Cudn sach dugc Psychology today lua chon;,'

José Silva va Philip Miele
BUNG NO BO NAO vdi
SIEU PHUONG PHAP-

HUAN LquN

The Silva Mind Control Method H&c Thién Nguyén dich

Bi kip dac biét giup tang cudng kha nang tap trung cao dd va sir dyng t6i da ndo bo ctia ban
Péanh bay nhirng théi quen xau va cam xuc bat an, thdi bung tiém nang sang tao vo bién

—

i



BUNG NO BQ NAO VOI SIEU PHUGNG PHAP
HUAN LUYEN SILVA

José Silva and Philip Miele
Hic Thién Nguyén dich

NHA XUAT BAN DAN TRi
S6 9 - Ngd 26 - Pho Hoang Cau - Q. Péng Pa - TP. Ha N6i
VPGD: S6 347 - Phd Doi Can - Q. Ba Binh - TP. Ha No6i
DT: (024) 6686 0751 - (024) 6686 0752
Email: nxbdantri@gmail.com
Website: nxbdantri.com.vn

Chiu trach nhiém xuat ban:
BUI THI HUONG
Chiu trach nhiém néi dung:
LE QUANG KHOI
Bién tdp vién NXB: Vii Thi Thu Ngan
Bién tap vién Rybooks: Ton Quang Toan
Stta ban in: Nguyén Vinh Hang
Vé bia: Miaoling
Trinh bay: Nguyén Hoang Khoéi

Pon vi d6c quyén xuit ban va phat hanh
RYBOOKS



Thong tin lién hé:
Email: rybooks@bachvietbooks.com.vn
Fanpage: https://www.facebook.com/RYBOOKS/

Lién két xuat ban Cong ty CP Sach Bach Viét
Tru sé chinh:
Pia chi: S6 9, ngd 55/9 Huynh Thuc Khang, P. Lang Ha, Q
Pong
Pa, TP. HA Nbi
Tel: (024) 3776 5580
Chi nhanh tai Thanh phé Ho6 Chi Minh:

Pia chi: 233 Nguyén Thugng Hién, P. 6, Q. Binh Thanh, Tp.
HCM

Tel: (028) 3517 1788
Website: http://www.bachvietbooks.com.vn
http://www.facebook.com/bachvietbooks.com.vn

In 3.000 cudn, kho 13.5 x 20 cm tai Cong ty C6 Phan In Sao
Viét
Dia chi: S6 9, ngd 40, Nguy Nhu Kon Tum, Thanh Xuan, Ha Noi
Xudng in: L6 CN 7.2.1 KCN Thach That, Qudc Oai, Ha Noi

S6 xac nhin PKXB: 2760-2021/CXBIPH/3-85/DT cap ngiy 02
thang 08 nam 2021.

Quyét dinh xuat ban s6: 1466/QPXB/NXBDT cap ngay 20
thang 08 nam 2021.

ISBN: 978-604-331-922-4.
In xong va ndp luu chiéu nim 2021.



DANH TANG

con trai va con gai toi: José Silva Jr., Isabel Silva de Las

Fuentes, Ricardo Silva, Margarita Silva Cantu, Tony Silva,
Ana Maria Silva Martinez, Hilda Silva Gonzalez, Laura Silva
Lares, Delia Silva and Diana Silva.

V 0 tOi, Paula, chi gai t6i - Josefina, anh trai t6i — Juan, cung

- José Silva

Marjorie Miele, Grace va Bill Owen.
- Philip Miele
Cic huan luyén vién phuong phép Silva trén khip thé gidi,

nhiing ngudi ludn tan tuy va khéng ngiing nd Iuc mang dén cho
rat nhiéu ngudi vé chuong trinh khoa hoc day hiing khéi nay.



LOI GIOI THIEU

phiéu luu gy chan dong nhat trong ddi ban. M6i két qua

ban dat dudc sé thay d6i cach nhin cfia ban vé ban thin
va thé gidi ma ban sinh ra. Véi stic manh mdi cia minh, ban can
c6 trach nhiém s dung nhiing két qua @ “vi su cai thién ctia
nhan loai” - mdt muc tiéu clia phuong phap kiém soat tAm tri
Silva. Ban khong thé st dung ching theo cach khac, nhu ban
sap thay ngay dudi day.

B ay gid ban dang chuin bi cho mot trong nhitng cudc

Tai mét thanh pho 3 phia bd Tay, mot nha quy hoach dia chinh
déng clta phong 1lam viéc cia minh, bd lai ¢6 thu ki day vé lo
lang, don d6c bén ban 1am viéc. Khéng ai thay ban vé clia trung
tAm mua sim mdi, trong khi cudc hop véi cidc quan chiic thanh
pho d@é quyét dinh s6 phén ctia ching @3 dudc 1én ké hoach vao
cudi tuan. Viéc 1am dang kho khin, ai cling cdm thay lo ling, rat
nhiéu 6ng chti d3 suy sup. Nhung nha quy hoach nay dudng
nhu lai rat binh tinh, khéng bi nhitng con bdo cdm xtic can quét.

Nha quy hoach ngdi vao ban 1am viéc clia minh. Trong mot
khodnh khic, anh nham mit lai, dan dinh than va tinh ling.
Luc dy, bat cit ai cling c6 thé nghi rang anh dang c6 ging binh
tinh dé d6i mit véi tham hoa.

Puing 10 phut sau anh ta tit tit md mat, va di ra ché c6 thu ki.
Anh diém tinh néi: “T6i nghi t6i biét ching & dau. Hiy thi xem
cac khoan chi tiéu cta t6i hom th’ Nim vita roi, khi t6i &
Hartford. Téi d3 diing bita t6i d nha hang nao?”



Anh goi dén nha hang. Cac ban vé qua 1a dang 3 d6.

Nha quy hoach nay da dugc dao tao cach sit dung phuong phap
kiém soat tAm tri Silva, &€ danh thtic nhiing kha ning tiém an
trong nio bd con ngudi. Mot trong nhiing diéu anh ay hoc dugc
14 tim lai nhiing ki (ic 43 mat, day 13 diéu ma mot bd nio chua
qua huin luyén sé khong thé 1am dugc.

Nhitng tiém ning dudc danh thitc ndy dang mang dén rat nhiéu
diéu tuyét vdi cho hon 500.000 ngudi da tham gia khéa hoc nay.

Chinh x4c thi nha quy hoach di 1am gi trong 10 phut anh ay
ngdi yén ling? Mot ngudi da tot nghiép khéa huan luyén kiém
soat tAm tri Silva da chia sé thé nay:

“T6i dd c6 mot trdi nghiém théit tuyét vsi vao ngay hém qua tai
Bermuda. T6i cé hai tiéng dong ho trude khi 1én may bay vé New
York nhung t6i khong thé tim thay vé may bay ctia minh. Trong
vong gan mot gid dong hd, ba ngudi ching t6i di luc loi khap
can hé noi t6i thué. Ching t6i tim dudi tham, sau tu lanh,... moi
chd. T6i con d& tung hanh 1i va sau d6 déng gdi lai dén ba lan,
nhung ching tim thay vé may bay dau ca. Cudi cling, tdi quyét
dinh tim mot géc yén tinh va téi bat dau budc vio qua trinh
nhap thién. T6i cé thé ‘thay’ vé may bay cla t6i rd nhu thé t6i
dang nhin vio né. & mitc d6 nhap thién chia toi, tdi thiy né dang
& day ctia mot chiée t, ket & gilia nhitng cudn sach, rat khé dé
thay. T6i nhanh chéng dén chd cai t1 va tim thay vé ctia minh, y
nhu nhiing gi t6i da hinh dung!”

C6 18 ban ciing phan nao hinh dung ra phuong phép kiém soat
tam tri nay. Poi véi nhiing ngudi chua trai qua dao tao kiém soat
tam tri, chuyén nay nghe thit ki diéu nhiing cling rat khé tin.
Song khi ban doc cudn sich clia José Silva — ngudi tao ra phuong
phap kiém soat tAm tri Silva, ban sé con kham pha ra nhiing



ning luc tuyét voi hon nita cia chinh ban. Piéu tuyét voi nhat 1a
ban cé thé hoc tip that nhanh chéng va dé dang.

José Silva di cong hién hau hét nhitng nim thang trudng thanh
ctla minh dé nghién cttu vé nhiing viéc ma tri éc ta cé thé dudc
dao tao dé thuc hién. Két qua 1a mot khoa hoc kéo dai 40 - 48
tiéng cé thé gitip bat ki ai nhdé lai nhitng diéu bi 1ang quén, kiém
soat ndi dauy, chita lanh ton thuong, danh bay nhiing théi quen
xau, khoi day truc gidc dé bién gidc quan thi sau trd thanh mot
coéng cu sang tao, va gidi quyét van dé trong ddi séng thudng
nhat. Tat cd nhiing diéu nay mang dén mot sy binh yén trong
ndi tdm, mdt su lac quan trong suy nghi, dua trén bang chiing
truc tiép cho thay ching ta cé thé kiém soat cudc séng ctia minh
nhiéu hon ching ta tudng tuong.

Gid day, thong qua cudn sich niy, ban cé thé hoc cach thuc
hanh nhiéu néi dung trong khéa hoc kiém soat tdm tri. Ong
Silva nghién ctiu va hoc héi nhiing tri thitic quy bau cta ca
phuong Pong va phuong Tay, tao ra sin pham cudi cling 14 tinh
hoa ctia ngudi Mi. Giéng nhu ngudi sang 14p ctia minh, khéa hoc
nay rat thuc té. Moi bai luyén tap déu dudc thiét ké dé gitp ban
song hanh phtic hon, hiéu qua hon, 3 day va ngay bay gid.

Khi ban thuc hién nhiing bai tap nay, ban cé thé di tit thanh
cong nay dén thanh céng khéic. Do dé, gitip ban cliing c6 niém
tin vao ban thin rang ban ludn san sang cho nhitng thanh tyu
ma bay gid ban cho 13 khéng thé vi ban chua quen véi cach kiém
soat tAm tri. Nhung khoa hoc da chi ra rang tri 6c cia ban cé kha
nang lam nhiing “phép 1a”. Ngoai ra, kinh nghiém thanh cong
ctia hon ntta triéu ngudi di thay d6i cudc ddi ctia minh nho
phuong phép kiém soat tAm tri, cling 14 mét minh chiing rat rd
rang dé ban tin vao nhiing bai tap trong cudn sach tuyét voi nay.



Hiy tudng tuong ban st dung tri c dé cai thién thi Iuc. Trong
khi tham gia khéa hoc dau tién vé phuong phap kiém soat tam
tr{ Silva, t&i nhan thiy mat minh bat dau thay d6i, cé vé khde
hon. Trudc day, trong sudét 10 nim, ti thdi tho du cho dén khi
t6i tot nghiép, sau @6 khi t6i 38 tudi, mat trai cta téi liic nao
cting bi cho 1 yéu hon, chi bang mét phan ba so véi mat phai.

Chiéc kinh dau tién t6i deo vao nim 1945 1a kinh doc sach,
nhung vio nim 48 - 49, t6i bit dau deo kinh hai trong dé nhin
rd hon. Sau khda hoc, t6i nhan thay ring, du t6i khong thé doc
ma khéng cé kinh, nhung mit t6i chic chan da khde hon. Vi d6i
mat thay ddi qua nhanh, t6i di doi rat 1au trudc khi kiém tra
chiing. T6i thim chi con st dung lai cip kinh d3 20 nim tudi
ctia minh.

Khi bac si do thi luc kiém tra mat cfia t6i, dng dy dong y ring
trong luc dgi cac trong kinh mdéi, deo cdp kinh cii nay sé to6t hon
cho tbi rat nhiéu.

Bay gid diéu ndy cé vé bi 4n doi véi ban, nhung khi ban doc
Chuong 10, ban sé thay chinh x4c cach sinh vién tot nghiép
dung tAm tri clia ho dé diéu khién cd thé ting téc qud trinh tu
khoi bénh. Cac ki thuit nay don gidan mot cach dang kinh ngac,
nhu ban sé thay trong btic thu sau day cia mdt ngudi phu nit da
gidm dudc 26 kg trong bon thang:

“Pau tién tdi hinh dung ra mét cai khung mau tdi va nhin thay
trong d6 mot chiéc ban xép day kem, banh,... Nhitng thit tdi biét
d4 khién minh ting can. T6i vé mot dau X that to vao chiéc ban
ay va nhin thdy ban thin minh trong mét chiéc guong. Chiéc
guong nay khién t6i nhin thay minh v6 ciing to béo (gidng kiéu
ban thay minh trong guong & nhiing ‘cin nha vui vé& tai cac 1
hoéil. Tiép theo t6i hinh dung ra mét khung canh bao quanh 1a
anh sang vang: M6t chiéc ban day nhitng d6 in giau protein, nao



1a ca hoéi, tring, thit nac... Té6i ddnh mdt dau tich (v) to mau
vang vao canh nay va thay ban thin minh cao va gay trong
guong. Téi tu nhli trong dau rang toi chi thém in nhitng d6 giadu
protein trén chiéc ban ay. T6i cling nghe thay tiéng tat ca ban bé
ctia t6i khdo nhau riang trong t6i that tuyét voi. T6i thay tat ca
nhiing diéu day trong mot budi hen ho. Pay 1a budc quan trong
nhat, bdi cudc hen nay 1a muc tiéu t6i di @it ra cho minh). Va téi
da 1am dudc! La mot ngudi da tim & cic cach dé an kiéng, t6i
thay day 1a phuong phap hiéu qua nhat véi téi cho dén liic nay.”

I Nhitng cin nha nay thudng dudc dung tam & cac 16 hdi dé ngudi ta cd thé vao chdi,
chii dé clia titng cdn nha cé thé thay doéi tiry ngudi t chic.

Pay chinh 13 phudng phap kiém soat tam tri, sau khi da dat dén
cap d6 thién dinh siu, noi ban cé thé huin luyén tam tri cta
minh, gitip ban 1am chd cudc choi. G @6, ban s dung hinh dnh
duge cling ¢ bang ngdn tll, mang lai két qua ngay cang tuyét
voi hon. Khéng 6 hoi két cho nhiing ai tiép tuc thuc hanh né.

Nhu ban dang thdy, cudén sach nay khéng phai cudn sach binh
thudng. N6 sé gitip ban dé dang tién nhap vao nhiing budc thién
dinh dau tién, r6i di dén rat nhiéu phuong phap tng dung thién
cho dén khi ban cham dén mtic cudi cling, ttic 1a khi ban cé thé
thudng xuyén lam nhitng diéu ma chic chian d6i v4i hau hét
nhitng ngudi khac 1a khong thé.

Cudn sach nay hdi dic biét mdt chiit. Chuong 1, 2, ti Chuong 16
dén 19 do Philip Miele viét nhim md ta sy phat trién gan nhu
biing nd clia cac khéa hoc kiém soat tAm tri va cdch né d3 mang
lai 1gi ich cho hang nghin hoc vién. Nhitng chuong con lai 1a
chia sé ctia José Silva vé nhiéu ki thuat si dung trong phuong
phap kiém soat tam tri. C6 18 cdc khoéa hoc nay déu 1a trai



nghiém nhém do céc gidng vién, huin luyén vién lanh nghé
huéng din, nén két qua cia chiing nhanh hon va ngoan muc
hon so véi nhiing ban thuc hién moét minh. Tuy nhién, néu ban
tuin theo chi din va thuc hanh cdc bai tip Silva mét cach cin
than, cling sé mang lai két qud nhu mong mudn, gitp bién d6i
cudc sdéng clia ban trd nén tét dep hon, khéng nhanh chéng,
nhung chic chan.

C6 mot cach dic biét d& doc cudn sach nay: Pau tién hiy doc néd
nhu cich ban doc nhiing cudn sach khéc, tit dau dén cudi. Tuy
nhién, trong 1an doc dau tién, diing bat dau thuc hanh bat ct bai
tap ndo. Rdi doc lai tit chuong 3 dén chuong 14 dé thay mot biic
tranh rd rang hon, tdng quat hon vé nhiing con dudng ban sé di.
Tiép dén doc lai chudng 3 va thuc hanh nhitng bai tip trong ds,
chi nhiing bai tip day thoi, trong vai tuan. Khi ban biét minh di
san sang, hiy sang chuong 4, va lam tuong tu.

Khi dén dudc chuong 14, ban sé san sang trd thanh mot ngudi
biét kiém soat tAm tri day kinh nghiém. P& 1am giau thém nita
nhiing kinh nghiém cfia minh, ban cé thé 1dp moét nhém nhd
nhiing ngudi ban cling thuc hanh bai tip gidng minh. Chuong
13 sé& mach ban cach dé thuc hién diéu ay.

Gid thi chiing ta sé ciing nhau di dén siéu phuong phap huin
luyén tam tri Silva, gitp ting cudng kha ning tip trung cao db
va s dung t0i da nio bd clia ban, ddnh bay nhiing théi quen
xau va nhiing cdm xuc bat an, thoi biing tiém ning sang tao vo
bién trong ban.



Chuong 1

SU DUNG BQ NAO NHIEU HON
THEO CACH PAC BIET

iy tudng tuong 1a ban tiép xtc va 1am viéc truc tiép véi

mdt tri tué cao hon, toan dién hon trong niém vui

sudng, mot sy thiéng liéng bi an. Ciing hiy tudng tuong
rang ban thuc hién két néi nay theo nhiing cich don gidn dén
mtic trong sudt quing ddi con lai clia ban, ban sé khéng bao gid
cam thay bd vo ngoai tam vdi véi nhitng thit ma ban luén nghi
rang minh khéng bao gid c¢é thé cham téi: mot su khén ngoan
hitu ich, mét cai nhin sang suét, mot cAm giic yéu thuong chin
thanh va vo tu,... Ban cdm thay nhiing diéu nay nhu thé nao?

Pay sé 12 mot trdi nghiém dinh cao mang dén cho mét ban cam
giac that dang kinh ngac.

Day 1a cAm gidc sau bon ngay luyén tap phuong phap kiém soat
tam tri Silva. Cho dén nay, di c6 hon nta triéu ngudi biét diéu
nay, ho di trai qua né. Khi ho quen hon véi viéc stt dung céc
phuong phap tao ra cdm gidc dac biét nay, ho binh tinh va tu tin
khi s dung stic manh va niang luong mdi. Cudc sdng ctia ho trd
nén phong phd hon, khde manh hon. Ho cé thé thoat khdi cac
van dé nan giai ctia chinh minh.

José Silva sé giai thich ngan gon mdt s6 phudng phap dé ban cé
thé tu minh thuc hanh. Pau tién, hiy xem xét khdi dau clia mot
khoéa hoc kiém soat tam tri sé dién ra nhu thé nao.



Khéa hoc bit dau bang mot budi gidi thiéu khodng mot tiéng
hai muoi phuit. Ngudi thuyét gidng dinh nghia vé kiém soat tim
tri va dua ra nhitng nét chinh vé hai thip ki nghién cttu ctia 6ng
Silva vé phuong phap huian luyén nay. Tiép @6, huan luyén vién
sé miéu ta nhiing cach hoc vién cé thé ing dung nhiing diéu ho
hoc dudc dé cai thién stc khde, hoc tip dé dang hon, gidi quyét
cic van dé hing ngay va ning cao nhin thiic tdm linh. Sau dé,
ho nghi 20 phuit.

Cac hoc vién udng ca phé va 1dam quen véi nhau. Ho c¢6 nhiéu
ngudn goc khac nhau. Ho 13 nhiing nha vat li, thu ki, gido vién,
14i taxi, noi trg, hoc sinh cap ba, sinh vién dai hoc, bac si tdm i,
nhiing nha linh dao t6én gido, ngudi vé huu. Pay 13 mot su két
hdp da dang dién hinh.

Sau gio gidi lao, c6 mot cube tro chuyén khac kéo dai mét gicd hai
muoi phut, bat dau véi mot s6 cau hdi va cau tra 161, sau d6 bat
dau bai tdp huan luyén dau tién, tién dén cac cap do thién dinh
ctia tAm tri. Huan luyén vién gidi thich ring day 1a trang thai
thu gidn siu, sdu hon ban thin khi ngtt nhung kém theo mét
loai nhan thic dac biét.

Trén thuc té, dé 12 moét trang thai v thic da thay doéi dudc st
dung trong hau hét moi hinh thtc rén luyén tinh than kiéu
thién dinh sau.

Quad trinh nay khéng st dung thudc hay may phan hbi sinh
hoc?. Cac huan luyén vién phudng phép Silva sé hudng din ban
tién vao trang thai “nhap thién” hay “di vao trang thai Alpha”3.
Trong mot bai tip dai 30 phut, ho dan dit hoc sinh dén d6 mot
cach nhe nhang, huéng din bang nhitng tit ngii ddi thudng.
Trén thuc té, tit cd nhiing diéu vé kiém soat tAm tri déu la
nhiing diéu hét stc don gidn, khong cé thuit ngit khoa hoc hay
biét nglt ti phuong Dong.



2 Biofeedback: Cdac phén hdi ctia cd thé séng khi bi tdc déng duoc cdc thiét bi khoa hoc
ghi nhan. Liéu phdp nay la mot ki thudt thay thé va bé sung trong y hoc nham kiém
sodt chiic ndng ctia cd thé bang viéc st dung tam tri. Khi qud trinh hoc tdp ctia cd thé
duoc ldp lai ngay lap tic cung cd ché phdn hoi, su hoan thién vé hanh vi sé ting nhanh
gdp nhiéu lan. Qud trinh phdn hoéi sinh hoc sé yéu cau bénh nhan két néi véi cam bién
dién dé thu thdp cdc théng tin (su phdn hoi) lién quan dén cd thé (sinh hoc). Cdc bd
cdm bién sé gitip cd thé hoc cdch thay doi tinh vi, vi du nhu thu gidn cd bdp, ...

3 Trang thdi alpha clia tam tri 1d khi ban dat dén trang thdi rat thodi mdi trong khi
tinh tdo. DAy la séng ndo phdt ra tit thity chdm trong qud trinh thu gidn, mat nham.
Song alpha gidm di khi mdt md, liic budn ngt va lic ngu.

Mot s6 hoc vién cé thé da hoc thién trude khi dén 16p, mot so st
dung nhitng phudng phap nao dé khién ho mat vai tuan dé hoc,
nhiing hoc vién khéac sau nhiéu thang nd luc quyét tim. & 16p
nay, ho ngac nhién trudc mét bai tip don gidn chi mat ba muoi
phut.

Mot trong nhitng diéu dau tién hoc vién nghe 1a: “Ban dang hoc
cach st dung bd ndo ctia minh nhiéu hon va st dung no theo
mot cach dac biét.”

Pay 1a mot cdu don gian ma ho nghe va hiéu ngay tit dau. Ching
ta déu c6 mot tAm tri cé thé dé dang dude huin luyén dé phat
huy nhitng stic manh, ma nhiing ngudi mdi bit dau tham gia
huan luyén sé nghi ngd liéu ho cé 1am dudc hay khéng. Chi khi
thuc su trai nghiém nhiing sttc manh nay, ho mdi tin rang, ho cé
kha niang 1am nén nhiing diéu phi thudng.

Mot diéu khac ma cac hoc vién dude nghe 1a: “Hiy tham hudéng
ban thin dén mdt noi thu gidn li tudng ctia ban.” Mot bai tap dé
chiu, ém diu, vé ciing sdng déng, vita cling co tri tudng tudng
vUla gitp thu gian sau hon.



Mot cach gidi thich vé thién: Trong 16i néi hang ngay, “thién” cé
nghia 13 suy nghi vé mot thi gi d6. Néu ban dit cuén sich nay
sang mot bén va xem xét nhitng gi sé cé cho bita tdi ngiy mai,
nghia 1a ban dang thién.

Trong mdi mén thién khac nhau, tit niy c6 mét nghia cu thé
hon, chi moét trang thai hay cap d6 dic biét clia tAm tri. Trong
mdt s6 linh vuc, khi dat dén cap @6 nhap thién thi tu né di dén
diém cudi cling: Tém hoan toan tinh tai, tri khéng con nhitng suy
tudng mién man tap niém. Piéu nay tao ra su binh tinh dé chiu,
gitip gidm bdt va ngin nglta bénh tit do cing thang gy ra, nhu
rat nhiéu nghién cttu khoa hoc di chiing minh. Nhung day 1a
thién thu dong.

Phuong phéap kiém soat tdm tri vugt xa diéu nay. N6 hudéng hoc
vién dén viée ting dung trang thai nhap thién dé gidi quyét cac
van dé, ti nhitng van dé nhd bé dén nhiing van dé 16n hon,
quan trong hon. Pay 1a thién ddng, stic manh cfia né thuc sy
ngoan muc.

