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LOI NOI PAU

Nhiéu nguoi trong chiing ta c¢6 thdéi quen xem Can Pam nhw 1a mot dic tinh c6 nguén géc
bam sinh. Mot ngudi can ddm hay hén nhét, cai d6 da thudc vé ban chit, kh6 thay doi, kho

chuyén bién.

Tuy nhién “chuyén bién” lai 1a mét trong nhirng quy luit quan trong va cé tinh khoa hoc

ctia cudc song.
Nam vitng quy luat do, con ngudi c6 thé tw rén luyén nhan cach cia minh.

CuOn sach nay la mét tic pham nghién cru kha cé6ng phu vé cac phwong phap rén luyén can
dam. Uu diém cda sach 1a soan giad da khong chi néu ra nhitng phwong cach khé khan ma da
dung nhitng mau chuyén Péng, Tay, Kim, Co6 dé chirtng minh, do d6 sach tré nén sinh dong va

hip dan.

Phan cudi, ndi so lwoc vé Yoga va nhirng cach tip don gian ho tro cho sw rén luyén can dam.

Tuy dwoc tom lwgc kha nhiéu nhung phan nay ciing trinh bay dwoc nhitng nét chinh, can thiét



dé chung ta hiéu dang va thuc hanh cé hiéu qua thuat Yoga.

Nha xuit ban TRE xin giéi thiéu ciing ban doc cong trinh bién soan tuy ngin gon nhwng kha

nghiém tic va bo ich nay.

NHA XUAT BAN TRE

Phin 1: Can dam va sw thanh cong

Con nguwoi, song 13 phai dan than. O cudi thé ky nay khong thé c6 mdot triét Iy 14n tranh viéc
doi. Ta khong thé bat chwdc Robinson 1am ban véi thién nhién, cAm thd noi ddo hoang, hay
lam mo6t nha tho sdng trong thap nga, ba nam méi sang tic dwoc hai ciu tho, doc cho doi nghe
nhwng thiéu tri Am nén danh quay vé nui cii ma hai hang 1é chay.

Lwdng cu tam nién ddc,

Nhdt ngdm song Ié lvu

Gid Ddo

Haivan tho, thodng ba ndm!

Ngdm Ién, nao biét Gm tham Ié tuén.

D3 din than thi khong thé e dé, so sét ma phai c6 diing khi. Khéng phai chi lam nhitng cong
viéc doi non l14p bién, viét nhirng trang st dep cho din téc va nhin loai méi can cé diing khi,
ma trong doi thwong, con nguwoi ching ta cling cin can ddm. Can dam 1a dirc tinh can thiét dé
khac phuc hoan canh, 1a tién dé cua sw sang tao. C6 thanh cong nao trong cudc sdng ching ta
ma vang bong nhan t6 can ddm? Va cé thit bai ndo trong viéc lam clia ching ta ma khéng it

nhiéu do sw rut re¢, ngai ngdn ma ra?

Hai ciu chuyén rat binh thwong dwéi diy cho ta thay ro sw can thiét cia can ddm doi véi

thanh cong trong cudéc s6ng ctia chiing ta.

Mot khia canh ndng bong trong cudc séng ma mot thanh nién thwong quan tim la tinh yéu.



Mudén nim dwoc tinh yéu, bat dwoc hanh phuc, c6 thé thiéu diing khi khong? Khong, chac chan

1a khong. Can ddm phai la bwdc diu dé viét nhirng trang tinh st.

Mot truyén tinh budn xay ra & st quan Nhat Ban tai Tay Dirc truwedc diy. Trong s6 nhin vién
phuc vu tai sttr quan Nhét lac bay gior c6 mot thiéu nir ngwoi Pire. CO gai tudi déi muwoi, c6 lan
da trang nhu tuyét trén dinh Alps, c6 d6i mat xanh nhw dong Danube... va con ngwoi tran day
strc song. Nang tén la M., mot c6 gai yéu doi va dwgc nguoi doi yéu mén. Cling trong ddm nhén
vién phuc vu tai stt quin con c6 mot thanh nién Nhat Ban. Chang tén A., dep trai, c6 tinh than
v6 si dao va lic d6 dang tip sw nganh ngoai giao. Lan diu gap M, A da bi coup fatal nghia la
chang da yéu. Gitra hai ngwoi, déi thanh nién nam nit xirng d6i nay, tinh cdm nay sinh dan nhw
mat troi dang 1én sau cac ngon d6i.Ho lai c6 nhiéu dip tié€p xtc, ndo l1a ldc cung cong tac, cung
dw cac buoi tiép tin... va con cd nhirng cudc gap mat riéng tw trén san nhay, trong tiém an... Ho
da cung dén tham Vienna c6 kinh va nhiéu phen tha hon trén dong song xanh nghe vang vong
khtc nhac bat hu cda J. Strauss. Cudc tinh diy trién vong dan dén canh dong hoa nhu thé, lai
khong két thiic dep nhw ching ta nghi. Vi dau, A von 1a mét con nguoi chiu sw gido duc gia dinh
cd dién va c6 phan ha khic. Dit c6 theo Au hoc, nhung tinh than chang lai bi tréi budc béi thanh
kién va tip tuc cb truyén ctia x& s Thai Duwong Than Ni. T khi bwéc va lanh vuc tinh cam,
khong ldc nao A thoat khoi sw day dit, lo du. Chang so mat nang néu ngd loi cdu hén ma bi tir
chéi (mic cdm clia mot thanh nién A Pong déi véi phu nit da trang), chang lo tam ly Pong-Tay
kh6 ma hoa hop, chang so 1dy vo ngoai quéc sé bi gia dinh, ho hang va ngay ca déng bao cau
chang chéng d6i néu mang nang vé nwdc. R6i con nhitng dira con sé ra sao? Nhitng dira con hai
dong mau ndy chang dwgc din toc nao coi trong, du ngudi Nhit hay ngwdi Dic!... Nhitng lo 4u
nay khién A tré nén rut ré. Lan ndo gip M, A cling chi néu ra vin dé “mdt méi tinh Pong Tay két
qua sé thé nao?” va chang khong vuwot qua dwoc buéc quyét dinh. Con M, M 1a mot thiéu nir
ma&i 1én, nang yéu A va cho doi loi cadu hon va chip nhin moi thir thach. Nhung déi véi su e
ngai cia A, M cdm thay bu6n chan. Long tw i cia mot c6 gai, von rat tw hao vé din toc minh

troi day, va c6 cho 1a minh bi si nhuc. Tinh cdm cta hai ngwoi da c6 mot vét ran nitt.

Ngay ldc dé B xudt hién. B 1a mot thanh nién Nhit Ban sang du hoc tai Dirc. Tubi B con rat
tré, méi ngoai hai mwoi nhung lai 3 mét thanh nién cé nhiéu kinh nghiém trén tinh trueong. Vai
IAn t&i lui s quan, B da gdp M. B dep trai, khéo néi va sau vai lain m&i M dao choi, chang ta da
chinh phuc dwoc trai tim nang. Tir d6 M xa lanh A va sau gio lam viéc la nang di véi B. Ho tung
tang trong vii tru chi cé hai nguoi. Liuc biy gio, A méi 4n han. M6i tinh chang ap U bao 1au phat

chéc tan v chi vi sw thiéu can ddm trong tinh yéu. Khudén mét ngwdi tinh véi biét bao ky niém



ém dém nhin chim tudi thanh nién cia chang. A quay vé Nhat Ban va tim cai chét dudi chan

nui Phu Si.

C6 nhitng méi tinh tuyét vong vi nhitng Iy do chinh dang. Nha tho Arvera, suot doi 6m ap

moi tinh tinh tuyét vong va sang tac ra khiic Sonnet bat hu:

Long ta chén mdt mdi tinh,
Tinh trong gidy Idt ma thanh thién thau
Tinh tuyét vong ndi thdm sdu

Ma ngwoi gieo thdm nhw hdu khéng hay!

Nhuwng moi tinh gitra A va M ké trén thi ro rang la do sw thiéu diing khi cia nhan vat nam Di
nhién sw thi€u can ddm nay cta A cé nhiéu nguyén nhan sau sic, nhiéu khi virot khéi kha ning
kiém soat cia A. Con nguoi trong giai doan hinh thanh nhin cach, & tuéi du tho da chiu bao
nhiéu dnh huwdng tir moi treong. Miac cdm tw ti ¢6 thé an sdu vao tim tri A va hinh thanh thai

do rut re, e ngai.

Dé hiéu rd hon vai tro ctia cac ddong co tdm ly chi phoi quyét dinh, viéc lam cua ching ta.

Cac ban hay nghe cau chuyén thwr hai do Pierre Daco thuat lai:

Gido su Jacques R... di vao trong cin phong 10ng 1ay ctia Dai Phat Thanh 6ng dwa cdp mat lo
au nhin déong ho: 19h30.

bung 20h, Jacques R... sé dirng tred'c may phat am va néi chuyén véi thinh gia ca nwérc.

Chi con ntra gi® ntra. Thoi gian cir ngdn dan, mon dAn va cai phat kinh khing kia sé tdi.

Jacques dung thang may lén lau, vao phong doi. ba 19h35 roi, Jacques xoa ngén tay, ban tay
am wét moé hoi. Moi s hai, sy run riy, cdm xidc thwc dang nguyén ria... Sw rut re, e ngai thuc

dang s¢, ching hau nhw lam té liét, ngan can hanh dong cla dng.

19h40, cady kim ddng hd ctia Dai chuyén dich tirng gidy mot cach tan nhan, va trong long

Jacques dang 1én sw mAu thuln va au lo. Nhitng nhan vién Dai qua lai. Nhitng 1¢i chao hoi chiéu



1é. Nhung Jacques nghe giong minh nhw giong mét nguwoi xa la; tram, nhat girng, khan duc nhw

phat ra tir mot 16p swong mu. Pén trweéc may phat 4m thi sé ra sao diy? Con so héi tran ngip.

19h50 Jacques ding 1én ngbi xuéng ca chuc lan, lau déi tay ddm dé mo6 hoi va nhin thay
ching bat diu run nhe. Tri tuwdng twong cia dng hoat dong. Hé thdng ghi 4m, phat 4m lanh
lung, nhitng d6i mat tha nhan nhin 6ng cho doi. Hang triéu doi tai cda thinh gid chdm chd lang
nghe tirng 4&m thanh ctia 6ng. M6t 4m thanh khong ro rang, mét phat 4m sai, hoi thé hon hén
va c6 thé ca ti€ng dOng trong trai tim 6ng ciing lot vao tai ho. Kinh khing that! Lam cich nao

day! Sw phé phan, sw giéu cot cia moi ngwdi nhuw ludi gwom tran treo trén dau 6ng.

19h55 mot xwdng ngdn vién lai gin. Jacques cam thiy dau nhoi trong tim, tai 0 di. Sap t&i

gior roi va 6ng sé sa vao mot cai bay khong thé nao ving vay néi.
- Thwa Gido sw, xin gido su theo toi.

Mot giong noi ngot ngao vang lén. Thi ra xwéng ngon vién la mot ngwoi phu nit, mot c6 gai
xinh dep c6 d6i mat to thong minh. Troi oi, lai mot tai hoa nita! Co6 gai nay sé ngoi d6i dién véi
ong trong sudt budi phat Am. P6i mat nang sé nhin dng cham chy, sé khong bd s6t mot ¢l chi
nao cua ong tlr viéc nuét nwéc mié€ng dén ban tay run ray lau mo hoi. Tai nang sé thu tirng
tiéng dong nhd phat ra tir d6i mdi dng. Nang sé mim cwoi thwong hai hay giéu cot sw ling
ting, vung vé ctia dng. Mot y nghi 16e 1én trong dau 6ng: phai tron chay. Ngay trudc da cé6 mot
lAn, trong mot bira dn, vi ldng ting vung vé 6ng da lam rét mén dn xudng ban va 6ng da tim cé
rat lui khoi ban tiéc. Nhung 1an nay néu lam thé 1a két thic danh tiéng cdia mot hoc gia. Ong sé
khong bao gior ¢ dip trinh bay hoc vin trwédc cong chiing nita cling nhw khéng bao gio 6ng du
can ddm duw mot bita dn trang trong nira. Bay gio, Jacques c6 cdm twdng minh buéc di va ngoi
xudng bén may phat am. Ong dia hanh dong nhw mot ngwdi may. Bai néi chuyén ma 6ng da lau
thong gir nay hién ra nhw mot khoang tréng, den ngdm. Khong con Iui buéc dwoc nita. Am
nhac phu hoa nhé dan va két thuc va dén Ian 6ng 1én tiéng. Khong thé ctr dong dwoc. Chang co6
cach nao hiy bo cudc thir thich tai hai ndy. Va dwéi gam ban dé may phat Am, hay tay Jacques

xoan vao nhau.
“Kinh chao thinh gia, thinh gia sap dwoc nghe gido sw...”

Jacques c6 cdm twdng lao minh xuéng nuéc lanh. Ong lap bap “kinh chao thinh gia”, va 4m



thanh nay nhw lam gidm phén nao tinh trang tAm ly khin trwong noi 6ng. Nhirng 1oi dau tién
ctiia 6ng hinh nhw khong phéat ra tlr coi y thirc, Jacques chinh dén lai bai ndi chuyén, kién tri
mot cich tuyét vong doc to ma ban thin 6ng, 6ng khéng biét minh doc gi nira. Trong tAm tri
r6i loan cda 6ng chi con lai nhitng hinh twong day de doa: may phat Am, thinh gia va cé xwéng
ngon vién. Mot thir xiéng xich vo hinh kep 14y tri ndo. Mot thic diy ghé gém giuc 6ng hay cl
déng, hay nhin va lam mot c chi nao dé. Va Jacques bat chot nhin 1én chi trong mot gidy dng
bat gip doi mat cia xwdng ngdn vién. Déi mat td mo, nu cudi trén moi cia cd gai nhw day vé
ché& nhao. Mot xiéng xich khac thit chiat ddu ndo 6ng. Pe doa trwdc mat chinh 1a nit xwéng ngbn
vién. Chi con hai trang nita 1a hét bai n6i chuyén. Giong Jacques tré nén run hon truéc, 1ap bap,
khan dic, va chot nhw bi mét strc diy vé hinh nao do, Jacques bd ngay hai trang cudi va doc

dong chét cda bai, roi néi “xin cam on thinh gid”.

Con so da chién thing 6ng. Mot su thw gidn chdm chap tran ngip tAm hon mét moi, kiét
strc, chan nan nay. Thé 1a hét. Ong thira biét day 1a Ian dau va ciing 1a 1an cudi 6ng buéc chan
vao phong ghi am. Ong x4u hé vi 1a ké chién bai.

Thi du trén da 16t tran dwoc thdm kich ndi tAm cta mot ké thi€éu can ddm. Khong phai
Jacques khong hiéu ro 1a can ding khi trong viéc tiép xdc véi mot hoan cdnh méi. Nhung ong,
du di c6 gang, van khong thé thich ing dwoc véi nd. Cac ban cé thé hoi, phai lam sao day khi
biét cAn can ddm dé khac phuc hoan cdnh nhung “luc bat tong tAm”? D4 chinh 1a muc tiéu cha
cudn sach nay. Ta phai thiy dwoc vai tro quan trong cta dirc can dadm trong cudc song va luyén
nd, khién né gan lién véi nhan cach ta nhw mot thir vii khi thuln tién st dung trong bat ci

hoan canh nao.

Phin 2: A. Can dam va tiam ly con ngwoi

Mot van dé ai cling thac mic. Can dam 1a phdm tinh tdt dep, cin thiét cho sw thanh céng.
Nhuwng trudc sw thay doi dot ngdt ctia hoan canh, ta biét can can dam dé déi phé nhung long ta
rdi loan, co bap ta té liét. Cai biét khong khién ta 1am dung, 1am cai can lam, nghia 1a khéng

giap ta thich &ng va thach d6 kho6 khan. Trai lai, cai biét bi nhin chim trong con bao tim ly va



ta tré nén tro troi, tham bai trwdc hoan canh. Mu6n luyén can ddm phai hi€u ré tim ly con

nguoi va viéc ren luyén no la qua trinh lau dai va cé tinh cach toan dién.
I.CON NGU'O'l TOAN DIEN:

Vé mit tAm ly, nguwoi ta thwong ndi dén con ngudi toan dién. Con ngwdi nay gobm ba yéu to
tao nén.

1) Yéu t6 tdm Iy: Con ngwoi 1a mot sinh vat c6 doi song tam ly rat phitc tap. O’ noi tim 1y ta c6
tinh cam, duc vong, khuynh hwéng va cao hon nira la tri tué. Khi ta dung phwong phap noi
quan nghia la ta dung y thirc ta quan sat tim hon ta, ta c6 thé thiy minh vui, buén hay dang
phan doan, lién twdng hoac hoi &c. Sinh hoat tim Iy cda ta lién tuc ma nha tdm Iy W. James da
so sanh v&i mot dong song. Tuy nhién, hién twong tam ly khong phai doc lap, dirng riéng ré ma

ching gan lién v¢i than xac ta.

2) Yéu td sinh ly: Gitra hién twong tAm ly va sinh Iy cé sw gan bo hitu co khong ai phii nhan
duwoc. Mot co thé khde manh thwong di doi véi mot tAm hon trong sang. Nhitng con ngudi bi
quan, yém thé thwon 1a nhitng ngwdi suy nhwoc vé thin kinh. Muon luyén can ddm ma xao lang

viéc luyén than xac la lam mét cong viéc hdo huyén, khéng két qua.

3) Yéu té xd hoi: Con nguwdi la mot con vat xa hoi. Khang dinh nay mudn nhin manh chinh hoan
canh xa hoi (gia dinh, gido duc...) da gép phan quan trong hinh thanh tim ly c4 nhin. Mot 16i
gido duc doc doan khi xwa da gieo vao vao tdm hon d&a tré mac cdm tw ti. L6i gido duc mai
phat huy kha nang lam chi va tw duy sang tao ctia cad nhan. Piéu nay cho thiy ro yéu td moi

trwong doi véi ca nhan hé trong téi mire nao.

Khéng c6 con nguwdi chung chung ma chi c¢6 con nguwoi cu thé do cac yéu té tdm, sinh Iy va
x4 hoi gdn bo, hitu co tao nén. Do dé néu c6 mot sd nguyén tic chung givp ta luyén diing khi thi
cling phai tuy tirng cd nhan chon lwa cho ban thin mot s6 phwong thirc thich hop riéng dé da
can dam &ng pho véi doi.

II. CAC SINH HOAT TAM LY:

Sinh hoat hay doi s6ng tAm ly con ngwoi lai thwong dwoc chia lam 3 mit.

1) Sinh hoat tri tué: Trong doi séng tam ly cuda ta, sinh hoat quan trong va cao nhat 1a sinh hoat



tri tué. Chinh nh& n6 ma con nguoi da lam chia dwoc van ménh minh va la chua nhan cua vii tru.
Ta phan dodn mét viéc ding sai, mot déi twong dep hay x4u, ta hoi rc mot ky niém va lién

twdng tdi mot hinh anh... b6 1a ta da van dung nhitng dong tac tri tué.

2) Sinh hoat tinh cdm: Bén canh sinh hoat tri tué 1a doi s6ng tinh cdm ctia con ngwdi nhw cac
hién twong mirng, gian, vui, buén... Manh mé hon nira la cac cdm xic va dam mé. Chinh ching

da chi ph6i manh liét hanh vi cda chiing ta khong kém gi cac kha nang tri tué.

3) Sinh hoat hoat dong: Phin nay bao gom nhitng ban nang duc vong... chi phé hanh dong cda
con nguwdi. Ta quan sat mot bé tho lac doi né khoc doi bu. Mot khi no bung, bé nhoén miéng
cwoi. Co thé phat trién, n6 muon hoat dong, khi bo, khi trueon... Poi s6ng hoat dong phat trién
s&m nhat noi con ngwdi. Sau dé 1a doi s6ng tinh cdm (gin bé véi me, do choi...) va cudi cung

doi séng tri tué méi mé mang.

