhitng phwong phap rat duoc
gi¢iy hoc hién nay wa chudng.



V.KHONG DUNG THUAT THOI MIEN PE PHAM TOI

Twr xwa dén nay, loi dung thuat théi mién dé pham t6i khéng phai la chuyén hiém. Nhirng
nguoi c6 tAm bat chinh lu6n mudn dung thuit théi mién dé phat tai, vi thé ho di vao con
dwong pham phap. Khi di giang vé thuit théi mién, nhiéu thanh nién hoi toi:

- L4y tién cta ho di, ho van khong biét phai khong a?

Nhung ngudi nhw thé c6 nguy co pham tdi riat cao. Hoc thuat thoi mién tuyét déi phai loai
bo tw twdng ay trong dau.

Ciing c6 nhiéu nguwoi ban dau hoc thuat théi mién khong phai dé lam viéc xau, nhung trudéc
sw mé hodc ciia dong tién va san cé dwoc ning luc khdng ché ngwdi khac nén da danh mat
twong lai. Khi trong long c6 y niém xau noi 1én, ching ta nén nghi: “Minh dang séng trong vong
phap luat. Minh la con ngwoi ¢6 ly tri”.

Néu dung thuit théi mién dé vu loi, pham tdi thi du ban cé khéo 1éo thé nao ciing sé bi phat
hién, vi trén thé gi¢i nay dadu phai mét minh ban biét thuit théi mién?

Am thi va théi mién c6 thé dung dé pham tdi nhwng ciing c6 thé dung dé pha an.

Nam 1934, Bac si Mayer phu trach diéu tra vu 4n cia mot ngudi tén la H.E. Theo két qua
thadm doan, phu nit nay khong c6 triéu chirng vé bénh than kinh hay tdm 1y gi ca. Than thé c6 ta
khdée manh, tinh thAn minh man. Bic si sau khi nghién ctru ki da biét rang co bi théi mién.
Chinh c6 ta cling néi: “Ngwoi a4y dat tay 1én tran cta toi, thé 1a té6i khong con biét gi nira!”.

Thé la bac si Mayer dung ngay phwong phap dé, dit mét tay 1én dau cé H.E tién hanh thoi
mién. H.E 14p tic di vao trang thai thoi mién. Lap di ldp lai dong tac nay vai lan, H.E da di vao
trang thai th6i mién sau Bac si ben bao H.E ta lai hinh dang ngudi da théi mién co.

Sau vai thang, da tim dwoc mot ngwoi dan 6ng gidng nhuw nhitng gi c6 H.E da dién ta. Thé
nhung ngudi dan 6ng &y mot muc chdi cii, bao rang 6ng ta khong hé hay biét chuyén gi, khong
lam chuyén gi ca ciing khong quen biét c6 H.E. Lic nay c¢6 H.E. lai bdo: “Khong nhé rd niva!”.

Vi thé bac si Mayer quyét dinh khoi day Ky tc ctia ¢c6 H.E m6t cach ti mi hon. Di nhién phai
mat nhiéu cong strc dé lam viéc nay. Xem ra, t0i pham kia da ra 4&m thi cho cd H.K khong nhirng
bao c6 phai quén hét moi hanh vi trong lic pham t0i ma con &m thi cho c6 quén luén qua trinh
bi thoi mién.

Thé nhung bac s Mayer tin twdng rang c6 H.E khong thé quén sach moi thi dwoc, n6 van
con nam diu do trong tiém thirc cta co. Vi thé, 6ng quyét dinh tié€n that sau vao tiém thitc cha
d6i twong bang cach khién c6 4y chim siu vao trang thai thdi mién.

Piu tién 6ng 4m thi cho c6 H.E nh& lai nhitng gi c6 lién quan dén van dé chinh, tao thanh
mot soi day lién két, tir d6 san sinh sw lién twdng, cudi cung gitp c6 dy nhé lai toan bo sw viéc,
nh¢ do, gitp cac nha chic trach bat dwoc tdi pham.



Muon lam cho d6i twong hoan toan quén tit cad nhirng gi xay ra thi thdi mién va viéc lam lic
bi th6i mién phai c6 mot bién ché 4m thi hodc dung nhirng chit s6 dic biét nao do. Liuc bat dau
va két thic théi mién luén phai dung am thi va cic chir sé.

Vi dy, ké cht mwu 4m thi ¢6 H.E rang:
- Khi t6i néi “6, hay dén” thi c6 lap tic roi vao trang thai théi mién nhé!

Vi day la phwong thirc cd dinh nén du khong phai 1a ké chit mwu, ma 1a mot ngwdi dong bon
nao do biét dwoc “mat ma” nay ciing déu c6 thé st dung dé khong ché c6 H.E.