Ngay nay, chting ta cé thé nghe nhiéu hon vé séng Alpha. Pay 1a
mot trong nhiitng dang séng nao, mét dang nang luong dién do
nio tao ra va cé thé do bing mday dién nio do
(electroencephalograph - EEG). Nhip dién cta séng ndo nay dudc
do bang chu ki trén gidy (CPS)*. Séng nio cé nhip khoang 14 CPS
trd 1én duoc goi 1a Beta, khoang 7 - 14 CPS 1a Alpha, 4 - 7 CPS 1a
Theta va tit 4 CPS trd xudng 1a Delta.

4 Cycle per second (CPS): Chu ki trén gidy hodc chu ki méi gidy ting la tén goi phd bién
clia don vi tan s6 hién nay la hertz (Hz).




Khi ban tinh tdo, sinh hoat va lam viéc thudng ngay, thi ban
dang & trang thdi Beta, hay con goi 1a y thiic bén ngoai theo thuat
ngit cia kiém soat tdm tri. Khi ban dang md mdng, hoic sip nglt
nhung chua ngt thuc su, hodc via thiic nhung chua tinh, thi
ban dang 3 trong trang thai Alpha. Nhitng ngudi kiém soat tam
tri goi day 1a y thuc ndi tdm. Khi ban dang ngti, ban dang & trang
thai Alpha, Theta hoac Delta, khéng chi G trang thai Alpha nhu
nhiéu ngudi van biét. Véi dao tao kiém soat tAm tri, ban cé thé
cap do Alpha theo y mudn ma van hoan toan tinh téo.

Ban c6 thé thic mac rang viée § trong nhiing cap dd tam tri khac
nhau thi sé cdm thay thé nio?

Trang thai Beta, hay trang thai tinh tdo hoan toan, khéng san
sinh ra bat cif cAm gidc dic biét nio. Ban cé thé cam thay tu tin
hodc so hii, ban ron hodc ranh rdi, mai mé hoic budn chan,
nhiing kha ning xay ra khi & trang thai Beta 13 khong cé diém
dung, khéng cé gidi han.

Poi véi hau hét moi ngudi, cang 3 nhiing cap d6 sdu hon, cac
kha ning nay cang han ché. Trong cudc séng hang ngly, tim tri
ctia chting ta van hanh & cip do Beta, chit khéng phai Alpha hay
Theta. Tai nhitng cap d6 sdu hon, tAm tri thudng & trang thai
nhu md giita ban ngay, khi sip chim vio gidc ngh, hoic chinh
khi ngti. Nhung véi viéc huan luyén kiém soat tAm tri, nhitng
kha ning hitu ich bat dau nhan 1én khéng ngiing. Nhu Harry
McKnight - Phé Gidm déc ctia Silva Mind Control, di viét:
“Trang thai Alpha c6 mét tip hgp day & cic kha ning cam
nhan, giéng nhu Beta.” Néi cich khac, ching ta cé thé lam
nhiéu diéu trong trang thai Alpha hon so véi nhiing gi ching ta
c6 thé 1am & trang théi Beta.

Pay 12 mot khai niém quan trong ctia kiém soat tAm tri. Mot khi
ban 1am quen véi nhiing khd ning cdm nhin nay va hoc cach st



dung chiing, ban sé st dung tdm tri cia minh nhiéu hon theo
mot cach dac biét. Ban sé hoat ddng tam tri bat ¢ khi nao ban
muon, dé di vao tang tri tué cao hon.

Hau hét moi ngudi tim dén kiém soat tAm tri nhu mét cach dé
thu gidn, dé cham dit viéc mat ngh, dé gidi tda nhiing con dau
dau, hay dé hoc cach 1am nhiing diéu doi héi y chi nd luc to 16n,
vi nhu diing hit thudc, gidm can, cai thién tri nhd, hoc tip hiéu
qua hon. Pay 13 nhitng muc tiéu ma rat nhiéu ngudi tham gia
khoa hoc nay dang theo duéi, nhung ho cé thé hoc dudc nhiéu,
nhiéu diéu hon thé.

Ho phat hién ra ring nam giidc quan (xtc giac, vi gidc, khitu
gidc, thinh giac, thi gidc) chi 13 mot phan cia nhiing kha ning
sinh ra cting véi ho. Nhiéu ngudi goi chtng 13 ning Iuc hay kha
ning phan dodn, ma cé 18 chi mét sb it ngudi dudc trdi ph,
hoic phai 1a nhiing con ngudi phi thudng rén luyén qua nhiéu
thé hé. Nhung x3 hoi ngay cang phat trién, con ngudi cang phu
thudc vao may méc cong nghé, nhiing nang Iluc tam tri nay
dang dan dan mai mot. Nhiém vu ctia phuong phap kiém soat
tdm tri 12 huin luyén chiing ta danh thiic nhitng ngudn stc
manh nay.

ROt cling thi su thiic tinh nay cé ¥ nghia nhu thé nao? Bién tip
vién chuyén muc lam dep cuta tap chi Mademoiselles, Nadine
Berlin, d3 viét trong s6 ra thang 3 nim 1972:

“Van héa quen diing thudc cé thé mé rong tdm tri nhd thudc
vién, thudc bot, thudc tiém. T6i ¢ thé tu 1am viée @6, bang tri éc
ctla minh. Phuong phéap Kiém soat TAm tri thuc su sé gitip ban
md réng tam tri. Ban sé dudc hoc CACH dé md rong tam tri clia
minh. Khéng gidng nhu viéc diing thudc hay théi mién, trong
phuong phap huin luyén Silva, ban la ngudi kiém sodt. Viéc md
rong tAm tri, hiéu biét vé ban than va gitp d& ngudi khac thong



qua kiém soat tAm tri chi bi gidi han bdi nhiing gidi han clia
riéng ban. Bat cit diéu gi déu cé thé xay ra. Ban nghe vé diéu gi
dé xay ra véi nhitng ngudi khac. Va @6t nhién, ban thay diéu dé
cling xay ra v4i minh.”



Chuong 2
GAP GO JOSE

osé Silva sinh ngay 11 thang 8 nam 1914 tai Laredo,

bang Texas. Khi 6ng bdn tudi, bé clia dng mat. Me 6ng

cling sém tai hon. Ong cling em gai va em trai chuyén
dén & vdi ba ngoai. Hai nim sau, 6ng trd thanh tru cot gia dinh,
ban bio, danh gidy va 1am nhiing céng viée it vit. Vao cic budi
t6i, 6ng xem em gai va em trai ctia minh 1am bai tip vé nha, con
ho thi gitip 6ng hoc doc va viét. Ong chua bao gi§ dén trudng di
hoc, ma chi cé di day.

José cd gang budc ra khéi nghéo khé, khi mét ngay no, 6ng dang
doi dén Iugt minh tai mot tiém cit téc. Ong véi lay mot céi gi dé
dé doc. Ong doc vé mdt khoéa ddo tao cach stta chita radio. José
héi mugn né, nhung ngudi thg cit téc chi cho thué, kém véi
diéu kién 1a José phai hoan thanh bai kiém tra 3 phia sau cho
ngudi thg cat téc. M6i tuan José tra 1 d6-la, doc-hoc cach sta
chita radio va hoan thanh bai kiém tra.

Ching bao 1au sau, mdt tdm biang tot nghiép dudc treo trong
tiém hét tdéc, con José & tudi 15, bat dau di stta radio khip thi
tran. Nhiéu nim trdi qua, cd s3 kinh doanh stta chita ctia 6ng trd
thanh mot trong nhitng cdng ty 16n nhat khu vuc. Ong &t kha
ning chu cap cho em trai va em géi di hoc. Ong c6 thé nudi séng
gia dinh. Ong két hoén. Ong di danh nita triéu d6-la 1am khoan
tai trd cho 20 nim nghién cttu, din dén phuong phéap kiém soat
tam tri Silva.



Mot ngudi dan 6ng vo cung tan tam da vo tinh khoi mao cho
nghién cttu nay. Ong ay 1a mdt bac si tdm than hoc, cong viéc
clla 6ng ay 1a dit cau héi cho nhiing ngudi dan 6ng dudc tuyén
md vao Quan doan Truyén tin trong Thé chién th IL

“Anh c6 dai dam trong khi ngi khong?” José chét lang.

“Anh c6 thich phu nit khéng?” José, cha ctia ba dia tré, va dinh
mdt ngay ndo dé sé trd thanh cha clia mudi dia tré, di rat kinh
hoang. Chic chin, José d3 nghi ngudi dan 6ng nay biét nhiéu vé
tam tri con ngudi hon 1a ngudi thd cit téc biét vé radio. Tai sao
nhiing cdu hdi nghe cé vé ngu ngdc nhu viy?

Chinh khoanh khic bdi rdi nay di khién José bat dau mot cudc
phiéu Iuu nghién cttu khoa hoc dan dén viéc 6ng trd thanh mét
trong nhiing hoc gia sang tao nhat & d6 tudi ctia 6ng, khéng can
bang cdp hay chiing chi. Va thé 1a Freud, Carl Jung va Alfred
Adler d3 trd thanh nhitng ngudi thay dau tién ctia 6ng, théng
qua cac bai viét nghién cttu vé phin tdm hoc va tim tri con
ngudi ctia ho.

Hoéa ra nhitng cau héi tudng 1a ngdc nghéch dé lai c¢é ¥ nghia sau
sic hon nhiéu, va rat sém thoi José di sin sang dé dit mot cau
héi thé nay cho chinh minh: Liéu cé kha ning s dung théi
mién dé cai thién kha ning hoc tip clia mot ngudi, thuc té 1a
ning cao IQ clia mot ngudi?

Lic d6 ngudi ta tin rang, IQ 1a kha ning sinh ra da cé, khong thé
thay d6i, nhung ddi vdi José thi khong chic 1am. Phai doi dén
Itic hoc 1én cao vé chuyén nganh dién ti, trd thinh moét ngudi
huéng din trong Quan doan Truyén tin, 6ng mdi cé cau tra 15i
chic chin. Khi dudc gidi ngii, vdi so tién tiét kiém da tiéu hét va
chi con 200 d6-la trong tui, 6ng bat dau xay dung lai céng viée
kinh doanh ctia minh. Péng thdi, dng nhan gidng day ban thoi



gian tai Hoc vién Laredo Junior, noi 6ng giam sat ba gido vién
khac va phu trach cac phong thi nghiém dién t ctia trudng.

Nim nim sau, ti-vi dan trd nén phd bién, céng viéc stta chita clia
dng cling bat dau phat dat va José tam ditng su nghiép gidng day
ctia minh. Doanh nghiép cfia 6ng mét 1an nita trd thanh céng ty
16n nhat thi trdn. Ngay 1am viéc cia 6ng két thic vao khoang
chin gid dém. Ong 4n t6i, d6 bon tré di ngh, va tu hoc trong
khodng ba gid ddng hod tiép theo khi ngdi nha di yén tinh.
Nhiing tim toi d4 dan éng di sdu hon vao théi mién.

Nhiing kién thtic 6ng hoc dugc vé thdi mién, kém véi nhiing gi
ong biét vé dién tf, cing vdi mot vai diém F clia cc con minh,
did dua 6ng quay trd lai véi cadu hdi 6ng ban khoidn trudc day:
Liéu cé thé cai thién kha ning hoc tip va chi s6 IQ théng qua
mdt s6 bai luyén tip tinh than?

José biét rang tri 6c con ngudi tao ra cic xung dién, 6ng doc tai
liéu vé nhiing thi nghiém vao dau thé ki XX, kham phd ra cac
xung dién Alpha ctia ndo. Tu céng viéc sta chita dién tit cta
minh, 6ng hiéu rang mach dién li tudng 1a mach cé dién tré hay
trd khang it nhat, vi né tin dung ning luong dién 16n nhait. Bo
nio cling sé hoat ddng hiéu qua hon néu trd khiang ctia né gidm
xudng. Liéu c6 thé ha thip trd khang ctia né khong?

José bat dau st dung thuat théi mién dé dinh lai tAm tri cfia
nhiing da tré nha minh va éng phat hién ra diéu ma déi véi
nhiéu ngudi dudng nhu 14 moét nghich li: B6 ndo hoat déng nhiéu
hon khi tdm tri it hoat déng hon. G tan s6 thip, ndo bd nhin va
luu trit dude nhiéu théng tin hon. Van dé quan trong 1a phai giit
cho tAm tri tinh tdo & nhiing tan s niy. N6 cé lién quan chit
ché dén gidc ngll va md modng hon 14 véi hoat dong thuc té.



Thoi mién cho phép su tiép thu ma José dang tim kiém, nhung
khong phai 13 kiéu suy nghi doc 14p 1am rd moi luin diém dé
chiing ta c6 thé hiéu dugdc. C6 mot cai dau ghi nhé day nhiing su
kién 13 khéng dd, ching ta cling can cé mot cai nhin siu sic va
su hiéu biét théng tué.

José sém tit bd théi mién va bat dau thit nghiém cac bai tip rén
luyén tinh than gitip cho tdm tri an dinh, nhung van tinh tdo
do6c 1ap hon so véi théi mién. Theo 6ng, diéu nay sé cai thién kha
ning ghi nhd, va két hdp vdi su hidu biét sé 1am ting chi sd IQ.

Cac bai tap kiém soat tAm tri doi héi sy tap trung, binh tinh va
kha ning tudng tugng day song déng dé duy tri cac tan so thip
hon séng Beta. Khi dat dudc trang thai nay, nio bd di cho thay
hoat d6ng hiéu qua hon trong viéc hoc. Bang ching 13 diém s6
ctia con 6ng dudgc cai thién ro rét sau khoang thdi gian ba nam,
trong khi 6ng tiép tuc cai thién ki thuit ctia minh.

José di tao ra thanh tyu dau tién va cling rat quan trong, trong
cic nghién ctu ctia minh, cht yéu 12 vé& cac phan hdi sinh hoc.
Ong 13 ngudi dau tién chiing minh rang chiing ta cé thé hoc
cach nhan thic va hoc tap & dai tan s6 Alpha va Theta cfia nio.
Mot diéu dau tién nita, khéng kém phan kinh ngac, cling sém
dudc phat hién.

Mot budi tdi, con gai clia José di tién vao giai doan nhap thién
(dua hoat d6ng ctia ndo vao trang thai Alpha), va José héi c6 bé
vé viéc hoc tap cla cb. Trong khi c6 tra 18i, 6ng cling nay ra
nhiing cdu hdi mdi trong dau minh. Pay 1a quy trinh théng
thudng, va dén ldc ndy, budi ndi chuyén khoéng cé gi khac véi
hang tram budi 6ng tién hanh trudc day. Pt nhién, cé diéu gi
dé di thay d6i mot cach ling 18, trong mot khoanh khic. C6 bé
tra 161 mot cdu hdi ma cha ¢d con chua hdi. R6i mét cau nita. Va
mot cau niia. Thira c6 bé dang doc dudc suy nghi ctia cha minh.



D6 1a vao ndm 1953, khi nhdn thic ngoai cam (extrasensory
perception - ESP) dang trd thanh mét ciu hdi 16n cho gidi khoa
hoc, phan 16n théng qua céng trinh nghién cttu ctia Tién si J. B.
Rhine’ tai Pai hoc Duke. José di viét thu cho Tién si Rhine dé
bio cdo rang 6ng di huin luyén con gii minh dé thuc hanh ESP
va nhan dugc mot ciu tra 16i ddng that vong. Tién si Rhine 4m
chi rang c6 gai cé thé di 12 mot nha ngoai cAm ngay tit dau. Néu
khong cé cac bai kiém tra clia ¢ gai trudc khi huin luyén,
khong thé néi duge diéu gi.

3 Joseph Banks Rhine (1895 - 1980): Nha thuc vt hoc ngudi Mi. Ong chuyén nghién
cttu cégn tam li hoc, tam Ii hoc ngoai cdm tai Pai hoc Duke.

cung lac d6, hang xém clia José dé y thay viéc hoc tip & trudng
ciia con cai 6ng c6é nhiing cai thién dang ngac nhién. Khi José
bit dau cac thi nghiém, nhiing ngudi hang xém nay kha canh
gidc vdi viée dng nghién cttu vé moét diéu chua cé nhiéu ngudi
biét dén, va cé 18 dudc bao vé bdi nhiing thé Iuc nao d6, nén tot
nhat 1a khéng day dua vao. Tuy nhién, khong thé bd qua nhiing
thanh céng ctia mét ngudi dan 6ng lam viéc cung cac con cla
minh. Liéu José cé nhan huan luyén con cai ctia ho khéng?

Sau 14 thu ctia Tién si Rhine, diy 1a diéu José can. Néu thanh
cong clla dng ddi véi mot dita tré cé thé lip lai véi nhitng dta tré
khéc, 6ng sé tao ra mot loai tht nghiém 1am co s& cho mot
phuong phap khoa hoc.

Trong vong 10 nim, 6ng tién hanh huan luyén cho 39 da tré &
Laredo, véi nhitng két qua con tot hon nita, bdi 6ng di cai thién
cac ki thuat cia minh sau mbi 1an dao tao. Do @6, mot diéu dau
tién nita di ra doi: Lan dau tién 6ng phat trién mdt phuong
phap huin luyén dé bat ki ai cling ¢ thé stt dung ESP. Ong da cé



39 thi nghiém lip lai dé chiing minh diéu day. Gid 1a ltic éng
phéi hoan thién phuong phap nay.

Trong ba nim tiép theo, José phat trién khéa dao tao ma giy day
d3 trd thanh tiéu chuin. N6 kéo dii 40 - 48 tiéng va hiéu qua 1a
nhu nhau d6i véi ca ngudi 16n va tré em. Cho dén nay, két qua
nay di dudgc xac nhin bdi khoang 500.000 “thi nghiém”, mot
thudc do vé @6 lip lai ma khong mot nha khoa hoc nao véi dau
éc cdi md c6 thé bd qua.

Thanh c6ng ctia nhitng ndm thang nghién cttu dai 1du nay mot
phan 13 nhS nguon tai trg tif cdng viéc kinh doanh dién ti clia
José. Khéng cé tai trg clia bat ctt trudng dai hoc, td chiic hay
chinh phii vao mdt linh vuc nghién cttu xa vd&i thé nay. Ngay
nay, td chiic Mind Control 12 mo6t doanh nghiép gia dinh phat
dat, phan 16n 1oi nhuin déu danh cho nghién cttu va hd trg su
phat trién nhanh chéng ctia nd. Cac gidng vién va cac trung tam
kiém soat tAm tri da cé mat & tat ca 50 bang cia Mi va 34 qudc
gia khac.

Véi thanh cong nay, José khong trd thanh mdt ngudi noi tiéng,
mot gido trudng hay mdét tha linh tdm linh véi nhiing con chién
hay hoc vién, 6ng don gian 1a mét ngudi dan 6ng gian di, véi
giong néi nhe nhang, nhung diu dé van cé chut lac 16ng ctia
mdt ngudi Mi gdc Mexico. Ong 13 mét ngudi dan 6ng khoe
manh, viing chai véi khuén mat phic hau va nu cudi tuai rai.

Bat ¢ ai héi rang thanh cdng cé ¥ nghia thé nao d6i véi 6ng déu
nhin dudgc ciu tra 16i véi moét trang dai nhiing ciu chuyén vé
thanh céng. M6t vai vi du thé nay:

Mot ngudi phu nit viét thu cho t& Boston Herald ctia Mi véi mong
mudn nhin dudgc nhiing 16i khuyén hitu ich gitp chong cb,
ngudi dang bi chiing dau nita dau hanh ha. T bao in btic thu



cia cd Ay, roi ngay hém sau lai cé moét 14 thu khac ctia mot ngudi
khéc, cling mong c6 cach dé kiém soat nhiing con dau dau nhu
Vay.

Mot béc si doc nhitng 14 thu ndy va chan doan ring ba bi chiing
dau ntta dau sudt doi. That tinh ¢, ba di hoc cich kiém soat
tam tri va chiing dau ntta dau cling bién mat. “Ban cé tin khong,
bai gidng gidi thiéu tiép theo dudc ddnh gia rat cao. Rat rat cao.”

Mot bac sitdm than néi tiéng khac khuyén tat cad bénh nhin clia
minh nén s dung phuong phép kiém soat tdm tri, vi né cung
cap cho ho hiéu biét ma trong mot s6 trudng hop sé can dén hai
nim tri liéu dé cé dudc.

Mot cdng ty marketing ra ddi, 1a noi tip hop rat nhiéu ngudi da
t6t nghiép khéa huan luyén kiém soat tAm tri nay. Ho Uing dung
phuong phap nay trong qua trinh san xuit nhitng san pham
mdi va phat minh ra cac phuong thiic marketing v6 cung hiéu
qua. Qua ba nim, cdng ty niy di ra mit thi trudng 18 san pham.

Trudc diy, mdt nha quang cdo can trung binh hai thang dé tao
ra md&t chién dich quang ba cho khach hang.

Gid day, vdi phuong phap kiém soat tAm tri, nhiing y tudng co
ban cé thé dén trong khodng 20 phut va toan bd phan coéng viéc
con lai dude hoan thanh trong hai tuan.

Mudi bdn cau thti d6i bédng chay Chicago White Sox di tham gia
huan luyén kiém soat tdm tri. Khd nang ghi ban trung binh cta
mdi ngudi déu ting, hau hét 1a ting dang ké.

Chéng clia mét ngudi phu nii thita cin gdi y ¢6 ay thit thuc hién
kiém sodat tdm tri, sau khi c¢6 da thi rat nhiéu phuong phép dn
kiéng khac, nhung déu that bai. C6 ay dong y vdi diéu kién anh



chéng cling tham gia. C6 ay gidm dudc hai muoi pound trong
sau tuan, va anh chéng ciing ngiing hit thuéc.

Mot gidng vién dai hoc dudc day vé cac ki thuat kiém soat tam
tri cho sinh vién cia minh: “Piém s6 ctia ho ting & tit ca cac
mon, di1 ho hoc it di va thu thai hon... Tat cid déu biét cach st
dung tri tudng tudng cia minh. Téi chi thic day sinh vién clia
minh thuc hanh nhiéu hon. T6i chi cho ho thay tri tudng tudng
that sy quy gid va ring cé mdt dang su thit trong su tudng
tuong ma ho cé thé stt dung.”

Mic di1 José rat hay cudi. Khi 6ng nghe ngudi ta néi: “José, anh
da thay déi cudce doi t6il”, nu cudi md di d6i chut va 6ng néi:
“Khong, t6i khéng phai 1a ngudi thay ddi cudce doi ban. Ban méi
c6 thé1am diéu @6, bang chinh tim tri ctia minh.”

Gid, hdy bat dau véi chuong mdi, ngai José sé dich than chi cho
ban cach st dung tri ndo ctia minh dé thay d6i cudc song.



Chuong 3
THIEN PINH

viét bdi José Silva, cé thé 14 mdt trong nhitng diéu quan

trong nhat ban titng doc. José sé day ban nhiing yéu td cd
ban ctia khda hoc kiém soat tAm tri Silva. Pé dat dudc hiéu qua
ti nhitng chuong sach nay, hiy chic chin 13 ban d3 nim rd cach
doc chting. Ban sé tim thay né & phan Gidi thiéu.

C huong nay va nhiing chuong sau cho dén chuong 15,

T6i sé gitip ban hoc thién. Khi ban biét cich thién, ban sé & cap
dd tdm tri ma ban cé da kha nang giadi phdng tri tudng tuong
ctla minh dé€ giai quyét van dé. Nhung bay gid ching ta sé chi
tap trung vao thién, phan giai quyét van dé sé dén sém thoi.

B&i vi ban s& hoc ma khéng cé su hudng din truc tiép cla
nhiing huan luyén vién day din kinh nghiém, nén toi sé st
dung mét phuong phap haoi khac mét chat va kha cham hon so
véi nhitng ngudi truc tiép tham du 18p hoc kiém soat tAm tri.
Song, ban sé khong gip van dé gi véi viéc tu hoc.

Néu ban chi hoc thién va ding lai  d6, ban van sé biét cach giai
quyét van dé. Mot diéu gi @6 that dep xay ra trong thién, va vé
dep ban tim thay chinh 14 su binh an. Ban cang thién dinh, ban
cang di sdu vao bén trong minh, ban cang nim bat dugc ban
than mot cach chic chin, ban sé ¢6 mot ndi tdm an dinh, manh
mé dén miic khong gi trong cudc sdng cé thé pha v& dugc né.