Déi v&i nguoi tredng thanh mot sw kién tAm ly gan bé nhiéu yéu td nhuw tinh cam, tri tué...
trong hanh vi can ddm c6 vai tro y chi no6i bat, né la két hgp cua cai biét (tri tué), cai yéu (tinh
cam) va viéc lam (hoat dong). Nhu viy ta da hiéu ro luyén diing khi phai luyén mot cach toan

dién.
III.Y THO’'C VA VO THUC:

D€ c6 mot khai niém so lwoc vé cac tir y thirc, vo thirc va tiém thirc chiing ta hdy tuwdng

twong ra hinh anh dwéi day:

Mot ngwdi chéo thuyén trén mit ho. Mat ngudi nay cé thé nhin thiy nhitng gi trén mat
nuwdc. Mt hod co thé so sanh védi ¢di y thirc cia con ngwoi. Thinh thodng cé nhitng bo trang tir
dwéi day ho noi 1én va nhitng dao dong 1én hon c6 thé phat xuit tir dwéi mat nwée. Phan dudi
mat nwdc cb thé so sanh véi coi vo thirc. Chinh nhitng hoat dong phirc tap dwédi mat nwdc ma
quan sat vién (nguwdi chéo thuyén) khong thé thiy dwoc c6 thé lam trong tranh con thuyén.
Nhitng sw kién tdm ly & diy an sau vao long dit va bi chén vui dwdi lan nwéc. Tuy nhién, gitra
mat ho va tAng siu tham lai c6 mot 1ép trung gian. Nhirng sw kién trong 1&p trung gian nay néu
c6 co hoi sé xuat hién & ting ¥ thirc. L&p trung gian nay dwoc goi 1a tiém thirc. O ¢6i tiém thirc
ta gap toan thé khuynh hwéng chi phoi ngdm hoat ddng ctia ching ta. Vo thirc va tiém thic ¢
twong quan mat thiét, ching tao thanh néi chita dwng tiém an cac ban nang, tip quan, ky

niém... Nhung & tiém thirc, cic sw kién tAm Iy chi tam thoi ra khoi vong kiém téa cua y thirc.



Mudn chung tré lai coi y thirc thi can c6 nhitng co hdi (chdang han nhw trong gidc mdng, & tinh
trang bi thoi mién...). Mot ngwoi dé dat, e so, thic mic, lo Au... thwong truc c6 thé do mot
nguyén nhan trong cdi vo thirc. Nha phin tAm bang phwong phap ddi thoai v&i déi twong ma
phat hién ra ly do tiém an d6. Mot khi nguyén nhan da dwoc phoi bay trong anh sing cua y

thirc thi sw &m anh so hai cia dwong sw cling bién mat.

Biét can ddm la cin, nhung tir cai biét can dam la thiét yéu dén cai c6 can ddm trong hanh
dong c6 mot khodng cach kha xa. Mudn phat huy dwoc truyén théng diing khi doi héi mot qua

trinh rén luyén lién tuc, thé hé nay chuin bi t6t va tao co hdi thuin lgi cho thé hé sau tiép tuc.

Con ngudi tlr thud hong hoang da cé san pham chit can ddm. Nhirng hiém nguy thuc sw lic
nao ciing rinh rip ho. Khi mat troi 1dn, bong t6i dong nghia véi sw de doa sinh tir bao vay lay
ho. Khi mat troi moc, thir thach véi tinh mang con nguoi cling khong giam. Ngoai ddc trung,
manh thd con c6 cac thién tai kinh khing nhw ndi Itra phun, ni &, bang tan va dong dat... Tinh
than con ngudi ngay 4y ldc nao cling & tinh trang canh gidc va san sang hanh dong bao vé su
séng con. Khéng phut nao ho nghi ngoi trong cudc dau tranh chéng ndi thu (tit bénh) va ngoai
dich (hoan canh).

Khi xa hdi da sung tidc, con ngudi van minh thoi nay c6 mot phan khéng nhé da bién chat.
Cudc s6ng tién nghi da lam ho y lai, e dé, so hii trong hanh déng. Ho khoé thich &ng véi hoan
canh ma&i. Kha nang thach do tré luc cia ho gidm sut. Can cé diing khi, can khoi phuc lai truyén
théng diing khi. D6 1a muc tiéu cia THUAT CAN PAM.

B. Cacbi€ul6 cia hanh vi can dam

DPinh Everest cao 29028 bd 1a mot thach d6 d6i véi cac nha leo ndi. Pinh nidi nay nam gitra
T4y Tang va Nepal va 1a m6t diém cao nhat thé gidi. Ngay tir cudi thé ky 19 cic nha leo nii da
co tham vong chinh phuc nui nay. Nhung dinh Everest cho d&én 1953 van twong trung cho thé
lwc bat kha chién bai. Trwédc hét Everest thudc vao mot rang nui vi dai nhit hoan vi, trai dai
2700km va rong 350km. Trwéc nam 1924 nguoi ta khong hé c6 mot chit khai niém nao vé con
dwong dwdi 1an bang tuyét cé thé dwa ta tédi dinh. Bang tan, tuyét 16, viee siu, vach ndi thang
ding... khong lam nan buéc chian cac nha leo nii. Ké thu dang so nhat doi véi ho 1a su thiéu
dwdng khi. Cang 1én cao, lwong oxy cang giam dan, tir cao dd 28000 bo dén 29000 bd lwgng oxy



chi con bang 1/3 lwong khi nay & mitc nwdc bién. Ngoai ra 1a khi hu & Everest luén luén bat
thwdng. Trong mot nam chi c6 hai khoang thoi gian rat ngan con ngudi c6 thé thwce hién duoc
cong cudc thdm hiém. D6 1a 3 tudn trwdc va sau thoi ky gié mua Mua Ha. Trong thoi Ky gié
mua nay, gié6 Tay Nam théi 1én Hy Ma Lap Son mot 1&p tuyét vira day vira mém rat khé vuot
qua. Sau thoi ky gié mua ngdy sé trd nén ngan dan, mua bio tuyét dén va mot ké leo nui that
bai cé thé khong bao gior con chat dau vét Iwu lai trong cai nghia trang lanh 1€o, bao la dé nira.
b6 la trwong hop hai nha leo nui Mallory va Irvine nam 1924. Ho da vwot téi cao do 28230 bo,
lam [éu va ti€p tuc thiam do dwong 1én dinh. Nhwng réi ho bién mat trong 16p tuyét ménh méng

trén dinh ndi va mai chin nim sau ngwoi ta méi tim thiy cai riu dung dé déo bang ctia Mallory.

Du viéc chinh phuc Everest da tén bao nhiéu ctia cai va ca sinh ménh con ngudi trong suét
gan 2/3 thé ky, cadc nha leo nli van can dam va cudi cung ndm 1953 doan tham hiém do John
Hunt dan dau da chién thing cao diém nay (hai ngudi t&i dinh dau tién 13 E. Hillary va Tenzing
Norkay).

Qua thi du trén, ta c6 thé thiy ré hanh vi can ddm bao gi¢ ciing 1a hanh vi day y thirc, sdng
su6t va biéu hién sw sdng tao. C6 nhitng viéc lam xem ra can ddm nhung sw thuwc cé dung la

hanh vi diing khi khong hay chi la cr dong liéu linh do mot xtic ddng chi phoi.

Thoi Xuan Thu c6 ba diing si: Cong Ton Tiép, Co Giad Tt va Dién Khai Cwong la anh em két
nghia va cung lam twéng nwdc Té. Mot hOm c6 nguoi & Pong Hai mang tién vua Té loai van tho
kim dao, nguyén gidng & Do sach son ngoai Pong Hai. Nhan c6 vua Lo t¢i tham, vua nuéc Té
(Té Canh Cong) bén bay tiéc ban dao thiét dii. S6 dao trén mam chi c¢6 6 qua. Vua Lo va vua Té
modi ngudi ding mot qua. Hai qua chia cho Thira Twéng 1a An Anh va quan dai phu Thic Tén
Nhwoc. Con lai hai qua vua Té ra lénh cho cac quan tw bdo cong dé nha vua thudng. Cong Ton
Tiép ké lai viéc giét ho ctru gia & Pong Son dwoc thwdng mét qua. Qua cudi cung vua thwdng
cho C6 Gia T c6 cong giét con giai & song Hoang Ha ctru long thuyén khoi bi vui dwéi lan séng
di.

bién Khai Cwong la ngwdi cé cong pha ai, chém truedng nhung vi dao da hét nén khéng duoc
lanh thwdng. Tic gidn diing si nay rat gwom tw van vi 6ng nghi... “X6ng pha tén dan & ngoai
nghin didm ma khong dwoc dn dao, chiu nhuc trwéc mat hai vua, dé tiéng cwdi vé mai hiu, con

mat mii nao ma ding trong triéu dinh nira?”



Coéng Ton Tiép, CO Gid Tk 14y lam then truwdc cai chét cia ban cling cung rat gwom dam co
chét theo.

Chi vi mot trai dao ma ba diing si uong mang. Cai chét cia ho do nguyén nhin mac cam bi
nhuc, s¢ bi ngwdi xung quanh khinh khi va bi doi sau ché cwdi ma ra. Néu ho da tirng té ra can
dam trwdc manh tha, giao long va thién binh, van ma thi IAn nay ho da so hai trwdc do6i mat tha
nhan. Sy s¢ hdi nay di lam ho khong tw chd dwoc va di tim cai chét. Hanh dong ctia ho khong

thé 1a hanh dong can dam dich thuc duorc.

Nguwdi can dam khong cin cr chi thira. Pém khuya di qua bai tha ma cit cao giong hat, gap

de doa xan tay 40, gidm chan, huing hé ra oai chwa han 1a ngwoi cé diing khi thuec su.

Yéu Ly doi Xuan Thu chi la mét ngudi nhd bé, ctr chi thai do to ra la mot thw sinh hon la
mot diing si. Thé ma Yéu Ly ddm mang Tiéu Khau T4, ké da tirng ndi tiéng & bén Hoai Tan vi da
t& chién véi Thuy Than hung 4c. Tiéu Khiu Té bi nhuc trweéc ddm déng nén ban dém xach
guom téi nha Yéu Ly rira han. Yéu Ly biét trudc dé ngd cilra, rii tdc nam ngu bén cira s6. Thiy
Tiéu Khau Té t6i, Yéu Ly cit ndm yén chang 10 vé so hii. Ho Tiéu ké gwom vao ¢4 Yéu Ly va ké
toi:

- Nha nguwoi cé ba diéu dang chét biét chwa?

Yéu Ly noi:

- Chuwabiét

Tiéu Khau Té bao:

- Nha ngwoi lam nhuc ta tredc ddm dong la mot diéu dang chét, khi vé nha khong biét lo xa
ma dadm bd ngd cira 1a hai diéu dang chét, trong thiy ta ma khong chay trén la ba diéu dang
chét...

Yéu Ly cudi ma rang:

- Nha nguwoi cé ba diéu hén da biét hay chwa?
Tiéu Khiu T6 noi:

- Chuwa biét!

Yéu Ly bao:

- Talam nhuc nguwoi treé'c ddm dong ma ngwoi khong dam néi lai 1a mot diéu hén, vao nha
ta 1én Iut nhw quan trom cwép la hai diéu hen, lai dung gwom ké vao co ta méi dam K€ ti ta
la ba diéu hen...

Tiéu Khau T6 rut gwom lai va than rang:



- Tachilaké vii diing. Con Yéu Ly méi la ngudi can dam.

N6i xong dam c6 tw van.

Mot viéc 1am can ddm khong han 1a mot viéc phi thuwdng. Mot ngwoi gitr hai dang trén dao
vang, dém ngay lam ban v&i song bién véi hai 4u, mot ngudi ndng din sudt doi cim cui trén
luéng cay hay moét ngwdi cong nhan & mot khiu cia diy chuyén san xuit lam viéc hét ngay nay

sang ngay khac... déu thé hién dwoc dirc can dam.

Phin 3 : Cac biéu 10 cuia sw thiéu can dam -
Nguyén nhan va cach khac phuc

C6 nhiéu nguyén nhan khién con nguwoi so hdi hay thiéu can ddm trwéc hoan canh. Mot 1t
hanh lac dwong trén sa mac néng chdy, mot con tau trong gié bio, sdbng con noi bién ca. Sa
mac, bdo bién la nhitng de doa cé thuc. Con so hdi ctia khach 1ir hanh va cta thay tha doan la
hop 1y vi ching bat nguon tir nhitng nguyén nhin khach quan. Ngwoc lai, c6 nhitng méi de doa,
am anh thuan tay la sdn phim cda tri twdng twong. Anh A thi€u can ddm khong dam ngd 1oi

cau hén véi cd6 M vi mdc cdm tu ti, vi biét bao vién twong kém thuin logi ma chang tuwdng twong



ra néu cuéc hén nhan thanh twu. Gido sw Jacques R trweéc may ghi 4m véi nhitng &m dnh nhin

chim y chi cia 6ng. Loai nguyén nhan nay hoan toan cé tinh cach chu quan.

Rén dirc can ddm can phai hiéu rdé cac biéu 10 thi€u can dam, dao sidu nguyén nhin va tim

cach khiac phuc chung.

1. CAC BIEU LO CUA SU’ THIEU CAN PAM:

Ngwoc véi thai do can dam la hanh vi nhat nhat, e de, so sét trwéc hoan canh méi. Loai
trang thai tam Iy nay c6 thé dé dang nhan thay qua cac biéu 16 sau day:

1) Vémadtsinh ly:

- Roiloan vé swbai tiét (toat mé hoi, kho miéng...)

- Huyét quan ngoai vi gian n& (mat dé 1én)

- Huyét quan ngoai vi co hep lai (mat tai di)

- R&iloan vé ngdn ngtr va ho hap (thanh quan nhuw bi té liét nén phat Am lap bap, nghong
nghiu khé nghe, hoi thé hon hén, ditt quang...)

- Co bap ctrng lai (chan tay vung vé, thai do ludmg lu, dé vap d6, khong giit dwoc than thé
thing bang...)

- Ngoén tay run ray.

- Co bap phan nguc nhu co rut lai gy dau nhoi & nguec.

- Sau con xuc dong la hién twong kiét qué, mét mai.

2) Vémdt tdm ly: Mat nay hién twong xuit hién kha phirc tap, nhung ching ciing c6 diém
chung sau day:

- Swsang suOt va tAm nhin biét thu hep lai ddng ké. Chi c6 mét bi€u twong ton tai va giy
ap luwc 1én doi twong doé la cai da de doa doi twong. Ngoai né ra, doi twong khong con biét gi,
thiy gi, quan sat gi ro nira. Tam y thic thu hep lai, phdn &ng cdu do6i twong tré nén tri don,
cham chap va tri th6ng minh nhw bién dau mat.

- Tri twdng twong clia doi twong lam phong phu thém biéu twong de doa va cudi cung tao
nén tinh trang hodng s¢ va y muén dao thoat cia déi twong. Nhung sw dao thoat thwong
khong thé thwc hién duoc vi than xac nhw té liét vi y chi con ngwdi van mudn chdi bd sw so hai.

Piéu nay cang lam ting thém noi kinh hoang va ddi twong c6 cdm gidc minh 1a con thu bi don



vao budc dudong cung.

Qua ciu chuyén gido sw Jacques R. ching ta thiy r6é nhitng bién do6i tAm sinh ly nay. Chinh
biéu twong de doa gido sw (may ghi 4m, quan chung, c6 xwéng ngdn vién vdi nu cwoi trén
moi...) dd dén dng téi mot sw dao thoat, du khéng phai 1a mot sw tron chay thuc thu (b6 khéng

doc hai trang cuéi)

Biéu 16 tAm sinh ly cia nguwoi thiéu can ddm khéng phai chi cé thé. Ching c6 thé xuit hién
dwéi nhiéu dang ma ta khong ngo dén. C6 mot s6 nguoi, tAm ly ho goi 1a ké khuyét chi, thiéu
han kha niang thuc hién nhitng dw tinh ciia minh. Mot nha tho, Amiel, da thi nhan:

- “Toi c6 thé biét tit ca: yéu duwong, mo mdng, cam nhan, hoc, hiéu; mién 1a nguoi ta

dirng bat t6i mudn”

“Muén” & diy la muén thwc hién, 1a bién cai biét, cai hi€u, cai yéu... thanh hanh déng. Ké
» «u

Khuyét chi sé néi “ngay mai toi sé lam...”, “chit nira toi sé lam...”, nhwng chang bao gi¢ ho thuc

hién noi diéu du tinh!

Mot khia canh khac cua ké khuyét chi 1a sw lwdng lw, phin van. Ho c¢6 thé mat hang gio dé
chon mua mot ciy viét chi, ho c6 thé mét dém lan ra ctra nhiéu Iin xem da gai chot then clra

chwa. P6 véi nhirng tinh hudng méi cia cudc séng nhirtng ngwdi nay lam sao tranh noi that bai.

C6 nhirng ké nhin doi bang cdp mat yém thé. Ho mang sic thai bi quan phu 1én moi vat. Ho
tron chay hién tai dé quay vé di vang va ttr chéi hién thwc rat vao ndi tim. Ho gdm nham mot
hoi ti€c, mot 4n hin va dirng dung v&éi moi thir xung quanh. Sw suy sup vé tinh thin nay c6 thé

dan tdi tu sat.

Lai c6 ké lic nao ciing bi 4am anh b&i mét moi lo du. Néu so hii la mot phan rng trroc mot
hiém nguy c6 thé c6 thuec, thi lo du lai 1a phan &ng trwedc mot hiém nguy khong cé thuc & thé
gi¢i khach quan. Truyén “Ky nhan wu thién” (nguwdi nwéc Ky lo troi d6) 1a mét thi du (anh
chang ngudi nwdc Ky nay sudt ngdy thic mac khong yén néu troi sup dé thi phai tranh vao
dau?).

Khong nhirng thwong gap & tré con, ma ngay & ké trudng thanh cling thuwong cé ngudi co6



chirng s hai vo Iy nhu so khodng tréng, chd hep, s ran, nhén, chudt... va con sg 13.

Ching ta ko thé di qua siu vao cac triéu chirng ctia tim bénh du cac nha tidm ly hoc hién dai
déu dong y cac ddu hiéu so hai, thiéu can ddm déu 1a ddu hiéu bat thwong bat ngudn tir nhirng

nguyén nhan siu xa tir c6i tiém thirc con nguoi.

“Thuit can dam” ko phai la mot cudn sach bénh hoc va ciling ko c6 tham vong dé nghi cac
chira tAim bénh. Tac phdm chi nham cung cip cho ddc gia hiéu biét khai quat vé ban than minh
va tim cach khac phuc nhitng mit cé thé khic phuc dwoc noi cd nhan minh dé manh dan

dwong dau véi thach do cta cudc doi.

II. NGUYEN NHAN VA BIEN PHAP KHAC PHUC:

Cac thai do binh thuwong hay bat thuwong cia con ngwdi truwede thir thach cta cudc doi (can
dam, hén nhat; tich cuc, tiéu cuc...) phan 1én bat nguon tir hoan canh, tir gido duc ma c4 nhan

thu nhéan.

Cac ban hay tw héi, néu nhitng dia tré ngay tlr thud du tho da song canh doi bat thuong va

kéo dai nhw thé thi twong lai ching c6 thé c6 diing khi hay ko? Thi du nhu:

- Ching dwoc cha me bao boc, che chéd moi méat va thay ching quyét dinh moi viéc (roi
cha me chiing lam dworc viéc gi khi thiéu tw tin, ko ban lanh?).

- Ching dwgc nudi dwdng trong mot khung canh khé khan, gay ra sw nga long nan chi
(modt dira con c6i dwoc mot ngwdi 1én tudi nudi dwdng. Méi truedng bat thwong lam sao tao
dwoc tam ly binh thuong?)

- Chung ko tim dwoc niém cam thong véi nhwng nguwoi xung quanh (nhw mot dira bé yéu
thich cai ly twédng dep dé lai gap bac cha me chi ham gia tri vat chit).

- Chung c6 bac cha me ddc tai, doc doan ép chung phai theo cai ma ho tin la “khudn vang
thuécngoc”.

- Nhitng dia tré c6 ngwoi cha (hay ngudi me) tu tin 13 thong minh xuit chdng va bat
chiing phai chip nhan diéu nay (dda tré ludén luén phai c6 gang vwon 1én dinh cao cuda tri tué

ctia cha me. Thwong la ching ko lam n6i va két qua sé ra sao?).