Co H.E trong trang thai thoi mién ké lai rang: “Hom 4y 1a mot ngay thit ba, khoang bay gi¢
t6i. CO mot bac si quen tén D.N dén nim l4y tay tdi va noi: “Nay, hidy di cung toi. Troi bat dau
t6i roi, 1t nira thi sé khong nhin thiy gi ca. T6i dan cé di, co chi viéc di theo tdi?”. Khi 4y tuy
hai mat vAn md& nhung toi khéng nhin thiy gi ¢4, khdng nhan biét duwgc gi ca. Toi cir thé ma di,
xung quanh da t6i han. Chung toi dang & dau, toi cling khong biét. Ngwoi dy noi véi toi rang
“CO ct di theo toi, & diy 1a dau c6 khong cin biét, cling khdng cé gi phai s¢ ca!”. Anh ta ndm tay
toi di thang vao bong dém va khéng nglrng bao toi rang: “Co khong nhin thiy gi ca, khong biét
dang & dau c3, hay c di theo tdi”. Dén mot can nha anh ta m& ctra s6, toi van khong nhin thiy
gl. Nguoi 4y dat tay 1én tran toi, ndi: “Coé hiy ndm xudng nghi ngoi, hiy yén tAim nam ngi”. Khi
dy, toi that sw yén tdm nhim mat ngi. Ngudi 4y lai néi tiép: “O' day xay ra chuyén gi ¢o ciing
déu khong nhé nhé”. Sau do6, ngudi ay lai hoi téi: “Co c6 biét da xay ra chuyén gi khong?”. Toi
khong tra loi duwgc. Nhung bay gio thi téi nhé lai roi. Khi toi dang nam, anh ta hon t6i. Toi
mudn d4y anh ta ra, mudn hét that to nhung khong thé hét ra tiéng. T6i c6 ving vay nhung van
khong c6 tac dung gi. Anh ta néi véi toi rang: “Bay gidr c6 dang ngi! Khong thé néi ra tiéng
dwoc, khéng thé cir dong dwoc! Khi c6 tinh lai thi khong nhé dwoc gi ca. Sau khi tinh lai, qua
nhién trong mot thoi gian dai tdi khong nhé duoc gi”.

CO H.E vira thuit lai vira ldc dau budn ba. C6 khdéc khdng thanh tiéng. R6 rang cd da bi vi bac
siv0 lwong tAm kia lam nhuc. Mot hoi l1au sau, c6 binh tinh lai dwoec.

Loi dung huyén gidc, Bac sT Mayer dua cho c6 mot tor gidy trang, ndi véi cb rang:

- Pay la thw cia bac si D.N gtti cho c6, c6 hay doc di.

CO H.E lap tirc cam tor gidy doc.

“Vao lic... ngay... hay dén chd.... gdp mat toi. Thw nay khi xem xong thi hady di. D.N.

Bac si Mayer da st dung rat nhiéu thu thuat théi mién khac nhau dé€ phan tich, cudi cung
khong nhirng hiéu dwgc hanh vi cia tdi pham ma con phat hién ra mét s6 bénh tat kéo dai lién
tuc cua co H.E.

D4y 1a cac con dau lién tuc do vi bac si D.N kia tao ra bang 4m thi.

Lan dau tién, D.N noi v&i c6 rang can phai phau thuit & hoanh cach md, vi thé phai thoi
mién. Khi ¢d H.E tinh lai thi D.N bdo da phau thuat roi, bdo c6 tra tién cong. Trén dudng tré vé



nha, qua nhién chd hoanh cadch mé hét dau, c6 H.E twdng rang thuc sw da duwoc phiu thuét.

Lan th hai, D.N 4m thi cho cac dau ngon tay trai ctia H.E té cirng, dau budt, thim chi cac
ngdn tay co quap lai, bAm vao thit chdy mau, nhung khong c6 cach nao kéo thang ra duoc.

CO H.E nhé lai rdng:

- Thi ra bac s D.N da chi vao tay t6i, néi 1a “dau lam. Sau d6 vai tuin, tdi ndi véi D.N 1a me va
chong téi khéng cho thém tién nén tdi khéng thé chira tri. D.N tirc gidn bdo: “Duwgc, d€ téi xem
ho c6 chiu b tién ra hay khéng?”. Lap tirc D.N chi vao bung t6i, bdo rang da day cta toi dang
rat dau. Lap tic t6i thiy da day ciia minh dau khéng chiu néi. Néu nhw D.N khéng 14y tay cham
vao thi n6 khong hét dau. Vi t6i dau nhw thé nén chéng va me tdi da cho tién dé tri bénh va toi
da dwa cho D.N s0 tién cong kha 16n.