Co thé clia ban cling sé dudc hudng 1di tit hoat ddng thién dinh
nay. Ltc dau, ban sé thay rang khi ban dang thién thi nhiing lo
lang v cAm giac t6i 16i dan voi di. Mot trong nhiing nét dep ctia
thién 3 cap d6 Alpha 1a ban khong thé mang theo cam gidc tdi
16i va tdc giadn bén minh. Néu nhitng cdm giidc nay xAm nhap,
ban sé thoat ra khdi trang thai nhip thién. Theo thdi gian,
chiing sé it xuat hién hon, cho dén mdét ngay chting bién mat.
Piéu nay cé nghia 13 nhitng van dé ctia tdm tri khién co thé
chiing ta bi bénh sé dudc thao gd. Co thé dudc thiét ké dé khoe
manh. N6 ¢é cac cd ché chita bénh riéng di tich hop san. Nhiing
co ché nay bi chin bdi nhiing dong tam tri khéng tu kiém soat.
Thién 13 budc dau tién trong kiém sodat tAm tri, tu né sé di mot
ching dudng dai hudng tdi viéc gidi phdng cic kha ning chita
bénh clia co thé va tai hoi ning lugng cho co thé di bi lang phi
vi cing thing.

Sau day 13 tat cd nhiing gi ban can 1am dé dat téi trang thai
Alpha hay trang thai nhép thién ctia tAm tri:

Khi ban tinh day vao budi sing, hiy di vao nha vé sinh néu can
thiét, r6i quay trd lai giudng. Pat bao thic 15 phut dé phong
trudng hgp ban sé nglt quén khi dang tip. Nham mat va hudéng
anh nhin 1én trén & mot gdc 20 d6. Vi nhiing li do chua dudgc
hiéu rd, chi riéng vi tri ndy cia mit sé kich hoat nio sin sinh ra
song Alpha.

Bay gid, tit tl, sau khodng hai gidy, hiy dém ngudc tit 100 dén 1.
Khi ban lam diéu nay, hdy tip trung tdm tri ctia ban vao nhiing
con sd va ban sé & cap d6 Alpha lan dau tién.

Trong cac 16p hoc kiém soat tAm tri, hoc vién cé nhiéu phan tng
khac nhau d6i véi trai nghiém 1an dau cfia ho, tit “N6 that 1a
dep!” dén “T6i khong cAm thay gi ca.” Su khac biét nay biéu hién
rd rét & cAm gidc quen thudc ma ho cé véi cap d6 tAm tri nay



trong 1an dau trai nghiém, hon 1a diéu x4y ra véi ho. C6 ngudi
thay quen thudc véi né, cé ngudi thi khong. Li do 1a khi thiic day
vao budi sang, chung ta thudng & trong trang thai Alpha mot
ltic. PE di tit trang thai Theta - cAp @6 ngh, dén Beta — cap d6
thic, chung ta phai di qua Alpha, va thudng chiing ta nan lai d6
trong 16 trinh budi sang ctia minh.

Néu ban cam thay khéng cé diéu gi xay ra trong 1an thuc hanh
dau tién, thi don gidn diéu dé nghia 1a ban di & trong cap do
Alpha rat nhiéu 1an trudc dé ma khéng nhan thic duge né. Vay
ban cu thu gidn, dung nghi ngd, va bam vao bai tap.

Mic di ban sé & cap d6 Alpha ngay 1an thit dau tién néu ban tip
trung, nhung ban van sé can 7 tuan thuc hanh dé di vao cac cp
d6 thap hon cfia Alpha. St dung phuong phap dém ngudc ti
100-dén-1 trong 10 budi sang. RAi gidm xudng dém ti 50-dén-
1, 25-dén-1, rdi 10-dén-1, va cudi cling 1a 5-dén-1, mdi cap déu
thuc hanh 10 budi sang.

Bit dau vdi 1an dau tién ban di vao cip @6 Alpha cia minh, hiy
st dung chi mot phuong phap dé thoat ra khéi né. Piéu nay sé
gitp ban kiém soat & muc @6 cao hon dé né khéng xuat hién
mot cach tu phat.

Phuong phip ma chiing ta st dung trong kiém soat tam tri 1a
néi tham trong dau: “Téi sé tir tit di ra khdi trang thdi nhdp thién
khi dém tit mét dén nam, téi cdm thdy tinh tdo va tét hon trudc
ddy. Mot hai - chudn bi md mat — ba — mdé mat — bén ndm — mat mé,
tinh tdo, toi cam thdy tot hon trudc day.”

Ban sé thiét 1ap hai thong 16, moét 13 di dén trang thai nhip
thién, va mot 13 thoat ra khéi né. Néu ban thay ddi thong 16 nay
ban sé& phai hoc cich st dung phién ban mdi giong nhu khi ban
hoc phién ban dau tién. Piéu nay sé rat vo ich.



Mot khi ban d3 hoc dudc cach nhip thién véi phuong phap dém
ngudc tit 5-dén-1 vao budi sang, thi ban di sin sang dé tién
nhip vao cip d6 cia minh bat c khi nao trong ngay. Tat ca
nhiing gi ban can 1a danh ra 10 hoic 15 phiit méi ngay. Ban sé
hoc cach nhap thién tit cAp d0 Beta thay vi cap d6 thap Alpha,
ban sé can rén luyén thém.

Hiy ngbi thodi mai trén mot chiéc ghé hoic trén giudng, hai
ban chan dit trén san nha. P& hai tay tha 1dng trén dui. Ban
cling c6 thé ngodi 3 thé bat chéo chin hinh hoa sen. Giit cho dau
ctia ban can biang, khong cdi gdm xudng. Gid thi tip trung vao
mdt phan clia cd thé, réi mot phan khac, thu gidn né mot cach
cé y thiic. Bit dau vdi ban chan trai, 1én dén cang chan, réi ban
chan phai, cit tiép tuc nhu vay, cho dén khi ban tip trung vio
phan c6, mit, mat, va cudi cing 1a da dau. Lan dau 1am thé, ban
sé ngac nhién phat hién ra rang cd thé minh trudc dé di cing
thiang dén muc nio.

Gid thi hiy chon moét diém trén tran nha hoic biic tudng doi
dién, géc nghiéng khoang 45 dd. Nhin vao diém d6 cho dén khi
mi mit cia ban bat ddu cdm thay mét chit ning né va khép lai.
Bit dau dém ngudc tit 50-dén-1. LAm nhu vay trong 10 ngy, roi
tlt 10-dén-1 trong 10 ngay niia, roi tit 5-dén-1 ké tit d6. Ban gid
d3 khong con bi gidi han thdi gian vao budi sang dé thuc hanh
bai tip nay. Hiy thiét 14p mdt thdi quen thién khoadng 2 - 3
lan/ngay, khoang 15 phut mbilan.

Khi ban cham tdi cap d6 ctia minh, tiép theo sé nhu thé nao?
Ban nghind sé la gi?

Ngay tit ban dau, tit khodnh khac dau tién ban cham dén cap d6
thién dinh, hiy thuc hanh hinh dung, tudng tudng. N6 1a trung
tam ctia kiém soat tdm tri. Ban hoc cach hinh dung tot dén dau,



trai nghiém ctia ban véi kha nang kiém sodt tdm tri cang manh
meé dén day.

Budc thit nhat 13 tao ra mdt cdng cu cho viéc hinh dung, mét
man hinh tdm tri. Hiy hinh dung né giéng nhu mét man hinh
chiéu phim 16n, nhung khéng nén choan hét tam nhin ctia ban.
N6 khéng 6 ngay phia sau mi mat cia ban ma cach khoang 1,8
mét & phia trude. Ban sé “chiéu” 1én man hinh nay bat cit diéu gi
ban chon dé tap trung vao. Sau nay sé cé nhitng muc dich s
dung khac cho né.

Khi ban hoan thanh viéc xay dung man hinh tam tri nay trong
tdm tri minh, hdy vé vao d6 mdét thl quen thudc va don gian,
nhu mdt qua cam hay trai tdo. Mdi 1an nhép thién, hiy gilt ding
mdt hinh dnh d6. Ban cé thé thay d6i hinh anh nay vao lan tiép
theo. Hay tap trung vao viéc lam cho né cang lic cang thit nhu
hinh dnh 3D, da mau sic, chan thuc séng ddng dén titng chi tiét.
Khéng nghi vé diéu gi khéc.

Ngudi ta néi ring nio gidng nhu moét con khi say rugu, né 1o
dao tit thi nay sang thit khic. That ngac nhién 1a ching ta cé rat
it 1énh cho bd ndo clia minh, mic di d6i khi né van lam viéc tot
cho chiing ta. Tuy nhién, vao nhitng thdi diém khac, nio bd
hoat déng ma chung ta khong hay biét, nguy hiém 14 khi né tao
ra nhiing con dau dau, sau @6 phat ban, rdi 16 loét. B6 ndo nay
qua manh, rat khé dé kiém soat. Mot khi chiing ta hoc cach st
dung tam tri dé rén luyén bd nio, chiing ta sé cé thé lam dudc
mdt s6 diéu dang kinh ngac, nhu ban sé sém thay.

Trong thdi gian chd doi, hiy kién nhan véi bai tip don gian nay.
St dung tam tri ctia ban, rén luyén bd nio ctia ban dé di vao
trang thai Alpha mét cach nhe nhang. Hay hoan toan tap trung
va0 viéc tao ra mot hinh anh don gian va séng déng hon. Ban
dau, khi nhitng y nghi xAm nhip vao dau ban trong qua trinh



nhap thién, hiy khoan dung nhe nhang véi chiing. Hay tU t
day chiing ra va quay trd lai véi hinh anh duy nhit trén man
hinh tdm tri cia ban. Cau kinh hay cing thang sé khién ban
thoat khoi trang thai Alpha ngay 14p ttc.

Pay chinh 14 thién va hoat déng nay dudgc thuc hanh rong rii
trén khip thé gidi. Néu ban 1am diéu nay va khéng lam gi khac,
ban sé trai nghiém diéu ma William Wordsworth, dai thi hao
ngudi Anh thé ki XVIII, goi 1a “Su tinh lang hanh phtic clia tAm
tri.” Hon thé nita, ddy 14 mot su binh yén siu sic va 1au bén
trong ndi tAm. Pay 1a mot trai nghiém thi vi khi ban dat dén cac
cap do6 sau hon ctia tAm tri. Khi @6, su phan khich sé qua di va
ban coi né nhu mot 18 tit nhién. Tuy nhién, khi diéu nay xay ra,
nhiéu ngudi lai bd hoc. Ho quén rang diy mdi chi 1a bude dau
tién trén hanh trinh tién tdi kiém soat tdm tri, 1am cht chinh
minh.



Chuong 4
THIEN PONG

dinh, hay 1a kiéu thién thu dong. T6i hi vong ban sé trai

nghiém trang thai thién nay. Thién thu dong cé thé dugc
thuc hién theo nhiing cach khac. Thay vi tap trung vao moét
hinh anh truc quan, ban cé thé tip trung vio mdt Am thanh,
chiang han nhu OM hay ONE hay AMEN phat ra thanh tiéng
hoic nham trong dau. Ban cé thé cAm nhin nhip thd clia minh,
hoic huéng vao mét diém tap trung ning lugng clia cd thé. Ban
c6 thé tin hudng nhip tréng va diéu nhay, hoic nghe ban thanh
ca Gregorian da diét trong khi nhin vio man trinh dién quen
thudc clia mdt nghi 18 tén gido. Quan trong nhat van 13 su tip
trung clia ban, quan vao mdt ddi tuong cu thé sé gitp ban tién
nhap vao thién dinh, dat dén sy tinh tai clia tAm tri.

T rong chuong trudc, toi di gidi thiéu cho ban vé thién

T6i thich chon viéc dém ngude dé dua ban dén dé, bdi vi ban
dau viéc nay doi héi su tip trung, va tip trung la chia khéa dé
thanh cong & day. Mot khi ban d3 nhap thién thanh coéng véi
phuong phap nay, tdm tri cia ban cling nhin dudgc tin hiéu lién
két véi mot két qua thanh cong va qui trinh nay sé dan trd
thanh tu dong.

Moi két qua thanh céng trong kiém soat tAm tri déu trd thanh
diéu ma ching ta goi 1a mét diém tham khdo. Chting ta quay trd
lai trai nghiém diém nay mot cach cé v thiic hoic vé thiic, lip lai
né va tiép tuc tit d6.



Khi dat dén mét cdp @6 thién dinh, ding chi cd gang duy tri
trang thai d6 rdi chd doi diéu tiép theo xay ra, hiy cdm nhén vé
dep va su binh yén trong day. Thién dinh thuc su cé thé gitp
ban cai thién stic khde, nhung day la nhiing thanh tuu v6 cing
khiém t&n so véi nhiing gi né cé thé dem dén cho ban. Hiy vuot
1én trén viéc thién thu ddng nay, hiy huan luyén bd nio ctia ban
cho nhitng hoat dong cé t6 chic va trd nén ning ddng hon. Tdi
tin rang tri ndo ctia chiing ta dugc thiét ké dé 1am diéu d6 va két
qua sé lam ban ngac nhién.

T6i dua ra quan diém nay ngay bay gid bdi vi day 1a thdi diém dé
chiing ta vugt ra ngoai ki thuit thién thu ddéng ma ban vita doc
va bit dau hoc cach st dung thién déng dé gidi quyét mot s6 van
dé. Ban sé thay tai sao bai tip don gidn 1a hinh dung mét qua
tdo, hodc bat c thit gi khac trén man hinh tdm tri lai quan
trong dén vay.

Trudc khi ban dén vdi cap dd nhip thién tiép theo, hiy nghi dén
diéu gi @6 vui vé, nhitng cau chuyén vui nho nhd ciing dudc, xay
ra vao hdm qua hodc hém nay. Hay xem lai né that nhanh trong
dau cfia ban, r6i bat dau nhip thién, dua su viéc d6 1én man
hinh tAm tri. Pau 1 nhitng diéu ban di thay, d3 nglti, da nghe,
dd cAm nhan tai thoi diém dé? Ping bd qua chi tiét nao nhé. Ban
sé thdy ngac nhién vé su khac biét gitta tri nhd Beta cia minh vé
su viéc d6 va cap @6 Alpha dang goi lai nd. Su khac biét 1a rat
16n, nhu gitta viéc néi tu “boi” va thuc su di boi vay.

Gia tri clia viéc nay 14 gi? Pau tién, né 1a budc dém cho mdt qua
trinh tién dén nhiing muc tiéu 16n hon; va tht hai, bin than né
d4 13 hitu ich, gitip ban nhin nhan rd hon vé su viéc va ban chat
clia su viéc nay. Dudi day 1a cadch ban thuc hién thién dong.

Hiy nghi vé mot vt ma ban s hitu, va ban can di tim thi méi
thay. Chia khda 6 t6 chang han, né & trong tui, trong van phong,



hay trong xe 6 t6 clia ban? Néu ban khong biét chic, hiy bat dau
nhép thién, nghi vé 1an cudi cling ban thay né, roi 1am soéng lai
khoanh khac dy. Tiép theo, hiy quay lai hién tai d€ xem né cé &
vi tri ban di thdy 1an cudi ciing khéng. Néu ai d6é da 1ay né di,
ban cé mdt van dé khac can gidi quyét, diéu nay doi héi nhiing
ki thuat cao hon nhiéu.

Hiy tudng tuong mot hoc sinh nhd rang gido vién clia ciu ta
din tht Tu nay sé cé mdt bai kiém tra, hay 1a thit Tu tiép theo
nita? Anh ta cé thé gidi quyét cdu hdi dé trong cap d6 Alpha cta
minh.

Piy 13 nhitng van dé “quén - nhé” dién hinh hiang ngiy ma ki
thuat thién don gidn nay cé thé gidi quyét.

Bay gid 1a Itc danh cho mét bude nhay vot vé phia trude. Ching
ta s& két noi mot su kién thuc té véi mot su kién tudng tuong
ma ban mong mudn, va xem su kién tudng tuong sé trd thanh gi
sau d6. Néu ban thuc hién theo mét sd dinh luat rat don gian, su
kién tudng tugng sé trd thanh hién thuc.

Luit s6 1: Ban phai khao khat su kién xay ra. “Ngudi dau tién
ban thay di bd trén via hé vao ngiy mai sé xi miii” 13 mot y
tudng vé dung ma tim tri ban sé bd qua. “Sép clia ban sé dé
tinh hon va khach hang nhat dinh sé& dé& dang tiép nhan
nhiing gi ban dang ban,” ban sé thay hai long trong mot
nhiém vu ma ban thudng thay khéng hai 1ong. Pay 13 nhiing
khia canh tiém ning cé thé coi 1a mét mong mudn hop 1i.

Luit so 2: Ban phai tin su kién d6 sé xay ra. Néu khach hang
clla ban di tich trit qua nhiéu sdn pham ma ban ban, ban
khoéng cé cin ctt nao dé tin rang anh ta s& mudn mua hang.
Néu ban khoéng thé tin su kién nay cé thé xay ra, tam tri clia
ban sé hoat déng dé chong lai su kién ay.



Luit so 3: Ban phai mong ddi su kién diy dién ra. Day 13 mot
luat rat hay ho. Hai luit dau tién thi don giin va thu ddng,
luat thi ba nay khai pha mét sd ddng luc: Ban muén mét su
kién xdy ra, ban tin rdng né cé thé xay ra, nhung van khéng
mong dodi né dién ra. Ban muén sép cia minh vui vé vao ngay
mai, ban biét ring 6ng iy c6 thé nhu vy, nhung ban vin con
mdt khodng cach xa so vdi mong doi. Day 13 noi kiém soét tam
tri va hinh dung hiéu qu4, nhu chiing ta sé thay sau day.

Luit s6 4: Ban khong dudc tao ra van dé. Khong phai la
khéng nén ma la khéng dudc phép. Pay 1a luit co ban, ban
phai kiém soat tat ca. "Khdng phai sé rat tuyét sao, néu tdi cb
thé khién 6ng chii clia t6i tu dua minh vao tinh hudng té dén
mtic 6ng ay bi sa thai, va toi sé thay thé 6ng ta?" Khi ban dang
1am viéc ning ddng trong trang thai Alpha, ban tiép xtic véi
tri tué cao hon, va tit quan diém clia tri tué cao hon nay, y
tudng clia ban khong tuyét vdi chiit nao. Ban cé thé gai biy
sép ctia minh va khién 6ng ta bi sa thai, nhung ban sé& vain chi
12 ban, ngay cd khi ban dang trong trang thai Beta. Trong
trang thai Alpha, tdm tri ciia ban sé khéng hoat d6ng.

Néu, & cap dd thién dinh cfia ban, ban c6 gang diéu chinh méot
loai tri théong minh nao dé, nhiam hd trg cho mot y tudng xau
xa, nd sé khéng cé két qua, cling giéng nhu c6 ging tao mot
kénh radio tai mot dai phat thanh von khong ton tai.

Mot s6 ngudi cho rang téi 13 mot pollyanna® vé diém nay. Rat
nhiéu ngudi da cudi chdm choc khi t6i néi vé viée hoan toan
khong thé 1am diéu gi ¢ hai trong trang thai Alpha, nhung cudi
cting ho ciing nhin ra su thit 1 vay. C6 rat nhiéu diéu xau ac
trén hanh tinh nay, con ngudi ching ta giy ra nhiing diéu xau
nhiéu hon nhitng gi ta thudng chia sé. Hanh vi nay dudc thuc
hién trong trang thai Beta, khong phai Alpha, khéng phai Theta



va cé 1é cling khong phai Delta. Nghién cttu ctia téi da chiing
minh diéu nay.

6 Pollyanna la tiéu thuyét clia Eleanor H. Porter, ngay nay dudc xem la mét tdc pham
thiéu nhi kinh dién. Nhan vat chinh la mét ngudi lic nao ciing lac quan. Ngoai ra,
nguyén tdc Pollyanna ciing mé td su thién léch tiem thic theo hudng tich cuc.

T6i khong bao gid khuyén ban nén lang phi thdi gian, nhung
néu ban phai chitng minh diéu nay cho chinh minh, hiy bat dau
nhap thién va thit ¢d ging khién ai d6 dau dau. Néu ban hinh
dung “su kién” nay moét cach sinh déng dén mic can thiét dé
mdt viée dién ra, sé din dén mot trong hai két qua: (1) Ban, chit
khong phai nan nhan du kién cfia ban, sé dau dau, va/hoic (2)
ban sé thoat khoi trang thai Alpha.

Piéu nay khoéng tra 16i cho ciu hdi ring, phai ching trong tim
tri ban ¢ hai loai tiém ning thién va ac riéng biét. S& c6 nhiéu
diéu @€ ndi vé sau. Vao ldc nay, hiy chon mét su kién mang tinh
gidi phap cho mot van dé — sy kién ma ban mong muén va tin
rang né cé thé xay ra. Va vdi bai tip sau, ban sé hoc dude cach
mong doi. Dudi diy 1a nhiing gi ban can 1am:

Chon mot van dé thuc su ma ban phai d6i mit, mét van dé
chua dudc gidi quyét. Nhu moét minh hoa, t6i vi du rang sép
clla ban gan day da trd nén khé tinh. C6 3 budc dé thuc hién
khi ban nhap thién:

Budc 1: Tai man hinh tdm tri, can than tai dung lai moét su
kién gan day lién quan dén van dé ban dang gip phai. LAm né
song lai trong moét khodnh khic;

Budc 2: Nhe nhang dua cinh d6 ra khdi man hinh vé phia bén
phai. Pua mdt canh khac vao man hinh, cdnh nay sé dién ra



vao ngiy mai: Moi ngudi xung quanh sép déu vui vé, va sép
clia ban vita nhan dudc moét tin t6t. RS rang 1a anh ta dang cé
tam trang tot. Néu ban biét chinh xac diéu gi giy ra van @é,
hiy hinh dung ra mot gidi phdp cé hiéu qua. Hinh dung né
song dong nhu khi ban d3 giy ra van dé.

Budc 3: Gid hiy dua cdnh @6 ra khdi man hinh vé phia bén
phai va thay thay thé né véi mot canh khac tit phia bén trai di
vi0. S$ép clia ban gid dang vui vé, hoan toan vui vé hét muc
ban cé thé hinh dung. Trai nghiém cinh nay séng déng nhu
thé né thuc su di xay ra. Ding lai & cAnh nay mét lic, cam
nhan né mot cach tron ven.

Gid thi hiy dém ngudc tit 5, ban thay minh tinh tdo va cam
thay t6t hon nhiéu so véi trudc day. Ban cé thé tu tin rang ban
vila sap dit nhitng nguoén luc d& hanh d6ng theo huéng tao ra
su kién ma ban muon.

Piéu nay cé ludn ludn xay ra khong, khong cé su khac biét,
khong mot sai sot? Khong.

Tuy nhién, diéu ban sé trdi nghiém néu kién tri thuc hién
nhiing budc nay la: Mot budi thién déng cé thé gitp ban giai
quyét van dé nhanh chéng va hiéu qua. Khi su kién xay ra, sé cé
ai d6 noéi rang chi 1a ngau nhién. Nhung néi cho cling, su kién
ban chon da cé dii xac suat dé ban tin rang né cé thé trd thanh
hién thuc. Sau d6, su ngau nhién sé xay ra 1an thit hai va 1an thi
ba. Nhitng “su tring hdp ngau nhién” chong chat 1én nhau. Néu
ban tit bd cac hoat ddng kiém soat tAm tri, thi khong cé sungiu
nhién chéng chat nhu vay dau.

Con niia, khi ban dan ting ki ning ctia minh 1én, ban sé thay
ban c6 khi nang tin va mong doi nhiing su kién ma c6 it va it



hon nita kha ning xay ra. Theo thdi gian, cang tap luyén, cac két
qué ban dat dugc sé ngay cang dang kinh ngac.

Khi ban xt li tiing van dé mdt, hiy bat dau véi viéc 1am song lai
trai nghiém thanh céng tuyét vdi nhat thit nhanh chéng. Roi
mdt trai nghiém thanh céng hon nita dén, hiy bé thanh céng
trudc di va stt dung trai nghiém thanh céng hon lam diém tham
chiéu. Bang cach nay, ban sé trd nén “t6t hon va tét hon”. biéu
nay cé v nghia dic biét d6i vdi tat cd nhiing ai dang thuc hién
phuong phap kiém soat tam tri.

Tim Masters, mot ngudi 14i taxi ddng thdi 1 sinh vién dai hoc
tai Fort Lee, New Jersey, stt dung thdi gian doi c6 khach dé thién.
Viéc kinh doanh & dia phuong kém phat trién, nén anh ay dua
mot gidi phdp vao man hinh tdm tri ca minh: M6t ai d6 mang
theo nhitng chiéc vali va muén di dén sin bay Kennedy. “Vai l1an
dau t6i thit né... khéng cé gi xay ra. R6i né xay ra, mdt ngudi
dan 6ng véi nhitng chiéc vali di Kennedy. Lan tiép theo, t6i dua
ngudi dan 6ng nay vao man hinh ctia minh, t6i cé cadm gidc rang
moi viéc dang dién tién thuan 1gi, va réi mdt ngudi nita di
Kennedy. Phuong phap nay thuc sy hiéu qua! N6 gidng nhu méot
chudi chién thing khéng ngitng!”