Cac ban chic cuing mot két luan, gap hoan canh nhu trén dda tré sé c6 mic cam tw ti. Mic
cam tw ti sé theo ching su6t doi va la nguyén nhin chinh trong sw vip nga cda ching trén

dwong doi.

C6 nguwoi thwong ndi dén mic cdm tu ti vé mot khuyét diém nao do6 trén thin thé hay hoan
canh séng nhw nha tho Hyron véi dang di léch. Napoleon véi than hinh thip bé va mic cam
cta Voi trwdc co6 gai thi thanh (Tréng mai). Nhung sw thuc cic tit & thian thé hay canh ngheéo
chi 1a nguyén nhan biéu kién (bé ngoai) cia ngwdi mang mac cadm tw ti. Nguyén nhin siu xa
van la do mdi trudmg s6ng thud du tho ciia dwong sw. Chinh nhitng &nh hwéng cia méi trudmg
nay da in ddu vét vao tAm tw dwong sw va dwong sw ¢ sdn thit tinh cdm cho rang minh khong
bang ai. Ttr d6 dwong sw IAm twdng rang nguwoi doi cwdi cot minh vi minh miii xep, tran gb hay

ban han (moét ké khéng c6 mic cdm tw ti chang quan tAm dén nhirng khuyét diém nay).

Can hiéu ré6 muon cho thé hé sau can ddm ta phai c6 mot 16i gido duc vi tudi tho chir khéng

phai vi ban than ta, ching ta hay nghe mot nha tam Iy phan tich:

Tinh cdm tw ti xuat hién ngay tir nhitng nam dau cda cudc doi. Ching hoan toan binh
thwong. Moi dira tré déu cam thiy nhw bi té liét va bat luc trwdc cac thé lwc xung quanh. Bé
tho, nho va yéu duodi, n6 khong biét gi vé cudc doi ngoai mét cdm gidc mo ho. Nhirng vat nd
thdy méi to 16n biét bao! Do d6 diéu dau tién 1a modi dira tré tim cho minh dwoc mot su an
toan. N6 mudn dwoc cdm thong va giap do... chir khong phai bi dé nén va coi nhw moét do vat.
Dan dan c4 tinh cha tré hinh thanh, bdn nga cua nd xut hién. N6 bat dau tim sw an toan noi
chinh minh. N6 tht sttc minh va tré thanh tw phat. Gido duc nhw vay phai gitp n6é sém dat
dwoc niém tin. Mot nén gido duc ly twéng can nhanh chéng xé6a bé tinh cdm tw ti va huéng dan
dra tré dén thai do xac tin vé gia tri ban than. Cai c6t 16i cia chirng thian kinh suy nhwoc xuat
hién néu tinh cadm tw ti con d6 va tran ngip nhin cich nhirng nim sau nay. Biy gio, nhw mot
tht nAm ddc, mdt mac cdm chin mui, bép nghet nhin cach thuc va diéu khién phan lén hanh

dong va tuw twong.

Thuwc té kha den téi: TAt ca nhirng cai gi lam tan v& y chi cd nhin cia mot dira tré 1a mot yéu
td ctia chirng suy nhwoc. Tat cd nhitng gi pha huy hanh vi ty phat cling thé... Rai thay, c6 nhiéu
nha gido duc lai ciing co thit tinh cam tw ti nay... m0t con nguoi theo chi treong doc doan da
lam cac tinh cam tw ti thém bén vitng ngay ca & nhirng dia tré c6 tinh thin khoe manh nhat...
mot bic cha me cé tinh cdm tuw ti lai cAn con minh luén & dudi quyén uy cia minh. Nguwoi ay

khong mu6n con minh cé doi song riéng va hon nhién ma can dra nho yéu dudi méi ché nguw



dworc no.

Cac nha tdm ly biét dwoc mdt nguyén nhan chinh tao thanh than kinh suy nhwoc: sw ap ché
ciia cha me. Trwong hop thwong gap nhit va nguy hiém nhat 1a hoan canh mot ba me ap ché va
ciu con trai. Vi ngwdi me muén chi ph6i con nén phai ngin can con khong dé tré nén c6 ca tinh
va c6 nam tinh va sy ap ché nay thwong gidu dwdi mot biéu hién dep dé “gitup con tré nén

hoan hao”. R4t cudc, cd ngudi me 1an dira con déu 1a nan nhan ciia mot cach gido duc lam 1an.

Nhirng ngwdi nhut nhat, khuyét chi hay bi quan... thwong 1a sdn phadm ctia mét nén gido duc
sai lAm ma dwong sw dwoc truyén thu & thu® tho du. Gido duc khéng phai chi la cung cap kién
thirc cho dia tré ma con xay dung cho né mot tinh cadch. Néu bic lam cha me da cé cai nhin
viéc doi mot cach 1éch lac thi 1am sao con cdi c6 thai dd nhin thang khé khin trén dudng doi
ma doi pho6 cho dwgc. Mot sw can ddm dich thwe doi hoi mét nhan quan ding vé sw viéc. Cé thé

ta méi dwong dau va vieot néi kho khan.

DP6i véi mot con nguoi binh thuwong, ta c6 thé dung ly 1€ thuyét phuc ho trong mét lic nao do
ho t6 ra mat can dam trwdc thir thach. Nhwng d6i véi mot ngwdi nhit nhat da la mot phan cta
ca tinh thi yéu t6 thuan ly khéng thé loai bo dwoc yéu to tinh cdm nghia la 1a du ho da chip
nhan nhut nhat 1a vo Iy nhwng ho khong thé nao ché phuc dwoc nhwoc diém nay. Nhitng trwedng
hop nay khong nhitng doi hoi mét sw luyén tap y chi 1du dai, bén bi ma cin cé dwoc sw cam

théng véi duwong sw dé tim ra nhitng nguyén nhan siu xa dwa téi thai do thiéu diing khi do.

Nguwoi thiéu diing khi, du cho tudi doi da 16m van c¢6 nhitng phan tng 4u tri nhw so di trong
béng dém, so dong nwdc chay xiét, so tiéng né... va khong dé dang thich hop néi véi mot hoan

canh mai.

Gido duc c6 thé stra chita, udn nin dwoc sai lam, gido duc c6 thé tao ra cai tét. Vai tro ciia nd
rat hé trong va moét thé hé yéu doi, dan than va can ddm vuot khé ngay tir thud nho da phai
dwoc truyén thu mot nén gido duc thich &ng khéng ning né, cim doan, de doa ma nghiéng

nhiéu vé phat huy, hoan thién nhan cach.



Phin 4 : Rén luyén y chi - Rén luyén can
dam

Ciling cin phan biét con ngwdi can ddm thwe sw vi ¢6 nhitng ké bé ngoai trong nhw can dam
nhuwng thuc chit lai 1a nhitng ké thi€u diing khi. TAm Iy hoc goi 1&p ngwoi nay la nguy diing si
hay ké hen nhat mang mat na anh hung. Tai sao c6 hién twgng nay? Vi ké nhit nhat thuong
cam thiy dau khé va c6 gang tim mot giai phap cho sw an toan va binh yén. Di nhién 1a dwong
sw khong thé tim dwoc yén On trong tinh trang bit 6n cia tAim hon cling nhw trong con s¢ hai
thwong triec Am dnh ban than, nén dwong sw danh tim trang thai nay & bé ngoai dé c6 ao twdng
la minh dwoc an lanh. Pwong sy da tao ra mot ban nga gia bén ngoai ban nga thuc, mét tinh
cach biéu kién phu 1én c4 tinh. Trong bé ngoiaf dwong sw c6 vé cirng ran, lanh ling, ung dung va
day nét khinh thé ngao vit. Bén trong cai chién liiy kién c6, day de doa va bat kha xAm pham ay
la sw e s, rut re, nhit nhat. Gitra bé ngoai va bé trong c6 mot ty 1é nghich. Bé ngoai cang cé vé
cing ran bao nhiéu thi bé trong lai cang mém yéu bay nhiéu. Pwong sw da 14y bé ngoai can
dam bu cho bé trong hén yéu. Ta thi twdng twong thwéc do tim ly 1a mot nhiét ké, néu bé
trong chi -100, thi bé ngoai sé 1a +109. Chi & mttc cAn bang (09) dwong sw médi thuc sw 1a nguoi

can dam.

Xwa Kinh Kha va Tan Vi Pwong di hanh thich vua Tan bao thu cho cac nwéc Yén Triéu... Ca
hai déu dwoc doi coi la diing si. Nhung ldc vao dién kién Tan Vwong thi Tan Vii 16 ban chit: run

rdy, tai mat... va viéc mwu sat Tan Vwong thit bai vi chi c6 mot minh Kinh Kha 1a chin diing si.

Lai cling cin phan biét hanh vi can ddm va hanh vi phat xuit tir m6t xung dong. Mot ké vi
tirc gidn lam liéu (d6t nha, tw sat...) khong phai la mot ké can ddm. Hanh vi can ddm la hanh vi
cia y chi. N6 bat ngudn tir sw nhan thitc ré viéc minh lam, cAn nhic trudc khi 1am va quyét
dinh lam bang dwoc. Nhimg chién si dem minh 14p 16 chdu mai hay dem than lam gi4 stng la

nhitng con ngwoi can dam thuc sw.
I.Y CHI CON NGUO'T:

Y chi 13 hanh vi c6 suy tw va cé y thirc. Theo mdt biéu dod c6 dién, y chi gobm c6 4 giai doan
két hop chat ché:



1)  Swnhdn thirc: Hanh vi phai thwc hién xuit hién & tAm tri (chang han toi biét rang toi
dwoc moi di dw da hoi).

2)  Swban cdi: Trong thAm tAm t6i dién ra mot cudc ban luin nén di hay khéng nén nhan

loi.
3) Quyétdinh: Két thic ban cii la mot quyét dinh chap thuin (hay ttr chéi) 161 moi.

4) Thuwc hién quyét dinh: So d6 trén ding vé mit ly thuyét. Sw thuc quyét dinh cua ta truwéec
mot viéc cAn 1am khong phai da dién tién theo trinh tw da ndi. Chang han mot ngwdi nhiat nhat
chot phai d6i dién véi mot cai cAu khi bac qua mot khiic song sau. Chinh hinh anh chiéc cau
cheo leo nay da giy an twong manh dén quyét dinh vwot cdu clda nguoi d6 hon la nhitng tinh
toan nén hay khong nén trong tim tw dwong sw. Hon nira gitta quyét dinh lam va viéc thuc
hién con c6 mot khodng cach nhiéu khi virgt qua khong noi. Trong tin thdm kich tinh yéu &
phan dau cubn sach, thanh nién A di quyét dinh nhiéu Iin ciu hon véi cd M, nhung chang da
khong bién néi quyét dinh thanh hanh déng. Giai doan gitra quyét dinh va hanh déng con c6
thé c6 nhiéu trang thai tim ly phirc tap nhw ngan ngai, hoai nghi, tinh di tinh lai... va lai c6 thé
phat sinh ra cac ban cii va quyét dinh m&i. Biét bao nhiéu ngwdi muén bo thudc, bd rwou va
quyét dinh ctia ho dwoc hiva hen thuwce hién ngay mai, tudn t&i hay thang sau... va chang bao gio
tr¢é thanh hién thuwe.

Nhw da trinh bay hanh vi can ddm Ia hanh vi y chi. Can dam khong cé nghia liéu linh ma

hanh c6 y thirc, c6 trach nhiém va n6 la két qua cta toan thé nhin cach con nguoi.
II. LUYEN Y CHI - LUYEN CAN PAM:

No6i dén can dam la ngwoi ta nghi dén mot sé pham tinh. Nhitng pham tinh nay la nhirng

mat khac nhau cua hanh vi y chi:

1)  Ddm dén nhdn thir thdch mét cdch binh thdn, sdng suét: Viéc doi c6 nhitng cai binh
thwong va cai bat thuong. Cai bat thwong la nhitng bién cd thi thach ta. Ta ché nguw dwoc
ching la ta thanh cong. Nguwoec lai, ta bi ching ché ngu 1a ta that bai. Nhuwng ta d6n nhan thi
thach véi thai dd ndo? Ké thuc sw can ddm phai c6 thai do sang sudt, binh than nhin thang vao
kho6 khan va khic phuc chung.



2) Swngoan cwong: Con ngudi di cé quyét dinh, bén bi sir dung cac phwong tién, dé dat
cho dwgc muc dich méi thoi. Nhwng can lwu y sw ngoan cwong khdng phai la ngoan ¢6 vi ngoan

c6 chila bi€u hién ctia mot sw bat lwc va yéu dudi ma thoi.

3) Swtwchu: Day la thai dd ché ngw cac tinh cam, ban nang... dé gitr cho dwoc tinh thin

sang suot, bén bi.

4) Tinh thdn quyét dinh: N6 dién ra nhanh khong e dé, ngin ngai qua dang, tinh than quyét
dinh nay phai la chin thuc, n6 khéng phai 1a san phdm cua xung dong (sw xung déng cé thé
dwa téi quyét dinh nhanh chéng nhung né khong tao nén moét hanh vi can ddm. A lao minh tt

dinh nui Pha ST xudng. Hanh vi nay chi la két qua ciia mo6t xung dong: su tuyét vong).

5) Tinh thdn sdng tao: D6 1a thai d6 chidp nhin ddm dwong mot nhiém vu mdi, tao ra gia

tri ma&i.

Tré lai nhirng thi du da trinh bay & phan hai muc B chiing ta déu thiy ré nhitng nguoi chinh
phuc Hy M3 Lap Son déu thé hién dwoc nhitng dac tinh vira trinh bay. Ho da tw nguyén dam
nhiém viéc thach d6 do cao cia Everest. CoOng viéc ti€n hanh trén nira thé ky (ké dén 1953)
m&i thanh cong budc dau 1én dinh Bic clia Everest, va tir d6 d&n nay nguwdi ta van tiép tuc vuot

biét bao khé khin nguy hiém dé hoan tit cudc chinh phuc nay.

Tt vé tinh nhan tao diu tién cda nhin loai phdng 1én quy dao (Sputnik 1957) dén nay da cé
hang tram cudc thadm hiém khong gian quy mo6 hon dwoc thuc hién. Pa c6 nhiéu phi thuyén no
tung khi vira roi bé phéng, da cé nhiéu quan tai thép trong nghia trang khong gian. Nhung

nhan loai khéng son 1ong van tién t&i tim cai mai la, thach d6 moi hiém nguy.

Tam ly ho phén biét ly do thic day hanh dong va dong luc thic diy hanh vi. Can dam la
hanh vi cia y chi né gitp con ngwoi thoat khoi cai tat dinh chi phdi moi vat. Chang han kho
khan nhw mot lwe tic dong day lui ta, ta tim cach vwot n6 va quyét dinh tién 1én trong khi con
vat bi cac thé luc bén ngoai tic dong va néu khéng lui thi phai né tranh. Chi riéng con nguoi
ma&i c6 kha nang tw quyét dinh vwot khé. Con nguwoi da tw quyét dinh béi nhitng 1y do. Nhung
néu khi ta thiéu tw ch (chang han néu mdt dam mé chi phdi ta) thi ta d3 quyét dinh do mot
dong lwc. Ba diing si chét vi mot trai dao do dong luc (mdt con phin nd) thiuc ddy. Cac nha

tham hiém khong gian bi chi phéi béi Iy do tim chin troi méi vé tri thirc cho nhén loai.



Hiéu dwoc can dam gén lién véi suw thanh cong, thdy dwoc can dam di doi vdi su sang tao
gia tri mai, ta phai thiét 1ap mot chwong trinh luyén no.

Viéc luyén tap doi hoi “mdt cudc cach mang toan thé con ngudi”. Buwdc dau la ta phai chién
thing ta. Con ngudi ching ta c6 bao nhiéu tip quan xau nhuw tinh v lai, so khé va so khé. Ay 1a
chwa ké nhitng théi quen tai hai nhw nghién thud6c, nghién rwou. Lai con nhitng déng luc & coi
vO thirc nita, ching c6 vé vo hinh nhung lai chi phdi mot cach hitu hinh méanh liét thai d6 cua
ta. Luyén tap co thé phai la budc diu. Co thé khde manh, y chi sé viitng manh va ta m&i khic
phuc dwgc ké noi thu. Phai tip théi quen tét: thoi quen thach db cai kho, phai luyén cho minh
nhiéu kha nang (ké tip nhu dao khong so bon vo lai, ké biét boi khéng s song siu va ké cé ly
twdng khong so doi ddng chan). Trong phan sau chdng ta sé ban ki hon cac mat cin quan tim

dé c6 thira diing khi trwére tré luc:
Phai c6 mét LY TUONG:

Nguwoi xwa ndi dén chi huwdng, ngay nay dé cip dén ly twéng. Chi hwdng hay ly twéng cé tac
dung gi d6i véi hanh vi can ddm? Con nguwdi von 1a sinh vat ¢ khat vong, mudn chap doi canh
bay 1én hay muon la ngwa ky, ngwa ky dé vwot ngan dam. Chi hwéng hay ly twdng nhw vi sao
dan dwong cho hanh dong con ngudi. Thi€u né, nhw ¢6 nhan da ndi 1a nhu thuyén khong 14,
nhw ngwa khong cwong troi giat 1énh dénh khong biét dau la bo bén ca. Cé ly twdng ta mabi
khong ngai kho ngai kho, cé chi hwéng hanh vi ctia ta méi hop ly va ddng mic, méi déo dai va
kién tri, mé&i tip trung va c6 két qua. Di nhién chi hwéng cé cao thip khac nhau, wéc mo c6 gin
glii hay xa voi. Nhuwng diéu thiét yéu la thanh nién phai s6ng c6 muc dich. Nha khoa hoc
Scheele sinh ra trong mot gia dinh nghéo kho, khong c6 diéu kién hoc hanh nhung ly twdng
theo dudi nganh héa hoc 16i cuén 6ng va cudi cung 6ng da virgt moi tré lwc dé€ dat téi muc tiéu.
Cha dé ra thuyét nguyén ti, John Dalton cling xuit thin tir mét gia dinh ban ctung va nho say
mé khoa hoc ma tré thanh mét nha bac hoc cé cong hién 1én cho nhin loai. CAc nha thidm hiém
nhw Magellan, Colomb déu c6 chi tim ra dat méi, vwot dai dwong bang nhitng phwong tién tho

so khong so hiém nguy va chi c¢6 cai chét méi lam ho dirng buére.

Uéc mo lam mot hoa si, mot kién tric sw hay mot cong nhan binh di ciing truyén cho chiing
ta rat nhiéu nghi luc dé tién t&i. C6 mot chi hwéng song va trung thanh véi hwdng séng do 1a

du tang thém cho ching ta can dam &ng phé véi moi thir thach.



Phai cé niéu kiéu hianh:

Hanh dong cda ta nhiéu khi bi chi phoi b&i mac cdm tw ti. Nhw trén da trinh bay mac cam

nay hinh thanh tir nhitng nam ta con tho dai do thu hwéng mét nén gido duc c6 nhiéu sai lam.

Nhwng nghi cho ki chiing ta c6 nhiéu diéu dang kiéu hanh. Trwéc hét ching ta la con nguoi;
mot loai sinh vat tri tué nhat, du nhé bé nhwng lai di kha nang lam chu vi tru rong 1on nay.
Cudi thé ky 20, con ngwoi lai cang thém kiéu hanh vi da chién thing dwoc déi ngheo, gianh
duoc tw do hanh phidc va kién tao dwoc nhitng céng trinh ma nhirng thé ky trwdc chi ddm mo
wde. Ngay xwa Trang Tir vé ra hinh twong chim bang bay vt tin troi xanh, Han Dii 6m 4p hy
vong ngan dong song chady vé phia Pong. Thoi dai ching ta da vweot qua mo wéce cua c6 nhan

bang phi thuyén va bang nhitng cong trinh bién dong nwéc thanh ning luvong.