Sau khi diéu tra dwoc chin twéng sw viéc, di nhién la bac si D.N phai ra toa, tir d6 6ng ta
khong thé hanh nghé y nira, thin bai danh liét, bi truy t6 trwéc phap luit.

Dan gian c6 ciu: “ludi troi 16ng 16ng, tuy thuwa nhung kho lot”, vi thé v&i nhitng ai da ndm
vitng thuit thoi mién trong tay, cling hy vong la hay giit virng lwong tdm minh, dirng dé no lac
mat, dirng dé no di sai dwong.



Chwong 8. KHOA HOC GIAI THICH HIEN
TUQONG THOI MIEN



I. TAM LY VA HANH VI

Tt khi thuat théi mién ra dod, né da c6 méi lién quan mat thiét dén tén gido va chinh tri.
Cac nha thinh tri, ton gido, vu sw, giang h6 thuit si, ngwoi binh thwong... déu ¢ nhu cau st
dung thuat thoi mién.

Dé viéc stir dung c6 hiéu qua nhit, ho da tiang hiéu lwc va phic tap héa thuit théi mién, lam
cho né ngay cang bi mé tin, thin bi, ma lwc héa. Chinh vi thé, trong thoi c6 dai thuit théi mién
luén bi xem la mot loai ta thuat.

Dén ngay nay, khi khoa hoc kj thuat phat trién, con ngudi di dung con mat khoa hoc dé
nhin né. Cac nha tAm Iy hoc, y hoc, sinh Iy hoc, x4 hoi hoc v.v... da ¢8 gang tim hiéu va cudi cing
hiéu dwoc ban chit thuc sy ctia thuit théi mién, phat hién ra gia tri va y nghia cta né trong
cudc sdng thuc tién, bat dau trng dung né vao viéc phuc vu con nguwoi trong nhiéu linh vuec.

Cac khoa hoc gia & nhiéu thoi dai khdc nhau, & nhiéu goc do ly luin khac nhau, cé cach giai
thich vé cac hién twgng nay khac nhau. Hon nira, d6i khi trong cing mot thoi dai nhung y kién
cua ho lai trai nguoc nhau.

Cac nha tAm ly hoc Tay phwong gidi trinh thuit théi mién trén Iy luidn phan tich than kinh
hoc.

Theo da tién héa ctia xa hoi, tAm 1y hoc va sinh 1y hoc phat trién, con ngwdi nhin thirc vé
“tAm” chinh xac hon va hiéu rang chi véi mot chuyén nganh thi khong thé tim hiéu hét vé
“tam”. Phai trén lap trwong hién dai cao nhat dé giai thich thuit théi mién va hién twong théi
mién, ching ta mé&i gidi thich mot cach twong doi sw quan hé ctia tim véi sinh ly tAm ly va
nhiéu phwong dién khéc.

Hién twong tAm ly cua con ngwdi con dwoc goi la hién twong tinh than. Con nguoi tiép xtc
v&i sw vat thong qua cac gidc quan goi la cam giac. Hinh twong cua sy vat con lwu lai trong nao
duwoc goi la biéu twong. Nhitng sw vat dwoc Iwu lai trong ndo goi la 4n twong. Nhitng 4n twong
nay sé duoc ghi nhé va nhan ra, goi la ky &c. Ttr viéc nhan thirc sy vat, hién twong thong qua
kinh nghiém va kién thirc da hoc hoi dwgc, ching ta phan doan, suy nghi trén né, tim sw khac
biét cia né véi nhirng sw vat hién twong khac v.v... goi la tw duy cam giac. Tri giac, ky tc, tw duy
la nhitng hoat dong tim ly, déu la dé nhan thirc vé thé gidi, dwoc goi la cic hoat ddong tim ly.

Khi con ngwdi dang tinh tio cling khong thé cam tri dwoc tit cd sw vt quanh minh cung
mot Iic. Chi khi nao ching ta chi y vao vat nao thi méi cdm tri vé vat do, vi thé cha y 1a dac
tinh hoat dong dong thoi véi moi hoat dong tim ly.

Khi con ngwdi tiép xtc va nhin thivc sw vat, hién twong, déu cé sw tham gia cda cac loai kinh
nghiém, thé nghiém. Thé nghiém 4y tuy do sw vat dan khdi nhung thai do cua con nguwoi doi
v&i sw vat lai dwoc quyét dinh béi tinh trang quan hé gitra con nguoi ay véi nhitng ngwdi xung
quanh. Vi thé thai d6 cta con ngwoi d6i véi hién twong phan 4nh méi quan hé xa héi cua con
nguwoi nén thai do thé nghiém nay dwoc goi la tinh cam.