Trudc khi ching ta dén vdi bai tap va ki thuat khac, hiy dé toi
ghi lai mot diéu ma ban han thic mic: Tai sao chung ta di
chuyén canh tit bén trai sang bén phai trén man hinh tam tri?
T6i ghi lai cdu hdéi nay & ddy nhung t6i sé trd 16i nd sau, véi
nhiéu chi tiét hon.

Nhitng thi nghiém ctia téi chi ra ring & cdc cip d6 tAm tri cang
sdu, thdi gian trdi nghiém chay ti trai sang phai. Néi cach khéc,
tuodng lai dudc nhén thic tit bén trdi cia chung ta, qua khi thi
tl bén phai. Viéc di sau vao chti dé nay rat hap din, nhung cé
nhiing viéc khic ching ta phai lam trudc.



Chuong 5
CAI THIEN TRi NHG

c6 thé gitip ban gidm viéc st dung danh ba dién thoai va

giy an tugng manh véi ban bé. Cé 18 mdt s6 hoc vién tot
nghiép khéa kiém soat tAm tri st dung cac ki niang ctia ho dé ghi
nhd s6 dién thoai. Con t6i, néu mudn tim mot sd dién thoai, t6i
sé tra clfu nd trong cudn danh ba. Nhu t6i di ndi trong chuong
trudc, mong mudn rat quan trong néu ban mudn lam moét viéce
nao d6, nhung mong mudn nhd dudc cic sé dién thoai khéng
phai 13 mot muc tiéu cap thiét clia téi. Gid st mdilan can s6 dién
thoai t6i phai bing qua thi trin mdi c6 duge néd, thi mong mudn
ghi nhé s6 dién thoai clia téi sé ting 1én. Vé co ban, viéce st dung
cac ki thuat kiém soat tdm tri cho nhiing viéc vun vit khéng
dang, thuong khong co ich cho viéc ghi nhé.

C ac ki ning ghi nhd trong phuong phap kiém soat tim tri

Cé bao nhiéu ngudi trong chiing ta cé tri nhé hiéu qua nhu
mong mudn? Ban cé thé tién bd theo nhitng cich khong ngd téi
néu ban di nim viing cac ki thuat dudgc mo ta trong hai chuong
trudc. Kha nang mdi cla ban trong viéc hinh dung va tai dung
céc su kién trong qua khtt khi ban & trang thai Alpha nhat dinh
sé chuyén sang giai doan Beta. Vi vdy, khong can qua nhiéu nb
luc, tAm tri ban cé thé hoat ddng theo nhiing cich méi. Tuy
nhién, van con chd dé cai thién.

Trong cac 18p hoc kiém soat tdm tri, chiing ta cé mot bai tip
thuc hanh dic biét. Trong bai tap nay huan luyén vién sé viét ra



nhiing con sd tit 1 dén 30 trén bang den, rdi hoc vién xudng tén
clla cac d6 vat: qua cau tuyét, gidy trugt pa-tanh, nut bit tai
chong on... bat ct cai gi xuat hién trong tdm tri cia ho. Huin
luyén vién sé viét mdi tit tuong Uing véi mot con sd, sau d6 quay
lung lai vé phia bang den va doc chung theo thi tu. Tiép dé, hoc
vién doc bat ci tit ndo va huan luyén vién sé doc con s6 tuong
ung lén.

Day khong phai 1a mot tro gidi tri trong phong khach ma 1a mot
budi hoc vé hinh dung. Huin luyén vién gan cho méi tit mot con
s6 va ghi nhd cac cip dd. Do d, mbi s6 goi 1én mdt hinh anh
truc quan vé dd vat tuong ting vdi né. Téi goi nhiing hinh anh
nay 1a nhiing chét ghi nhd. Khi mét hoc vién doc mot tit, huin
luyén vién lién két né theo mot cach nao dé cé y nghia véi mot
s6 tudng tng. Chét ghi nhé cho s 10 13 ngdn chan. Néu médt hoc
vién dua ra “qua cau tuyét” 1a tit thi 10, thi hinh anh phan
chiéu cé thé 13 qua cau tuyét trén ngdén chan cfia ban. Piéu nay
khong khé d6i véi mot tam tri d3 quen hinh dung.

& trang thai nhép thién cip do Alpha, hoc vién bit dau luyén
tap véi cac chot ghi nhé, théng qua hudng dan cia huan luyén
vién, cham rai lap lai chung. Sau do, ho thuc hién viéc ghi nhé
trong trang thai tinh tdo Beta. Cong viéc sé dé dang hon vi cac tit
nay cé vé di quen thudc.

T6i phai bd qua, khéng néi sau hon vé chdt ghi nhd vi can rat
nhiéu thdi gian va khéng gian dé hoc chiing. Va nita, ban di ¢
mdt cong cu manh mé dé cai thién cting moét lic kha ning hinh
dung va ghi nhé ctia ban: man hinh tam tri.

Bat cit diéu gi ban tin 12 ban d3 quén déu lién déi véi mot sy
kién. Néu né 13 mot cai tén, su kién 13 thdi diém ban nghe hoic
doc né. Tat cd nhiing gi ban phai lam, khi 3 hoc dudc cach van
hanh man hinh tam tri, 1a hinh dung ra mét su kién trong qua



kht ma ban tin 12 minh d3 quén, va thd ban quén sé & d6. Mt su
kién ban tin la ban dd quén, nhung thuc té ban khdng hé quén né,
chi don gidn la ban khéng triéu héi dudc né. O day cé mdt su khac
biét 16n.

Thé gidi quang cdo cho chiing ta mdt minh hoa quen thudc ctia
su khac biét gitta ki tc va su triéu hdi nay. Ching ta déu xem
quang cdo trén ti-vi. C6 rat nhiéu quang cdo, ching déu rat
ngan. Néu dudc yéu cau liét ké 5 hoic 10 quing cdo di xem
trong tuan qua, thi ching ta sé chi c6 kha ning ké ra nhiéu nhat
3 - 4 quang céo.

Mot trong nhiing mau chot ma quang cdo cé thé tao ra doanh so
1a vi khi xem quéing cdo chiing ta da ghi nhg va luu hinh anh san
pham trong nio, di1 khong y thiic dugc diéu d@o.

Sé rat dang ngd néu tuyén boé rang ching ta thuc su quén mot
diéu gi d6. B6 nio clia ching ta luu trit hinh anh tat ca cac su
kién hing ngay, du 1a nhé nhit nhat. Hinh dnh cang séng dong
va cang quan trong d6i véi ching ta, chiing ta cang dé nhd lai,
cang dé triéu hoi né.

M6t dién cuc cham nhe vao phan nio trong qua trinh phiu
thuat cé thé kich hoat mét su kién bi “ling quén” tit 1au vdi tat
ca cac chi tiét clia né, song déng dén mic nhu ngudi bénh thuc
su dang trai nghiém lai &m thanh, mui huong va canh hudng
day. Tat nhién, & diy dién cuc cham vao nio bd, khong cham
vao tAm tri. CAm nhén ctia bénh nhin cé 18 rat thuc, giong nhu
nhiing doan phim hdi tudng do bd nio cung cip, thé nhung anh
ta biét rang anh ta khong thuc su dang séng lai qua khit. Pay chi
1 tAm tri cia anh dang hoat d6ng nhu mdt ngudi quan sat, mo
ngudi thong dich va khong cé dién cuc nao cham vao né. Khong
gidng nhu chép mili clia chiing ta, tAm tri khong ton tai & mot
noi cu thé.



Trd vé véi tri nhé. O mét noi nao dé cich chd ban dang ngdi
hang ngan dim, moét chiéc 14 dang roi xudng tit mot cai ciy. Ban
sé nhé hoidc khong nhé lai su kién nay bdi vi ban khéng tradi qua
né, va né khéng quan trong do6i véi ban. Tuy nhién, bd nio clia
ching ta ghi lai nhiéu su kién hon nhiing gi chting ta y thtc
dugc.

Trong ltic ban ngbdi doc cudn sach nay, ban dang trai qua hang
ngan trai nghiém ma ban khong nhin ra do khéng nhin ra. §
muc d6 tip trung ctia ban hién nay, ban khéng y thiic dudc
ching. Nhitng 4m thanh, mui vi, tdim nhin tai géc mat, mot
chit cAm gidc khong thoai mai vdi chiée gidy qud chit, cam
nhan chiéc ghé ban dang ngdi, nhiét d6 trong phong,... dudng
nhu khéng cé diém diing cho nhiing diéu ban khéng thé thay
biét. Chiing ta ghi nhin nhiing cdm xtc, cdm gidc nay nhung
khong v thiic dudc vé su ton tai clia ching trong tim tri. Piéu
nay nghe c¢é vé mau thuin, nhung ban sé hiéu khi xem xét
truong hgp mét phu nit bi gdy mé toan than.

Trong qua trinh mang thai, gitta ngudi phu nit nay va bac si san
khoa clia 6 iy da phat trién mot moéi lién két tuyét voi. Ho cd
mdt tinh ban va mot su 18 thudc. Pén ldc sinh con, ¢ Ay dudc
giy mé theo dung 16 trinh va sinh ra mot em bé khde manh. Sau
dé, khi vi bac si gip lai c6 4y tai phong bénh, ¢b dy td ra xa cich
la ling, tham chi 14 tht dich t&i anh y. Ca ¢6 ay va vi bac si déu
khoéng biét nguyén do khién c6 dy thay d6i thai do, ca hai déu
mong mudn tim ra mot 16i gidi thich. Ho quyét dinh thuc hién
thoi mién, dé tim ra nhiing ki tc bi an di cé thé giai thich cho su
thay d6i @6t ngdt ctia co ay.

Bing cach thdi mién, c6 Ay dudc dan dat ngudc thdi gian, ti trai
nghiém gan nhit cling vi bac si, dén nhiing su kién xa hodn,
nhung ho khéng can phai dao sdu vao qud khit. Khi bi théi mién



sau, c6 Ay da nhd lai moi diéu vi bac si va cac y t4 néi véi nhau
trong khodng thdi gian c6 ay “mat y thic” trong phong dé.
Trudc mit bénh nhan d3 gay mé, cac bac si va y ta khong “gitt
mom gili miéng”, cdu chuyén cia ho ltc thi hai hudc, lac khac
ho t ra khé chiu trudc su chdm chap ctia ca sinh nd. C6 4y cam
thay minh bi coi nhu mét con vat, khéng phai con ngudi, khéng
ai quan tdm dén cam xuc clia ¢ lic nay. Han ho nghi 1a c6 dy
dang bat tinh, khéng cé y thiic?

RS rang, trong tinh hudng nay, khi & trang thai bat tinh khong y
thic, phan v6 thiic vin ghi nhin nhiing diéu x3y ra xung
quanh. Ching ta c6 thé hoic khéng thé hoi tudng lai nhing
diéu chung ta trai qua, nhung chiing ta luén dang trai nghiém
va tat ca nhiing trai nghiém déu in dau nhitng ki tc vao nio bd
ctia chuing ta.

Piéu nay cé nghia 1a véi ki ning ghi nhd ma ban chuin bi hoc,
ban sé ¢4 kha ning nhd lai néi dung trang sach ban dang doc 1a
trang s6 bao nhiéu sau 10 nim niia? Ban cé 18 khdéng c6 ging dé
y dén né, nhung né & trong tam tri ctia ban. P& néi rang, ban da
nhin thdy trang sich tai géc mit clia minh. C6 thé 13 nhu thé,
nhung cé thé khong. Piéu nay khong va cé 1& khéng bao gid 1a
quan trong ddi véi ban.

Liéu ban cé thé triéu hoi tén clla mot ngudi rat hap din ma ban
da gip tai bita t6i tuan trude khong? Lan dau ban nghe thay cai
tén d6, thi viéc nghe thay né 12 moét su kién. Ban chi can tai dung
lai su kién xung quanh lién quan tdi cai tén d6 trén man hinh
tdm tri cla minh, nhu téi d3 gidi thich, va ban sé nghe thay cai
tén dé 1an nita. Hiy thu giin, nhap thién, tao ra man hinh va
trai nghiém su kién. Piéu nay can khoang 15 - 20 phut. Nhung
chiing ta con moét cach khac, mot phuong phap khan cip sé dua



ban ngay 1ap ttic dén mot cap d6 clia tAm tri, noi ban sé triéu hoi
thong tin dé hon.

Phuong phap nay lién quan dén mét cd ché kich hoat don gian,
khi ban thudng xuyén st dung no, sé gitp ban cai thién tri nhé.
Viéc bién phuong phap nay thanh mét co ché hoat dong trong
ban doi hdi vai budi thién dé& ndi hdéa quy trinh mét cach chu
toan. Pon gidn 1a thé nay: Hiy cham ngén tay cai vao dau ngén
tré va ngdn gitta & ca hai tay (chum ba ngén tay vao nhau), va
khi dy tri nio clia ban s& ngay 14p tiic diéu chinh vé mot cap do
sdu hon. Thit 1am né ngay bay gid va sé khéng co gi xay ra, vi co
ché kich hoat chua dudc hinh thanh. Pé tao thanh co ché do,
hiy di dén cap d6 nhap thién clia ban va néi véi ban than (néi
tham hoic néi to): “Bat ctt khi ndo t6i cham nhiing ngén tay ctia
t6i lai thé nay, vi mét muc dich nghiém tic t6i sé ngay 14p tuc
cham dén cap d6 nay trong tim tri &€ dat dudc diéu téi muodn.”
Vita néi viza chum ba ngoén tay vao nhau.

Lam diéu nay trong khodng mdt tuan, ludén ludn st dung céc ti
da chon. S8 sdm cé mdt mdi lién hé chac chin trong tAm tri ban
gitta viéc két hop ngén cai va hai ngén tay dau trén ban tay vdi
viéc dat d&n mic thién hiéu qua. R6i mdt ngly rat gan, ban thi
triéu hoi mot diéu gi dé trong tam tri, tén clia ai dé chang han,
nhung cai tén d6 khéng xuat hién. Ban cang c¢d gang bao nhiéu,
thi cai tén lai cAng cling dau bay nhiéu, tit chdi xuat hién. Khi
dd, y chi cia ban khéng chi vé dung, ma con 12 mot can trd. Gid
hiy thu gidn. Hiy nhin ra ring ban van con nhd céi tén dé 6 dau
d6 va rang ban c6 cach dé kich hoat viéc triéu hoi né.

Mot gido vién 18p bon tai Denver stt dung man hinh tAm tri va ki
thuit ba ngdén tay dé day danh van. C6 dy day khoang 20 tit mot
tuan. P& kiém tra cac hoc sinh, thay vi néi tliing tit mot va hoi
cach danh van chuin x4c, cb Ay yéu cau hoc sinh viét ra gidy tat



ca cac tit chiing dd hoc. Chiing nhd nhiing ti nay va cach danh
van khi ba ngdn tay ctia ching cham vao nhau, nhin thay cac
chit xuat hién trén man hinh tdm tri. C6 ay néi: “Nhiing em
chim hon, mat khoang 15 phtt véi bai kiém tra nay.”

Stt dung cting ki thuét ba ngdn tay, c6 dy day cac hoc sinh 16p
bon ghi nhd bang tinh nhan dén phép nhén véi 12 trudc khi dén
thang Mudi mét, ma thudng thi phai mat ca nim hoc mdi lam
dugc diéu nay.

Tim Master 1am nghé 14i taxi, ddng thdi 14 sinh vién dai hoc, t6i
dd nhic dén & chuong trudc, anh hay gip phai nhitng hanh
khach mudn di dén nhiing dia diém anh khoéng thudng lui tdi.
Do d6, anh khoéng nhé rd dudng di dén nhitng dia diém nay.
Khong phai hanh khach nao dang voi cling théng cAm néu anh
thuc hién nhip thién trudc khi khdi hanh. Nhung véi ki thuit
ba ngdn tay cham vao nhau, anh 4y “lam séng lai” 1an cudi anh
14i xe dén d6 rat nhanh chéng.

Trudc khi tham gia khéa kiém soat tam tri, diém so ctia Tim tai
Vién céng nghé New York chi c6 mét diém A va con lai toan B.
Anh 3y chia sé: “Bay gid t6i 14 mot sinh vién véi mot diém B va
con lai toan 14 A.” Anh ay stt dung phuong phap hoc téc hanh
trong khi nghién cttu tai liéu (ban sé hoc vé diéu nay & chuong
tiép theo) va anh dy 1am bai kiém tra vdi ki thuit ba ngdn tay
cham vao nhau.

Con c6 nhiing cach dung khac véi ki nang ba ngoén tay nay, toi sé
gidi thiéu vé ching sau. Chiing ta stt dung ki thuit nay theo mot
s6 cach khac thudng. Ki thuit ba ngdn tay ciing dugc s dung
véi cac bd moén thién khac trong nhiéu thé ki. Lan tdi, ban sé
thay mot biic tranh hay mot bitc tudng diéu khic clia mot ngudi
phuong Péng. Anh ay dang tip yoga & tu thé ngdi bat chéo chan,



hiy chil ¥ rang ba ngén tay clia anh iy ciing cham vao nhau
theo cach tuong tu.



Chuong 6
HOC TOC HANH

dang trén dudng dén budc tiép theo: hoc téc hanh. Nébi

ngan gon, day 1a tién trinh danh cho ban: Ban hoc cich
tién nhip vao mot cap do thién. Tai cap @6 thién d6 ban tao nén
mdt man hinh tdm tri &8 s dung cho nhitng muc dich khac
nhau, mot trong s6 d6 1a dé triéu hoi théng tin. Trong sd nhiing
bai t4p ma ban hoc tiép theo cé thé két hop véi ki thuat ba ngén
tay, day 1a mot dudng tat dé triéu hoi ngay 1ap tiic cac thong tin.
Mot khi hoc xong ki thuit nay ban sé san sang cho cac phucng
phap mdi @é c6 dude théng tin ban can, 1am cho viéc triéu hoi
cang trd nén dé dang hon. Khéng nhiing thé, nhitng cach triéu
hoi mdéi nay con gitip ban hiéu nhanh hon va sau hon vé nhiing
diéu ban hoc.

B an da hoc ki nang ghi nhé trong chuong trudc, gic ban

C6 hai ki ning hoc t6c hanh. Hiy bat dau véi cach don gidn hon,
mic du khéng nhat thiét 1a né dé hon.

Mot khi ban d3 1am chdi ki thuat ba ngén tay thuan thuc dén
mtic ban cé thé ngay l1ap ttc tién vao cap do6 thién ctia minh, &
dé ban cé thé hoat dong mdt cach cé v thiic, thi ban cé thé s
dung ki thuat nay vao viéc nghe gidng hoic doc sich. Piéu nay
sé cai thién dang ké su tip trung cta ban, va théng tin sé dugc
luu trit trong nio ban mdt cich nhanh chéng. Sau d6, ban c6 thé
chiéu goi né dé hon tai trang thai Beta v nhanh hon du van
dang & trang thai Alpha. Mot hoc sinh 1am bai kiém tra véi ki



thut ba ngén tay cham vao nhau, c6 thé gan nhu nhin thay
cudn sach anh ta di doc, nghe dudc 18i clia gidng vién khi anh ta
thao ludn bai trén 16p.

Mbt ki nang khic khéng don gidn 1dm, nhung ban nén sém thuc
hién né trong qua trinh thuc hanh kiém soat tdm tri. N6 rat
hiéu qua trong viéc hoc & trang thai Alpha, va ting cudng kha
ning hoc tap & trang thai Beta. Ban sé can mot may ghi 4m cho
viéc nay.

Hiy gid du rang ban can phai hoc mét chuong sich ric roi, ban
phai hiéu né chi khoéng chi 13 nhé. Trong budc dau tién, ban
khéng di vao trang thai Alpha, ma gilt y thic bén ngoai, tic la
trang thai Beta. Poc to chuong sach va ghi Am lai. Gi¢ hiy bat
dau nhap thién, bat lai bai ghi 4m, tip trung vao giong néi clia
ban, vang 1én néi dung ctia chuong sach.

Tai giai doan dau clia qua trinh kiém soat tAm tri, dic biét 1a néu
ban khéng quen thudc 13m véi chiéc may ban dang st dung, cé
thé xay ra tinh hudng sau: Ban 4n nut phat va thiy ring Am
thanh ctia ban thu Am nay khién ban khé tién nhap vao trang
thai Alpha. Ltic ndy, ban cé thé quay trd lai trang thai Beta. Tuy
nhién, trong lic ban ¢ quay trd lai trang thai Alpha moét 1an
niia, ban s& 1§ mat mdt phan hoic toan bd bai hoc. Nhung khi
thuc hanh nhiéu 1an, diéu nay sé it xay ra hon. Sau day 1a mot so
meo nho:

. Tién vao nhap thién trong khi ngén tay cia ban di dit sin
tai nit phat cia mdy. Piéu nay sé tranh cho ban phai m3 mat
dé tim dudc né;

- Nho ai d6 bat né ho ban khi ban ra hiéu;



. S dung ki thuat ba ngdn tay dé quay lai trang thai Alpha
nhanh hon.

Mot van dé nghiém trong hon cé thé xuat hién. Tuy nhién, trén
thuc té, né cé thé 1a dau hiéu cho thay sy tién bo clia ban. Khi
ban di thanh thao hon, bin thin ban cdm thay cap d6 Alpha
ctia ban cé nhiing khac biét. N6 ngay cang gidong cap d6 Beta vi
ban dang hoc cach st dung trang thai Alpha mét cach cé y thuc.
Trong trang thai tinh tdo nhung tAm tri vin hoat déng hiéu qua
nhu & cap @6 Alpha 13 mot tinh ning dic biét cia kiém soat tam
tri.

Khi ban tién bd va 14y lai cAm gidc trudc d6 & trang thai Alpha,
ban thuc su dang di dén mdt cdp d6 tAm tri sdu hon, cé 18 1a
Theta. Trong cic 16p kiém soat tAm tri, tdi thudng thay hoc vién
hoat déng hiéu qua & muic d siu véi d6i mit mé to, hoan toan
tinh tdo nhu ban bay gid: ndi rd rang, hoi va trad 16i ciu hdi,
nhiing cdu chuyén cudi sang khodi,...

Quay trd lai véi ban ghi Am cda ban. P& ting cudng thém stic
manh, hiy dé thdi gian tréi qua, vai ngay néu cé thé, sau dé doc
lai tai liéu & trang thai tinh tdo, nghe lai ban ghi 4m trong trang
thai Alpha. Thong tin trong nhiing chuong sach dé bay gid chac
chin di & trong ban roi.

Néu ban dang lam viéc véi nhiing ngudi khac trong qud trinh
hoc kiém soat tAm tri véi cudn sach nay, ban cé thé trao ddi theo
cich luin phién ghi Am dé tiét kiém thoi gian. Cach nay cé thé
tiét kiém thdi gian, nhung theo t6i néu nghe giong néi clia
chinh ban, sé c¢é hiéu qua hon nhiéu.

Hoc tdc hanh va ki thuat ba ngén tay di duge chiing minh 1a
nhiing céng cu tiét kiém thdi gian quy giad danh cho cic hoc vién
kiém soat tAm tri trong nhiéu linh vuc: ban hang (dic biét 1a bao



hiém), hoc thuat, day hoc, luat, va dién xuat,... T6i chi diém tén
mot s6 thoi.

Mot nhan vién bdo hiém nhan tho thanh cong & Canada tiing
1am cho rat nhiéu khach hang phai buc minh, khi thay anh ay
luc tung dong gidy t& trong cip dé tim ciu tra 16i cho cau héi clia
ho vé cac van dé phtc tap lién quan tdéi bat dong san va thué.
Nhung gid cau chuyén dé di két thic. Rat nhiéu dit kién anh ay
can déu nim trén dau ludi, nhd vao phuong phap hoc tdc hanh
va ki thuat ba ngén tay.

Mot coéng t6 vién & Detroit da tu “gidi phéng” minh khoéi cac td
ghi cht chi chit, khi anh ta téng hdp mét vu 4n phtic tap cho boi
tham doan. Anh 4y ghi lai ban téng két cia minh va nghe né &
trang thai Alpha vao dém hom trudc, roi nghe lai vao sang sém
hém sau. Sau d9, tu tin ding trude boéi tham doan, anh ay giao
tiép véi ho bang 4nh mat tran an. Két qua 1a anh Ay trinh bay
day thuyét phuc thay vi cdm cti vao cac ghi chd. Piéu thi vi 1a
khong ai nhin ra anh ay 1am gi véi d6i ban tay véi ba ngén tay
chum lai.