Moi dan toc lai c6 niém tw hao riéng trong cudc diu tranh sinh ton tim mot ché ding dwdi
anh mat troi. C6 niém kiéu hinh lam nguwdi, ta lai c6 niém tin vao tinh nguwoi. Xwa cb nguoi bi
quan cho rang “ngudi la ché s6i ddi véi ngwdi”. D6 14 tinh trang nhan loai & thé ky truwdc khi xa
hoi con diy day bAt cong va 4p birc. Con ngwdi binh thudng ma tinh yéu lai rong lém. C6 ban
cho rang “nu cudi cda tha nhan, d6i mat cua tha nhan lam t6i mat can ddm”. Ban di 1a nan
nhan cda chinh tri twdng twong caa ban! Mot ké khéng cé tw ti mac cam sé coi nu cwoi cua ké
khac 1a tdc nhan khuyén khich, &nh mat nguoi khac 1a biéu 16 sw kham phuc, déng tinh véi
hanh dong cua ta. Néu ban khong déi 14p v&i nguoi khic, thi tai sao ban lai c6 cdm twdng nguoi

khac doi 14p véi ban?
Hay trang bi cho minh long kiéu hanh va tw tin, ban sé c6 diing khi hanh dong.
Can tao dworc sw tw tin:

C6 rat nhiéu ngwoi song trong mac cam tw ti va thiéu tw tin. Thi€u tw tin nén thi€u can dam.
Con nguoi c6 khat vong hoan toan, mong dat dwgc Chan, Thién, My nhung do la khat vong
vi trong thuc té€ ca nhin nao ciing c6 wu, khuyét diém. Tai sao ta lai vi khuyét diém ctia ta ma
mang mic cam? Trong mot xa hoi cé phan cong rd rét, gia tri cia mot ngudi dugc dinh bang
sw cong hién ctia ngwdi d6 cho xa hoi nhiéu hay 1a it. Bang cip, chitc quyeén, tién ciia chang phai

12 chan gi4 tri, chang phai 13 cai ddng tw hao clia mét nguoi.



Au Duwong Tw (ngwoi doi Tong) 13 tay ban gioi vo dich thién ha va thwong 14y 1am tw hao vé
tai thién xa ctia minh. Ong thwong tap ban trong vudn hoa. C6 mot dng ldo ban dau dit ganh
diu xudng vé dwong, ghé mat xem 6ng thi thd tai nghé, dirng 1au khong chiu bé di. Thiy 6ng
ban muwoi phat trdng tdm chin thi ngwdi nay chi khé gat gu. Nghiéu Tw thiy thé lién hoi:

- Ongldo ciing biét bdn sao? Tai ban clia ta chua ké 1 130 luyén hay sao?
Ong lao tra loi:

- C6 gi la dau! Chang qua la quen tay do thai.

Nghiéu Tw cim tirc ndi rang:

- Tai sao ngwoi dam coi thudng tién phap cta ta?

Lao nhan noi:

- Xem t0i réot dau thi ro.

No6i xong, 14y ra mot cai binh dit trén mat dat roi d€ mot dong tién diy 1én miéng binh va
14y moi muic day diu d6 qua 16 dong tién. DAu chdy vao binh ma khong mot chit nao dinh vao

dong tién ca. Nhan dé ong ldo néi:
- Viéc toi lam cling chang c6 gi la, chi 1a quen tay d6 thoi!

Nghiéu Tw danh gwong cwoi ma moi 6ng ldo di. CAu chuyén trén cé tinh chat ngu ngén
nhung né da néi lén dwoc mot diéu: moi ngwdi c6 mot sé trweong, ta khdng vi s& trwdong cia
nguwoi khac ma c6 mac cdm tw ti. Tran Nghiéu Tw la mét danh twéng nha Téng da tirng tran thu
Kinh Nam, mot tay thién xa noi tiéng mét thoi. Nhwng dieng trwedc nguwdi nay, 6ng ldo ban dau

van khong coi trong. Th& méi biét thai dd can dam ciia con ngwoi nay sinh tir 1ong tw tin.
C6 ban ndi, toi chang c6 tai nang nao dang ké nén mang mic cam kém nguoi.

Nhiéu nguwoi trong ching ta qua thuc chwa cé co hdi phat huy kha niang cda minh. Chwa
phat huy tai nang, khéng c6 nghia la “vo tai nang”. Tam ly hoc thwong néi dén luat bu trir. Mot
s6 ngwoi c6 mac cdm tw ti vé mot khuyét di€ém nao do6 trén thin thé hay trong hoan canh sdng
da c6 nhitng c¢d gang dé bu dap lai nhitng khiém khuyét dé bang nhirng viéc lam tao cho ho
quyén uy hay strc manh. Giai thoai ké lai nha tho Byron vi cé tit & chin nén khé chinh phuc
long thuc nit. Ong da lam tho va nhitng van tho trit tinh ctia 6ng da 1am rung dong bao trai tim

phai y&u. Moi lan thdy xe ngwa ch& Byron di ngang qua cac phd phwong thanh phd Luin Don,



cac cb gai thi nhau ném hoa lén xe 6ng dé bay t6 long yéu mén thi nhin. Vi hoang dé hiéu chién
Napoleon c6 m3c cdm vi than hinh bé nhé. Cac nha tdm ly cho rang mdc cdm nay da thuc diy
Napoleon tao quyén uy va stitc manh dé bu dip khuyét diém than xac. Mot nha vin nir Trung
Hoa, kém nhan s3c (c6 mot vét cham trén mat), sanh thiéu thang, thi trwot dai hoc nhiéu lan...
con ngudi day mic cdm tu ti d3 viung vay vwron 1én bang nghé viét va da tao dwoc mot dia vi
dang ké trong van hoc Trung Qudc hién dai. Ngwoi phu nit nay chinh 1a nha van Quynh Dao, tén
that1a Tran Phuong Hoang (1938).

Phat huy s& trwong 1a diéu rat nén. Bién khuyét diém, s& doan ciia minh thanh wu diém, sé&
trwong lai 13 didu nén 1am hon ntta. C6 nhan néi “Thang dwoc minh 13 diing cdm” (Tw thang gia
cuong). Ta hdy chién thing nhwoc diém cdu ban thAn nhw mic cdm tw ti, thoi quen x4u, sw e dé
ngan ngai trudc thir thach... Thang duoc kho khin phat xuit tir chi quan 1a ché ngu dwoc tré

ngai & thé giéi khach quan.
Chap nhan hoan canh mot cach sang sudt, binh than:

Do hip thu m6t nén gido duc léch lac, m6t s6 nguwoi suot doi thi€u kha nang thich &ng vai
doi va tréd nén lac 1ong, rut re, e s¢ trwdc thir thach. Mot nha tim 1y c6 ké lai mot ciu chuyén
dién hinh cho loai ngui nay: Christiane 12 mot phu nit 30 tudi rat xinh xan nhung lai rit then
thung e 1é va phong cach cua nang khong khac gi mot c6 gai mwdi sau tudi. Nang mo c6i me, di
ghé 1a mot nguwoi dan ba day han thu, wa giy go. Cha nang, ban chat yéu duoi, thwong con
nhung rat s¢ vg. Trong hoan canh gia dinh nhw vy lic nao Christiane ciing bam 1ay cha, mong
doi s che ch& cia cha trwde don roi cia ba me ké khic nghiét... Khong ai phat huy long tw tin
cho Christiane va ngay ca ngudi cha bat luc cling khong c6 mot ctr chi ndo cé thé lam phin
chin tinh than c6 gai. Truedng thanh trong méi trwedng nhw vay, nén mét cach vé thirc lic nao
Christiane ciling cw xtr nhw mot bé gai tir y phuc dén ngdn ngit, tir cx chi dén thai do trwdc mat
nguoi cha. Khi cha me nang chét trong mot tai nan xe hoi, Christiane vao doi véi thai do run
so. Nang lap gia dinh nhiéu lAn nhung cac cudc hon nhan déu thit bai vi chang bao gio nang
déng noi vai tro ngwdi vo ma sudt doi chi ¢6 thé lam mot c6 bé nhong nheo, ngiy tho, khéng

kha nang va nhut nhat.

Cai that bai ctia Christiane la khong dwoc chuln bi trwedc doi phoé véi thir thach. Thé ma thi

thach trén dwong doi lai qua nhiéu trong giai doan con thanh nién.



Nguwdi thanh nién vao doi véi biét bao dw tinh. Nao xay dwng cho ban thin mét sw nghiép,
nao tim mot nguoi ban doi dé cung nhin vé mét hwéng ma vwot kho, vwot kho... nhung trong

tay ta trang bi nhitng gi? Trang bi c6 du tot dé rng pho véi bién c6 khong?

Muén can dam trong hanh dong phai c6 tinh thin doc lp tw chi. Phai chap nhin hién thuec,
phai phin tich, ddnh gid ching ding mic. Ta khéng e ngai khi sw viéc tién t&i chiéu hwdng bat
loi vi ta da biét rd nd c6 kha ning d6. Con ngudi can ddm sé binh tinh, chin chan ddi phé voi

hoan canh.

Trwédc mot ky thi, c6 mét s6 thi sinh hoi hop, lo du. Nguyén nhan? Ho chwa chuin bi tot cho
cudc thir thach. Néu ta nim dwoc diy da kién thirc da hoc, da thwc hanh nhitng diéu hiéu biét
thi thi cr chi 1a mét hinh thirc danh gia két qua, cé chi dang so, ddng ngai? Con ngudi c6 kha
nang thich ing rit ky diéu. Tron chay hién thwc sao bang tim cach thich &ng véi hién thuc.
Truéc mdt nguy hiém, du ban cé bit mat lai méi nguy hiém van con d6. Nha tam ly thwdng cho
rang tredc mot dau dén hay mot de doa mot ngwoi ngat xiu di 1a mot phan ¢ng tw vé, pha
nhin tam th&i nguyén nhin so hai. Pay 1a hién twong tim ly tw nhién & nhitng ké kém dan day,
tirng trai. Mot ké c6 nghi lwc san sang dén nhin nguy co va tinh tdo tim cach giai quyét hay

muu tim mot sinh 10.

Sw 1an tron thuec tai, chay tron trueédc kho khan thir thach cé thé mang lai nhitng hiu qua tai
hai.

Nhitng vap nga cia mdt ngwdi sé lam mac cam tw ti tang 1én, niém tuw tin giam di. Nhw mot
con vat bi truy ling dén bu¢c dwong ciing, co lai, nép minh trong chd 4n ndp méng manh nhit...
dwong sw sé& cat dan lién lac véi thé gidi thuc tai va néu khéng tw hidy thi cling roi vao mot can

bénh tdm than khéng phwong ctru chira.
Nha tidm ly hoc Jung chia nhan loai lam 2 1ép ngwoi chinh yéu:
- Con nguoi ndi hwdng séng co lai mudn thoat khoi vong kiém toda cua xa hoi.
- Con nguoi ngoai hwéng hwéng ra thé gidi bén ngoai va can thiét giao té xa hoi.

Ban cang biét r6 minh thudc lép ngwdi ndo ban cang vwot dwoc nhitng han ché ctia ca tinh

minh dé song can ddm. Con ngwdi khong thé tir choi cudc s6ng. Ma da song l1a ¢ bon phan. Ta



hién ngang budc téi lam mot diing si hon la chay trén dé lam mot ké dao binh. Ta tién téi voi
tw thé tinh tdo, sang sudt ta sé chién thang, mot diing si chién thang. Hanh vi can dam bao gid
cling 1a mdt hanh vi dep. Hinh twong cai chét clda con ché séi ciia nha tho A De Vigny 1a mot
hinh anh dep: trong budc dwong cung con chd séi da ngoan cudng nhin thang vao hiém nguy,

de doa va cai chét.
Su chon lwa va sw quyét dinh:

Mot hanh vi can dam phai 1a quyét dinh sau mot sw chon lwa. Méi thoi, mdi noi c6 nhitng
bac thang gia tri c6 nhitng di€ém di biét. Thoi phong kién 14y tam cwong ngii thwdng lam nhirng
gia tri dao dirc cin ban. Tam cwong ngii thwong 1a nhan, nghia, 1€, tri, tin. Ngay xwa Dw Nhwong
nudt than dé bao thu cho chu dwgc goi la Trung, Tt Thir bd Han vé Tao dwoc goi la hiéu. Ngay
nay hai chit Trung, Hi€u duoc hiéu theo nghia rong, ding dan hon. Mot bo toc & dao Fiji cho
rang c6 hiéu v&i cha me 1a gidp cho me sém tir gia cdi doi khi gia yéu. Con ngudi Dong phwong
lai cho rang hiéu l1a phung duwdng cha me lic tudi gia. Hanh vi can ddm 1a hanh vi c¢6 bao ham
sw chon lwa. Néu gia tri thay doi theo thoi gian, khéng gian thi 1y diu lam tiéu chuin chon
lwa? Sw thwe, c6 nhitng gia tri khong bao gior thay d6i. N6i cach khac, ching cé thay déi vé hinh
thitrc cht khong thay d6i vé ndi dung chang han nhu su chung thuy, dic hy sinh... c¢é lic nao
khong phai la gia tri nhin loai ton tho? Viéc lam can dam la két qua ctia mot cudc xung dot ndi
tAm, moOt cudc giang co nhanh chong nhung rat quyét liét bat con ngwoi phai chon lya. Trudc
khi chon lwa hanh ddng chiing ta phai d6i phoé v&i nhitng mau thuan tiéu biéu nhu:

Vi mdt ngwoi hay vi nhiéu ngwoi ma hy sinh?

Vi minh hay vi nguoi?

Trong nhiéu gia tri ta ton tho, ta phai chon gia tri nao?

Hai viéc déu kho6, nhung nén chon viéc kho6 hon hay twong déi dé hon?

Mot nha vian Phép, J.P.Sartre c6 ké lai mot cAu chuyén cho thdy méi giang co va sw chon lwa
clla mot thanh nién nguwoi Phap. Dwédi thoi Plic chiém dong, mot thanh nién Phap phai dwong
dau véi mot sw giay vo noi tdm hoac la chang & lai véi me gia cho tron dao lam con hoac chang

phai roi me gia nhap luc lwong khang chién chong Diic.
Chon con dwong nao? Vi gia dinh hay vi T6 Quéc?

Mot nha tho ctia Hungari, Sandor Petofi da hy sinh vi Té Quoc khi chwa day 30 tudi. La thi



si, 6ng ton tho ai tinh. La chién si 6ng ton sung long yéu tw do. Phai chon lwa gia tri nao day khi

T6 Qudc lam nguy, khi nhan dan bi xiéng xich? Petofi da can dam chon cai chét vi tw do.

Tw do va di tinh
Vicdc ngwoi ta séng!
Vitinh yéu long Iong
Téi ddng hién doi téi
Vitw do mudn nguoi

Téi hy sinh tinh di.

Qua nhitng thi du trén ta thiy ré mot hanh vi can ddm phai 1a két qua cia mét hanh vi vi
tha, vi moi ngwdi va nhit 1a phai thé hién dwoc sw chon lwa cai khé. Chinh tinh than hy sinh
diéu loi ich c4 nhan vi ngwdi khac va thach dé cai khé da tao nén nhirng nét dic trung cta dic

can dam.
Hanh dong:

Diing khi phai bién thanh hanh ddong. Néu con ngwoi dan do suy nghi phai, trai, nén, khéng
nén va quyét dinh chon diéu phai, diéu nén lam nhung chiang bao gio cu thé bang hanh déng
thi lam sao goi la can ddm dwoc? Hanh dong 1a giai doan quan trong nhat cdia hanh vi can dam.
Nha tho Petofi da chon hy sinh cho tw do va 6ng da chét trén chién trweong (Trin Segesvar
ngay 31/7/1849).

Ban phai tip théi quen nay: da nghi dé la diéu phai lam, nén lam thi phdi lam ngay. Dung
d3ng, ngin ngai 1a biéu hién clia mét y chi bac nhwoc. Lam ngay mot viéc nén lam da tao cho
ching ta mot phan &ng nhay bén, gitup ta thoat din trang thai quan tinh cta tinh than cia
nhirng ké thi€u diing khi. TAp dwoc théi quen “cé kich thich cé6 phan &ng”, kich thich manh

phan &rng manh, bén nhon va day y thirc. D6 chinh la biéu hién day da cta dirc can dam.
Bén gan, chung thiy va hy sinh:

Trong qua trinh dién ra mdt hanh vi can dam, ngudi ta thwong thiy néi bat cac dic tinh

bén gan, chung thiy va suw hy sinh.



Dw Nhuwong doi Xudn Thu mudn bao thu cho chi la Tri Ba da khong ngai nhiéu lan that bai
nao doi tén thay ho, gia dién gia cudng, ndo son minh, nuét than dé chinh vo minh cting khéng
nhin ra minh dwgc nira. Du Dw Nhwong khong giét dwoc Triéu VO Tudt thi nguwdi doi sau cling

khen la can ddm vi hanh vi ctia ké si nay phan 4nh dwgc sw bén bi va dirc hy sinh.

Trong cudc s6ng hang ngay, ban da gidi quyét mot kho khan nao thi phai lam cho hoan tit,
tap thoi quen khong bo d& nira chirng. C6 gang moi ngay tip luyén 15’ thé thao va néu cir déu
dan nhw vay két qua sé rat tot. Ban mudén tir bo thudc 14. Cong viéc nay doi hoi bén gan, phai co
gang hy sinh cai nhu ciu gia tao (hut thudc) vi modt nhu ciu hitu ich hon (sw minh man cua tri

tué, sw khoe manh).

Phan 5: Yéu doi va can dam

Luyén can ddm khong nhat thiét gbm nhitng bai hoc ép xac hay t6i luyén tim thin trong
kho cwc, nguy nan ma rat can bai hoc dau tién cta thut can dam la yéu doi. Di nhién khi ta da
c6 diing khi thi viéc dwong dau véi thir thach khong con la vin dé dang e ngai. Nhung phai

trong khong khi lac quan ta m¢&i nhan dwoc nhitng bai hoc can dam mot cach hiru hiéu.

Thuwc vy, con ngudi c6 yéu doi méi chadp nhin cudc doi. C6 chip nhin cudc doi méi mudn

cai thién nd, lam noé twoi dep hon.
Nu cwori trén moi la dau hiéu cta sw can dam:

Nhw ta da biét kh6 khan, thir thach khong phai chi xuat hién tir thé gi¢i khach quan ma
ngay chinh tir tAm hoén ta cling 1a khéi diém cta bao nhiéu thir thach. C6 nguwoi da trudng
thanh nhwng lai c6 nhitng méi lo s¢ vo ¢, nhu so mot s6 dong vat hay ldc nao cling wu tu s¢
hai mot cach phi ly... Mot nguoi lac quan, ¢ tinh than manh mé, sing suét khong thé bi de doa
b&i ndi s¢ thuadn twdng twong nay. Trong tAm hdn ho tran ngip niém vui, khong c6 ké noi thu.
Strc luc cia ho tap trung khic phuc khé khan tir bén ngoai téi. Nhw vay nu cwdi chang phai 1a

diu hiéu cia sy can ddm hay sao?



Hon nita mdt ngwdi ddm nhin thang vao tré ngai véi niém tin tit thing manh liét, diing khi
sé& tda ra tir trng hanh dong, 1oi noéi. Trén 14n sy thwe, mién cwdng chdp nhan tré luc déu lam
giam hay triét tiéu sirc chién dau clda con ngwdi. Mot nha do vat ctia Nhat Ban trong thip ky 60
da tirng tAm sw: “T6i gitr dwoc chirc vo dich va da tirng ha dwgc nhitng doi tha wu thé hon toi
nho mot bi quyét: tdi sdn sang ti€p nhan sw tin c6ng ctia d6i phwong. Ti€p nhan thuin loi

phan cong sé tit thang”.

DAy chinh 1a phwong chAm ciia can dam: sdn sang chip nhan khé khan, thich rng véi moi

treong bang cach khic phuc né.
Tinh than lac quan do sw luyén tap ma co:

Luyén tip than thé (nhw phin sau sé ban ky), tip yéu ly twdng, yéu cac gia tri cao dep... sé
c6 tinh than lac quan. Nhan dinh dau tién cia ta la cudc doi dep va con nguoi thiat dang yéu.
Thién nhién quanh ta tir mot bong hoa hé né trong gié sém hay mot tiéng chim hot trong troi
chiéu déu la nhitng nét quyén rii con ngwdi. Em bé mat tron ma doé tung ting téi treong dén cod
gai tdc may che nira khuén mit ving trang e then rdo bwéc qua cong vién déu 1a nhitng hinh
anh dep tuyét voi. Nhitng moi tinh thiy chung déu lam nguwoi xem mui long vi thay su hy sinh

la cao dep.