Con nguwdi luén cdn c vao nhu ciu va nguyén vong cia minh dé nhin biét va cai tao thé
gi¢i khach quan. Khi ho thyc hién mot muc dich véi dong co nao do goi la tuy y hoat dong.
Trong qua trinh tuy y hoat ddng sé cé suw nd lwc virot qua kho khian tré ngai va nd lwc nay duoc
goi la y chi hanh dong.

Nhéin thirc phan rng cda nhan thirc hoat ddng, thé nghiém, hoat dong y chi v.v... tao thanh
hoat dong tim ly va chdng phat trién theo cach riéng, c6 qua trinh riéng ctia né. Va cac qua
trinh nhan thitc, tinh cam, kinh nghiém, y chi v.v... dwoc goi la qua trinh tam ly.

Cac qua trinh nay khong hoat dong doc 1ap ma tac dong twong ho nhau. Ching 1a nhiing qua
trinh hoat dong hoan chinh cua tam ly & tirng khia canh khac nhau.

Hoat dong tinh than binh thwong cia con ngudi c6 méi lién hé déong diéu véi thé gidi khach
quan, dwoc thé hién qua ndi dung, hinh thirc va cwong d6 phan ng cua tim ly. Khi thé giéi
khach quan tdc déng vao cic co quan cdm ng déu lam ndy sinh cic phan &ng tim ly twong
ng.

Mot ddc diém quan trong cia mot hoat dong tinh than binh thwong la sw 6n dinh twong déi
cua ca tinh tam ly.

Pac trung ca tinh tdm ly 1a sw biéu hién khac biét trong hoat dong tam ly gitta ngwoi va
nguoi. N6 1a sy khdc nhau nay sinh tir t6 that bam sinh dwéi tic dong cia hoan cdnh moi
treorng va nén tang gido duc. Ca tinh tim ly nay thong nhat, dong diéu véi moi qua trinh tim ly,
né ché wéc hoat dong tim ly va bi€u hién qua cac hoat dong tim ly, lam cho cac qué trinh ay
mang tinh dac thu & tirng con ngwdi khac nhau nén né cé tinh 6n dinh twong déi véi tirng ca
nhan.

Hoat dong tinh than binh thwong cling cin c6 tw giac tinh va nang dong tinh.

Tw gidc tinh la chi cho sw nhin thirc diy da vé hoat dong tinh than va trang thai cia chinh
minh, biét minh dang nghi gi, cin biéu hién nhw thé nao v.v...

Nidng dong tinh biéu hién & hoat dong tinh thin chi phéi hanh vi cia ban thin dé hoan
thanh cac muc tiéu mét cach hgp quy luat va cé hiéu qua nhat.

Tw giac tinh, ndng dong tinh nay c6 dd hay khong thi xem c4 nhan 4y c6 mét hoat dong tinh
than binh thwong hay khéng. Néu mot ca nhan mat tw giac, mat nang déng trong hoat dong
tinh than sé khéng con binh thwong nira.

Nguwoi bi thoi mién 1a ngwdi da mat tw giac tinh va ning dong tinh, chang khic nao mot
nguwoi bénh than kinh, ¢6 thé goi 1a bénh than kinh tam thoi.

Vay thuc chat cua “tAm” la gi?
No6i dén thuc that cia tAm ly, tAm Iy hoc nghién ctru trén hai phwong dién:

- Mot la sw quan hé gitra tam ly va hoan canh khach quan.



- Hai la s quan hé giira nao bo va tam ly.

Trong tAm ly hoc hién dai, da s6 cac nha tAm ly hoc nghién cttu tim ly cia mét ngudi thong
qua hanh vi cir chi bén ngoai cia ngwoi do, vi ho cho rang hanh vi 1a sw biéu hién ra bén ngoai
cuia qua trinh hoat dong tam ly.

Gitra thé ky XIX, tdm ly hoc da dung phwong phap thuc nghiém dé nghién ctru hoat dong
tam ly, nhung dén dau thé ky XX, ddi twong nghién ctru ch yéu cta tAm ly van 13 y thitc va kinh
nghiém cta con nguoi, vi thé n6é dwoc goi la “y thirc tAm ly hoc”.

Pén nhitng nam 20 cta thé ky XX xuat hién hoc thuyét hanh vi chu nghia tim ly hoc. Nhitng
nguoi theo hoc thuyét nay cho rang tAm Iy hoc 12 mét nganh khoa hoc tw nhién thuan tinh
khach quan, loai trir khai niém y thitc, thay thé bang khai niém hanh vi.