Mot dién vién hai ciu lac bd d8m & New York thay d6i théi quen
hing ngay: Anh ay “binh luin” vé tin tiic. M6t gid trudc khi dém
dién bat dau, anh ay nghe mot doan bing ctia chinh minh va
anh ay di san sang véi 20 phut hai hude “ngiu hing”. “Téi da
tiing bat chéo cac ngdn tay clia minh, hi vong diéu tot nhat. Bay
gid t6i chum ba dau ngdn tay va tdi biét diéu gi sé xay ra: rat
nhiéu tiéng cudi.”

Tat nhién, hoc téc hanh va ki thuit ba ngén tay 1a hai phuong
phép hoc tip li tudng cho sinh vién. Ciing vi thé, phuong phap
kiém soat tAm tri cho dén nay vin dudc gidng day & 24 trudng
cao dang va dai hoc, 16 trudng trung hoc va 8 trudng phd



théng. Nh& nhiing ki thuit nay, hing ngan sinh vién mat it thoi
gian hon dé hoc, nhung lai hoc duge nhiéu hon va hiéu qua hon.



Chuong 7
NGU SANG TAO

can vé thdi gian, han ché vé khéng gian, nhitng quy luit

logic, sy udc ché clia y thitc déu bi quét bay. Ta trd thanh
chiia té ctia nhitng sang tao thoang qua, bdi nhitng diéu ta taora
14 ctia riéng ta. Freud ciing coi gidc md 1a van dé trong tAm trong
cic nghién cttu phan tdm. Hiy tim hiéu gidc md clia mot con
ngudi, dudng nhu anh iy di ndi diéu gi d6 théng qua gidc mo,
va ta sé hiéu dugc anh ay.

C hting ta that tu do khi ta md trong gidc ngi! Nhiing rao

Trong kiém soat tam tri, chting ta cling xem xét nhiing gidc mo
mot cach nghiém tac, nhung theo mot cach khac. Chung ta
thich st dung tdm tri cia minh theo nhiing cdch khac nhau.
Freud 1am viéc véi nhitng gidc md ma ching ta tao ra mot cach
tu phat, khong phai 1a nhiing gidc mo do viéc kiém soat tim tri
tao ra. § ddy, ching ta c6 y tao ra nhiing gidc mo dé gidi quyét
cic van dé cu thé. Chung ta 1ap trinh chd dé cfia gidc mo tu
trudc, nén ching ta 1am sang té chung theo cach khac, vdi két
qua vb ciing ngoan muc. Mic di diéu nay han ché tinh ty phat
ctia nhiing trai nghiém trong gidc mo, nhung b1 lai ching ta cé
duge moét sy tu do dang ké: kiém soat tot hon cudc sdng clia
minh.

Khi gidi thich mdt gidc mo ma chting ta l4p trinh trudc, ngoai
viéc hiéu rd hon vé bénh li cfia tAm hon, chiing ta con tim ra giai
phép cho cac van dé hang ngay.



C6 ba budc dé kiém soat gidc mo ma toi sé day ban, tit ci déu
lién quan dén mutc d6 thién dinh cta tam tri.

Dau tién la hoc cdch triéu hoi cdc gidc mo. Rat nhiéu ngudi ndi,
“T6i khéng mo thay gi c3,” nhung diéu nay khéng bao gid dtng.
Chung ta cé thé khong triéu hoi, khéng nhd lai dudc nhiing gidc
md clia minh, nhung tat ca ching ta déu mo trong gidc ngt. Chi
can 1y gidc mo ra khéi ching ta trong mot vai ngay, tinh than
va cadm xtic clla ching ta sé gip rac roi.

Niam 1949, khi t6i bat dau nghién cttu tac dung ctia nhiing giac
mo trong viéc gidi quyét cac van dé, tdi khong chic chian ti nao
vé diéu minh sé& tim dudc. Cling nhu ban, t6i tiing nghe rat
nhiéu ciu chuyén vé diém bdo xay ra trong gidc md. Julius
Caesar cia La M3, nhu tat ca chiing ta déu biét, d3 dudc canh bao
trong mot gidc md vé “Ides of March””, vao ding ngay dng bi 4m
sat. Hay tong thong Abraham Lincoln ciing md thay nhiing
diém bdo vé viéc minh bi 4m sat. Néu nhiing giic mo nay va
nhiéu gidc md khac chi 13 tinh ¢ ngiu nhién, thi cé 18 t6i da
lang phi thdi gian cia minh.

7Ides of March: Ngay thit 74 trong lich La Md tuong ung vdi ngay 15 thang 3. N6 dugc
ddnh ddu béi vai quan sdt dang chii y doi vdi ngudi La Md, nhu mot thdi han dé gidi
quyét cdc khodn nd. Vao ndm 44 TCN, ngay xdy ra vu dm sdt Julius Caesar khét tiéng,
khién Ides of March trd thanh mét ngay u dm trong lich sit La Ma.

DA cd ltc t6i hoan toan bi thuyét phuc rang tdi dang ling phi rat
nhiéu thoi gian. T6i 3 hoc vé tAm 1i hoc ctia Freud, Carl Jung,
Alfred Adler trong khoang bon niam, va bat dau cé dau hiéu rang
t6i cang doc nhiéu, t6i thay minh cang biét it. Liic d6, khoang
hai gid sdng, t6i ném cudn sach dang doc d3 xudng dat va di
ngl,, quyét dinh sé khéng lang phi thdéi gian thém niia vao



nhiing du an v6 nghia, nhu viéc hoc ti nhiing ngudi khong 16
ma ngay ca giita ho cling day su bat ddng. Tl nay sé chi cé viéc
kinh doanh dién ti ctia t6i va khong gi khac nira. T6i dang bd
bang nd va tién bac dang thiéu thén, khé khin.

Khoang hai gid sau, t6i tinh gidc bdi mét gidc mo. N6 khong
phai 13 mdt chudi cac su kién, gidng nhu hau hét cic gidc mo
khac, ma chi nhu mot tia sang. Gidc mo iy phii day 4nh nang
gitta ban ngay, vang ruc va sang chéi. Téi m3 mat va moi thi
trong phong ngh t6i om. T6i nham mat lai va né lai sang ruc. Toi
lip lai diéu nay vai lan: m3 mat - tdi; nham mit — sdng. Khoang
lan thi ba hay thit bdn mit tdi dang nham, t6i nhin thay nhiing
con sb 3 - 4 - 3. R6i mét diy s6 khac: 3 - 7 - 3. Valan tiép theo diy
s& dau tién quay lai, 1an tiép theo nita diy s6 thit hai quay lai.

T6i khéng hiing thi véi nhiing con s6 nay bang viéc thay nhiing
dnh sang, ching dang md dan md dan. Téi ban khoin néu cudc
song dén hdi két, cé gidng nhu mot cai béng dién, trong mot
khoanh khic 16e sang. T6i nhan ra téi dang khong chét dan, t6i
muoén dua anh sang trd lai d& nghién cttu vé né. Tdi thay doi
cach thd, d6i vi tri nam trén giudng, stt dung cap do tam tri khac
nhung khong thay hiéu qua. Anh sdng van tiép tuc nhat dan.
Cung vdi tat ca nd luc, anh sang ay kéo dai khoang 5 phut.

C6 18 nhiing con s6 c6 mot ¥ nghia nio d6. T6i nam tinh tdo ca
dém hoém 4y, c6 gang triéu hoi nhiing s6 dién thoai, dia chi, s6
bang 14i xe,... bat ct diéu gi c6 thé gan cho nhiing con sd ma t6i
nhin thay trong gidc mo mot y nghia nao d4. Gid day t6i c6 mét
cach hiéu qua dé giai nghia nhiing gidc md, nhung nhiing ngay
ay t6i van con & giai doan ban dau ciia viée nghién cttu. Ngay
tiép theo, rait mét mai sau khi chi ngti cé hai tiéng, tdi van tiép
tuc c6 gang két noi nhitng con s6 véi mot diéu gi d6 tdi di biét.
Bay gid t6i phai ké lai mot s6 su c¢d nho nhd, sé 1am sing td bi dn



va tit @6 dan dén mot phan quan trong cta viéc kiém soat tim
tri.

15 phut trudc khi déng ctta tiém d6 dién cfia t6i, mot ngudi ban
ghé qua va goi y chiing t6i di udng ca phé. Trong khi anh 4y doi
t6i, vg t6i ghé qua va ndi “San tién anh di udng ca phé, tai sao
khoéng ghé qua khu viuc Mexico va 1dy cho em mét it con tay rita
nhi?” Gan ciy cau cé mot cita hang, con tay rita & dé ré hon.

Khi di trén dudng, tdi néi véi ban minh vé gidc md, va trong khi
t6i dang néi véi anh dy, mét y tudng nay ra véi téi: C6 18 diéu toi
thay 1a mot két qua x6 sd ching. Chung tdi 1ai xe ngang qua mot
cta hang x8 s6 3 khu Mexico, nhung ho di hét gid 1am viéc, clta
cudn di kéo xudng. Khdng van dé gi, dit sao d6 cling 12 mot y
tudng ngd ngan, va ching t6i da 1ai xe xa hon mot doan dudng
dé mua con cho vo toi.

Khi ngudi ban hang dang gdi con cho tdi, ban tbi goi tit gdc khac
clia cta tiém:

“Day c6 phai con s cau dang tim khéng?” “Ba-bay-ba, ba-bon-
ba,” toi noi.

“Pén day ma xem!”

C6 mot cai vé so ghi 3-4-3 trén né.

Trén khip Cong hoa Mexico, méi ngudi trong sd hang trim
nghin ngudi ban hang, nhu ca hang nhd nay, nhin dugc vé s6
vdi ba s0 dau tién gidng nhau méi thang. Cta hang nay 1a clia
hang duy nhat trén toan qudc ban s6 343. S6 373 dugc ban &
Thanh phé Mexico.

Mot vai tuan sau, toi biét tin rang mdt nita s6 vé sd dau tién toi
mua di thing 10.000 peso8, dling sb tién tdi can. Trong long rat



phan khdi, nhung t6i suy nghi rat ki vé mén qua nay, va nhiing
gi téi tim thay con gi4 tri hon nhiéu so v4i chinh mén qua. Pé1a
nén tang cho mét niém tin chic chin rang viéc nghién cttu clia
t6i 13 dang gid. Bang cach nao d6, t6i da két ndi dudc véi tri tué
cao tang. C6 thé t6i di tiép xtc véi ndé nhiéu lan trudc dé ma
khong biét, va 1an nay téi biét.

8 pon Vi tién té Mexico

Hiy xem xét s0 luong cac su kién tudng 1a may rai din dén diéu
ndy. Trong ltc tuyét vong, t6i mo thdy mot con sd that dang
kinh ngac véi 4nh sang, dén ndi téi phai nhd lai. Sau dé, mot
ngudi ban ghé vao mdi toi uéng ca phé va toéi da nhan 16i. Vo t6i
dén va nhd t6i di mua con tiy rita, din téi dén noi duy nhat &
Mexico c6 ban chiéc vé sb do.

V&i bat ctt ai cho rang tat ca nhitng diéu nay chi 1a ngiu nhién sé
khé dé giai thich mdét thuc té tuyét vdi, cd thé dude kiém
nghiém can than. Bon hoc vién da tot nghiép khda hoc kiém
soat tAm tri tai Mi, st dung nhiing ki thuit khac nhau, déu 1a
nhiing ki ning t6i phat trién sau nay, déu thiang x6 so. Ho 1a
Regina M. Fornecker 3 Rockford, Illinois, ngudi nay thiang
300.000 dbé-la; David Sikich & Chicago, thing 300.000 d6-la;
Frances Morroni, cling & Chicago thing 50.000 dé-la; va John
Fleming & Buffalo, New York thing 50.000 d6-la.

T6i khong hé cé bat cit su phan d6i nao véi tit “ngiu nhién”
trong kiém soat tAm tri, thuc té t6i gan cho né mot y nghia dic
biét. Khi mot chudi cac su kién khé gidi thich din dén mot két
qua mang tinh x4y dung, t6i goi né 1a ngau nhién. Khi chiing dan
dén nhitng két qua hiy hoai, t6i goi né 1a tai nan. Trong kiém
soat tam tri, t&i hoc cach dé kich hoat nhiing diéu ngiu nhién.



T6i khéng st dung cum tit “Chi 14 mdt su ngau nhién”, t6i tao ra
sungau nhién day.

Gidc md tring so6 so clia t6i thuyét phuc téi vé su ton tai clia mot
tri tué cao tdng, c6 kha ning giao tiép véi tdi. Thuc ra, sy két ndi
gitta nhiing viéc tri tué cao tang di 1am trong khi t6i dang ngt
va cudc sdng dang bi xdo trdn siu sic clia t6i, khong phai la diéu
gi ddng chud v nhu téi thay bay gid. Rat nhiéu ngudi khéc cling
nhan dudc nhitng théng diép trong gidc mo ctia ho, theo nhiing
cach siéu linh, khi ho dang tuyét vong, dang gip nguy hiém
hoic tai nhitng budc ngoit trong ddi. Rat nhiéu nhitng gidc mao
kiéu nay d3 dudc ghi chép trong Kinh Thdnh. Tuy nhién, vao
thoi diém d6, su kién thuc t& d3 x3y ra véi tdi thi lai gidng nhu
mot phép mau vay.

T6i nhd ti nhiing gi t6i doc rang, Freud néi gidc ngh tao ra
nhiing diéu kién thuén 1di cho than giao cich cAm. D& giai thich
cho gidc md clla minh t6i phai di xa hon va néi ring ngti tao ra
nhiing diéu kién thuan ldi cho viéc tiép nhan nhiing théng tin
ti tri tué cao tang. ROi tdi con di xa hon bita va ban khoin, sé ra
sao néu chung ta c nhu ai d6 dang ddi dién thoai d8 chuéng
mdt cach thu ddng. Ching ta ¢ thé tu minh bam s6 dé lién lac
véi tri tué cao tang khong? La mot ngudi cé tin ngudng, toi 1i
giai ring néu chiing ta cé thé lién lac véi Chtia qua cau nguyén,
thi chic chan ching ta cé thé phat trién moét phuong phap dé
lién hé véi tri tué cao tang. (Nhu ban sé thay & chuong sau, trong
Chuong 15, t6i ndi vé Chda va Tri tué cao ting. Con gid toi dang
néi vé nhiing diéu khac.)

Vang, nhiing thi nghiém cfia t6i di cho thay rang chtng ta cé
thé lién lac vdi tri tué cao tang theo vai cach. Mot trong s6 chung
14 kiém sodt gidc md, diéu nay rat don gian va dé hoc.



Ban khong thé dua vao anh sang dé gitip ban triéu hoi gidc mo,
nhung ban cé thé dua vio hiéu qua tich Ity clia viéc tu 14p trinh
ban than & cap d6 nhip thién ctia minh, dé nhd ching. Trong
Itc thién ngay trude khi di ngli, hiy néi, “T6i muén nhé mot
gidc mo. Téi sé nhd mot gidc ma.” Gid thi hiy di ngli vdi gidy va
but dé canh. Khi ban tinh gidc, trong dém hoic budi sang, hiy
viét xudng nhiing gi ban nhé vé mdét gidc mo. Tiép tuc luyén tip
trong nhitng dém tiép theo va viéc triéu hdi gidc mo ctia ban sé
ngay cang rd rang va hoan chinh. Néu ban di hai long véi ki
ning di dudc cai thién ctia minh, ban di san sang cho hai budc
sau:

Trong ldc thién trude khi di ngti, xem lai mot van @é cé thé gidi
quyét nhd thong tin hoic 16i khuyén. Hiy chac rang ban that sy
quan tdm dén viéc gidi quyét chting bdi vi nhiing cau hdi ngd
ngan sé moi goi nhitng ciu tra 18i ngd ngan. Gid hiy lap trinh
ban than véi cau néi sau: “Tdi mudn cé mdt gidc md chua cd
thong tin dé gidi quyét van dé trong dau. Tdi sé cd gidc ma nay,
nhd né, va hiéu nd.”

Khi ban tinh d4y trong dém hoic vao budi sang, xem xét lai giac
md song dong ma ban triéu héi duge va hay tim kiém y nghia
ctia no.

Nhu t6i da @é cip, phuong phép gidi thich gidc md cfia téi khac
vd4i nhiing ngudi theo Freud, bdi vi t6i 6 tinh tao ra nhiing giac
md. Do d6, néu ban di quen vdi cach giai thich gidc mad kiéu
Freud, hiy tam quén né di vi muc dich hién tai 13 kiém soat tim
tri.

Hiy hinh dung Freud sé 1am gi véi gidc md sau: Mot ngudi dan
ong & trong mo6t khu ring bi bao vay béi nhitng ngudi man ro.
Ho dang tién gan dén anh ta trong tu thé de doa, gido ctia ho
nang 1én, ro6i ha xudng. Méi ngon gido déu cé moét 16 trén dau.



Khi tinh diy, anh ta thiy gidc md nay 1a cau tra 16i cho mdt van
dé khién anh ta trin trd: cach thiét k& mot chiéc may may. Anh
ta da c6 thé 1am cho ciy kim nang 1én va ha xudng, nhung né
van khéng thé khau vai, cho dén khi gidc mo clia anh ta bdo anh
ta phai dit cai 16 x3 chi & dau cay kim. Ngudi dan 6ng dé 1a Elias
Howe, ngudi di phat minh ra chiéc may may dau tién.

Mot ngudi di tot nghiép khoéa hoc kiém soat tAm tri tin rang
viéc kiém soat tAm tri d3 ctu mang anh ay. Vao dém trudc cla
chuyén di xe may kéo dai bay ngay, anh ta di 1ap trinh mot giac
md dé canh bdo trudc vé bat ki méi nguy hiém cu thé nio ma
anh ta cé thé gip phai. Hau hét cac chuyén di dai trudc day déu
c6 nhiing rai ro nho nhé: mét 1an bi xep 16p, 1an khac thi bi bui
ban trong dng din nhién liéy, va trong chuyén di cudi cling clia
anh, tuyét da roi khong ngiing.

Lan nady, anh ta ndm md thay minh chét tai nha mét ngudi ban.
Vao bita toi, anh ta in mot dia day ap dau cd-ve con song, trong
khi nhitng ngudi khac thudng thiic mén banh quy Lorraine
thom ngon. Piéu nay cé nghia 1a trong chuyén di nay anh ta
phai tranh idn dau cd-ve sdng? Piém bdo cé chut nguy hiém vi
anh khong thich dau hat, dic biét 12 diu sdéng. Hay né cé nghia
12 anh ta khéng con dudc chao dén 6 nha ciia ban minh? Khéng,
anh tu tin vé tinh ban cfia ho. Ngoai ra, diéu d6 khong lién quan
gi dén chuyén di mo-t6 ctia anh ay.

Hai ngay sau anh dy dang l4i xe trén dudng cao tdc vé New York
vao Itic binh minh. Pay 13 mot budi sang dep troi, dudng cao toc
thoang rong, khong cé xe ¢d di lai, chi trit mot chiéc xe tii nhd
phia trudc.

Anh ta di gan chiéc xe, thay né chat day dau cod-ve. Nhdé lai gidce
md clia minh, anh d3 gidm toc @6 tit 65 dim xudng 25 dim/h.
Sau d4, anh ta ha téc @6 xudng con 15 dim/h, banh sau xe cla



anh bi trugt mét chat do mot s6 dau da rét tit trén xe tai xuong.
Néu & toc d6 cao hon, ca trugt sé rat nghiém trong, c6 thé giy t
vong.

Chi cé ban mdi gidi thich gidc mo ma ban quyét dinh sé gip
trong khi ngt.. Véi viéc tu 1p trinh trudc mot cach thich hgp,
ban sé cé “truc cAm” vé y nghia ctia né. Truc cdm nay thudng 1a
cach ma tiém thtc v6 ngdn diing dé giao tiép vdi chiing ta. Cang
thuc hanh nhiéu, ban s& ngly cang tu tin hon vio nhitng du
cam di dugc 14p trinh nay.

Nhiing tU t6i goi y ban st dung dé tu 1ap trinh 13 nhitng ciu néi
t6i stt dung trong cac 18p kiém soat tAm tri. Nhitng cau néi khac
cling c6 tac dung, nhung trong truong hgp ban tham du khoéa
kiém soat tdm tri, ban sé cé diéu kién trai nghiém phong phu
hon, néu ban di cay ghép chinh xac cic tl trong bd nhd khi &
trang thai Alpha.

Néu ban kién nhan vdi kiém soat gidc mo va thuc hanh né, ban
sé m4 ra nhiéu hon nita nhitng nguén ning lugng tam tri vo gia.
Ban sé khong nhat thiét phai mong doi trd thanh ngudi tring soé
vi ban chat clia x6 s6 14 rat it ngudi thing. Nhung ban chat clia
cudc song 1a moi ngudi déu cé thé cé duge nhiéu thit hon nhiing
gi x0 s6 c6 thé dem lai cho ban.



Chuong 8
SUC MANH CUA L3I NOI

khong nén thuc hanh céc bai tip vao 1an doc dau tién.

Tuy nhién, bai tip sau la mét ngoai 1é. Hay thit né ngay
bay gid. Hiy don tat ca kha ning tudng tugng clia ban vao bai
tap nay.

P han gidi thiéu cfia cudn sich nay di gdi y rang ban

Chung ta cung xem xét bai tdp minh hoa sau.

Hiy hinh dung 13 ban dang ding trong bép, tay cam mdt qui
chanh ma ban via 14y ra tit tii lanh. Ban thay tay minh lanh.
Héay nhin bén ngoai qua chanh, 16p vd mau vang cta nd. N6 c6
mau vang nhu sap, va nhitng chdm nhd mau xanh 14 & hai dau.
Héay bop nhe ndé mot chit, cdm nhan dd cliing va trong lugng ctia
no.

Gio hiy tudng tugng tiép 1a ban dua qua chanh 1én miii va ngli
né. Khéng c¢é mui gidng nhu mét qua chanh, phai vay khéng?
Tiép theo, hidy cit d6i qua chanh va ngiti. Mlii 43 manh hon rdi.
Hiy cin mdt miéng thit to va d€ nudc chanh cudn vao trong
miéng. Cling khdng cé vi giéng nhu qua chanh, phai vay khéng?

Tai thoi diém nay, néu ban da st dung tri tudng tuong cia minh
tot, miéng ban sé day nudc miéng.

Nhu cic ban di thay, ti ngit, du chi 1a nhitng tit “thdng thudng”,
c6 thé tac ddng dén tuyén nudc bot ctia ban. Cac tit nay khong



phai 13 qua chanh thuc, ma ban diing nhiing tit ngit d6 dé tudng
tuong ra qua chanh. Khi ban doc nhiing ti vé qua chanh, cling
1a ban dang néi véi nio cia minh rang ban cé mét qua chanh,
dit ban khéng c¢6 qua chanh d6 trong tay. Ndo ctia ban tiép nhan
cic tif nay rat nghiém ttc va truyén théng tin dén tuyén nudc
bot ctia ban: “G3 nay dang cin mo6t qua chanh. Nhanh 1én, ria
né di.” Tuyén nudc bot tuan 1énh.

Hau hét chting ta nghi rang, ti ngit chiing ta st dung phan dnh
nhitng ¥ nghia va rang diéu ching mang nghia dé cé thé 1a tot
hoic xau, ding hoic sai, day stic manh hoic ¢ khi yéu ét. bung
14 viy, nhung day chi 1a mét nita cia ngdn tit. Tt ngii khong chi
phan 4nh thuc té, chting tao ra thuc té, giong nhu dong chay ctia
nudc bot.

Nio bd khong phai 1 ké 1i gidi tinh té vé nhitng chil y clia chiing
ta. N6 nhan théng tin va luu chita théng tin. N6 diéu khién co
thé ctia chiing ta. Hay néi véi boé nio mot cau kiéu “Toi sé an
mdt qua chanh,” va thé 1a nd tin 13 thuc va bat tay vao viée.

Gio 14 ltc dé cap tdi diéu ma trong khod hoc kiém soat tAm tri t6i
goi 12 don dep cdn nha tinh than. Khdng cé bai tip nio cho viéce
nay, chi can ban kién tri véi nhiing t ngit ban st dung dé kich
hoat bé ndo cia minh.