Vao dau thip nién 70 khi cu6n phim “Mouriu d’aimer” (S6ng thac vi tinh) chiéu & Paris,
nguoi ta dé y cac khan gia tir rap chi€u bong bwéc ra khi van xuit déu cé trong tay chiéc khan
lau dong 1é chay. Cudc doi biét bao gia tri dang dé ta ton tho. Doi dang yéu biét may! Khong khi
sau bi thwong 1a hiu qua ctia mot thoi dai xao tron va con ngudi bo vo lac hwéng. Truedc 1945
khi dit nwée con bi ngoai xAm d6 hd, mot sé thanh nién da c6 tAm trang:

Lii chung ta lac loai ndm bdy dira
Bi qué hwrong rudng bé giéng noi khinh
Bévo tdn xd gi phwong hwéng niva

Thuyén oi thuyén, theo gié hdy Iénh dénh!

Ngay nay ta hdy can ddm vwot song chit dirng bat chwdc nguoi xwa dé cudc doi “cubn theo

chiéu gio”.



Hay tao niém vui trong cong viéc binh thwong:

Mot bi quyét khac dé séng lac quan 1a tao nguén vui trong tirng cong viéc nho. Tac gia co
mot ngudi ban lam nghé nudi ong lwu dong. Tuy theo mua va tuy theo mién, anh l4i xe di khap
cac vung, noi nao hoa né nhiéu 1a anh diu xe lai, tim vi tri d€ nhitrng thung chira ong va dé bay
ong tda ra khap noi kiém chit ngot tir nhuy thom, hoa la. lic ndo ciing thiy anh vui twoi, lac 14i
xe trén dwong ning choi hay lic loay hoay che biy ong khi con mwa rao thinh linh 4p xudng.
Anh nang niu tirng chil ong nhd, bdy ong bay lwon xung quanh anh, ching gan giii anh nhw gan

glii mot nguoi than.

Mot viéc lam tAm thwong néu biét nghé thuit héa né, yéu thich né thi né sé tré nén 16i cuén
ta manh liét. Anh thuwong tAm sw véi tac gid: “Toi khéng thé bo nghé nay dwoc. Nhitng con ong
thong minh, can ct va hién lanh, mui hwong cau, bwdi, nhan... va hwong laa... da kéo t6i vé dong

noi va nui rirng”.
Hiy nhin vé twong lai:

Con nguoi lam sao tranh khéi phién mudn trén dwong doi. Mot nha tdm ly hoc da chia tinh
tinh con ngudi lam nhiéu loai, cé loai dé xdc dong va loai it xtic dong. Du it hay nhiéu, con
nguwoi ludn luén 1a mot sinh vat tinh cdm. Nhitng bién c6 di giy diu an trén tdm tw ta, co
nhitng vét that sdu khé ma x6a mo. Nha van nit ngwoi Phap (goc Bi) Anne Philipe, trong tac
phdm Le temps d’un soupir di hoi &c nhirng ky niém dau buon, khi lira doi gitra tudi thanh
xuln tran day hanh phic thi mot ngwoi ngad xudng. Ca tac pham la mot ti€ng than dai, la sw
trong viang dén té liét con ngudi. TAm 1y hoc ndi dén cac trang thai tAm ly thé hién tham kich
ndi tam. Than thoai Chau Au con ké lai chuyén Cain vi ghen tudng ma giét em 1a Abel. Con mit,
twong trung cho sw hoi hin da theo dudi Cain sudt doi. Nhitng ngwoi ném bom nguyén tik
xudng Hiroshima (1945) da bi dan vit b&i hanh vi tan sat tip thé... H8i hin, dn ndn va hai tiéc
la nhitng ké thu ghé gdébm gdm nhdm tdm hén con nguoi. Néu thuwe sw ta gy tdi ac thi ta can
dam chiu sw trirng phat. Con néu chi do hanh vi vo y gy nén hiu qua khong hay, ta can tim
cach bodi thwong, han gan sw d6 v chir dirng tw dim ta vao dia nguc cta sw can ritt khén ngudi.
Con ngudi khén ngoan la phai biét chAm ngdn “let bygones be bygones” (Cai gi da qua cho qua
ludn). Viéc 4n han, nudi tiéc di vang déu 1a viéc vo ich, khong loi cho ta va ciing chang ich cho
ai. Can ddm dwong dau véi 16i [Am, quyét tAm stra chira hanh vi sai trai va mot long han gin vét

thwong cia nguwdi va cia minh ciing la mét hanh vi can dam dang kinh phuc.



Truwéc khi vao phan thwe hanh trong viéc rén luyén can ddm phia dwéi (cac tro choi dong

nio dé tip phan doan va dic kién nhan, phwong phap Yoga, toa thién... d€ luyén nghi luc),

ching ta hay ghi nhé k§ nhirng yéu cau tinh than can thiét cta ké c6 diing khi:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Can lac quan, yéu doi, yéu con nguoi.

Trang bi tinh than trach nhiém cao trong viéc minh lam.
Chip nhan thit thach va suy nghi cach vuot qua thir thach.
Tw tin vao ban lanh ciia minh.

Thich thach d6, c6 tinh than tranh d4u, ghét an nhan, dé dai.
Kién nhan, ngoan cwdng trong hanh dong

U'a mai la, ton tho sy sang tao.

Chip nhin suw hy sinh.

Hanh vi can ddm khong nhitng 1a hanh vi ding (CHAN), hanh vi dao dtrc (THIEN) ma con 1a
mot hanh dong dep (MY). Kinh Kha khi xwa khong giét dwoc bao chtia, nhung ngudi sau van ca

tung viéc lam cao dep nay.

Phan 6 : Cai thién nép song

Can ddm khong phai 1a mot hanh vi ngu nhién ma 1a mot thai dé6 dwoc chuin bi ki ludng.

Nh¢ sw chuan bi nay ta méi thich tng dwoc hoan canh va ngang nhién thach d6 hoan canh.

Cudc doi ngwdi ta doi héi nhiéu thich rng phi thwdng vé ca hai mat tim, sinh 1y nhw thich ¢ng

v&i nhiét do, doi khat, sw tk biét, sinh ly... Thi€u thich *rng con nguwdi sé guc nga hay tron chay

trwedc de doa. Muén c6 ban lanh thich &ng va dwong dau véi hoan canh, ta can phai cai thién

nép song vé nhiéu mat.



1) Tap thoéi quen chiu dwng:
Chi dn khi déi, chi uéng khi khat:

Con nguwdi c6 nhitng nhu cau an udng va day la nhitng doi hoi tw nhién, can thiét cho cudc
séng. Nhung sw doi héi cua co thé dé duy tri sw song chi @ moét mirc dd nao dé. Néu cung qua
mirc do cda cau thi chi ¢ hai cho co thé ma thoi. Bic s Andre Duranteau da cho biét moi kg
thé trong cia mdt ngwdi moi ngay cin mot sd nhiét lwong nhw sau:

- Né&u khong hoat dong: 35 calo.
- Néu hoat dong vira: 40 calo.

- Néu hoat dong nhiéu: 50 calo.

Nhiét lwong trén do sw thiéu hda cdc chit gluxid, protid va lipid ma co thé c6 nho thuc
phadm. Nhung néu co thé hip thu qud liéu lwong, con ngwdi sé chiu dwng nhitng hiu qua
nghiém trong. Chang han ty 1é nhiét lwong cda lipid (nhw trong dau, md, bo...) vuot qua 40% sé
dan téi xo vira dong mach va cac bénh tim mach khac. Lam dung chit gluxid (chit bot,

dwong...) cling gay tac hai nghiém trong dén tuan hoan va bai tiét...

Khéng nhitng thé, chwa doéi, chwa khat da an, uong thi khong thé tim thay sw ngon miéng.
Co thé quen vé&i su thira thai, thoai mai sé khong thé chiu dung dwoc sw thi€u thén. Con ngudi
chwa tirng chiu dwng doi khat sé guc nga ngay khi gap thi thach co han. Nhw vay ta phai tap
théi quen, khong phai ta cin ép xac nhin an (trir tredng hop nhin an dé chira bénh) nhin uéng,
ma trai lai cdn dn udng diy da nhwng an cho ding gio dung ldc. M6t nha van Tay phwong
khuyén con rat chi Iy “mdi ngay di bo hai gi, moi dém ngu bay tiéng, chi &n khi déi, chi uéng

khi khat... va luén luén thong dong”.

Pwong diu véi kho khan, néu ta lam chd dwgc ban nang, duc vong cda ta, ta méi tip trung
dwoc toan nang lwc dé€ khac phuc tré ngai. Khong quen véi doi khat, chua tirng chiu phong ba,
bao tap... con ngwdi lam sao c6 du can dam khi gdp thuc té mudn van khé khan, gian hiém?

Tap quen v&indng, lanh, gio, mwa:

Thud hong hoang con ngwdi gan bé chit ché véi thién nhién. Cai lanh cwc dd cia mua Dong

x( tuyét, cai ndng nung nguwoi clla mua Ha x& mat troi.. nhan loai thud trwdc van ngao nghé



xem thuwong. Ngay nay, nguwoi ta mac 4o 16ng tha khi tiét troi méi sang thu, lam viéc nghi ngoi
trong phong c6 may diéu hoa... vi thé ma co thé chiu dwng khong quen suw thay doi ro rét cta
khi hiu. Ching ta nén nh& con nguwdi c6 kha nang thich nghi rat cao. Nha leo nii hay nguoi
tham hiém dwéi dai dwong tip quen véi ap sut thay doi, véi sw gidm thiéu khi oxy. Nha phi
hanh trén nhitng con tau vii tru phai tip luyén cho quen véi tinh trang vé trong lwc. Phan 1on
ho da thanh cong ché ngu dwoc nhirng thir thach nay. Cac ban c6 thé c6 mét chwong trinh tip
quen chiu dung moi ngay nhu:

- Tam nuwdc lanh budi sang.

- Tapleo nui, boi 10i, chay, di bd.

- Nén tim co hdi lam nhitng viéc ning, doi hdi sw nd luc cla co bap va swbén bi cta y chi.

Cac nha ngién ctu tdm ly nhi déng déu c6 nhan dinh chung: Nhitng dira tré dwoc tiép xic
véi moi treong bén ngoai nhiéu thwong cirng co6i, khée manh, can ddm hon nhitng em dwoc

gido dudng trong khéng khi “kin cong cao twong”.

biéu nay cho thiy viéc tip théi quen chiu dung rit cin thiét cho sw hinh thanh dic can

dam.

2) Tao mat tinh thin manh mé: nhw da trinh bay (& phan 5), con nguoi ¢6 lac quan, cé ly

twdng thi tinh thin mé&i manh mé. Muon thé, ta can béi dwérng nhung mén an tinh than.

- Chon Iwa cdc thir gidi tri nhw doc sdch, xem phim, nghe Gm nhac: khéng thé phti nhin anh
hwéng manh liét cia sach vé, phim dnh 4m nhac doi véi doc gia, khan gia va thinh giad nhat 1a
doi véi 1op tré. Gan diy, trong mot cudc phong van thanh nién do mét tuin bdo & Pai Loan
thwc hién vé quan niém cla gi¢i nay déi véi tinh yéu. Pa sé thanh nién duoc héi di cho rang
tinh yéu dong nghia v&i dau khé. Ho da dan chitng quan niém ctia ho bang nhirng bi kich tinh
yéu mwon tir phim anh nhw tir cac bé DINH VIEN THAM THAM, KY PO TICH DUONG HONG,
LUC CAMONG, HAI AU PHI XU.... (day 1a cac phim dwa vao truyén ctia Quynh Dao).

Ban nhac Beatles v&i John Lennon Iitrng danh v&i nhitng ban nhac kich dong. Hang triéu
thinh gia thanh nién Au My da dién cudng vi giong hat ctia ca si ndy. Ngudi ta chirng kién canh
dién loan thuc sw khi John Lennon xuat hién truwedc nhitng nguwoi 4i mo. Y phuc, diéu b cia J.
Lennon da dwgc nhiéu thinh gid bat chudc va mot sd thanh nién da séng trong do twdng bénh

hoan cho rang chinh ho ciing 1a John Lennon. Mot trong s6 ngwoi nay Mark Chapman, mot



thanh nién 25 tudi da ban chét Lennon trong mot con thac loan vé tAm ly (ngay 8 thang 12
nam 1980).

Cac loai vin chwong den ctia Au Tay (nhw Série noire) cac tac pham khai thac ban nang, duc
vong thap kém nhat cia con nguwdi cling nhw thir van hoc iy mi khong bénh ma rén, khong dau
ma khéc chic chan da gieo noc doc vao tAm hon thanh nién. TAm hon da binh, da yéu thi lam

cach nao ma ta duy tri dwoc dirc can dam?

Mudn c6 mot tinh than khoe, sang sudt va san sang din than can chon lva cac tic phdm tiéu

thuyét, thi ca dién dnh hay 4m nhac... theo mo6t so tiéu chuan nhw sau:

- Thich hop vdi Iira tudi: Dy la diém rat quan hé vi c6 nhirng tic pham thich hop véi lira
tudi nay nhung lai c6 thé giy tac hai cho mot lira tudi khac nhw tiéu thuyét Lady Chatterley’s
lover (D.H.LAWRENCE), Hong LAu Mong (TAO TUYET CAN)... 1a nhitng tac ph4m nghé thuat rit
cao rat tot cho nguoi tredng thanh nhuwng déi véi thi€u nién thi ching khong thé 1a moén an
tinh than tot duorc.

- Tdc phdm phdi lam phong phii thém tdm nhin ctia ngwoi thwdng thirc: Du khong doi hoi
tadc pham nghé thuit 1a sach gido khoa, nhung ngudi doc vAn mong doi qua tdc phdm céi nhin
clla minh cao hon, xa hon va chinh xac hon. Poc Tolstoi ngwdi ta thiy hinh dnh con nguoi
trong xdo tron lich st, doc Jules Verne doc gia doi theo wéc mo tién vé phia trwedc cdia nhan

loai.

- Tdc phdm lam long yéu thwong ctia con ngudi thém ddm da, gdy thém men say chién ddu
vi doi: Mot cudn phim ma trén nira thé ky nguoi ta con nhic téi nhw cuén CHIEN HAM
POTEMKINE (1925) vi ngoai gia tri nghé thuit, tac phdm con la mot thién anh hung ca vé con
nguoi (long yéu thwong dam da, tinh thin chién diu ngoan cwong va sw hy sinh vo bo bén)...
Nhitng cuén phim nhuw City Lights, Limelight (hai phim ctia Charles Chaplin thwc hién 1931 va
1952) nguoi xem thiy ré bén ngoai cai vé hai hwéc ctia cdu chuyén la tim long dat dao yéu

thwong con nguoi cia mot nghé si bic thay.

3) Luyén dirc tw tin: Con ngwdi doi dién véi thi thach; lam cach nao dé tuw chi? Tam ly
hoc cho biét cdm xtic nhu mo6t con bio giy réi loan tAm sinh Iy con ngwdi. Lam sao ta c6 thé tw
cht khi noi thit vong, sw so hdi hay ndoi budn... 1lam té liét con ngwdi ta? Mudn luyén dwoc tinh

tw chu can dén sy rén luyén trueong Ky vé ca hai méat than xac va tim ly.



Vé tidm ly nhw da trinh bay ta phai tao dwoc mot tinh thin manh mé tw tin va long tin vao

cac gia tri cia cudc nhan sinh.

Vé mit sinh 1y, danh rang hé than kinh giao cdm va phé giao cam chi ph6i cam xdc cida ta
nhung mot ngudi ¢ tip luyén cé thé trin ap dwoc phin 1én nhitng r6i loan tAm sinh ly va tré
nén binh tinh déi phé véi hoan canh. Mot thiy thid gia dan khéng so bao tap, mét chién si kinh
nghiém khong ngai hiém nguy... 1a nhitng treedng hop chiing ta thwong thay.

Thuc t€ chitng minh ta dé dang tw chd néu ta tim dwoc cach d6i phé véi thir thach. Nhw thé

tinh thin sang tao hay kha nang giai quyét rat can thiét trong viéc hinh thanh thai dé can dam.

4) Luyén tinh thin sang tao:

Mudn sang tao con nguwoi can kién nhan, tinh tio va co thai do thach dd khoé khan.

Ngay thwong ta c6 thé rén luyén tinh than kién nhan, sdng tao bang nhiéu cach. Chang han
truedc mot thé co, mot bai toan... ta tip binh tinh suy nghi gé r6i va cadm thiy thich thd trong

viéc lam nay.

Mot vai cau d6 hay bai toan ki€u sau day bat budc cac ban phai ddong nio, kién nhan va say

swa giai dap:
- Bai todn cdac nha tham tir nghiép duw:

Mot bon cwdp cudp mot ngan hang va dung xe tron chay. Bon nhin chirng da chirng kién
canh dao thoat nay nhung khong ai trong bon ho nhé& tron ven so xe ctia bon gian. Ngwdi thir
nhat khai rang s6 ding ky cta xe bon cwdp gobm 4 con s8. Ngwoi thi hai cd quyét hai s6 dau
giong nhau. Nguoi thit ba khang dinh hai s6 cudi twong tw. Nhan chirng thir tw 1a mot gido sw
toan thi khai rang con s xe nay 1a mot s binh phwong hoan toan. Can cir vao cac dir kién trén

ban hiy doan xem so xe giy an la bao nhiéu?
Ban hay kién nhan dong ndo véi thai dd thach dd véi kho khin trong viéc giai bai toan nay.

- M@t bai todn ndi tiéng ctiia TK XVII:



Nha toan hoc Phap néi danh cda thé ky XVII, Pierre de Fermat da dwa ra mét dinh ly nhung
khong kém chirng minh. Cu6i thé ky XIX ngwoi ta da dat ra gidi thwdng ai chirng minh dwoc
dinh Iy Fermat hay pht nhin dwoc né sé dwgc lanh mot s6 hién kim twong dwong véi khoang
30.000USD. Thé ma mot thé ky qua, biét bao nhiéu ngudi da c6 gang dwa ra mot chirng minh
hoan chinh nhung déu that bai. Ban hay thir thdch d6 nay xem sao? Dinh ly nay dwoc phat biéu
nhuw sau: chi c6 phwong trinh sau day: x"+ y" = Z" vé&i diéu kién n=1 hay 2 (hay n khong thé 16n

hon 2 dwoc).
- Mét cdi bdy todn hoc ma nha thién vdn Le Verrier da tranh khdi:

Vao thoi ky thuce hién thué nhip thi & Phap cé hai thwong gia mang rwogu vao Paris, trong
xe clla ngwoi thir nhat c6 64 thung ruwou vang. Trong xe cia ngudi thir hai c6 20 thung. Giad moi
thung cta 2 xe nhw nhau. Vi khong du tién thué, nha budn thi nhit tra thué bang 5 thung ruou
va bu thém vao 40F. Con ngudi thit hai trd thué bang 2 thung nhung dwoc hoan lai 40F. Ban

hay thir tinh xem gia moi thung va thué danh vao mdi thung?

- Mot nguy bién ctia Zesnon d’Elee ¢ thé ky V trwwo'c Cong Nguyén:

Nguy bién nay da trén 2000 nam va da ton bao gidy muc tranh cii: Mot xa thd ban miii tén

vé phia ké thu, miii tén sé khong bao gio téi dich (vi khdng cé chuyén dong).
Ghi chu:

- Bai toan cac nha tham ti nghiép dw: s6 xe c6 thé 1a mot trong nhitng con sé sau day:
2299 ;5566 ; 6655 ; 7744.
Nhung chi chon dwoc 7744 vi 1a binh phwong cua 88.

- Baitoan nguy bién cua Zenon:

Gia st A la diém kh&i hanh va B 1a diém muc tiéu ctia miii tén. Mii tén muon dén B thi phai
di ngang qua trung diém M cda AB. Néu n6 tir M ma dén B thi phai qua trung diém N ctia MB.
Né&u n6é mudn tir N t&i B thi phai qua trung diém I ctia NB... Gia st IB 1a khoang cich ngan nhat
tir mi tén dén muc tiéu thi quang duwong AB=nIB. (n la mdt s6 nguyén dwong). Muén miii tén
téi muc tiéu thi IB phai bang 0 => AB = n.0 = 0. Diéu nay vé 1y vi AB la doan dai cho san. Do d6



IB khong bao gio triét tiéu nghia 1a mii tén khong bao gio téi dich. N6i cach khac khong hé cé

chuyén dong. Ban thir tim cach bai bac 16i nghi luin trén xem sao!