Ttr quan niém nay, chu nghia hanh vi tam ly hoc da nghién ctu tam ly & géc d6 khac. Ho chua
trong vao phan rng dap tra ctia con nguoi doi véi sw kich thich cta ngoai gidi. Trao lwu nay
dwoc xem 1a cudc cach mang trong tdm Iy hoc. Ho khéng cdn cir vao sw phan &ng tuin tw cia
tam ly theo tAm ly hoc truyén théng nira, ma chi tip trung nghién ctru phan &ng ctia con nguoi
truwdrc cac kich thich khac nhau dé tim ra cac hoat dong khac nhau cta tdm ly. Ho cho ra doi
cong thirc (S) kich thich -> (R) phan &ng rat don gian. Sau dé, ho lai cho ra doi thém mét khai
niém (0) ->1a sw bién lwgng nam gitra (S) va (R) tao thanh (S) -> (0) -> (R).

Theo da phat trién khong ngirng cia tAm ly hoc, sinh 1y hoc, cdc nha tAm ly hoc bt dau
nghién ctru vao noi bd co ly ctia tam ly. Hanh vi bén ngoai ciia con ngwoi chiu anh hwéng twr
nhiéu tdng nhiéu 1&p hoat dong cia dai ndo, néu chi ddc lap can cr vao hanh vi, khéng phoi
hop véi qua trinh nhin thire thi rat khé gidi thich mot cach thuyét phuc cac hanh vi dwoc biéu
hién ra bén ngoai. Vi thé, gan diy & My lai xuit hién trao lwu “nhén thirc tdm ly hoc” va dworc
gi¢i nghién ctru tam ly nhiét liét hoan nghénbh.

Cac nha tam ly hoc Lién X6 dwa ra khai niém “hoat dong” cho tam ly hoc, dwa pham tru
“hoat dong” vao tdm ly hoc, thay doi cd hé théng nhin thirc vé tim ly hoc.

Ho cho rang, cac hé th6ng tAm ly hoc trudc dé c6 cung diém chung, tirc 1a c6 cung so do
phan tich:

Tac dung cta hé thong cdm thu chu thé - hién twong hoi dap tir tic dung dé. Hodc c6 thé
khai quat thanh tac dung khach thé - sy bién doi ctia hién trang chu quan trong hoc phai chu
nghia hanh vi, so' d6 1a su thé hién truec tiép tir (S) > (R). Cai goi 1a “hoat dong” 1a chi hoat dong
cua ddi twong, lich str hoat dong ctia con nguwoi chinh 1a bat diu tir qua trinh sinh hoat d€ séng
con. Trong hoat ddng mang tinh déi twong san sinh ra phan rng tim ly & dang thip dén cam
nhan kich thich tinh, sau d6 bién thanh cdm thu tinh, tirc san sinh ra nang lwc cdm thu. Phan
trng tAm ly va y thirc san sinh ra tir hoat dong ctia d6i twong chu thé.

Ho tho rang, tAm ly hoc trwdc kia da déi 14p gitra tAm va vat, lam tré ngai cho sw phat trién
cta tAm ly hoc. Vi thé dem pham tru “hoat dong” vao tdm ly hoc c6 thé tao méi lién hé hitu co
gitra tam ly va xa hoi, tam ly va co nang cuia nao, tam ly va hoat dong bén ngoai v.v...



II. BENH THAN KINH VA HIEN TUQO'NG THOI MIEN

boi véi mot nguoi bi thuat théi mién khéng ché, hanh vi, ngdn ngir déu khong binh thwong,
chi biét tuan theo tinh hiéu 4m thi, chang khac gi bi bénh than kinh.

Vay hoat dong tAm ly cia ngwdi binh thwong va ngwdi bi bénh than kinh khdc nhau thé nao?

Tam ly hoc ph6 théng chi day moi ngwdi mét tAm ly binh thuwong 1a thé nao, dong thoi chi
ra sw khac biét tAm ly gitra nhitng con ngwdi binh thwong, rat it dé cap dén cac hién twong “bat
thwong”.

C6 mot s6 nha tAm Iy hoc dd chon ra mot sé d6i twong c6 thin kinh va than thé déu khoé
manh, thé€ nhung sau d6 phat hién ra rang phan nira trong sé ho da c6 triéu chirng bénh than
kinh & dang nhe. Chinh vi thé rat khé xac dinh dau la gi¢i han cda sy “binh thwong”. Hon nira,
tw minh cdm gidc vé minh, tic cho rang ban than rit binh thwong 1a diéu khong thé tin dworc.
Vi du moét nguoi dién ludn bao la minh binh thwong. Cling nhw vay mot nguwdi bi thuat thoi
mién khong ché sé c6 hanh dong, ctr chi nhw mét ngwdi bi bénh than kinh nhwng khi tinh lai ho
hoan toan binh thwong. VAy c6 thé khién cho mdt ngwoi vinh vién & trong trang thai théi mién
khong? Cho dén ngay nay van chwa thiy trwong hop nao nhw viy. ThAm chi nhitng ngwoi bi
chic do thuat khéng ché dirc tin cling khéng c6 bac si thin kinh nao ¢ thé néi ho bi bénh thin
kinh dworc.