Bai thuc hanh ching ta vita 1am 13 mét bai doc 1ap, vé mit thé
chat né khong cé 16i ciing khéng hai. Nhung ca 10i va hai déu cé
thé dén tit nhitng tit chting ta st dung.

Mot vai dia tré céd moét trd choi nhd trong bita an téi. Ching mé
ta d6 in ching dang in bang nhiing cum tit gy budén nén nhat
c6 thé: Bo 1a @é chi nhiing con bo dudc nghién nat. Pay 14 t6i da
chon moét vi du dd té hai nhat ma téi con nhd dude. Muc dich
ctia trd chdi nay 1a giad vo khong bi budén nén thdng qua cich



nhin mdi mé vé do6 in, dé gitp chiing vuct qua kha ning gia vd
ctia chung. Tro nay thudng c6 hé qua 1a d6t ngdt 1am gidm cam
giac thém an ctia ai dé.

La ngudi 1én, chung ta cling thuong choi tro choi nay. Chung ta
lam thui chét huong vi clia cudc séng bang nhiing tit ngii tiéu
cuc, va nhitng ti ngit @6 tip hdp stic manh bang cach lip di lip
lai. Pén mot lic, nd sé tao ra nhiing cudc sdng tiéu cuc, khién
cho su thém an ctia chiing ta bi thui chét.

“Ban c6 khoe khéng?”

“Cling binh thudng, khéng thé phan nan,” hay “Khéng cé gi dé
phan nan c,” hay “Khéng té 1am.”

Nio bd phan tng thé nao véi nhitng cai nhin thé luong nay?
“That 1a khé chiu® khi phai rta bat.” “Tinh toan s6 sach chi tiéu
khién t6i dau dau.” “Thdi tiét 1am t6i mét phat 6m.”

9 Pain in the neck: Thanh ngit tiéng Anh chi su khé chiu, ddng ghét, kinh tém.

T6i ¢ cd s dé tin rang mdt phan 16n thu nhip clia cic béc si
tiéu hda cé dudc 1a nho nhiing ti ngit tiéu cuc ma chung ta st
dungl®. Hiy nhd rang, bd nio khéng phai 1a ngudi théng dich
tinh vi. N6 néi, “Anh chang nay dang mudn dau dau ha. Pudc
rdi. S& cé ngay mot con dau dau ”

10 gam Y rang nhitng ti ngit tiéu cuc cé kha ndang giy bénh cho con ngudi.

Tat nhién, mdi 1an chiing ta néi diéu gi d6 khién ching ta dau,
ndi dau sé khéng xuat hién ngay lap tic. Trang thai tu nhién



ctia cd thé 1a khde manh, va tit ci cic quy trinh ctia né déu
hudng tdi stc khde. Tuy nhién, theo thdi gian, nhiing 16i néi
tiéu cuc lap di Lip lai sé pha v stic phong thii cia cd thé, giy ra
nhiing cin bénh ma ching ta tu minh rudc tdi.

Hai diéu thém stic manh cho nhiing tit ngit ching ta st dung,
day 1a: (1) cap d6 tdm tri ctia chuing ta, va (2) cdm xtc ctia ching
ta vdi diéu chiing ta néi.

Ciu “Chiia 0i, dau qua!” dudc thot ra tu ddy 1ong sé vo tinh cung
cap 16i mdi chao néng nhiét cho ndi dau. Ldi than thd “T6i
chang thé 1am dudc viée chét tiét nao & day ca!” dudc néi ra véi
su that vong siu sic sé trd thanh su that, va su that nay lai lam
tdng thém gia tri cho cadm giac tiéu cuc.

Kiém soat tAm tri gitp chuing ta phong vé hiéu qua trudc nhiing
théi quen x4u ctia minh. Tai trang thai Alpha va Theta, stc
manh cta cidc ngdn tu ting 1én vd cung to 1én. Trong cac
chuong trudc ban da thay stc Anh hudng ctia nhiing ti ngit cuc
ki don gidn: Ban cé thé 1ap trinh cic gidc md va truyén stc
manh dén ba ngén tay @é di vao trang thai Alpha.

TO6i rat tran trong Emile Coué, mic du trong nhiéu thoi diém
phtc tap ay, ngudi ta di cudi nhao 6ng ay. Bac si Coué néi tiéng
v4i mot cAu ndéi ma ngay nay bat ki ai nghe ciing phai bat cudi:
“Mbi ngdy, vé moi mit, t6i dang trd nén tot hon va tét hon.”
Nhiing tit nay da chita lanh cho hang nghin ngudi mic nhiing
cin bénh hiém nghéo. Nhitng 18i néi dé khdng phai dé 1am trod
cudi. Téi tén trong chiing va tdi nhic dén bac si Coué vdi long
biét on va than phuc, vi tdi d3 hoc dudc nhiing bai hoc v6 gia tit
cudn sach clia 6ng Ay The Self-Mastery Through Autosuggestion
(Bf mat va thuc té vé Tu ki 4m thi, iBooks va NXB Phu N{i, 2020).



Bac si Emile Coué 14 mdt nha hda hoc séng gan 30 nim tai
Troyes, nudc Phap, ndi 6ng sinh ra. Sau khi nghién ctu va lam
thi nghiém tho6i mién, 6ng di phat trién phuong phép tri liéu
tdm li ctia riéng minh, dua trén tu ki &m thi. Vao nam 1910 6ng
md& mot phong kham mién phi tai Nancy, Phap, noi 6ng da chiia
tri thanh céng cho hang nghin bénh nhan, mét s6 bi thap khép,
dau dau dii doi, hen suyén, liét t chi. Nhitng ngudi khac bi tat
néi 13p, vét loét do lao, khéi u xo va nhiéu cin bénh hiém nghéo
khéic. Ong néi minh chua tiing chita bénh cho ai. Ong day ho
cach tu chita lanh. Khéng nghi ngd rang, su chita lanh thuc su
x3y ra, ching dudc ghi lai. Nhung phuong phip Coué gan nhu
hoan toan bién mat khi é6ng ay qua ddi vao nim 1926. C6é phai vi
phuong phap nay qua phtic tap ma chi moét so it chuyén gia cé
thé hoc dé hanh nghé? Liéu cé thé 1am né song lai va ap dung
tot vao cudc sdng ngay nay?

Pay 1a mdt phuong phap don gidn. Bat cit ai ciing ¢é thé hoc né.
Trai tim cila né nam & viéc kiém soat tim tri. Cé hai nguyén tac
coban:

1. Chung ta cé thé nghi vé chi mét diéu tai mot thdi diém, va

2. Khi chiing ta tip trung vao mét suy nghi, suy nghi ay trd
thanh su thit bdi vi co thé ctia ching ta chuyén d6i né thanh
hanh déng.

Do d6, néu ban mudn kich thich qua trinh chita lanh ctia cd thé,
né cé thé bi ngian chin bdi nhitng suy nghi tiéu cuc (cé y thiic
hoic khong), chi can lip lai 20 1an lién tiép, “Mbi ngay, vé moi
mait, tdi dang trd nén tot hon va t6t hon.” Hiy lam viéc nay hai
1an méi ngay. Chinh 1a ban dang st dung phudng phap Coué.

T khi nghién cttu cta t6i chi ra rang stc manh ctia tit ngit c6
kha ning khuéch dai dang ké tai cic cap d6 nhép thién, t6i da



thuc hién mot s6 diéu chinh. Tai cap @6 Alpha va Theta, ching
ta ndéi “Mdi ngly, vé moi mit, t6i dang trd nén tdt hon va tot
hon.” Ching ta chi néi né mét 1an khi thién. Chiing ta cling néi
(diéu nay ciling 13 dudi dnh hudng clia bac si Coué): “Cac suy
nghi tiéu cuc, nhiing goi v tiéu cuc, khong cé anh hudng dén téi
tai bat ctt cap @6 ndo ctia tAm tri.”

Chi cau ciu nay thoi di tao ra mot két qua thanh cong day an
tugng. Hiy xem trai nghiém cia mét ngudi linh, anh ay d6t
ngdt bi diéu déng dén Indochina khi anh ay mdéi hoan thanh
budi hoc dau tién ctia khda kiém soat tAm tri. Anh dy nhé cach
thién va nhdé hai cau nay.

Anh 3y dudc chi dinh vio don vi cia mot trung si nghién rugu
véi tinh khi néng ndy, chinh ngudi nay da chon anh 1am ngudi
mdi dé lam dung dic biét. Trong vai tuan, anh linh bit dau thic
gidc vao ban dém véi nhiing con ho, sau d6 1a nhitng con hen
suyén, ma trudc diy anh ta chua titng mac phai. Mot cudc kiém
tra y té toan dién cho thay anh 4y c6 stic khde tot. Trong khi dé,
anh ngly cang cdm thiy mét mai, anh bit dau thé hién 1am viéc
kém hiéu qui. Anh 3y cang thu hut su cht y khé chiu tit vi
trung si.

Nhiing ngudi khac trong don vi clia anh bat dau s dung thudc,
con anh linh quyét dinh thuc hién kiém soat tdm tri v4i hai cau
néi trén. May man thay anh ay cé @ kha ning dé thién ba lan
mdt ngay. “Trong ba ngay, t6i dd hoan toan mién nhiém véi vién
trung si d6. T6i 1am diéu 6ng ta bao tbi 1am, nhung khong cé
diéu gi 6ng ta néi cham dugc dén t6i. MOt tuan sau téi ngiing ho
va bénh hen suyén cfia t6i bién mat.”

Néu diéu nay di dude nhitng ngudi tot nghiép khoéa hoc kiém
soat tAm tri ndi ra, téi sé rat vui long, vi t6i ludn ludn cé san
nhiing cau chuyén thanh cong, nhung khéng qua an tugng.



Chung ta cé nhiing ki thuit cé stic manh hon nita dé tu chiia
lanh, t6i sé gitip ban hoc dugc ching & nhiing chuong sau. Piéu
khién cho trai nghiém ctia ngudi linh nay tré nén dic biét tha vi
12 anh ta khéng hé biét chut gi vé nhiing ki thut nay, ma chi sit
dung ding hai ciu anh ta d3 hoc vao ngay dau tién.

Ngbn tit ¢ stic manh dén dang ngac nhién, ngay ca & cac cap do
tAm tri sdu hon. Ba Jean Mabrey 12 mét y ta gay té (kiém giang
vién kiém soat tAm trf) & Oklahoma, ba s dung kién thtc nay
dé gitp &3 cac bénh nhan cia minh. Ngay khi ho & trong trang
théi gay té siu, ba thi tham vao tai ho nhiing huéng dan cé thé
gitp ho phuc hdi nhanh hon, trong mot s trudng hdp, ching
da cttu séng ho.

Trong mot ca phiu thuit, binh thudng du kién sé mat nhiéu
mau, thi nay béac si phau thuit di rat ngac nhién: Chi c6 mdt
giot nhd. Ba Mabrey di thi tham: Hiy bao co thé ban ding chay
mau.” Ba dy 1am diéu nay trudc vét rach dau tién, sau dé khoang
10 phtit mot 1an trong khi phiu thuat.

Trong mot ca phiu thuit khéc, ba thi tham, “Khi ban tinh day
ban sé cAm thay moi ngudi trong cudc sdng déu yéu ban va ban
sé yéu ban thin.” Bénh nhin nay da khién bac si phiu thuit cta
c6 dy quan tAm dic biét. C6 dy 14 mot ngudi phu nit rat hay cing
thang, hay phan nan ring nhitng con dau that khiing khiép.
Thai d6 nay cé thé lam chim qua trinh hdi phuc cfia c6 ay.
Nhung ltc c6 tinh diy sau khi hét thuéc mé, khudn mit cé cé
nhiing biéu hién mdi. Ba thang sau, bac si phiu thuit ctia c6 néi
véi ba Mabrey rang bénh nhan hay lo 1ang nay d3 thay ddi hoan
toan. C6 ay trd nén thoai mai, lac quan va nhanh chéng hdi phuc
sau ca phau thuét.

Cong viéc clia ba Mabrey minh hoa ba diéu ma t6i day trong
kiém sodat tdm tri: Thit nhat, 16i néi c6 sttic manh dac biét G tang



sdu clia tAm tri. Thit hai, tAm tri c6 quyén chi huy co thé manh
mé hon nhiéu so véi nhiing gi chiing ta biét. Vi thi ba, nhu téi
da luu y trong Chuong 5, chiing ta luén luén dang nhan thuec.

Khéng cé nhiéu cha me budc vao phong clia con tré khi ching
dang ngt, chinh lai tdm chin phd, néi mot vai 16i néi tich cuc va
yéu thuong gitp dia tré an toan va binh tinh hon méi ngay. T6i
khuyén cic bac phu huynh rat nén 1am diéu nay.

Rit nhiéu hoc vién kiém soat tdm tri chia sé su cai thién stic
khoe ctia ho, thim chi 1a ngay ca trudc khi ho hoan thanh khda
hoc. Pén nbi téi titng thay minh khéng thoai mai khi gip ric réi
vdi viée hanh nghé y & qué nha. M6t s6 bénh nhan néi vdi bac si
ctia ho rang t6i da chita khoi cic van dé stic khoe ctia ho, va cac
bac si dd khiéu nai véi ngai Bién 1i11. Ho d3 diéu tra va thay ring
t6i khong hanh nghé y nhu cic bac si lo ngai. May man thay,
viéc kiém sodat tAm tri tot cho sttc khde khong phai 13 bat hap
phép, néu khoéng sé khong cé t6 chiic Mind Control ngay nay.

11 Thém phdn.




Chuong 9

sUc MANH CUA TRI TUGNG
TUONG

‘ LY 4
chi can mot ké thu dé vugt qua trude khi né dat dugc

muc tiéu cia né. Y chi gdbng minh dé t4 ra cling ran, va

giong nhu hau hét nhiing tht cling dau khac, khi phai
doi dau véi d4, nd cé thé vd tan. C6 mot cach nhe nhang va dé
dang hon dé loai bd nhiing théi quen xau, day 1a tri tudng tuong.
Tri tudng tuong nim bat truc tiép muc tiéu va cé theé dat dudc
nhiing gi né mudn.

Pay 1 1i do tai sao trong cac chuong trudc, tdi 3 nhan manh rat
nhiéu vao viéc hoc cach hinh dung. Nhiing tudng tuong phai rat
chan thuc, séng ddng & cic tang siu trong tam tri. Néu ban khoi
day tri tudng tuong clia minh bang niém tin, udc mudn va ki
vong, ban huan luyén né dé hinh dung ra cic muc tiéu dé ban
nhin, cAm nhin, 1ang nghe, ném thi va cham vao ching, ban cé
thé dat dudc nhitng gi ban muén.

Emile Coué tiing viét: “Khi v chi va tri tudng tuong mau thuin
véinhau, tri tudng tugng ludén thang.”

Néu ban nghi ban muén tit bd mét théi quen xau, rat nhiéu khi
1a ban dang tu lita d6i chinh minh. Néu ban that sy muén ti bd
noé, nd sé tu bién mat. Piéu ban nén mudn 1a 1di ich chia viéc tit
bd mdt théi quen xau, chit khdng phai ban than théi quen dé.
Mot khi ban hoc dude cach ddy mong mudén day 1én mic da



manh, ban sé tu dong thodt khdéi thdi quen “khéng mong
muon”.

Viéc suy nghi nhiéu vé théi quen ctia minh va quyét tam tit bd
né cé thé khién ban dinh chit vao né hon. Piéu nay ciing hoi
gidng viéc quyét tAm di ngl: Y nghi cuong quyét phai ngt cé thé
sé khién ban thanh ra tinh to hon.

Gid hiy xem cach cé nao dé diéu nay sé tac dong dén ban. Dé vi
du, t6i sé st dung hai théi quen ma sd ngudi tot nghiép khda
hoc kiém soat tAm tri vugt qua thanh cdng nhiéu nhat: in qua
nhiéu va hut thudc.

(1) Néu ban muén gidm cdn, budc dau tién ctia ban 1a giai thich
van dé & cap d6 bén ngoai, tic 1a khi ban dang tinh tédo, & trang
thai Beta.

Van dé ctia ban cé phai la in qua nhiéu, khong luyén tap thé duc
thé thao, hay ca hai?

Rat cé thé khong phai 1a do ban dn qud nhiéu, ma 13 ban in
nhiing d6 an khéng phtt hdp. Mot ché @b an thich hop hon véi
nhiing nhu cau cu thé cfia ban cé thé 1a ciu tra 1i. Bic si clia
ban sé biét rd hon.

Tai sao ban mudn gidm can? Qud béo cé hai cho stic khde clia
ban, hay don giin 1 ban cAm thay ngudi gy hon thi ban sé hap
din hon? C4 hai ciu tra 16i déu cung cap li do chinh ding dé
gidm can, nhung ban phai xac dinh trudc 1gi ich ma ban mong
doi tit viéc gidm can nay.

Néu ban d3 in dung thiic in véi mot lugng khiém tén, néu ban
tidp thé duc thé thao vua du, va ban chi qua cin moét chut, 16i
khuyén ctia tdi sé 13, trit khi bac si ctia ban néi khac, hiy song



véi né. Toi cling vay. Phuong an khéc chi tao ra nhiing dd giy
khong can thiét cho ban. Bén canh d6, han con cé nhiing vin dé
16n hon va nhiing cd héi quan trong hon trong ddi ban dé dua
kiém soat tAm tri vao hoat ddng.

Néu ban chic chin rang ban muén gidm cin va ban biét tai sao
ban can phai 1am thé, thi budc tiép theo 13 phan tich tit ci
nhiing 1gi ich ban sé cé dudc tir viéc gidm cin. Khdéng phai
nhitng 1gi ich chung chung nhu kiéu “Téi nhin dep hon” ma 1a
nhiing 1di ich cu thé lién quan tdi, néu cé thé, tit ci nim giac
quan. Vidu:

Thi gidc: Tim mot btic dnh cii khi ban gy nhu ban dang mong
muon;

Xuc gidc: Tudng tuong, khi ban gay thi canh tay, diii va bung ban
sé min mang & muc nao khi ban cham vao;

Vi gidc: Tudng tuong vi cia nhitng dd an ban chon 13 nhiing
moén chinh trong ché dé 4n mdi cia minh;

Khitu gidc: Tudng tuong mui clia @6 an ban sé in kiéng;

Thinh gidc: Tudng tugng xem nhiing ngudi quan trong vdi ban
sé néi gi vé viéc gidm cin thanh céng ctia ban!

Niam gidc quan nay khéng da cho ban hinh dung ki ludng vé
van dé bdi cdm xtic clia ban ciing rit quan trong. Hiy tudng
tudng ban sé cam thay phan chan va tu tin nhu thé nao khi ban
gay nhu ban muon.

Véi tat ca nhitng diéu nay trong dau, hiy bat dau nhip thién.
Tao man hinh tidm tri va dua vao né mét hinh dung vé ban caa
bay gid. R6i dé né bién mat va tu phia trai (tuong lai) trugt vao



man hinh mét hinh anh (cé thé 13 anh cii) clia ban gay nhu ban
mudn khi ché d6 dn kiéng thanh cong.

Trong khi ban “nhin” vao con ngudi méi ctia minh trong tri
tudng tugng, hiy hinh dung nhiéu chi tiét nhat c6 thé vé cam
gidc clia ban khi gay dén thé. Ban sé cam thay thé nao khi cti
xudng thit day giay? Pilén cau thang? C6 vita vin véi nhiing bo
d6 nhé xinh? Tudng tuong ban di bd trén mot bai bién véi bd do
boi. Danh thdi gian cia ban dé cdm nhin tat ca nhitng diéu nay.
Pi qua hét nim gidc quan, mbi thit mét lic, nhu md ta & trén.
Thai @6 cfia ban d6i véi chinh minh ra sao? Ban cdm thay thé
nao khi dat dugc muc tiéu nay?

Gio hiy xem lai trong dau ché d6 in mdi clia ban, khéng chi
nhiing gi ban sé dn, ma con 14 s6 lugng bao nhiéu. Chon mot vai
bita in ling, 13 ca rot tudi hoic thi gi d6 tuong tu. Hiy ndi véi
minh rang day 1a tit cd d6 in co thé ban can, va rang né sé
khong 1am nhiing con d6i tim dén ban nhu thé muoén ddi an
nhiéu hon.

Nhu vay 13 két thiic 1an thién dau tién cfia ban. Hay lip lai né
hai lan mét ngay.

Chu y rang, trong sudt ca budi thién cfia ban diing dé xuat hién
hinh anh hoic suy nghi vé nhiing d6 in ban khéng nén in. Ban
in qua nhiéu bdi vi ban thich ching, nhiing suy nghi vé nhiing
d6 an ban khéng nén in sé 1am tri tudng tuong ctia ban l3o dao
theo nhitng huéng khéng mong mudn.

Trich 18i dién vién Hollywood Alexis Smith, ding trén td bao
San Jose Mercury News (ngay 13 thang 10 nim 1974) rﬁng, “Suy
nghi tich cuc cé tac dung mot cach tuyét voi trong viée gidm ché
d6 an. Pliing bao gid nghi vé nhiing gi ban sé tit bd, hiy tap trung
vao nhiing gi ban sé cé dugc.”



Nhitng ngudi xung quanh thudng bao rang, c6 iy gid trong hap
din hon, khi c6 déng mot s6 bd phim cia anh em nha Warner.
C6 ay cho rang phan 1én diéu nay 1a do viéc kiém soat tam tri.
“Su khac biét 16n 1a gid day to6i 6 thé gift cAn bang tot hon va
kiém soat ban than nhiéu hon.”

Trong chudng trinh gidm cin cia minh, hiy chic chan 1a ban da
chon mét muc tiéu hop 1i dé gidm can néu khong thi ban sé pha
hy niém tin vio ké hoach ctia minh. Néu ban qud can chitng 22
- 33 kg, that vd li khi tin ring ban thon thi nhu Audrey
Hepburn hay Mark Spits vao tuan téi. Tudng tudng kiéu nay
chang dem lai diéu t6t dep nio.

Nhiing thong diép vé cd thé cil c6 thé xuit hién trong vai ngly
dau tién dé nhic nhd ban vé sy tha vi clia mét thanh keo. Trong
mdt ngay ban rdn cfia ban, khi ban khéng thé thién, hiy hit thd
sdu, chum ba ngén tay vao nhau va nhic nhé ban thin bang
chinh nhiing tit ban da s dung khi thién, raing ché d6 in udng
ctia ban 1 tat ca nhiing gi cd thé ban cin va ban sé khong bi déi
hay dau nhiic. Xem nhanh mét biic &nh cli ctia ban trong lic
ban mudn minh sé lai tréng nhu vay 14 rat hitu ich.

Khi ban tién bo vdi viéc kiém soat tAm tri bang tri tudng tuong,
nhin chung trang thai tinh than ctia ban sé dudc cai thién va
diéu nay sé gép phan quan trong vao nhiing phuong phap gitp
co thé hoat ddng tot hon. V48i mot chut thac day tinh than, co
thé ctia ban sé vui vé tim kiém trong ludng thich hop ctia né.

C6 mot s6 bién thé cfia ki thuit nay ma ban cé thé s dung.
Chiing cé thé x3y ra véi ban trong khi thién dinh. Mt ngudi dan
ong 1a céng nhan nha may & Omaha, di néi véi chinh minh
trong ltic thién, “Téi s& khao khat va chi dn nhitng thuc pham
tot cho co thé clia t6i” POt nhién, anh iy tim thiy niém yéu
thich mdéi d6i v8i mén salad, nudc ép rau qui va cac loai thuc



pham gidu calo. Két qua 13 anh 4y gidm dudc 18 kg trong 4
thang.

Mot phu nit 8 Ames, Iowa, st dung cung ki thuit tudng tugng.
Vai ngly sau, ¢ ay di mua banh ran vong donut, ba ci cho con
c6 dy va ba cai cho ban ctia chiing. “T6i hoan toan quén mua cho
minh. T6i suyt khéc. Viée kiém soat tAm tri da cé tac dung!”

Mot néng dan tai thanh pho Mason, Iowa, mua mot bd vest 150
d6-1a. B vest nay khong hé vita véi anh ay. Anh dy khong thé x4
chan vao quan hay ciing khéng thé cai ctic o.

Anh ay néi: “Ngudi ban hang nghi 13 t6i bi dién.” Nhung véi ki
thuit man hinh tim tri, anh ay di gidm 20,5 kg trong vong 4
thang. “Gi¥ bd vest nhin nhu thé ngudi thd may 1am riéng cho
t6i vay.”