Cac thi gidi tri tri tué déu c6 muc tiéu gy hirng thi cho tdm hon, kich thich kha ning “giai
quyét van dé” va long kién nhan cda ta. Vui v&i loai gidi tri nay 1a mot cach luyén nghi luc hitu

hiéu nhat.
5) Luyén tinh thin mao hiém, lam quen v&i thir thach va cach &rng pho:

- Bang cac16i co: Choi cacloai co nhw c& vua, c& twdng vira luyén tri ndo vé cdc mit phan
doan, suy luln, tri twdng twong... ma con giup ta quen véi cac tinh huéng khin trwong ta cin
phai trng pho kip thoi va can ddm. Cac ky thi noi danh trén thé gi¢i da mat nhiéu gio van dung
can ndo tranh gianh mot thé thwong phong trong mét van. Trong mot cudc dua tai ap luc de
nang trén tri ndo diu tha: Dau thu tp chiu dung quen moi tinh hudng va nhit quyét khong dé
16 ra nét mat nhirng wu tu, toan tinh bén trong.

- Bang cic mon thé thao cd tinh thi dua gay gat: CAc mo6n thé thao nhw béng da, bong
chuyén, bong ban, bong ro... déu dwoc thuc hién dudi hinh thirc dau gitra hai doi (hay hai ca
nhan). O loai hinh thé thao nay tinh than thi dua, vwot khé, chiu dung kién nhan... dwoc phat
huy cao dd. Chung la nhitng phwong phap rén luyén hitu ich cho ching ta vé ca 2 mat tinh than
va thé xac.

- Bang cic mon thé thao cé tinh cach thach dd nguy hiém: C6 nhitng mo6n thé thao lai
kich thich con ngwoi vi tinh thach dé cao. Nguwoi leo nii thach do6 chiéu cao, doc dirng va vuc
tham. Ngudi boi, 1an coi thwong do siu va séng gi6. Ngoai ra nhay du, nhao 16n, dua xe hoi...
déu 1a cdc mo6n thé thao doi hoi sw tap luyén bén bi, tinh thin sit thép, phan rng bén nhay va

coi thwong hiém nguy...

Tom lai, ty hoan cdnh mdi nguwoi (vé kinh té, thoi gian, sirc khoe...) ta hdy chon cho ta
nhitng hoat dong thé thao thich hop. Cé nguwdi vi cudc doi 1a mot dau trueong. Cac trin tranh tai
thé thao 1a cudc diu tranh thu hep. Néu ta da luyén quen cach chién diu va cé tinh than quyét

d4du thi ta con e s¢ gi kho6 khan trén diu treong rong 16n hon la cudc doi?

Nhuwng ciing nén ban qua vé phwong phap luyén tap dé boi duwdong tinh can ddm. Du hoc van
héa, tip thé thao, luyén Yoga... véi muc tiéu dao luyén nghi lwc déu phai tuin thd nhirng quy

tac sau diy mdi cé két qua:



1) Phai bén tAm, bén chi: Con ngu¢i lam viéc tuy hirng, gip tré ngai sé tré nén chan nan.
DPirc can ddm di déi véi tinh ngoan cwong. Pa hoc, da luyén tip mdt mon gi cadn phai déu dan.
Sw déu din khién tinh than va co thé quen véi thir thach va dé cé nhirng phan tng thich nghi

v&i hoan canh.

2) Nén tang dan sy khé khan va gidm bat tién nghi: Moi IAn tAp luyén, hoc hanh ta ging
thém mot chat. Ta cang thanh thuc trong todi luyén ta cang cdm thiy tw do. Tai sao vay? Ban
thir nhin mot nghé si du bay, nh¢ thanh thao trong dong tic nén ngwdi ay da lam chi dwoc mot
khodng khéng gian (con ta thiéu tap luyén nén cr dong vung vé da han ché tu do cta ta). Con
nguoi tw do cé kha nang lam chu rat cao. Poi véi ho khé khan dadu dang ké. Du sau day chi la
mot 10i ty du van chwong nhung né cling phan 4nh dwoc sw thwe. Con nguwoi can dam cé tw thé
rat thoai mai ngay ca doi véi cai chét “Thai Son nhit trich, khinh hong mao” (Gieo Thai Son

nhe twa 16ng hong).

3) Phai gin lién hoc va hanh: C6 nhirng mon hoc nguwoi ta c6 thé bang long vai kién thirc

thuan ly thuyét. Nhung boi dwéng can dam lai doi héi thwe hanh nhiéu hon.

Ban mu6n dan day nang mwa thi ban dirng quan ning mwa. Ban mudn hoc thuit hung bién
thi dirng so néi chuyén tredc ddm déng néu c6 co hdi. Nho s trui rén trong thuc té phan ing
cua ta méi bén nhay, su chiu dung cua ta mé&i ngoan cwong va méi c6 dwoc giai phap tao bao
ché phuc ngoai canh hay dam mé, duc vong. Mot ngudi quyét tim tir bo tinh trang quan tinh
clia con ngudi minh ma hoc thuat can ddm chinh 13 ngudi cé diing khi dang kinh phuc. Ban bat

dau toi luyén y chi di, ban chinh la con ngwdi dang kinh phuc day!

Phan 7: Cac kinh nghiém bo6i dwong dirc
can dam

1) Vai tro cua ngon ngir:



Tam ly con ngudi la mot bd may ky diéu. Néu ta c6 niém tin la ta diing cdm. Gap viéc kho ta
nghi la ta lam dwoc. Loi néi cua ta ldc nao cling phan anh tinh tich cuwc. Ta ty “théi mién”, tw
truyén cho ta mét thai d6 song can trwong thi ta sé dat két qua mong mudén. Trong phép thoi
mién ngwoi ta da thanh cong trong viéc gieo vao dau nguwoi thir nghiém mot y twéng, mot thi
y twdng dinh hinh bén chit chi phdi thai do cua ddi twong, mot ngudi dang ngu. Bang phép
théi mién, ngwoi ta goi y cho ddi twong biét cai ly d6i twong cdm trong tay chira diay nwéc
mudi. Sau d6 ngwoi ta ddnh thirc déi twong. Ngudi nay udng nwéc trong ly (thuwce ra nwéce tuyét
d6i trong tréo) va da khac ra ngay vi cho 1a nwéc man chat. Du ta c6 gidi thich, chirng t6 bang
cach nao thi d6i twong cling van cho rang nuéc trong ly thuc sw 1a nwéc mudi. Mudn giai trir
dinh kién nay, nha chuyén mon lai phai dung phép th6i mién ru ngt d6i twong va phu dinh loi
thuyét phuc truéec.

Me Tang Tk v6n tin con minh la ngwdi hién lwong, nhung lan thitr ba nghe hang x6m dén

mach bdo “ThAy Tang T giét ngwdi ngoai cho” thi ba da tin con minh han giy ra tai hoa.

Vai tro cia ngén ngit quan trong nhw thé. Pang vwot qua khé khan néu ta long tw bao long
thé nao ta cling dén dich thi diing khi cta ta ti€p tuc phat huy va thic diy ta dan than. Con
nguwoc lai mot 1o phat xudt tir tAm tri ta ma lai 1a 1oi chdn nan, chi bai, con ngui ta sé té liét, y
chi sé sup do va ta khong tranh dwoc that bai. Nhitng tiéng hoan ho, nhirng loi khich 1é cia co

dong vién danh cho mot cau thd, da gitp anh ta 1ap dwoc nhitng ky tich la viéc thuwong thay.

Mot nha tAm ly hoc da khang dinh: “Sw tw ky 4m thi hinh thanh t6t c6 thé c6 vai tro dang
ké..n6 di gieo vao tam tri ta mot y twdng. Y twdng nay, tré nén vo thirc, thic ddy ca nhan thuc
hién moét cAch may méc mot s6 hanh dong” va “ Gido duc da gidp hinh thanh trong tim tri ta
nhitng y twéng. Nhitng y twdng nay dan vo thirc héa va bé budc ta hanh dong theo nhirng diéu
da hap thu. Ngoai ra, s thwe hanh tw ky 4m thi con cho phép ndy sinh trong ta nhirng tw twéng

khac, khoi tir chinh ban than ta va gitp ta tao nén nhitng hanh déng c6 ca tinh va y thirc hon”.

Ngoén ngir 1a phwong tién thé hién tw twdng. N6 ciing tac ddng nguorc lai tw twdng. Mudn co

diing khi, 1&i dn tiéng ndi cua ta phai clrng cap manh mé.

Hiéu dwoc tic dong cia ngdn ngir va kha ning tw ky 4m thi ciia con nguwdi, ta phai vin dung
ngon ngit khéo 1éo véi minh va véi ngwdi khic, nhit la trong viéc gido duc. C6 nhirng dira tré bi

nan chi vi nhirng loi phti dinh khad nang ctia ching do chinh cha me, thay c6 cda chiing ndi. J.P.



Sartre c6 ké lai ngay nho moi ngudi déu cho rang 6ng rat cham chi, ngoan ngoan (du sw thuc
c6 thé nguoc lai!). Didu nay khién 6ng phai hoc, phai té ra mau muc (va 6ng da tré thanh mot

tri thirc sdng gia cia Phap, ndi ti€ng vé khoa bang van hoc va triét hoc).

Mot 10 néi cia ta c6 thé lam bung lén men diing khi noi ngudi nghe va ciing c6 thé 1a gdo

nuwéc lanh dip tat hung tAm, trang chi cia ngwoi khéc.

Khi Hang Vi bi vay & Cai Ha “binh Han tran ngap, nhitng bai S& ca ai oan vang vong noi
noi”, néu Ngu Co khuyén Hang Vi quay lai Giang D6ng khédi binh phuc thu thi chwa chiac cudc
phan tranh Han-S& da két thic.

DPang nay, Ngu Co lai than, mot 1&i than 1am tiéu tan diing khi cia Hang V:

Dai Vwong y khi tdn
Tién thiép ha liéu sinh?
(Pai Vwong chi khi da hét

Tién thi€p con song lam gi nira!)

K&t cuc la diing sT tirng “bach chién bach thing” nay da tw tim cai chét.

2) Vai tro caa y phuc:

Nguwdi nhat nhat, thiéu tw tin thwong so nguwdi khac chi y dén minh nén trong cach dn méc
ho thwong thich gidn di qua mic va mau sic lai budn té, dam bac. Thai do nay sai lJam, nhit 1a
d6i véi 16p tré doi hoi giao té€ xa hoi. Mau sdc co vui twoi, tré trung va 4o quan c6 hop thoi,
trang nha ta mé&i c6 niém tw tin. Con ngwoc lai, ta dé roi vao tinh trang mic cam thi con gi 1a
nang lwc veot khé? Qué trong bé ngoai (y phuc) 1a mot sai ldm, coi thwong bé ngoai ciing la

mot cuc doan nén tranh.

3) Vai tro cia ctr chi thai do:



Ké thiéu diing khi, ct chi, thai dd boc 10 ré rang cdc nhwgc diém vung vé va ling ting, nhat
la khi cé sw hién dién ctia nguwoi khac. Sw roi loan vé sinh Iy lai lam tang sw roi loan vé tam ly
khién d6i twong cang tré nén nhit nhat va chi mong tim co hdi dao thoat khoi hién trang. Moi
nguwoi déu thira nhian méi twong quan mat thiét gitra c chi, thai d6 va trang thai tim ly. Nhw

thé muon luyén can dam, ta cin quan tim dén ci¥ chi, thai d6 hang ngay cua ta:

- Can c6 moét dang di hién ngang, nhin thang ma tién budrc.

- Can c6 nhitng c chi dit khoat, nhanh gon. khong can thiét déng mot vai can dam ma
quyét tAm hanh xr ding mirc, diy tu tin va tw hao, ban sé thiy cudc séng thoai mai hon, c6é y
nghia hon. Hanh phc ctia con ngudi & chd 1am cha ban than vi néu ban vao doi ma phai rut
dau, khom lung, ling ting va ngwong nghiu thi con gi la y nghia nhan sinh? Cl chi, thai do da

hién ngang sé tao dwgc niém tw tin, bwédc dau cda thai d6 can ddm diy cac ban a.

4) Mot s6 kinh nghiém dé dep bo tinh tw ti:

Nhw da trinh bay mac cdm tw ti chi ph6i ngdm hanh vi con nguwdi. Thi€u ding khi nhin
thang vao tré lwc bat ngudn tir mic cdm nay. Mot nha gido duc cho ta mot s6 kinh nghiém dé

dep bé mac cam nay:

- Twdanh gia wu diém ban than: Con ngudi, bén canh khuyét diém, ai cling c6 mot s6 wu
diém. DA c6 bao gitr ban tw danh giad wu di€m ctia minh chwa? Chic chan néu tw danh gia cac
ban sé tim ra mot s6 wu diém cda ban nhw néu khong can ddm nhwng lai thwce tha hay c6 thiéu
diing khi nhuwng c¢6 tinh cin thin... va két hop véi nhitng 1&i phdm binh ctia ngwdi khac vé ban,
han ban d3 da thiy ro gia tri con ngudi ban. Ké si doi xwa du con di cAu & séong Vi (Khwong T
Nha) hay di cay & dit San (Nghiém Liang...) van giitr dwoc niém tw hao vi ho danh gia ho ding

muc.

- Budc thit hai 1a danh gia ngwoi. Thiy dwoc wu diém cua nguoi, ta thay can khic phuc
nhitng khuyét diém cuda ta. Nhin ngwdi véi ddi mit “khach quan”, nhiéu khi ta ¢é niém tw hao.

Khéng Minh vao tu6i hai mwoi bay, roi tap léu tranh & Long Trung ra gitp Lwu Bi chia ba thién



ha v&i thai do day diing khi vi 6ng da biét rd rang ké si thoi do ngoai Bang Thong, Tir Thu...
khong miy ké bang ong.

- Bwéc thir ba 1a nhin lai nhitng thanh twu ma ta da tirng gat hai dwoc. c6 nhiéu ngwoi bi
quan véi két qua cong viéc ho da 1am va nhiéu ké tw than “cudc doi 1a mot chudi dai nhing
thit bai”. Thai dd nay ndy sinh tir mot sy danh gia sai lJam vé viéc minh lam. Cé nhitng nguoi
khong bao gi¢ cAm thiy hai long vé viéc minh di lam. Ho cho 1a con thi€u cho nay, con chwa du
chd kia. Lai cling khong thiéu gi ké cha bao gi¢r thda man véi nhitng gi ho hién c6. Tir nhitng

khuynh hwéng chi quan trén, ho da thi€u khach quan khi xét viéc.

Néu ta danh gid sw viéc moét cach ddng mirc, ta thém tw tin nh¢ nhitng thanh céng ta c6
trong di vang va trong hién tai hay twong lai, ta sdn sang nghi minh da tirng thing kho khin

loai nay thi tai sao lai so nhitng tré luc tredc mat?

Ké cht bai dé tin vao s6 ménh. Theo ho s6 ménh 1a mét thé luc vo hinh tién dinh. Vua Laius
x Thebes trong than thoai Hy Lap thoi xwa s6 ménh da dinh 1a chét dwdi ban tay con trai la
Oedipus va cudi cung nha vua da khéng tranh dwoc cai chét oan nghiét dudi lwdi gwom cia
Oedipus (vi Oedipus khong biét Laius la cha cua chang). Ciu chuyén dinh ménh la dau vét cia
thoi ky anh sang khoa hoc chwa toéa sang. Ngay nay, con ngwoi da y thirc dwoc sw tw do ciia ban
than: ta lam chd vidn ménh cta ta, khong mot thé lwc “vin ménh” nao can tré dwgc sw thanh

cong cua ta ngoai chinh ta.

Ta phai 1a ké chu thang va lu6én ludn nghi néu trong di vang ta chuwa thanh cong ruc ré thi

twong lai ta gdng hoan thanh sw nghiép vé vang.

5) Gap nghich canh khong so’ hai:

Trudc mot nghich cdnh, mot thir thach ngwoi doi dién c6 thé cé hai cach nhin. Ta ¢ thé
nhin mat tiéu cwc n6 mang lai (nhw mot thi sinh d6i véi viéc thi rét Pai hoc, cé thé chi thay

vién canh den t6i: ngudi thAn budn, mot nam dai truedc mit, twong lai, viéc 1am?...)

Nhung ta cling c6 thé thay nhitng di€ém tich cwc nho khé khin dwa dén (that bai 1a me thanh



cong, hung tAm trang chi troéi day dé ta tién xa hon nita trén dudmg hoc van...)

Néu ta da nhin khé khan & mat tich cuwc thi ta khong con so hdi ntra. MOt nha van nhuw Jack
London da tirng ném biét bao dang cay khi chuyén sang nghé cAm but (trué¢c 6ng lam thay
thl), 6ng da tirng ndi dén “cudc du hanh ctia nhitng ban thado” do 6ng viét (chung tir 6ng dén
nha xuit ban nay, sang nha xuit ban no va cudi cung lai quay tré vé véi tac gid). Mai dén thang
12 nam 1898 truyén ngan ctia 6ng mdi dwoc tap chi Overland Monthly nhin ding va chi cin

mudi sdu ndm cudi cung cda cudc doi 6ng da viét duwoc 43 tac phdm dic sac (1900-1916).

6) Nén c6 phwong cham “dam nghi, dam lam, dam nhan”:

Chit “ddm” 1a biéu hién cta dirc can ddm. Nhung néu chi “ddm nghi” thi chi 1a ngwoi cé dau
¢, biét suy tw chir chuwa ké 1a ¢6 ding khi thuc sw. Can “dam 1am” nghia 1a sau khi dan do, suy
nghi phai quyét dinh khac phuc tré lwc d€ dat téi dich. Tuy nhién, stc ta ¢6 thé ¢ han ma kho
khan déi khi lai vé han, nén khéng phai bao gio ta cling thanh céng. Du trweong hop nao, thanh
cong hay that bai, ta phai c6 thai dd “dam nhan”, nhan dang cay va trach nhiém vé phan minh.
Ba yéu t6 trén gan lién véi nhau tao thanh diing khi thuc sw. Nh¢ d6 ta khong bi day vo béi su

hoi hén, tiéc nudi, nhitng tim trang giy tac hai rat 1én cho dirc can dam.

7) Vi cudc song ma vui two'i:

Moi ngwoi dong y con ngudi 1a ddng vat duy nhit biét cwoi. VE mat cong dung, nu cudi o
tac dong rat 1on dén tinh than, né cling biéu 16 strc séng va cai dep cla s sdng nhw tiéng cuoi
ctia bé tho lam 4m 4p va twoi vui ngbdi nha hanh phic. Ké dam chiéu, 0 ri thiéu nu cwoi trén
moi lam nguoi xung quanh ciing budn lay. Tiéng cwoi cling c6 nhiéu loai khac nhau, c6 cai cuwoi
né& dung lic, hop thoi va cling cé nu cwoi gwong gao, lat 1éo. Cé Iic nd day sirc sang tao, chira
chan sw song 16i cudn hanh ddng cia ta. Nhiéu khi n6 mang lai sw pha hoai 1én lao vé tinh than
con nguwoi. Néu xudt phat tw nhién, tiéng cwoi 1a biéu 16 cho sw binh tinh, sw can dam, coi
thwong thach d6 ma mot ké nhat nhat khéng thé cé dwoc lic gap thir thach. Thay nguy co ma

tuan hoan, hé hap da réi loan, mo héi toat ra, chan tay nhw té liét... mot ké nhw thé thi lam sao



c6 noi nu cuoi?

Ping Ngai doi Tam Quéc c6 tat néi ldp. Mot hdm gitra ba quan, Tw M3 Y méi néi dua:

- Moi khi nguoi xung tén, nguoi thwong ndi Ngai... Ngai... Nhw thé 1a c¢6 may Ngai vay?