Moi nguoi déu sdng trong mot hoan cdnh moi treong va hé théng gido duc cta riéng minh
nén viéc hinh thanh nhirng tri kién, kién giai vé sw vat hién twong ciing rat khac nhau, tao ra
nhirng thoéi quen, tip tuc khdc nhau. Néu hanh vi, cx chi cia mét ngwdi phu hop véi thoéi quen,
tap tuc thi dwoc cho 1a binh thwong, con khac la déu bi cho 1a bat thwong. C6 khi sy “binh
thwong” cua dia phwong nay lai 1a hién twong “bat binh thwong” ctia dia phwong khac. Nhw vy
ai 1a ngwoi cé than kinh bit binh thwong? Pau la ranh gi¢i clia binh thwong va bat binh
thwong?

“Van héa than kinh bénh hoc” phat trién manh mé vao nhitng ndm 40 cda thé ky XX, n6
nghién ciru mdi quan hé gitra van héa véi cdc chwdng ngai tinh than. Vi sw chwdng ngai tinh
than cta cac bd lac nguyén thuy rat khac véi 4ch tic tinh thin cda ngwdi hién dai, nén c6 nhiéu
chuyén gia than kinh hoc di sdu vao nghién ctu 4ch tic tinh thin cta cic bo lac nguyén thuy,
nghién ctru phwong phap tri liéu cda vu thuat.

Theo da phat trién ctia van hdéa xa hoi, cac hién twong mé tin gidm dan, nhwng con nguoi lai
twdng twong ra da thir huyén hodc khiac nhw ngudi ngoai hanh tinh xAm ling trai dat, thé gidi
bi diét chung v.v...

Trong mot cong dong ngwoi ma ai cling mé tin tot do ngwoi bi bénh thin kinh c6 thé giy hai
rat nhiéu. Trong mot bai bdo dwoc ding tir nim 1983 ¢ ké rang mot ngudi bi tAm than da
nhin tit cd ngwdi than 1An ngwoi di dwong thanh “ma quy”, “yéu quai” va vac dao ruot chém.
Hang ngay ngudi 4y sdng trong sw tin twdng rang c6 ma quy, khi than kinh bi bénh thi sv tin

twdng boc phat thanh hanh ddng nhw thé, thit sw rat nguy hiém. Cling c6 nguwoi bi tAm than



phan liét, cho rang thin thé ctia minh bi thin thanh hay ma quy gi d6 nhap vao roi c6 nhirng
hanh vi khac la. D4y 1a do huyén gidc, huyén tudng tao thanh.

C6 mot bd lac & phia bic Canada, mdi 1An vao mua dong gia rét, trong bd lac sé cé “than
bang” nhiap vao mot ai dé. Py chinh la nhirng chitrng bénh than kinh téng hop c6 lién quan dén
van héa.

Nhié€p tdm thuit cling lam danh hwdng dén hanh vi cia con nguwoi. Vi du véi bénh mit kha
nang sinh ly... nha th6éi mién sé d4m thi cho bénh nhan nghi twéng dén viéc giao hop trong
trang thai bi thoi mién dé kich thich tiém nang sinh duc cua ho.

Than kinh quan nang ching, con goi l1a than kinh chirng la bénh ma ai ciing nghe néi dén.
Than kinh chirng chi cho nhitng chirng bénh chi yéu xuit phat tir yéu to than kinh.

Trong thoi dai Trung co6, nhitng ngwdi bi bénh than kinh ma c¢6 hanh vi gy ton hai hodc sat
hai nguwoi khac da bi cac gido si Tay au quy vao loai bi ma quy dwa nhap va da bi trirng tri
nghiém khic, thAm chi con bi hoa thiéu. Gitta thé ky XIX, Charcot ctia Phap cho rang do 1a bénh
do than kinh gay ra. Con Betheim va Polinski cho rang do 4m thi ma ra.

Nguwdi bi bénh thin kinh cé nhiéu biéu hién khac nhau. Vi dy, bénh & tinh than thi tinh cam
thit thwong nhw ldc khéc thé tham, lic cwoi nhw dién. Ngwoi thi khong xac dinh dwgc phwong
huwdng, c6 khi di trén dudng ddt ma cho rang minh dang 16i dudi song, dang & ngoai troi mua
ma ndi trong nha v.v...