Khoéng phai tat ca cac két qua déu ngoan muc nhu vy, trén thuc
té, khong phai tat cad déu nén nhu vay. Tuy nhién, Caroline de
Sandre & Denver va Jim Williams - ngudi phu trach cac hoat
dong kiém soat tdm tri 3 khu vuc Colorado, da khdi ddng mét
chuong trinh thit nghiém cho thay d6 tin ciy clia cic ki ning
kiém soat tAm tri d6i véi nhitng ngudi thuc su mudén gidm can.

C6 Ay t6 chiic mot workshop cho 25 hoc vién di tot nghiép kiém
soat tim tri. VGi 15 nguodi dén 18p du cac budi, lugng cin gidm
trung binh 1a hon 2,1 kg. Tat ca déu gidm can!

Caroline biét rang diy khdéng chila mét trai nghiém khoéng chut
dau dén, ma con 13 mot trdi nghiém thu vi d6i véi nhitng hoc
vién t6t nghiép nay. Ho khéng chi gidm can, gidm dang ké cam
gidc ddi, cling khéng cé bat ki cdm giac khé chiu nao khac, ma
con ting cudng nhiéu ki niang kiém soat tAm tri.



Mtic gidm cin trung binh nay bang vdi két qua ho sé dat dugc
néu tham gia mét khéa hoc gidm cin va thanh cdng. Ban than
Caroline da tung 1a giang vién ciia mét trong nhiing khda hoc
ndy trong mot nim rudi va 1a trg li gidm ddc thuc phim cta
Trung tdm Y té Thuy Dién & Denver. C6 ay biét vé dinh dudng
hdp 1i va kiém sodat can ning. C6 du dinh tiép tuc cac cudc hoi
thao kiéu nay va phat trién mot hoéi thao khac danh cho nhiing
ngudi hut thudc.

(2) Huit thudc la mét théi quen nghiém trong va néu ban la nguoi
hiit thudc, thi bay gio chinh la lic dé ban tit b6 nd. Cliing nhu viéce
gidm can, chuing t6i sé thuc hién viéc kiém soat tAm tri qua cac
giai doan dé& dang, danh cho cod thé ban nhiéu thoi gian dé hoc
cich tuan thi nhitng hudéng din hoan toan mdi xuat phat tli
tam tri ctia ban. Khéng can phai xem xét & cap d6 bén ngoai tai
sao ban nén ding lai, li do qua rd rang rdi. Nhitng gi ban can 1a
mdt danh sich nhiing 1¢i ich ma sau nay ban sé 1am ching séng
d6éng dén mitc ban mudn ditng hit thude.

Ban sé cé nhiéu stc séng hon. Cdc cAm giac thé chat clia ban sé
sac nét hon. Ban sé tdn hudng cudc song tron ven hon. Ban biét
r6 hon t6i, rang ban sé dat dudc gi.

Hiy bat dau nhép thién va nhin thay chinh minh trén man hinh
tdm tri, trong tinh hudng ma ban thudng hut diéu thude dau
tién trong ngay. Hinh dung ban thin, hoan toan thoai mai, ti
thoi diém d6 cho dén khi két thiic mét gid ddng hd, 1am moi thi
ban thudng 1am ngoai trit hiit thudc. Vi duy, néu gis 1a 7:30 dén
8:30 sang, hiy tu néi véi chinh minh, “Téi bay gid va tiép tuc 1a
ngudi da bd thudce 14 tit 7:30 dén 8:30 sang. Toi thich 13 mot
ngudi khdng hut thudc trong gid nay. Viée nay rat dé dang va téi
da quen véind.”



Tiép tuc bai tip nay cho dén khi ban thuc su hoan toan thoai
mai, 3 trang thai tinh tdo, véi gid dau tién khong con phu thudc
vao thudc 14. Hiy tiép tuc tip luyén trong gid tiép theo, va sip
t&i1a gid thit ba, v.v. Thuc hién diéu nay mdt cach ti ti, viéc ddy
qua nhanh cé thé khién cd thé cfia ban phan khang va giy ra
nhiing phan ng ngugc con khiing khiép hon. Piéu nay la
khong cdng bang, vi ngay tit dau tAm tri clia ban, chit khong
phai co thé, di tao ra théi quen hut thudc. Hiy dé tAm tri clia
ban stia sai théng qua tri tudng tuong.

Dudi day 1a mét s6 gdi v dé tién nhanh tdi ngay ban dudc giai
phéng hoan toan khéi théi quen hiit thudc:

- Thudng xuyén thay d6i nhin hiéu thudc;

- Trong nhitng gid ma ban chua bd dugc thudc 14, hiy hdi ban
than minh méi 1an ban dinh huat thudc, “Téi ¢é thuc st mudn
hiit thudce bay gid khong?”

Ngac nhién thay, ciu tra 16i sé thudng la khéng. Hay doi cho
dén khi ban thuc su muén no;

- Trong nhitng khodng thdi gian ma ban da tit chéi duge thude
14, nhung co thé ban d6t nhién bi xdm chiém bdi cam giac
“can” hut thudc, ldc dé ban hiy hit that sdu, dé ba ngdn tay
vao véi nhau, stt dung nhitng tit tuong tu nhu khi ban thién
dé nhic nhd ban than rang, ban la va sé la ngudi duy tri khéng
hut thudc vao gio nay.

Trong viéc kiém soat théi quen hut thudc, ban cé thé dua nhiing
ki ning khic b6 sung vao phudng phip cd ban nay. C6 mdt
ngudi dan 6ng & Omaha tiing hat mot bao rudi mot ngay trong
tdm niam. Tai trang thai Alpha, 6ng dy di hinh dung tat ca



nhiing diéu thudc 6ng titng hut chat thanh mot dong day. Roi
6ng cho tat cd vao 16 d6t rac va dét ching.

Tiép theo 6ng dy hinh dung ra tit ca nhiing diéu thudc minh sé
hit trong tuong lai, d6 sé& 14 mdt déng to khac néu 6ng khong
ditng hut thudc. Va éng ay ciing han hoan dét nhiing thi nay
trong 16 dot rac. Sau nhiéu 1an bd thudc khéng thanh, 1an nay
éng da tit bd dudc thudc 14 chi sau mdt 1an thién. Khong thém
khat, khéng vat va, khong tdc dung phu.

T6i rat tiéc vi khong thé ké nhiéu thanh céng vdi viée huat thudc
nhu véi gidm can. Tuy nhién, ti biét tuong d6i nhiéu hoc vién
da tit bd hiit thude va nhitng ngudi khac di gidm lugng thudc
hut, d€ thac giuc bat ki ai hién dang hut thudc thuc hién kiém
soat tAm tri nham tit bd théi quen nay.



ChUdng 10

SU DUNG TRI NAO BE CAI
THIEN SUC KHOE

va ngoai nudc dé gip g& cic nhém hoc vién tét nghiép

khéa hoc kiém soat tdm tri. Trong vong mot nim, toi
gip khong phai hang trim ma 13 hang nghin ngudi ndi vé
nhiing cach thuc su tuyét voi dé tu chita bénh. Nhitng chuyén
nhu thé bay gid vdi t6i 1a chuyén rat ddi binh thudng. T6i nghi
ciu chuyén tuyét voi theo mdt nghia khac. T6i bin khoan rat
nhiéu ring moi ngudi khéng nim bit dugc hét stic manh cia
tam tri d6i véi cd thé ctia ho. Vi vay, nhiéu ngudi nghi viée chita
lanh tinh than 13 ki la va bi truyén, nhung diéu gi cé thé ki la va
bi truyén hon nhiing loai thudc ké don cuc manh véi nhitng tac
dung phu de doa sttc khde? Trong tat ca kinh nghiém clia t6i vé
chita 1anh bang tdm linh, t6i chua bao gid trai qua, nhin thay
hay nghe néi vé mot tac dung phu cé hai.

T 6i d3 danh gan ntfia théi gian cia minh di du lich trong

Nghién cttu y hoc tim ra ngly cang nhiéu méi lién hé giita co thé
va tri ndo. Trong tat ca cic nd luc nghién cttu dudng nhu khong
lién quan véi nhau, cé mot su nhat quan thu vi vé cac phat hién:
TAm tri hda ra déng mot vai trd bi an manh maé.

Néu kiém soat tdm tri 12 hoan hao (hién né chua dude nhu vay,
chiing t6i van can nghién cttu thém) thi téi tin rang tat ca chung
ta déu céd mdt cd thé hoan hao, vao moi liic. Tuy nhién, mét thuc



té khong thé tranh né 1a kién thtc cia ching ta di day da tdi
muc cé thé ding tdm tri € ting cudng cic nguodn luc cai thién
co thé, gitp day 1ui bénh tat nhiéu hon. Ngay ca nhitng phuong
phip don giadn ctia Emile Coué ciing cé tic dung. Cac phuong
phép kiém soat tAm tri, bao gdbm ci nhiing phuong phap cla
Coué, cé tac dung tham chi con manh mé hon.

RS rang 13, khi ban phat trién nhiéu ki ning hon trong viéc tu
chita l1anh, ban sé& can it hon sy hién dién cfia y hoc. Tuy nhién,
tai giai doan nay ctia phat trién kiém soat tdm tri, va tai giai
doan ban 1am chid nhiing gi ching ta di phat trién, van con qua
sdm dé cac bac si nghi huu. Piéu ban nén lam 14 héi y kién ho,
nhu ban thudng 1am, va nghe theo 18i khuyén ctia ho. Piéu ban
c6 thé 1am 14 khién ho ngac nhién véi téc d6 hoéi phuc ctia minh.
Mot ngay nao dé ho cé thé sé tu hdi xem bang con dudng nao
ban d4 lam dudc diéu dé.

Nhiéu ngudi tot nghiép ké rang ho st dung kiém soat tAm tri
trong cac trudng hop khan cip dé gidm chiy mau va giam dau.
Ba Donald Wildowsky & Texas trong mot chuyén di du héi nghi
véi chdng. Theo thdi bio Bullentin, Norwich, Connecticut, ba
1an xudng mdt bé boi va bi thiing mang nhi.

Bi ndi: “Chung t6i cach xa cac thi tran hiang dim dudng, va toi
khong mudn 6ng ay phai roi budi hoi nghi gitia chitng. Vi vay téi
tién vao trang thai Alpha, dit tay 1én tai, tip trung vao vung bi
dau va néi ‘Bién mat, bién mat, bién mat!” Mau ngiing chay ngay
1ap tdc va ndi dau bién mat. Cudi cting, khi téi gip bac si, anh ta
kinh ngac khéng néi 1én 16i.”

Néu tu chita lanh, cé sau budc kha don gian dé ban thuc hién.

Dau tién la dé bat diu tai trang thadi Beta, dé cAm thay ban than
minh trd thanh modt ngudi dang yéu (va vi thé 1a ngudi biét



khoan dung tha thtf). Diéu nay han sé doi hdi viéc “don dep cin
nha tinh than” khé ki ludng (xem Chuong 8).

Thit hai, di dén cip dé nhip thién ciia ban. Chi riéng viéc nay
da 12 mo6t budce 16n trong qua trinh tu chita lanh, bdi vi nhu to6i
da dé cip ngay tit ban dau, tai cap d6 nay hoat ddng tiéu cuc clia
tdm tri — tat cd nhiing cam gidc t6i 16i va gidn di — déu bi vd
hiéu, va co thé sé dudc tu do dé 1am diéu ma Tu nhién di thiét
ké né dé1am: tu stta chita. TAt nhién, néu ban cé nhiing cam giac
t6i 16i va gian dit rat that, nhung tdi da phat hién ra rang nhiing
diéu d6 chi cé & trang thai tinh tdo, hay cip dd Beta, va ching
thudng bién mat khi ban thuc hién kiém soat tam tri.

Thit ba, ndi chuyén thdm trong dc véi chinh minh. Hiy biéu 16
mong mudn clia ban 14 cé mdt cin nha tinh than dudc don dep
sach s&, can thin, dé st dung nhiing tit tich cuc, dé suy nghi tich
cuc, dé trd nén mot ngudi dang yéu, biét tha thi.

Thit tu, hidy hinh dung trong diu cin bénh dang lam phién
ban dén miic nao. St dung man hinh tam tri, xem va cdm nhéin
cin bénh. Budc nay nén ngin. Muc dich ctia né don gian 1a dé
tap trung nhitng ning luong chita lanh cfia ban dén noi can
chung.

Thit nim, nhanh chong xda bé hinh dnh vé bénh tit ciia ban
va trai nghiém ban thin trong tinh trang di duoc chiia lanh
hoan toan. Cam nhan su tu do va niém hanh phtc ctia viée ¢
mdt than thé khde manh. Hiy bam 14y hinh dnh @6, nn lai 8 d6,
tan hudng nd, va biét rang ban xting dang véi né. Hién gid trong
trang thai stic khde nay, ban hoan toan hoa diéu véi nhiing y
dinh cta tu nhién danh cho minh.

/), V4 s o [ [J A A A
Thit sdu, cung c6 viéc “don dep cdn nha tinh than” cia ban mét lan
nita. Két thic bang viéc néi véi ban than: “Moi ngay, vé moi mat,



t6i dang trd nén tot hon va tot hon.”

Piéu nay nén ton bao nhiéu 1au va tan suat thuc hién ra sao?
Theo kinh nghiém ctia t6i, 15 phut 1a @ dai t6t nhat. Hay thuc
hién bai tip nay nhiéu nhit cé thé, khéng it hon 1 lan/ngay. &
day khong c6 chd cho cum tit “nhiéu qua”.

Cho phép tbi néi ngoai 16 mét chiit. C6 18 ban titng nghe ngudi ta
néi rang thién dinh 14 mét diéu tuyét vdi, nhung ban phai can
than dé khong bi mé hoic vi ban 1am viéc dé qua nhiéu. Viéc
thién qud nhiéu dude cho 14 cé thé din dén su tach biét ban
than khai thé gidi va nhitng méi ban tAm khéng lanh manh clia
ban thin. Piéu nay cé ding hay khong, t6i khong biét. Ngudi ta
nhan xét nhu thé vé cdc mén thién dinh khac, khéng phai véi
kiém soat tAm tri. Ching t6i nhan manh dén viéc tham gia vao
thé gidi, khong phai 14 rt lui khdi né. Khéng phai 13 trén tranh
cic van dé thuc té hoic bd qua chting, ma 1a d6i mit truc tiép va
giadi quyét ching. Viéc nay 1am bao nhiéu ciing 1a khéng thita.

Quay trd lai viée tu chita lanh: Tiép tuc véi budc mdt, ¢ 1& 1a
khong cé diém ding & day. Hiy thuc hanh viée chita lanh trong
trang thai Beta, Alpha va Theta. Hiy sdng cling né. Néu ban cam
thay, trong ngay, minh dang trugt ra khdi viéc tu chita lanh thi
hiy chum ba ngén tay cfia ban vao nhau dé quay trd lai qujy dao
ngay lap tuc.

Rat nhiéu trung tdm kiém soat tdm tri cia ching t6i xuat ban
cic ban tin cho hoc vién d3 tot nghiép. Pay 1a nhiing chia sé clia
ho vé nhiing gi kiém soat tdm tri di gitip cho ho. Nhiing ciu
chuyén vé cach ho kiém soat chiing dau dau, hen suyén, mét
mai va huyét ap cao,... qua nhiéu dé cé thé ké hét.

Sau day 12 mdt cau chuyén, t6i chon né bédi vi ngudi viét 14 mot
bac si.



T khi t6i khodng 11 tudi, t6i bat dau bi dau nita dau. Ban dau
chting thi thodng xuat hién va cé thé kiém soat dugc. Nhung
khi t6i 16n 18én, ching trd nén tbi té hon va cudi cung toi bi
“dau dau cum” kéo dai ba hoic bén ngly, véi khodng thdi gian
chi hai ngay giita cic con dau. Mot con dau nita dau toan phat
rat kinh hoang... thudng phét ra § mét nita bén mit va dau.
T6i cAm thiy nhu thé mit minh bi kéo ra khéi hd mit. Con
dau gidng nhu siét chit va da day bi ddo 16n. Con dau déi khi
sé giam bét bang mot loai thude co mach, phai dung khi con
dau bat dau tan cong tdi. Con dau dau dan dan tan di, khéng
6 gi 6 thé 1am diu né ngoai tri thdi gian. Tinh trang té dén
mtic t6i da phai chuin bi chiu dung con dau méi bon gid mot
lan va tham chi sau dé con dau chi nhe bét chit khéng dit
han.

Vi vay t6i da dén gip mot bac sichuyén khoa vé dau dau. Anh
ta da tién hanh da cac xét nghiém dé chic rang t6i khong cé
bat ct su bat thudng nao vé thé chat hoic than kinh. Anh ta
cho t6i 18i khuyén va cach chita tri. Chting déu 1a nhiing cach
t6i da dang thuc hién, va nhitng con dau dau van tiép tuc.

Mot trong nhitng bénh nhan cfia t6i 13 hoc vién da tot nghiép
khoéa hoc kiém soat tdm tri, va trong khodng mot nim coé iy
d3 kién tri goi v téi di cling ¢6 ay dén 18p hoc. Téi ludn tra 16i
c6 dy rang t6i khong tin vao thit vo 1i d6. R6i mot ngay téi gip
c6 dy, ltic d6 1a vao khoang ngay thit tu lién tiép t6i bi dau dau
va t6i han nhin rat xanh xao. C6 iy néi, “Khong phai di dén
ltic anh can hoc cach kiém soat tAm tri sao? C6 mdt khda méi
biat dau vao tuan tdi. Tai sao anh khong di véi t6i?”

T6i diang ki khéa hoc va trung thanh di méi téi, chic chin 1a
t6i d3 khéng con dau dau trong tuan dé. Nhung mdt tuan sau
khi t6i két thiic khéa hoc, téi thiic diy véi mot con dau dau



khiing khiép. Pay 1a co hdi dé xem liéu 14p trinh cfia t6i cé
hoat d6ng hay khong. T6i thuc hién mét lugt ti budc mét va
dén budc cudi... khéng dau dau... cdm thay that tuyét. N6
ding 12 phép mau! Nam gidy sau, con dau dau quay lai con té
hon. Téi khéng tu bd, vi vay téi lam lai mdt chu trinh nita, con
dau dau di bién mat trong khoanh khic, r6i né quay tréd lai.
T6i phai thuc hién khodng mudi vong, nhung t6i tiép tuc thuc
hién va khong uong thudc dau dau. T6i néi véi ban thin rang
t6i sé 1am dudc va con dau dau cudi cling ciing bién mat.

T6i khong bi dau dau trong mot thdi gian. Khi né quay lai, téi
phai thuc hién trong ba vong con dau dau mdi thuyén giam.
T6i hét dau dau trong khoang ba thing sau dé, tdi tham chi
khong can duing dén aspirin. K& tit khi tdi dung kiém soat tim
tri, toi @3 khong con udng aspirin. N6 that su cé hiéu qua!

Sau diy la mot vi du khac, ti so Barbara Burns & Detroit,
Michigan. Téi chon vi du nay vi sc Barbara da st dung khéo 1éo
co ché kich hoat ctia riéng minh.

Trong 27 nam, sc Barbara deo kinh vi so bi can thi. Khi ching
cin thi ning hon, kinh mat cin thi ctia so cling dudc nang so,
day thém 1én dé so nhin 16 & khoang cich xa. Trudc khi thi luc
clia so dudc cai thién, mat kinh 13 v cling thiét yéu. Rdi, vao
thang Bay nim 1974, so quyét dinh st dung kiém soat tAm tri.
Trong khi thién siu, so néi véi chinh minh: “Mdi 1an t6i chép
mat, ching sé tip trung chinh xac, giong nhu 6ng kinh may
anh.” Méi 1an thién, so déu lip lai diéu nay. Khodng hai tuan sau,
sd bat dau sdng ma khoéng can kinh, di1 so van can chting dé doc.
Sd tham khao y kién béc si Richard W lodyga, mot bac si do thi
luc (43 tot nghiép khoéa hoc kiém soat tAm tri). Ong dy da néi véi
sd rang gidc mac ctla so hoi bi méo. S Barbara di dua viéc chinh



stia gidc mac vao thién dinh cfia minh trong khoang thoi gian
vai tuan trude khi bac si W lodyga kiém tra lai.

Tiép theo day 1a mot phan 14 thu bac si Wlodyga gt ching toi.
Sd Barbara di dé nghi anh ay viét:

Sd Barbara Burns dudc téi kiém tra vao ngay 20 thang 8 nim
1974

T6i kiém tra lai cho So Burns vao ngay 26 thang 8 nim 1975.
So dd khong deo kinh dugec khoang mot nam...

Sd da gidm do cin thi dén muc khong can deo kinh.

Tat nhién vi bac si véi ching dau nlta dau va So Barbara Burns
khong phai chiu dung “nhiing cin bénh dang kinh sg” theo kiéu
chiing ta di dudc huin luyén dé sg. Kiém soat tim tri cé thé
gitp ich néu mdt ngudi mic phai chiing, hay chiing ta chi can
udng thudc va chd thdi gian trdi qua? Hiy cting ching t6i diém
qua cin bénh ding sg nhat, c6 18 1a ung thu.

Ban cé thé di biét dén nghién cttu ctia Tién si O. Carl Simonton,
mdt chuyén gia vé ung thu. Tac giad Marilyn Ferguson di md ta
mdt phan nghién cttu dé trong cudn sach néi tiéng gan day clia
c6 ay The Brain Revolution (tam dich: Cudc cich mang nio bd).
Thang 1 nim 1976, Tap chi Prevention di xuit ban mdt bai bao
vé 6ng, “Mind Over Cancer” clia Grace Halsell. Tién si Simonton,
ngudi dudc dao tao vé cac ki thuat kiém soat tam tri, d3 diéu
chinh thanh c6ng mot sd ki thuit nay dé diéu tri cho bénh nhan
ctia minh.

Khi phu tradch xa tri tai cin ct khdong quin Travis gan San
Francisco, 6ng da nghién cltu mét hién tugng hiém gap nhung
ndi tiéng: Nhitng ngudi bénh ung thu di tu khéi bénh nhd



nhiing 1{ do ma y hoc chua biét dén. Chiing dudc goi 1a “thuyén
gidm tu phat” va chiém mdt ti 18 rat nhd trong s6 v6 van cac
bénh nhan ung thu. Tién si Simonton li lun ring, néu 6ng cé
thé tim hiéu li do tai sao nhiing bénh nhan nay héi phuc, thi cé
1& 6ng cé thé tim ra cach dé khién bénh thuyén giam.

Ong nhan thiy riang nhitng bénh nhin nay cé diém chung rat
quan trong.

Ho thudng la nhiing ngudi tich cuc, lac quan, kién dinh. Trong
mdt bai phat biéu tai Hoi nghi Kiém soat TAm tri tai Boston nim
1974, 6ng noi:

Yéu td cAm xuc c4a nhan 16n nhat dudc cac nha nghién cttu xac
dinh trong su phat trién ctia bénh ung thu néi chung 1a su
mat mat dang ké xay ra ti 6 dén 18 thang trudc khi dude chan
doan mic bénh.

Piéu nay dudc chi ra trong mot sd nghién cttu dai han cfia cac
nha nghién cttu ddc 1ap cé kiém soat... Chung t6i thay rang
khong chi sy mat mat @ 13 mot yéu t6 dang ké, ma ca cach su
mat mat dé dudc cd nhan dén nhan.

Ban thay ddy, su mat mat phai d dé gy ra cam giac bat Iuc va
tuyét vong cho bénh nhan. Do d6, cé vé nhu stic dé khang cd
ban ctia anh ta gidm xuéng, cho phép bénh 4c tinh phat trién
trén lam sang.

Trong mét nghién ctiu khac tai can ci khong quan Travis, dang
trén Tap chi Transpersonal Psychology, Tién si Simonton di danh
gia thai d6 ctia 152 bénh nhin ung thu theo 5 miic, ti tiéu cuc
dén tich cyc. Sau dé, 6ng danh gid phin tUng ctia ho d6i véi
phuong phép tri liéu, tit xuit sic dén kém. P6i véi 20 bénh nhin
trong s6 nay, két qua diéu tri clia ho rat tuyét vdi, mic du tinh



trang clla 14 ngudi trong s6 ho nghiém trong dén mtc ho sé cé
it hon 50% cd hdi sdng trong 5 nim. Piéu 1am nghiéng su can
bang 14 thai d6 tich cuc cia ho. & diu kia clia thang diém, 22
bénh nhan cho két qua kém ti viéc diéu tri, khéng ai trong so6
nay cé thai do tich cuc.

Tuy nhién, khi mdt s6 bénh nhan tich cuc hon trd vé nha, cé
mdt su 14t ngude trong thai d6 cfia ho “va ching t6i thay bénh
tinh cfia ho cling theo dé thay ddi.” RS rang 1a thai d6 cta ho,
chit khong phai mic d6 nghiém trong ctia can bénh déng vai tro
manh mé hon.