Pang Ngai vui vé dap lai:
- Xwa c6 nhan ca tung bac thanh nhan cé néi “Phwong hé! Phuong hé!” (0i chim

phwong! Oi chim phuwong!) ciing chi 13 dé cip dén mdt chim Phwong ma thoi.
Loi dap nay lam c toa than phuc.

Ho Ping khéng nhirng khong mac cadm vi co tit, khong budn long vi thé dién ma lai con

khéo doi dap tw vi minh véi loai chim Phuong, tiéu biéu cho bac hién gia.

bang Ngai sau nay tré thanh danh tuwéng cau Nguy da can dam dung ky binh vwot qua nui

Am Binh v6 cting hiém tré dé danh tp Thanh P6 ctia nwéc Thuc.
8) Vi cudc song ma tiéu trir phién nio:

Nhw di trinh bay & nhitng phan trén, phién nio la mot can bénh tim ly c6 kha nang lam suy
sup tinh than ta. Phién nio s6i mon dan strc chdng d& ctia moi co thé vé ca hai mat tAm sinh ly.
Nguwdi bubn rau, chdn nan cudc séng va co lai trong thé gi¢i ndi tim don ddc va kéo dai tinh

trang nay c6 thé c6 nhirng hanh vi dién cuéng hay tw sat.

Nu cuoi ¢6 tic dung lam tiéu tan phién ndo do nghich canh mang lai. Trong cudc sdng c6
nhitng kho khin ta c6 thé nho ngudi khac gidi quyét gium. Nhuwng ciing c6 nhitng vin dé gan
chat véi moi ngwoi, doi hoi gidi quyét ngay va khong thé mot ai thay ta lam ndi. Trong thi du &
chwong dau, van dé anh A phai d6i ph6 (quyét dinh ngd 1o ciu hén véi ¢6 M) 1a mot viéc lam
c6 tinh cAp bach va chi c6 A méi gidi quyét néi. Mudn thé A phai té ra can dam va dirt khoat. b6
la diéu A khong thé lam noi.

Néu A nhin vian dé moét cach khach quan hon, khéng bi moi thit dinh kién hay tri twéng
twong chi phdi thi anh ta sé thdy nhitng mit hong cia mdi tinh gitra anh va M. Anh sé c6 nu

cwoi va han hoan don nhan hanh phic. Biét nhin khé khdan mét cach hop ly, danh gia ding tré



ngai sé lac quan trong viéc giai quyét. Nu cwoi tiéu bi€u cho niém vui sé tic dong nguoc lai xua

tan 1&p miy mu néu con virong van trong tim nio dwong su.

Phan trén ta da n6i dén khia canh tich cwc xay dwng ctia nu cwdi, nhwng miy ai khéng tirng
tradi mui vi bi cwdi ché nhao, cwdi khinh khi? Con ngwdi can ddm cwdi khinh dau kho va kho
khan, nhung con nguoi c6 thé mat can ddm vi tiéng cwoi cda tha nhan. B6 lac da dé Crow & My
c6 mot tuc 1é rt la. Nhitng ngudi pham toi vé mat dao dirc thwong bi trirmg phat bang tiéng
cudi. Budi toi bén ngon Iira trai, tdi nhan bi dan ra gitta ddm dong va phai quy xuéng trwedc mit
moi ngudi. PAm dong khong ai ndi véi tdi nhan ma ho xoay quanh ké c6 tdi cwoi cot, ché giéu
toi 10i ma dwong sw da pham phai. Ho vui thu khi thiy ké pham tdi hoan toan sup d6 vé mat
tinh than.

Biét tac hai cta tiéng cudi loai ndy, ban nén din do trwdc khi cwdi ché giéu mot nguoi vé

mot hanh vi hay khuyét diém khong can thiét bi trirng phat bang sw giéu cot.

Tam ly con ngu¢i cé nhitng nghich Iy khé tin. Vao giai doan thi d6 London bi oanh tac, dan
ching chen chic dwéi hAm trd an trong khi may bay Pirc gao thét déi bom 1én thanh phd.
Nguwoi ta nhan thiy trong ldc thir thach 1én dén té6t d0 d6, da cé nhitng phu nit bit ra nhirng
trang cwoi dai, the thé, ron minh. Tiéng cwoi loai nay 1a hiu qua cda sw lo au, kinh hai tot do

bién thai... N6 khong hé tiéu biéu cho dirc can dam.

Phin 8: Yoga, mot phwong phap luyén diing
khi

Mot nha tAm ly, Pierre Daco di viét: “Mot sw can ddm thwc sy bit ngudn tir mot sttc manh

tinh than va thé xac. N6 cling tw nhién nhw hoi thd. Pirc can ddm nay bén virng, thwong truc va



khong cé gi lam tré ngai dwgc nd. C6 nhitng hanh vi can dadm xay ra bat chot. Ching c6 thé phat
xult ttr nhitng hoan canh dic biét. Mot s6 xao tron nao do6 (tai nan, chién tranh...) giup phat
hién cac hanh dong c6 diing khi v6 cing, khé ma néi ngay hanh vi loai nay 1a két qua ctia mot

cam xuc, mot sw bén long hay tir mét chan gia tri”.

Nhin dinh trén cho thiy két qua cia mot hanh vi can ddm phai do strc manh tong hop tinh
than va thé xac. Co6 rit nhiéu cach luyén than thé gitp ching ta c6 nhitng co thé dep, co bap
nay n& hai hoa. Nhung da s6 cach luyén tip nay khéng giy tac dung lén dén tinh than. Khi tinh
than vitng vang nghia la ta da lam chu dwgc ban than thi ta méi thi thd dwoc viéc lam khi

phach hon nguoi. D€ dat muc tiéu nay chiing ta phai nho dén phwong phap Yoga.

Yoga la mot phwong phap huin luyén con nguwdi mang tinh toan thé. Trong nhiéu thé ky
phuong phap nay dwoc phé bién & An Pd. Ban dau né gbm nhitng quy luat doi héi co thé va
tam ly phai tuin tha. Trong lich trinh bién chuyén, né dwgc chia lam nhiéu nganh khac nhau,

moi nganh thich hop véi mot mat dic thu ciia ban chit con nguoi.

Trong phan dudi day, soan gia chi gi¢i thiéu so lwoc nhitng bai hoc Yoga thuc tién dé€ phat
trién dong b6 hai mat sinh Iy va tAm ly. “Pay la mot cong cu vo cung ky diéu” (Pierre Daco) c6
thé gitp moi ngwdi thuc hanh. “Két qua ciia n6 vé mit strc khoe, sw cAn bang va sw sdng sudt
hon hdn cac phép thé thao Au Tay” (Pierre Daco). Ong nay lai nhan manh hon nita vé vai tro

cua Yoga:

“M6t vai hinh thic cia Yoga dwa lai nhitng két qua cwc dep vé mat tinh thin. Ching lam
thirc tinh nhitng tiém nang chwa dwoc st dung cia ta. Phép Yoga rén luyén co thé vi s thanh
tinh ctia tinh than chi thuc hién dwoc néu cé sw hai hoa ctia than xac. Nhitng bai tip Yoga da
tac dong dén trung wong tang phu bang cach thu din co bap va gan cdt. Chung gay anh hudng

Ion dén sy diéu hanh cta cac tuyén noi tiét, hé tudn hoan va cot séng.

Nguyén ly co ban ctia Yoga la gi? B6 la tim sw két hop chit ché gitra cac bd phan cla co thé.
C6 mot sw phéi hop tuyét ddi gitra tinh than va than x4ac. Néu su cAn bang & mot bd phan nao
trén co thé gian doan thi toan thé sé chao dao. Con néu toan thé cé sw cin bang thi con nguwoi

sé dat dwoc sw kién khang theo y nghia day du cda tir nay”.

Nhitng trang ké tiép, soan gia chi trinh bay mot s6 diém lién quan dén phwong thirc phan



chin tinh than cta Yoga:
- Phép tho.
- Phép tap trung tw twéng (dinh tri).
- Phép dinh tam.
- Vamotsd dong tac ciia phép TRIEU THAI DUONG.

1) Phép thé:

Phép thé 1a mét trong nhitng nguyén tic co ban ctia Yoga. Ngay tir xwa, & khu vuec An-Hing,
con nguoi da nhan thdy moi twong quan gitra hd hap va cac trang thai tinh than. cac trang thai
tinh thin (nhw cdm xtc: s¢ hai, lo du..) da anh hwéng dén hé hip (lam hoi thé don dip, dat
quang...). Nguoc lai, diéu chinh dwoc hd hdp con nguwoi sé binh tinh tré lai. Mot mat khac,
ching ta cling nhin thiy con nguoi c6 mot sé6 dong ho hap khong dung phép tic. Nhip thd cla
ho thuwdng qua chAm hay qua nhanh va thuc hién khéng day di. Nén nh¢ rang khi ching ta ho
hdp mot s6 co bap cla ching ta da hoat ddng mot cAch may moc. Néu chung ta chi y dén cach
hé hip cha chiung ta, dwong nhién chiing ta c6 kha nang diéu khién cac co bap nay. Tap luyén

phwong phap thé Yoga 1a hudéng téi sw huy dong toan thé nang luc cia con ngudi.

H6 hip clia con nguwoi thudng sai [Am & chd nao? Vi con ngwoi da hit thé mot cach vo thire
nén ai ciing twéng rang minh biét thé. Nhung da s6 ching ta da ¢c6 mot 16i hd hip tuw dong...
Thé& ma ho hip lai 1a ddng tac quan trong, mét trong nhitng nguyén tic sdng co ban clia con

nguoi.

Nhuw d3 ndi, nhip ho hip gin lién v&i tam trang. Kiém soat dugc hd hip, sau mot giai doan

tap luyén, c6 thé 1a mot cach t6t nhat dé 1am chd cam tinh.

Lwong khong khi hip thy, két hop véi nhitng nhip diéu dac biét da anh huwdng ré rét dén
sinh mang cua con ngwdi. Nang lvong do 16i thé bang mii (diém dic biét cia phép hd hip

Yoga) tich liy c6 thé diéu chinh theo y mudn cida ta vi day 1a mot 16i thé cé y thikc.

Cac ban hay ngbi yén lang. Hit vao chdm rii va siu. Tién trinh phai nhip nhang, khong hé cé
chut ngat quang. Gitr khong khi lai trong phdi 2 hay 3 gidy. Sau d6 thé ra bang miii, chAm chap

va thd ra hét.



Lap lai cAch ho hap nay lién tiép nhiéu lan dong thoi tip trung tw twéng vao dwong di ctia
khong khi: mii, hc miii, hong, khi quan, phéi, sy trAim xudng ctia co hoanh, sw mé réng cia

xoang nguc va dwong di nguoc lai ciia khi khi thé ra.

Cach thuc hién ho hip dwoc trinh bay mot cach chi tié€t nhw sau:

Ngoi thodi mai, ngbi trén mit dat thi t6t hon. Xwong sdng va gay gitr cho thing bang. Tap

trung tw twdng vao dong tac h6 hip, gat bo tap niém.

Hit vao hét mitc, nh4m tinh tirng gidy. Hay bat dau thoi gian hit vao 1a 2 gidy. Gitr hoi trong
khodng thoi gian gip 4 1an 2 x 4 = 8 gidy. Thé ra déu, lién tuc trong khodng thoi gian gip hai
lac hit vao 2 x 2 = 4 gidy. Lap lai bai tip nay hai hay ba lan r6i tang thém thoi gian. Nhip thé
thwong can clr vao thoi gian hat vao (goi tam la t1). Khong khi s€ dwoc gitr 1ai trong t2 = 4t1.
Thé ra cin t3 = 2t1.

Ludn ludn tuan thu quy tic:
a) Ratcham rai.

b) Tap trung cao do.

- Cac ddong tac hut vao va thé ra dugc thuc hién bang mot mii. Chang han trong tw thé
ngoi, dat ngon tré va ngdn giita cia ban tay mit & giita 16ng may, dung ngén cai deo nhan dé

bit 16 miii con lai, hay tip trung tu twdng. Ngwoi tap trung luyén cin nham mat lai.

Gia str khoang thoi gian ho hap theo quy trinh dwéi day:
- Hitvao 3 giay.

- Gitrhoi 12 giay.

- Thora 6 giay.

Mot thi du chi dan cu thé cho viéc luyén thé:
Bit 16 miii phai bang ngdn tay cai, hit vao chdm rai bang 16 mi trai trong 3 gidy, tip trung
vao 10 trinh ctia khong khi. Sau do6, bi 16 miii trai bang ngén deo nhan, gitt hoi trong 12 giay.

Cudi ciing budng ngén cai ra va thé ra trong 6 gidy bang 16 mi phai.

Lap lai dong tac nhung bat dau bang 16 mii phai va thé ra bang 16 mii trai.



Phép luyén tip co ban nay cho ta thdi quen thé chdm va tao diéu kién cho cac phé nang

phat huy tac dung cao do.

Nhip d6 hé hdp 3-12-6 thwdng gap nhat 1a nhip so dang nhat. Thoi gian 3 gidy cin thiét dé
hut du khéng khi va gitr hoi trong 12 gidy khong phai la qua do.

Cac bai tip luyén thé c6 thoi gian ting dan va & bic trung cé thé dat téi:
- Hitvao 16 giay.
- Gitrhoi 64 giay.
- Tho&ra 32 giay.

Tién si Julien Tondrian di nhin manh dén sw khac biét gitra 16i hé hip Yoga va cac 16i ho
hap thuwong nhw sau: “ Mot diém thiét yéu dé phan biét 16i ho hip Yoga véi cac 16i hd hap khac
12 trdnh moi hién twong gang gwong va co that. Can thuc hién bang mot sw tip luyén bén bi,
sang sudt va tinh than khong tranh dua.

Mot diém khac biét nira 1a phai loai trir cho ky dwoc tinh than hiéu thang vi nhu cu nay sé

gay kich thich ma diéu nay ngwoc véi ton chi “Yoga”.
2) Mot so tw thé cta phép Yoga:

Thé nao la cac tw thé? D6 chinh la nhitng thé hién dic biét cia co thé duy tri trong mot thoi
gian nhw chdng ta da dé cip, cac tw thé nay phai dwoc thwe hién mot cach khoan thai dac biét.
Khéng thé c6 mot thi chuyén dong dot ngdt hay khi dirt khi n6i ma trong mot tw thé phai duoc

két hop béi swlién tuc va hai hoa.

Tat ca cac tw thé gom 3 giai doan.
a) Khéithé.

b) Duy tri tw thé.

c) Thuthé (tré lai vi tri ban dau).

Sw khoan thai trong thé hién cac tw thé c6 loi diém rat 1én. Trong cac moén thé thao cta
Chau Au, cac ctr dong phan lén 1y nhanh va dot ngot lam wu diém. Ngwoc lai & phép Yoga, nhor

bién phap hai hoa nhip nhang ma cac bd phin ndi tang dwoc khich thich hoat dong tét.



Can phai c6 sw nhip nhang khi tip Yoga. Yoga phai dwa ra sw khoan khodi nho ctr dong. Néu

cam thay mét moi thi phai nghi ngoi ngay.

Muc tiéu cua hinh thitc Yoga nay (Hatha-Yoga) la sw lam chu than xac va cac nang luc tinh
than. Nhirng bai tip cac tw thé sé mang lai mot sw can bang cac hoat dong clia co thé va co thé

dwa lai swlam chi cac hoat ddng ctia co bap.
Sau day la mot tw thé két hop véi phép hé hip Yoga:

- Tw thé rdn h6 mang: Nam sip, hai ban tay chéng 1én mit phang (mat dit) & dwdi vai, dua
than minh Ién mo6t cach nhe nhang cho dén khi nao hai tay dudi thang. Phan tw thé nay duoc
thé hién khi hit vao cho dén khi dadu dwoc hit ra phia sau t&i hét mic. Hai bap dui phai sat dat
va sau do tré vé vi tri ban ddu mot cach khoan thai trong khi thé ra. Bai tap nay c6 thé lap lai 2
hay 3 IAn. Tw thé “Ran hd mang” lam ting cudng cic bip thit lung, cic co bung va dong thoi

diéu hoa tudn hoan, h6 hip dé cing cd kha nang lam chid ban théan.

- Tw thé chdu chdu: Trong tw thé nay, ngudi tip cling nam sip, hai tay dudi dai doc than,
long ban tay ngtra Ién, hai chan khép chat. Ngwoi tip ning hai chin Ién téi mirc cao nhat dong
thoi hit vo. Gitk tw thé nay trong giay lat roi kém hoi thd ngwoi tip tréd lai tw thé binh thuwong,
khoan thai va thuc hién dong tac thé ra. Ngoai tac dong tot do tw thé nay mang lai cho rudt,

gan, than nd con tao sw can bang cho tinh than nguoi tap.

- Tw thé cdi cay: Tw thé nay dwoc goi 1a cai cay va né thuong dwoc thuwe hién trwéce tw thé cdi
sao sau day. Vi tri khéi thé dwoc duy tri chdm rii trong gidy lat. Ngwoi tip sau d6 nghiéng hai
chan vé phia d4u, chan ludn giit thang. Hai ban chian vwot qua diu roi cham xu6ng dit, ngon
chan dung mat dat. roi hai dau goi co lai dén khi ching ty trén mat dit & vi tri ngang hai tai.
Sau d6 nguwoi tap tréd lai vi tri dau tién (vi tri ndm ngtra) mot cach thong tha nhung trwdc khi

két thic tw thé cai cay, ngudi tip giit tw thé cai sao (dwa hai chan thiang l1én trdi) trong vai gidy.

Cac tw thé trén ngoai viéc giy hiéu nang dang ké cho strc khde ctia ngwdi tip, chling con tao

cho ta sw bén bi, kién nhan.

- Tw thé cdi cdy: Nhu tit ca cac tw thé, né phai dwgc thue hién khoan thai. Ngwdi tip d€ ban

chin bén nay truot nhe doc theo ban chin kia, hai tay buéng thong. Khi ban chan cham dau géi



cia chan kia, nguwoi tip nim 14y mit ca chan va dwa ban chan 1én sat hang. O tw thé ding
thang, ngudi tip hai tay chap vao nhau dé trudc nguc. Dy 1a mot tw thé gitt cho su thang bang

va tao diéu kién cho suy tw. Muén thuc hién né, doi hoi trang thai tim sinh Iy thw thai.

Sau day la mot so tw thé c6 gia tri khac:

- Twr thé bi mdt: Dung cho viéc ho hap va tram tw.

- Tw thé mdnh sw: Thuan loi cho viéc ho hap, diéu hoa tudn hoan.

- Tw thé “kién toan”: Gitp cho sw hoa hop gitra tinh thin va thé xac.
- Tw thé “Hoa sen”: Rén luyén n6 doi héi nghi lwc, can dam.

- Tw thé “Lac da”: Nham muc dich tao sw déo dai, bén bi cho ngudi tp.
3) Triéu dwong thé:

Cac tw thé sau day gbm 12 déng tac duoc goi chung 1a TRIEU DUONG THE. Nguoi tip luyén
chiing vao budi sang mat hwéng vé phia Pong, budi trwa hwéng vé phia Nam va budi chiéu
hwdéng vé phia Tay. Muc dich cta cac tw thé nay gitp tang thém sw hoi tu cac tiém nang ctia con
nguwoi, khién moi phan (rng tAm sinh Iy cda ta tré nén bén nhay va hitu hiéu. Khi luyén tap da

thuan thuc, c¢6 thé thuc hién bang cach nham nghién déi mat lai.

1. Ngudi & tw thé thang, hai chan khép lai, vai cing ra, khuyu tay tay ép vao than, hai long
ban tay chip lai, ngdn dudi thang dwa 1én cao. Bit chéo ngon cai tay trai 1én ngén phai. Thé

ra sau va ngung hoi mot chut.

2. Pua hai canh tay I1én, hai ban tay van dung ngén cai dan vao nhau, hit khéng khi va uén

nguoi tir tir ra phia sau.

3. Thé ra trong khi udn ngudoi vé phia trwdc cho dén khi hai ban tay chong 1én mat dit bén
canh hai ban chan. Ngirng hoi. Nho hai ban tay chong, dwa tran xich lai phia dau géi, hai

chan van dudi thang.