Nhan cach bi thay ddi cling 1a mot hién twong cia bénh than kinh, 1a biéu hién 4ch tac cia y
thirc, vi du ngudi bénh tw xung minh 1a tré con, cé hanh vi ctt chi nhw tré con v.v...

Ciing c6 nhitng bénh than kinh gy ra nhung khong tic dong dén tinh thin ma tac dong dén
co thé nhw bi té liét tay chan, 4 khiu, co quap v.v...

Thuat 4m thi tir lAu da c6 hiéu nghiém trong viéc chira tri cAc chirng bénh vé than kinh, c6
thé tri lic bénh nhin tinh tdo hodc trong trang thai théi mién.



I1I. TINH CHAT CUA THUAT THOI MIEN

Nhuw da trinh bay, tir thé ky XIX gi¢i y hoc da tim hi€u dwoc thuc chit ctia thuit théi mién va
c6 y dung no6 vao cong tac tri liéu, két hgp théi mién véi y hoc hién dai. Théi mién ldc d6 khéng
con la phap thuit than bi cia cac vu sw nira, ma la mdt nganh khoa hoc thuwc nghiém.

Thong qua nhiéu ndm nghién ctru va di khap noi quan sat, chung toi phat hién chic do
thuét c6 xwa ctia Trung Quéc va thuit théi mién ctia phwong Ty déu dung am thi, nhung chic
do thuat con di sdu hon trong viéc khéng ché dirc tin cia con ngudi, c6 tac dung cuc ky to 16m
dén sinh hoat cdng dong, pham vi anh hwdng rong 16n hon nhiéu so véi thuit thoi mién. Cong
doéng c6 thé chiu anh hwdng cla chic do thuit trong thoi gian lau dai, nhung thuit théi mién
chi khdng ché nguoi trong thoi gian ngan, tuy ca hai déu dung 4&m thi dé dat muc dich cta
minh.

Téac dung cia dm thi lén nhw vy nén truéc day ching toi cé ti€n hanh phin tich co ché tac
dung ctia n6 tir gbc do tiém thirc va hiéu dwoc phan nao co ché sinh ly ay.

Chung t6i da dung co ché phan xa dé tim hiéu. Poi véi con nguwdi, ngdn ngir la mot loai kich
thich, cling giong nhw moi loai kich thich khac, nhung ngén ngit lai 1a loai kich thich c6 noi
dung phong pht ca vé lwong va vé chit, manh hon rat nhiéu so véi loai kich thich khéc.

V&i nguwoi tredng thanh vi da trdi qua nhiéu van dé trong cudc song nén sw kich thich cta
ngon ngir va cac kich thich khac tir bén ngoai vao hai ban ciu dai ndo c6 méi twong tac véi
nhau tao thanh soi day lién hé mat thiét. Ngén ngit tré thanh tin hiéu, thanh vat thay thé cho
nhitng kich thich khac. Vi thé ngdén ngtt c6 thé dan kh&i nhing hoat ddng va phan tng co thé
ma cac kich thich khac da din khéi. Tir d6 c6 thé thiy, 4m thi 1 mot phan xa c6 diéu kién vo
cung don gian va dién hinh.

Khi m6t nha thoi mién tién hanh théi mién cho mot d6i twgng nao, néu qua trinh &c ché &
tang vé ndo phat trién dén mét mirc dd nhat dinh, ngdn ngit cia anh ta cé thé dwa vao nhirng
quy luat binh thwong dé lam cho sw hung phan tip trung vao mot khu vuc rit hep, dong thoi
lam ting khu vuec &c ché dén tir bén ngoai 1én hai ban ciu dai nio, ttr d6 c6 thé loai trir nhirng
kich thich con ton tai hodc nhitng phan rng chdng doi tir cac kich thich ci. Vi nguyén nhin nay
nén thoi gian théi mién 4m thi tré thanh mot tin hiéu kich thich c6 tac dung khong thé khic
ché dwoc ddi véi ddi twong. Sau khi thoi mién xong, ngdn ngtt van con tac dung, khéng bi anh
hwéng baéi cac tin hiéu kich thich khac vi trong qua trinh thu nhan dm thi ngdén ngit 1a tin hiéu
kich thich khéng xac 1ap moi lién hé véi bat ky kich thich nao khac. Trong thoi gian do, né la
kich thich duy nhit va doc lap, vi thé n6 kéo dai dwoc tdc dung ca trong thoi gian doi twong da
tinh diy khéi trang thai théi mién. Ttr néi dung phong phi ctia ngén ngit, khong khé dé hiéu
rang van dung 4m thi cé thé lam tho ngwdi bi thdi mién phat sinh vé s6 hanh dong phirc tap
lién quan dén bén trong 1an bén ngoai than thé ho.

Co6 ngudri sé hoi:

Chung ta c6 thé chiém bao trong gidc ngd, nhung khi tinh diy, phin lén déu khéng nhé



minh da mo gi. Gidc chiém bao khong cé y nghia gi nhiéu d6i véi cudc sdng hién thuc. Néu so
sanh thi am thi khong khac gi chiém bao, tai sao nd lai c¢6 tac dung lon nhw vay?

PAiu tién chiém bao la tan tich cta kich thich ma phan 1én la nhitng kich thich xay ra tir rat
14y, con am thi la kich thich hién tai, mot loai rc ché c6 strc manh gap hai lan gidc méng. Ngoai
ra, am thi 1a sw kich thich ngan, ddc 14p, hoan chinh, manh mé. Mong & giic chiém bao chiang
qua chi 1a mot chudi twong lién ctia cac tan tich kich thich trudc kia.

Tlr g6c dd than kinh gidi phiu hoc, cac y hoc gia cho rang cong niang cua co thé bi tc ché
khac v&i bénh thin kinh bi &c ché. Bénh ctia than thé la bénh cta co quan sinh 1y, 1a bénh than
kinh do trc ché tinh cam tinh than. Tinh cdm cé thé th6ng qua qué trinh phan &rng ndi bd ma
biéu hién ra bén ngoai, 1a nhitng biéu hién do sw hoat doéng 4o twdng xuit sinh tir tiém thic.
Cac ao twdng nay twong ing véi co quan nao thi sé biéu hién & co quan dé. Néu né twong trng
v&i miéng lwdi thi nguwdi bénh sé cubng ngdén loan ngit, hodc ndi chuyén véi giong diéu tré con,
giong diéu clda ngudi khac; néu nhw twong ing véi cadm xuc thi ngudi bénh sé vui buén bat
thwong.

Cac nha than kinh hoc cho rang théi mién cling 1a mdt loai (rc ché than kinh, nhung day 1a tc
ché do con nguwoi tao ra. Cac nha thoi mién da dung ky thuit cia minh dé tién siu vao tiém
thirc cda do6i twong, chi phoi tiém thic, vi thé da xay ra mot s6 hién twong hiu théi mién, tic
tac dung ctia thoéi mién van con khi d6i twong da tré vé cudc sdng binh thwong.

Am thi c6 thé ddi ngwoc cdm giac clia con ngudi, vi du am thi vi ddng thanh vi ngot, 4m thi
cac kich thich thi giac it gap thanh thuwong gap. Theo suy nghi cda riéng toi, véi mot s6 nguoi
binh thwong khi bi théi mién thi sy anh hwéng cia ngén ngit (tin hiéu théi mién) 1dn hon anh
hwdng cua hién thwe xung quanh, khi do, cac tinh trang khong binh thwong c6 thé xuit hién,
nhu truedng hop dung 4m thi ngdn ngit “ngot” thay cho vi dang thwc sw ngudi d6 dang ném.
Né&u tac dung cta tir “ngot” di vao thinh gidc va tao kich thich manh hon vi dang thuc thi ddi
twong sé cam thiy ngot ma khong thiy dang.

Thong qua nhirng gi da trinh bay, chiing ta da hiéu dwoc co ché tAm ly ciia 4am thi, thoi mién,
chiic do; hiéu dwoc vi sao khi bi théi mién, ddi twong thuwong cé nhitng hién twong sinh ly “siéu
thwdng”.

Tuy nhién v&i y niém thult, khoa hoc ngay nay van chuwa dwa ra dwoc mot 1oi giai thich thoa
dang nao, linh virc nay van dang duoc nghién ctru sau hon.

Y niém thuat that sy hién hitu, khong thé vi chwa cé s giai thich théa dang ma voi phu
nhin sw ton tai ciia no.

TAt cd nhitng hién twong cla co thé nguwoi ciia thé gidi tw nhién, déu cé thé tuy lic tuy noi
xay ra cac hién twong bat binh thwong, ching ta khéng thé cung mot lic hiéu dwoc hét tit ca
cac nguyén nhan tao ra ching. Cac bénh nan y nhw ung thw, HIV hién nay chwa tim ra cach chira
tuyét doi nhung khong vi thé ma ching ta mit niém tin vao khoa hoc. Nhitng gi chwa hiéu,
nhén loai sé dan tim hi€u b&i kha nang ctia con ngwdi 1a vo cung.
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