4, Dudi chan trai vé phia sau, dau gbi sat mat dat. GAp chan phai lai, wén nguc cao, hit vao

nhwng git tw thé dau khong nga ra sau.

5. Thé ra trong khi dwa chdn mat vé vi tri song song v&i chan trai. Nguoi sé & tw thé dua

vao hai ban tay va cac ngén chan.



6. Ngirng hoi dé co thé tiép xic véi mat dit & tdm diém: 2 ban chan, 2 dau goi, 2 ban tay,

nguc va tran.

7. Hai canh tay dudi thing, dwa phan ngudi phia trudc 1én dé hit vao trong khi bung va dui

ép xudng dat. Khong nga dau.

8. Khoéng ctr dong ban tay hay ban chan, tam nin thé, tao hinh vong cung nhung lam sao

lwng va hai canh tay nhw cing nam trén mot mat phang, gang strc 4n ngén chan 1én tham tap.

9. Duwa chéan trai vé phia truéc dé gitra hai ban tay. Pui co sat vao ngwc. Thé ra trong khi

lam ctr dong nay.

10. Pua chan phai vé phia truwdc. Tré lai vi tri 3. Ngirng hoi, 4p tran vao dau goi, chan dudi

thang.

11. Pwa hai tay ngang qua dau, hai ban tay dung ngén cai dan vao nhau, hit vao khoan
khoai.

12. Thé ra trong khi hai ban tay dé & vi tri trwedc nguc, vai cang, khuyu ép sat than, theo vi

tri ban dau.
4) Pinh tri va dinh tam:

C6 nhan c6 noéi: “Tri chi nhi hdu hitu dinh, dinh nhi hiu nang tinh, tinh nhi hiu nang an, an
nhi hiu nang I, I nhi hu ning ddac” (Biét hét thi méi cé thé dinh dwoc, dinh dwoc thi tinh
thin mai tinh, c6 tinh thi méi yén, c6 yén méi suy nghi ré rang, c6 suy nghi ro rang thi méi

thanh cong).

CAu trén néu hiéu theo nghia hep thi ré rang 1a phan anh qua trinh hanh vi can dam. Con
nguwoi déi pho véi thir thach ma gitt cho dworc hai chiv Tinh va An thi qua la c¢6 diing khi. Muon
yén, tinh & phan tinh thin, lai cin dinh tAm, dinh tri. Phép Yoga ban dén DHARANA (dinh tri)
va DHYANA (dinh tdm) cling nhdm muc tiéu gidp ting kha ning lam chii cda con ngudi trong

viéc ng xu v&i hoan canh bén ngoai.

Phin sau day la tom lwoc y Kkién cua tién si Julien Tondriau trong tac pham Le guide

Marabout du Yoga vé hai phép dinh tri va dinh tAm Ké trén:



- Sw dinh tri: Sy dinh tri cé can thiét khong? Xin tra loi 1a rit can vi né la bwéc duwong quan
trong dan téi Yoga. Thé nao 1a dinh tri? D6 1a kha ning tap trung tinh thin vao mot diém dic
biét. Kha ning nay thay doi tuy theo ci nhan. C6 nguwoi chi c6 thé tip trung tw twdng trong vai

gidy, nhung lai c6 ngwdi c6 thé tip trung tinh thin hing nim phut hay hon nita.

Suw tap trung tw twdng tuy thudc sw tip luyén va khong bao gior thé hién bang mot sw mién

cuong.

O phwong Tay ngudi ta khong gido duc cach tip trung tuw twéng. Thé ma cudc séng vin
minh vat chat & d6 lai ngan can con ngwdi co hdi chi nghi téi mot sw viéc. Tw twdng con nguoi
thoi dai nhw bi cudn theo con gié xody do ap luc bén ngoai gy nén. Diéu nay dwa téi tinh
trang da sO nguwoi thoi nay khéng thé nao dinh tri vao mot viéc ma tidm hén ho & tinh trang

ngon ngang tram maéi to vo.

Yoga la mot cach sng. Mudn tap Yoga can phai biét dinh tri vi méi tw thé doi hoi ban phai
cht ¥ dén né chi khong dwoc ban tri dén cai khac. Hon nita dirng quén rang mdi twong quan
gitra tinh than va than xac c6 tinh hitu co gan bo. Tri nio ta diéu khién toan thé thin xac, né 1a
kh&i di€m cda tinh cdm, khodi lac, dau kho, thanh cong cling nhw that bai cua ta. Y khoa ngay
nay ciing nhan dinh rang chinh nio bd cta ta c6 thé 1a gdc ctia nhiéu bénh & phan than xac ta

nhuw cac can bénh phat sinh do lo au, s¢ hai, tw ti, bon choén, gidn dit, cdm xic va don ép...

Nguwdi ta phai nhin nhdn mot sy tw chi tinh than 1a cAn thiét d€ lam chd toan than. Ban hay
twdng twong ra mot ké khong hé c6 kha niang tip trung tw twdng, hin sé khong thé c6 tri nhé

va chang bao gi® s6ng binh thwdng du chi trong mot ngay.

Mudn dinh tri cac ban cAn tap luyén. Ban thir lam viéc nay: LAy mot cAy viét chi va ging tip
trung sw chid y ctia ban vao né va tranh nghi lan man sang vat khac. C6 thé ban cht quan cho la
viéc dé lam. Su thuc, ban chi nghi dén cy viét chi dwoc bao nhiéu gidy, nim hay muoi gidy?
Sau d6é nhitng tw twdng du loai xuit hién chang dinh liu dén ddi twong ban da chi tim nghi

dén. R6i tAm tri ban bi tran ngip b&i chidng va ban lac dwdong lic nao khong hay!

Nhu thé phai lam sao m&i dinh tri dwoc? Chi con c6 cach tap luyén. Moi ngay, ban nén chon
mot vit tAm thuwong, ban dirng truede vat dé va tw nhid “trong mét phut toi phai ép budc sw chu

y cta toi vao né. Tinh than té6i nhw mét con thi hoang né muon chay sang phai, ré sang trai



nhung tdi phai hwéng né vao con dudng tdi mudn va bat n6 phai tap trung vao vat toi da lua

chon”.

Tré lai thi du cay viét chi, ban phai gdng xua di tit ca tw twdng nao xa la véi d6i twong ban

dang tip trung suy nghi du chi trong mét phin nho cua giay.

Ciing dirng qua dang, dirng di dé€n chd dau dau dé€ dat muc tiéu. Hay tién hanh viéc tap luyén
mot cach khoan thai. Ban chang c6 thé thuc hién dwoc tinh trang tip trung tu twdng trong vai
ba tudn. Hon nita luyén tip cac tw thé khac cling giup ban tang tién kha ning nay. Khong thé
cho mot s6 bai tap luyén dé€ dinh tri c6 két qud my man, nhung néu moi ngay ban dé ra vai
phat dé luyén tap (dirng qua do) dinh tri vé mét dbi twong nao do thi két qua tét sé xuat hién

dan.

Chang han truwdc mat toi hién c6 mot nhan dé mot cudn truyén, toi tip trung vao chir dau
clia tén truyén va tdi gang ngan tAm nhin cda toi lan sang cac chit khac. Thwong thi mat ta kho
dinh vao mot chit, ta gdng bat n6 chi nhin chir d6. Pay chinh 1a phép quan sat ¢4 dinh. Sau do
diéu khién tri ndo chi nghi dén chit néi trén va lam cong viéc ty x6a nhirng tu tuwdng nao lac

loai xuat hién trong tam tri ta.

Giai doan hai lién quan dén mot sw tap trung rong rai hon. D6 la bwéc téi giai doan dinh
tAm. Chang han ban dang tip trung vao ngon ltta cdy nén. Ban nhin ngon lira va c6 gang khong
nghi gi ngoai ngon Itra nay. Ban quan sat ngon ltra chir khong phai cdy nén hay birc twong hoac
mot vat nao khac du vat dé cé ké can ngon Itra chirng vai phan ciing thé. Nhw thé ban sé tip

luyén:

- Mat nhin vt mdt cach binh thwong (khdng mé to hay nheo mit).

- Gitr tw thé bit dong va thw gian cling nhw tinh than binh than.

Cin nh& phép lién twdng diéu khién tw duy cia ban xung tlr “ngon lra” va chi xung quanh
tir d6 ma thoi. Chang han nhu chudi y twdng: ngon Iira - 4nh sang - vinh ctru - vé dep - tinh yéu
— strc n6ng... Ban dirng d€ tri minh lan man sang nhitng y twéng cha cé gi an nhip véi chd diém
da chon. Chang han ban dirng nghi “trong mot gio nita, toi sé di xe buyt”. Hay xua dudi ngay y

twdng “ky sinh” d6 di va tré vé vai tir “ngon 1ra”.

Di nhién tAm tri ta s& bi nhiéu loan b&i biét bao tw twdng xa la. Ta chang c6 thé biét tai sao



chidng xuat hién va tir diu chdng téi. Chiing tao ra cac khic ré, dwa dan tw twdng ta roi xa ch
di€m. Suw hao phi nang luc d€ loai bo ching thuc la 1é6n lao. Nhwng néu ta da thanh cong ngan
chan dwoc mot tw twdng lac 10ng. Tw twdng nay sé han ché tw twéng vo y nghia khac (déi véi

cha diém tip trung ctia ta) xuit hién ké tiép.

Bang phuwong phap tip trung tu twdng ching ta da ngian can hay toan tinh ngan can lan

song lién tuc mudn lam xdo tron bién ca binh yén ctia ndi tim ta.

Su tip trung tw twdng c6 thé vao mot doi twong thi giac, nhung ciing cé thé 1a doi tuwong
thinh gidc (nhw vao mot 4m thanh). N6 ciling cé thé lién quan dén vi giac, khiru gidc hay xic
gidc. Nhung hai loai doi twong thi va thinh (nhw ciy viét chi hay mdt nét nhac) thwong thuc
hién dé dang hon. Dharana (dinh tri) nham ngin can tinh than khéi tré thanh con mdi ctia bao

cam do do thé gi¢i bén trong hay bén ngoai tao ra.

Trong mot lic can cé sw quyét dinh ddm lam, néu ta budng loi canh giac dé nhitng tw tuwdng

chd bai tran 14n tAm hon ta, ta sé thit bai vi khong con diing khi nira.

*Swdinh tdm (Dhydna):

Pay la giai doan kéo dai sw tdp trung tw twéng. Ngwoi thwe hanh phép dinh tam da tap
trung sw chu y vao toan thé vt ma da dwoc chon loc d€ hoan tat sw phan tich. Thwong thi doi

twong chon lwa cé tinh cach dao dirc, triét hoc... Ngwoi tip luyén diing khi khéng can quan tim

nhiéu dén di€m nay.

Phu luc : Phwong phap nhin an dé luyén
tap diing khi cua ngwoi Nhat Ban



Mot hoc gia Nhat Ban, 6ng Sakuraki Takeko dwa vao cac tai liéu tam ly va y hoc Nhat Ban
Xwra va nay da dwa ra mot phwong phap luyén can dam cé tén 1a TUYET THUC LIEU PHAP. Sau
day 1a y kién ctia 6ng trong tic pham TRANG DPAM PHAP.

Phuwong phap nhin dn dé tri liéu da c6 & Pong phwong kha lau doi. Di nhién phwong phap
nay thanh tuu duoc khong hoan toan tréong cay vao strc cia ban than ma con do strc tw nhién

tac dong vao ta dé€ c6 thém nhan nai, chiu dung.

Tac gia da tirng trong ndm trudc diy nhin an bon ngay & nha. Trong thoi gian nay tac gia da
thé nghiém dwoc chan ly: “Tuyét thwce la phwong phap lam tinh thin thém kién cwong hiru hiéu
nhat”, déng thoi “né cling 1a than dwoc dé tri liéu cac chirng thin kinh suy nhwoc va tinh nhuat

nhat”.

Sau do, tic gid c6 tra ctru mdt s6 sadch tham khdo lién quan dén phwong phap chira bénh
bang cach nhin dn nén thu dwoc mot sé chirng c& lién quan dén cong hiéu cia phép nay. Vién
trudng ctia TUYET THUC VIEN & Quan Pong 1a Kojuma Hachiro trong tdc phdm TAN TUYET
THUC LIEU PHAP da ghi lai nhitng két qua sau day nho nhin dn ma cé:

a) Nhitng nguoi von sinh ra da yéu dudi, sau khi nhin an theo ding phwong phap nhw da

s6ng lai véi mot co thé khdée manh, cé sirc hoat dong va kha niang thuec tién.

b)  Nguwoi cé y chi bac nhuoc, lam viéc khong hét long bién thanh nguwoi cé y chi ngoan

cwong, diing manbh.

c) Nguwoi nhat nhw tho, hay budn phién vi nhitng viéc nho nhoi, chang bao gio vui vé, nho

nhin an theo phép tuyét thuc ma tré nén lac quan yéu doi.

d) Nhitng ngwoi doi véi con nguoi, sw viéc, muc dich song... Xwa nay té vé hoai nghi, viéc
gi cling chan nan, yém thé thi sau khi tuyét thwc ding cach da tré nén sang suét, danh gia ding

mirc cac gia tri nhan sinh.

e) Nhitng nguoi tron 14n gia dinh, xa hoi vi bAt man véi hién thuce thi sau khi tuyét thuc

dung cach da thay d6i ddm dwong dau véi thuc té, khac phuc kho khan.

f)  Trwc gidc tréd nén bén nhay hon sau khi tuyét thuec.



Nhitng két qua trén thyc la dang ké.

C6 thé tham khao thém tic phdm cda Shigematsu Takatoku “Tri liéu man tinh co tit dich
tuyét thuc Liéu Phap” dé thay ro gia tri cia phép nhin an.

Ching ta cling nén chi y dén hai diém:

- Ty 1€ thanh c6ng ctiia phwong phap nhin an.

- Can ban ly luan ctia phwong phap nay.

Khi tac gid c6 dip gdp Shigematsu Takatoku tac gia da hoéi vé ty 1é thanh céng va dwoc dng
ta khang dinh: “Thwc hanh hai tun nhin dn, két qua tri liéu 1a 100%”. N6i cach khac, khong ai
ma thwc hanh phép tri liéu nay ma khong lanh bénh. Do dé, can c6 niém tin vao phép “nhin an
dé chira bénh”.

Tai sao tuyét thwc hay nhin in lai c6 kha ning ting cwong sitc manh tinh thian? Ong
Shigematsu cho biét thém: “Néu phép tuyét thuc da tri dwoc bénh vé mit sinh ly thi n6 ciling

c6 kha nang tri liéu bénh tidm ly. Ly do c6 thé ndi la giéng nhau”.

Theo tac gia, phép tri bénh bang cach nhin an da lam tiéu trir cic nhan t6 gy tré ngai cho
strc sOng tw nhién cta con ngwoi. T d6 strc séng nay dwoc phat huy va bénh tat bi khic phuc.
Theo y Iy Pong phwong ro rang day 1a “chinh khi” da thang “ta khi”. Khi “chinh khi” hay stc
séng tw nhién da thinh thi moi loai bénh vé mat tim ciing nhw sinh ly déu phai suy vong la diéu
dé hiéu. Y hoc ngay nay cé quan diém cho rang: Cac ddu hiéu nhat nhat, hay lo au, lwdi biéng...
xult hién & thi€u nién déu la diu hiéu clda sw bat thwong vé mat tdm ly. Bac si Gilbert Robin da
ndéi mot cau noi tiéng phan dnh quan di€m nay “Khong c6 ké lwdi biéng ma chi cé nhitng bénh
nhan”. Nhw vdy néu phép nhin dn khoi dong strc s6ng ctia con ngudi bung 1én manh liét thi kha
nang bién mo6t ké nhut nhat thanh ké c6 diing khi 1a diéu c6 thé lam dwoc (vi né da tiéu trir tin

gdc ré can bénh thi€u can dam).

Néu phan tich sdu hon chiing ta cang c6 thém niém tin twéng vao phép nhin an. Tinh

than va than xac vén 1a mot thuc thé gin bo hitu co, khong thé ¢ thi tinh than ddc 14p véi thé



xac nhw quan niém duy tam 16i thoi chd trvong. Hoat dong ctia tAm tri déu do t& bao ndo tao
ra. Ndo b0 ciing chinh la trung tdm diéu hoa tAm sinh ly. Nhin an tic dong vao mat sinh 1y, strc
séng cda té bao ndo dwgc phat huy, anh sang cda y thirc bung Ién (nhw Ky rc cia ta tré nén
minh man hon), nhitng nguyén dong lwc & cdi vo thirc (tdc nhan gy ra nhut nhat, mic cam...)
tiéu tan va con ngudi sé bién thanh can dam. Cac nha khoa hoc ciing nghiém thiy rang (xem
tac pham TAM LIEU NOI KHOA ctia mét gido sw tai Pai hoc Clru Chau viét), giita huyét dich va
sinh hoat tdm ly c6 m6i twong quan. Cac hién twong tdm ly nhw s¢ hai, lo budn... c6 thé lam
tang lwong axit trong mau dwa téi co thé bac nhwoc (cac loai thue pham nhuw thit ca cling giy
tac dung nay). Khi ta nhin an dé chira bénh la lam cho huyét dich tré nén trong tréo, tuin hoan

day strc s6ng, lac quan yéu doi.

Theo kinh nghiém cua tac gia, tuyét thuc khong nhitng khong dau dén, khoé chiu ma trai lai
con gay cho ta cam giac d& chiu, thw thai. O Nhat Ban, cac vién c6 chuyén gia trong coi goi 1a
cac TUYET THUC VIEN. O nhitng noi thuan tién nay, ngudi tuyét thuc dwoc nghi ngoi toan
dién, co thé dwoc thw gidn nén khéng cdm thiy déi bung hay thém an. C6 thé ban diu ta chwa
quen v&i tuyét thuc vi tap quan an qua do ngay thwong cua ta, nhung chi sau mét thoi gian
ngan sw thoai mai sé tran ngap tAm hon ta. Khong nén Iam twdng tuyét thwe 1a mot hanh vi ép
xac, tw diy doa. Con nguwoi ta hoat dong lién hoi ngay nay qua ngay no, ta can cé nhirng lic cho
co thé nghi ngoi toan dién. Nhin an trong mot khodng thoi gian theo ding phwong phap chi cé
loi cho ta chir khong thé giy hai cho ta dworc.

LOT KET

Qua nhitng chwong da trinh bay ching ta c6 thé thiy thanh twu luyén can dam tuy thudc
vao tirng treedng hop cu thé. C6 nguwoi thiéu can ddm vi thiéu tw tin. Néu chi 1a nhirng biéu 10
tam thoi thi rdt dé khic phuc (nhw nhidt nhat trong viéc giao thiép v&i ngwoi xung quanh thi
chi cin trau doi tri tdm thuat la tré nén can ddm, kém ngoai ngit nén ling ting trudc ngudi
nuwdc ngoai thi chi cAn hoc gidi ngoai ngit 1a khac phuc dwoc han ché...). Nhung néu su so hai,

hén nhat... da tré thanh bat thwong thi phai tip luyén lau dai vé ca hai mat tim sinh ly méi ¢



thé bién thanh nguwoi c6 diing khi dworc.

biéu quan trong khac can lwu y 1a moi thanh twu trong viéc tip luyén tuy thudc vao ban
than nguoi luyén. Nhirng 1oi khuyén nhd, nhirng nhan té bén ngoai kho gitp ta thay doi thai do
s6ng cia minh mot cach dé dang. Phai tw noi ta hoai bio mudn hoan thién, vuon 1én va tién
t&i. Tinh than tw 1ap, ghét y lai l1a diéu kién then ch6t ctia luyén can dam vi ¢6 tw l1ap thi méi

dam nhin thang vao kho khan, ti€p nhin va khic phuc né.

DPiém cubi cung khong thé khong biét 1a viéc tip luyén can dam cang thuc hién sém cang cé
két qua t6t. Ngay tir tudi tho du, néu bac cha me va cac nha gido duc dé€ y dén diéu nay thi thé
hé mam non da dwoc huwdng nhirng thanh twu tot dep. Néu ching da dwgc gieo mam tw chq,
dic tu tin, tinh than lac quan va trong gia tri cao dep... thi sau nay vao doi chic chan ching

khong thé 1a nhitng nguwdi thiéu diing khi duorc.

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
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