Tién si Elmer Green ctia T6 chiic Menninger di dudc bién tap
vién cda tap chi Journal's trich din rang, “Carl va Stephanie
Simonton... d3 dat dudc nhitng két qua dang ké trong viéc kiém
soat ung thu bang cich két hop hinh anh héa véi X-quang
truyén thong dé tu diéu chinh sinh 1i.”

Trong bai phat biéu tai Boston ctia minh, Tién si Simonton din
16i chti tich Hiép hdi Ung thu Hoa Ki - Eugene Pendergrass nam
1959, rang “C6 mot s6 bang chiing cho thay qua trinh bénh tit
néi chung chiu dnh hudng bdi cadm xtic dau khé. T6i chan thanh
hi vong rang ching ta cé thé mé rong viéc nghién cttu, bao gom
ca nhitng kha niang khac biét, rang trong tdm tri ciia méi ngudi la
mét sic manh cé khd ndng tdc déng dén co thé, gitp ting cudng
hodic vc ché su tién trién clia cin bénh.”

Tién si Carl Simonton hién 13 gidm ddc Y té cfia Trung tAm Tu
van va Nghién cttu Ung thu & Fort Worth, ndi 6ng va doéong
nghiép tri liéu clia minh - Stephanie Mathews - Simonton, huan
luyén bénh nhan ctia minh tu chita lanh.

“Ban thdy day, toi bat dau vdi v tudng riang thai do ctia bénh
nhin déng mot vai tro quan trong trong viéc anh ta phan Ung



vdi bat ki hinh thtc diéu tri nao. N6 ciing c6 anh hudng nhat
dinh dén tién trinh bénh ctia anh ta. Khi t6i kham phd ra diéu
nay, tdi nhan thay ring kiém soat tAm tri - phan héi sinh hoc va
thién dinh - 12 mét cong cu dé st dung trong viéc day bénh
nhan cach bat dau tuong tac va tham gia vao qua trinh stic khoe
ctia chinh ho. Téi cé thé ndi ring d6 1a c6ng cu manh mé nhat
ma t6i ¢ thé cung cap cho bénh nhan ctia minh.”

Mot trong nhitng bude dau tién ma tién si Simonton thuc hién
khi huan luyén bénh nhan clia minh 14 xua dudi noi sg hdi.
“Chung téi nhin ra rang ung thu 1a mot qua trinh binh thucng
dién ra & tat ca chung ta, rang lic ndo ching ta ciing cé cac té
bao ung thu giy ra su thoai hda 4c tinh. Cd thé nhan ra va tiéu
diét chiing theo cach xtt 1i d6i véi bat ki protein la nao. Van dé
khong chi don gian 1a loai bd tat ca cac té bao ung thu, bdi vi
chiing ta luén phat trién cic té bao ung thu. Co thé cé thé chién
thang, va xt i cdc qua trinh phat trién té bao ung thu nay.”

Két luan clia tién si Carl Simonton duge ba Somonton dén nhan
va tiép budc. Ba noi:

Hau hét moi ngudi déu hinh dung mot té bao ung thu 1a mot
tht xau xi, ich ki, x3o quyét. N6 rinh rip xung quanh ban va né
rat cé stic manh, mot khi né bat dau thi co thé khéng thé 1am gi.
Trén thuc té mot té bao ung thu 1a mdt té bao binh thudng bi rdi
loan... N6 12 mot té bao rat ngu ngdc, né tai san xuit qua nhanh
khién rat nhiéu 1an né da chén ép chinh nguén mau cung cap
cho né va tu chét déi. Né yéu dudi. Ban cit bd né, hoic chiéu xa
né, hoic diing héa chat dé chiia tri, va néu né bi bénh, né sé
khong thé khde trd lai. N6 sé chét.

Gid hiy so té bao ung thu véi mot té bao khde manh. Ching ta
biét rang ban cé thé bi dao cit vao cdc md khde manh & ngén
tay, va néu ban khong lam gi khac ngoai dan bang y té, né sé tu



lanh. Ching ta biét rang cdc md binh thudng cé thé tu sita chita
chinh minh... Ching khéng ngau nghién hét s6 mau dugc co
thé cung cap. Thém vao d6, ban hiy nhin vao hinh anh cfia
nhiing té bao ung thu nay ma ching ta tudng tuong ra trong
dau. Ban cé thé thiy stic manh ma ching ta gin cho cin bénh
nay bdi ndi sg hii cia ching ta va hinh anh tinh than ma ching
ta stt dung trong noi s¢ hii cia minh.

Pé cap dén cac ki thuit thu gidn va hinh dung ma ho s dung
cung vdi xa tri, ba Simonton néi:

Cé 18 cdng cu cb gia tri nhat ma chiing ta ¢ 1a ki thuat man hinh
tam tri.

C6 ba diéu cd ban ma ching tbi yéu cau bénh nhan lam. Ching
t6i yéu cau ho (1) hinh dung vé cin bénh ctia ho, (2) hinh dung
cach diéu tri va (3) hinh dung cd ché mién dich cfia co thé.

[Trong cic budi hop nhém,] ching t6i hinh dung nhiing gi
chiing t6i mudn 1am trudc khi tin rang né sé xay ra. Viéc hinh
dung trudc nhu vy 1a rat quan trong.

Mot trong nhitng hoat ddng chinh ma chiing ta néi dén 1a thién
dinh. Ban thudng thién nhu thé nio? Ban dang lam gi trong ldc
ban thién?



Chuong 11
BAI TAP THAN MAT CHO
NHUNG NGUOI YEU NHAU

tri, b Simonton ndi vé rat nhiéu thi ap luc trong ddi

song, va rang néu ching khéng dudc x li dting cach, cb
thé din dén bénh tat. Ba ndéi: “Rat hiém bénh nhan cta ching
t6i c6 mot cudc hén nhan tot dep. Mot trong nhiing diéu tuyét
voOi nhat ma ching t6i phai nd luc 1a tao cho bénh nhan ung thu
mdt cudc hén nhan tét dep, mot trong nhitng li do 16n nhat gitp
ho séng sét.”

T rong bai phat biéu clia minh trudc nhém kiém soat tAm

Diéu gi tao nén mot cude hén nhin tét dep? To6i khong thé cho
ban mdt ciu trd 18i hoan chinh. Cé 1€ moi ngudi sé c6 mot cach
dinh nghia su t6t dep nay. Cudc hon nhan clia riéng tdi véi Paula
12 mdt cudc hén nhan cuc ki tot dep. N6 rat phong phi va thi vi
trong ba muoi nim rdi, nhung t6i khéng hiéu cin ké tai sao. C6
16 khong hiéu thau ddo 1a mot phan ctia nhitng gi 1am cho né tot
dep. T6i ndi diéu nay dé ban hiéu rang t6i khéng cé kinh nghiém
truc tiép nao vé nhitng cudc hén nhan khéng hanh phtc. Téi
nghi, khong cé chuyén gia nao vé giai cttu mét cudc hoén nhan,
hoic liéu moét cudc hén nhan cé nén dudc giai ctru khi méi quan
hé ay vap phai khé khin sau sic.

Tuy nhién, t6i biét moét vai cach dé 1am giau thém va cai thién
mot cudc hén nhan néu ca vg va chong déu mudn diéu dé xay



ra. Ban cé thé doan tbi sé néi vé tinh duc trudc tién, vi nhiéu
ngudi tin raing d6 13 nén tang cia mdt cudc hén nhan tét dep.
T6i thay tinh duc dtng hon 13 két qua ctia mét cudc hén nhan
tot dep va ching ta sé thio luin vé né sau.

Hiy tin t6i, nén tang tot nhat cia mdt cudc hén nhin 13 sy than
mat, khéng phai kiéu thin mit xdm pham quyén riéng tu, mala
th' xuit phat tit su hiéu biét sdu sic va cé thé chip nhan nhau.

T6i sap dé xuat mdt diéu kha la, nhung trudc tién t6i phai cung
cap cho ban mdt s6 théng tin c¢d ban. Chung ta di néi vé niém
vui phan chan khi két thiic khéa hoc kiém soat tdm tri. MOt cAm
gidc ndo @6 khac cling xuit hién. N¢ tinh té& hon nhung siu sic
hon. Gan dén ngay tot nghiép cac hoc vién cAm nhin dugc rang
ho dang sdng trong tinh cAm than mat, gin nhu yéu thuong véi
nhau. Ho d3 dén day vdi tu cach 13 nhitng ngudi xa la ma con
dudng ctia ho cé thé chua bao gid giao nhau, va ho sé sém rdi di
dé song s6 phan clia riéng minh. Tuy nhién, cdm giac két ndi véi
nhau nay sé dé dang dudc danh thiic néu ho gip lai nhau.

Nhiéu ngudi tin vao su gan két nay vi xuat phat tit thuc té1a ho
d4 cling nhau trai qua moét trai nghiém manh liét, chi cé mét 1an
trong ddi. Nhitng ngudi linh thudng cam thay nhu viy sau khi
ho di chia sé nhitng kinh nghiém khéc liét trong lic chién dau.
Bat ki nhém ngudi la nao cting bi mic ket trong thang may vao
mdt budi chiéu ciing sé nhu vay.

Pay chi 13 mot phan clia diéu t6i dang giai thich, thdm chi né
khong phai 1a phan chinh. N6 13 mot phan thudng duge dua 1én
trude vi né dé hiéu.

Mot diéu khéac niia cling dang dién ra. T6i sé c6 gang dé giai
thich né. Trong khi thuc hién thién sau va kéo dai, cac két noi
dudc tao 14p, tAm tri con ngudi trd nén nhay cdm, dé dang tiép



nhin théng tin khi bi danh d6ng nhe nhang bdi tAm tri cda
ngudi khéac, theo nhiéu cich quen thudc véi nhiing ngudi di
song tron ddi bén nhau. Hau hét nhitng su thin mat tic thoi
déu hoi hot, gia tao va dé lai cho ching ta cAm giac hoi khé chiu.
Chung chi kéo dai trong mét thdi gian ngan. Piéu t6i dang néi
dén & day 1a su gin két tinh than 3 cap d6 bén chiit.

B&i vi né 1a mot cAm gidc tinh té chit khéng phai 13 mot cAm
gidc lang lang, nén ditng ngac nhién néu ban khéng nghe thay
gl vé né tit bat ki hoc vién tot nghiép khoéa hoc kiém soat tAm tri
nao ma ban cé thé da gip. Néu ban dé cip, ngudi dé cé thé noi,
“0, vAng. Tit cd ching tdi déu cAm thay diéu d6. N6 that dep!”

Pay 1a mot loai san pham phu clia qua trinh huin luyén kiém
soat tAm tri. Khéa hoc khong dudc thiét ké dic biét dé dat dugce
diéu dé.

Tuy nhién, (day 1a goi v ki la ma t6i da dé cip), vdi tu cach 1a vo
chdng, ban cé thé stt dung nhiing gi ma ca hai d3 hoc vé kiém
soat tAm tri dé cd y tao ra mdt su than mat rat thodi mai, ma
von chi c6 thé dat dude qua nhiéu nim chung séng. Két qua sé
manh mé hon va siu sac hon két qua ma hoc vién ctia ching t6i
trai nghiém trong cic 16p hoc. Sau day 1a nhitng diéu can lam:

1. Chon mot noi cd hai cling thay hanh phtc va thu giin nhat.

N6 cé thé 1a chd ban di tiing di nghi cting nhau, bat ¢t noi nao
cé nhiing ki niém dac biét vui vé ma hai ban cung chia sé. Ban
c6 thé chon noi ca hai chua dén bao gid, ban cé thé cling tim
ra mot noi li tudng. Tuy nhién, ding chon ndi chi mét trong
hai ngudi tiing dén. Piéu nay sé 1am 1éch tinh d6i xing cta
trai nghiém va lam gidm cam gidc chia sé;



2. Ngoi thodi mai, gan giii va d6i dién nhau. Thu gidn va hiy
nhim mat lai;

3. Mot trong hai ban sé néi nhiing diéu nhu thé nay: “Anh/em
sé dém cham, ngudc tit 10-dén-1, va véi mbi lan dém em/ anh
sé cAm thay minh di sdu vao cip d6 thién vui vé clia tAm tri.
10-9-cam nhan di sdu hon-8-7-6-sdu hon va sdu hon-5-4-siu
hon van tiép tuc-3-2-1. Biy gid em/anh dang thu giin, tai cap
d6 siu, & cap dd vui vé clia tAm tri. Véi su trg gitp cla
em/anh, anh/em sé tham gia cing v4i em/anh & d4.”

4. Ngudi con lai sé ndi, “Anh/em sé dém cham tit 10-dén-1, va
v6i méi 1an dém ta sé dén gan nhau hon tai cip d6 sidu hon
ctia tAm tri. 10-9-cdm nhan di sdu hon cung véi anh/em-8-7-
6-di sdu hon va sdu hon cliing nhau-5-4-sau hon nita va gan
hon-3-2-1. Chiing ta déu thu giin, tai cap @6 vui vé ctia tAm
tri. Hay dé chiing ta di sdu hon ciing nhau.”

5. Ngudi dau tién sé néi: “Pugce rodi, hiy cing di thit sdu cling
nhau. Hay cuing trdi nghiém noi thu gidn ctia chiing ta cung
nhau. Ching ta cang trai nghiém diéu nay, chting ta sé cang di
sau hon. Hiy chu y bau troi...”

6. “Vang... nd rat rd, véi mot vai ddm may.” Mbi ngudi sé chAm
~ e \ ’ N d °d 2. \

rai, tuy hing mo ta quang canh ban dang trai qua cung nhau:

nhiét d§, mau sac, &m thanh,... tat cd nhiing chi tiét day niém

vui;

7. Khi c3 hai ban dang & tai mét cap d6 siu (dling voi va vé
diéu nay), hiy trai nghiém hét moi thit 3 noi hai ban thu giin,
mdt trong hai ban sé néi véi ngudi con lai: “Piéu anh/ em
mudn nhat trong cudc ddi nay 1a 1am cho em/anh hanh phc,
va chi nhu vy anh/em mdi hanh phtc.”



8. Ngudi con lai sé néi, “Va diéu anh/em mudn nhat trong
cudc ddi nay 1a 1am cho em/anh hanh phtc, va chi nhu viy
anh/ em mdi hanh phtc.”

9. Cho phép mdt khodng thdi gian, chitng nao ban muén, ctia
su hiép thong tham ling, r6i thic tinh. D6i véi mot s6 ngudi,
giai doan hiép théng tham ling nay cé thé con dudc trai
nghiém sau sic hon khi nhin vao mat nhau. Ngudi hanh thién
c6 kinh nghiém hoan toan cé thé & lai trang théi Alpha hoic
Theta vdi d6i mat md. Néu ban khong thoai mai véi diéu nay,
diing ép budc ban than.

Pay 1a mdt trai nghiém manh mé hon nhiéu so véi nhiing gi ban
c6 thé tudng tuong khi chi doc nhitng 18i chi din nay. Ngay lan
dau tién ban thit né, ban sé bi thuyét phuc, va vdi cc bién thé
ma ban cé thé phat trién, né cé thé trd thanh mot phan vinh
vién trong cudc séng clia ca hai.

Mot vai 18i cAnh bao: V@ dep ctia trai nghiém nay sé bi mat hoan
toan néu né bi lam dung. Néu mot trong hai ngudi khéng hiéu
muc dich cia né va khéng hoan toan déng y véi muc dich ds,
thi cAm giac hiép théng mat thiét c6 thé dén nhu mot trai
nghiém kém thu vi. T6i khuyén nghi né chi danh cho nhiing
ngudi dan 6ng va phu nii, nhitng d6i nam nii dang tim kiém
mdt cam két siu sic hon, phong pht hon, 14u bén hon véi nhau.

Mbi ngudi trong ching ta déu cé mdt vang hao quang, cé thé
xem nhu mot trudng ning lugng md xung quanh cd thé. Ching
ta cé thé duge huin luyén dé nhin thiy hao quang nay. Trén
thuc té, nhu mdt san pham phu khac cia khéa huin luyén kiém
sodt tAm tri. Nhiéu hoc vién t6t nghiép clia ching t6i cho biét
ho nhin thay 4nh hao quang ctia chinh minh va cia ngudi khéc.
Mbi hao quang déu dic biét nhu dau van tay cia mdi ngudi.



Khi ngudi ta gan nhau vé thé xic, trudng ning ludng ctia ho
chdng 1én nhau. Hinh dang, cudng d6, mau sic, sy rung ddng
ctia ho thay ddi. Piéu nay xay ra trong nhiing rap chiéu phim va
xe buyt dong duc, cling nhu luc hai ngudi trén giudng véi nhau.
Su tiép xtic cang thudng xuyén thi anh hao quang cang cé nhiéu
su bién doi.

Trong trudng hdp 1a vd chdng, su thay d6i nay 1a mét diéu tot,
bdi vi hdo quang ctia ho bd sung cho nhau. Su xa cach vé thé xac
lau dai sé 1am d3o ngugc qua trinh nay, diéu nay rd rang la
khong tot cho su gan két trong hén nhan. Su gan giii than thé 1a
diéu can thiét. Hiy trao cho nhau nhiing cii 6m dam am, viéc
nay sé ting cudng su gan két yéu thuong.

Biy gid t6i sé néi dén van dé tinh duc. Tinh duc khéng chi 1a
mot trii nghiém ngin ngli va don diéu. C6 rat nhiéu kha ning.
T6i khéng néi vé ki thuat hoic vi tri. Y t6i 1a kinh nghiém, pham
chat ctia kinh nghiém & cic @6 siu va cudng d6 khac nhau. Cé
rat nhiéu kha ning gitta niém vui chép nhoang va niém vui lau
dai.

C6 rat nhiéu cip vg chdng doc sach hudng din sinh hoat tinh
duc va véi sut hoan thién nhat dinh vé ki thuit, ho nghi rang ho
dang sdng mot cudc sdng tinh duc tot dep. Hiy cin nhic ting
budc, véi mbi bude dan dén budce tiép theo mdt cach hop li, giit
gin nhiing trai nghiém siu sic lic tinh tdo, cé v thic & cap do
Beta. Piéu quan trong hon 13 thd minh vao trdi nghiém, véi tim
tri thodi mai, & cap d6 thién dinh.

Trd nén nhay bén vé mit tinh than cé thé 1am phong phti va cai
thién cudéc hén nhan rat nhiéu. Ngay ca khi khéng duge huin
luyén, cac cudc hon nhan 1au dai va hanh phtic cé thé dan dén
su hiéu biét sau sic vé tdm linh gi{ia vg va chong. Ban con chd gi



niia? Cam gidc than mat va yéu thuong ludn gitip cho bat cit ai
tréd nén tuoi mdéi va hanh phtec.



Chuong 12

PHAT TRIEN GIAC QUAN THU
SAU

goai cAm (ESP) cé that khdng? Ngay nay rat nhiéu ngudi
N doéng vy riang ngoai cdm 1a chuyén cé thit. C6 nhiéu

nghién cttu chiing minh rang théng tin di dén ching ta
thong qua mot cai gi d6 khac, ngoai nim gidc quan. N6 ¢ thé 1a
théng tin ti qua kht, hién tai hoic tuong lai. N6 cling c6 thé 1a
ti mot diém gan hoic xa. Ca thoi gian, khéng gian va chiéc 16ng
Faraday!? déu khong phai 13 rao can d6i véi bat cit kha ning
“ngoai cdm” nao.

12 16t vat dén réng bén trong, c6 dién trudng tai moi diém 1 bing 0. Long Faraday
nhu mét “man chan dién” hay vé boc cho ngudi va thiét bi & trong long Faraday khéng
chiu bat cu luc dién hay trudng dién tit nao tit bén ngodi.

ESP 13 viét tit clia extrasensory perception (nhin thic ngoai
cdm). T6i khoéng thich st dung thuit ngit nay cho lam.
Extrasensory (giac quan thi sau) c6 nghia la bén ngoai bé may
gidc quan ctia chiing ta. Piéu nay dudng nhu phd nhin su tén
tai cia mot bd may cdm gidc v48i ndm gidc quan, nhung r6 rang
14 ¢4 thi goi 1a gidc quan thi sdu, vi ching ta cé théng tin cdm
quan ma khéng can st dung tdi cc gidc quan. Khéng cé gi ndm
bén ngoai ESP ca. Tu perception (nhin thic) phtu hgp véi loat thi
nghiém do J.B Rhine tai Pai hoc Duke tién hanh.



Trong thi nghiém ctia Rhine, nhiing ngudi tham gia sé phai
doan tring nhiing hinh anh dic biét in trén mit sip clia cac
quan bai véi s6 lugt di dé thuc su bd qua yéu té may rai. Tuy
nhién, trong kiém soat tdm tri, ching ta khéong chi nhan thiic,
chiing ta thuc su dua nhan thtc cia minh dén noi cé théng tin
mong mudn. Nhin thic 14 mét tit qua thu ddng d6i véi nhing
gi ching ta dang 1am. Vi vay, trong kiém soat tim tri, ching ta
néi dén Effective Sensory Projection (St dung gidc quan hiéu
qud). Cac chit cai dau giéng nhau, va rat thich hop vi t6i muoén
néi dén tat ca nhitng gi ESP dang dugc hiéu va hon thé nita.

Pé trai nghiém ESP, hoc vién kiém soat tam tri khéng thuc hién
bai tip doan 14 bai nio ca. Nhiing viéc d6 nham muc dich tim
hiéu xem mé&t ngudi nao dé c6 phaila nha ngoai cAm hay khoéng.
T6i biét raing moi ngudi déu 1a nhiing nha ngoai cdm, va do dé
t6i dit cho minh mdét nhiém vu 16n hon, huan luyén moi ngudi
thuc hanh céc bai luyén tip tinh than, véi su hoan hio theo
nhiing cich thi vi, d&n mudc moi ngudi trai nghiém mét loai
tinh than cao ting, dén muc cudc sdng clia moi ngudi khong
bao gid gidng nhau nita. Piéu nay dén vao khoang cudi, sau 40
gio huéng dan va thuc hanh.

Chung t6i dao tao thudng xuyén va dang tin cay cho moi nguoi
s dung cic ning Iuc tinh than, trong d6 cé ca cac bai luyén tip
phat trién gidc quan thi sau. Ching t6i dd 1am nhu vay véi hon
ntia triéu hoc vién tot nghiép.

Pén nay, khi ban di nam viing tat ca cac ki thuit trong cuén
sach nay, ban cé thé thuc hanh tot ESP. Ban sé c6 thé di vao cac
cap d0 siu clia tAm tri ma vain hoan toan tinh tdo, va ban sé ¢
thé hinh dung cic su vit va su kién gan nhu véi day @ cam
nhan cfia nim gidc quan. Dy 13 hai cong vao thé gidi ngoai cam.



Trong cac 16p hoc kiém soat tAm tri, vio cudi ngay thi hai hoc
vién da rat gan véi cic hoat ddng tdm linh tinh than, va vao
ngay thi ba ho thuc su cé thé thuc hién hoat doéng tinh than
nay, dé dua nhan thic ra bén ngoai than thé ciia ho.

Ho bat dau bang mot bai tip don gian vé tudng tuong hinh anh.
Trong thién dinh rat sau, ho tudng tuong rang ban than dang
ding trudc ngdi nha ctia chinh minh. Ho can thin ghi lai moi
thtt ho nhin thay trudc khi budc vao nha bang cita trudc, va
ding trong phong khach d6i mit véi biic tudng phia nam. Ho
nhin thay cin phong niy vao ban dém cé dén thip sang, sau d6
vao0 ban ngay véi anh sdng mit troi chiéu qua cita sé va nghién
cttu moi chi tiét ma ho cé thé nhd ra. Sau dé, ho cham vao buc
tudng phia nam va budc vio bén trong né. Piéu nay nghe cé vé
ki la d6i véi ban, nhung diéu dé hoan toan tu nhién ddi véi
nhiing ngudi di qua huan luyén chuyén siu vé hinh dung tudng
tuong.

Trong long buc tudng, ndi ho chua tung cé mat bao gid, ho “do
xét” mdi trudng mdi cia minh bang cach ghi lai 4nh sang, mui,
nhiét d6, va bang cach gd vao mit trong ctia bic tudng dé thi
d6 ran cta vat liéu. Budc ra khoéi bic tudng, mot 1an nita doi
dién véi nd, ho thay d6i mau ctia né thanh den, dd, xanh 14 cay,
xanh da trdi, va tim, r6i dua né vé lai mau sac ding ctia né. Tiép
theo, ho nhic mét chiéc ghé 1én, khéng cé cin ning trong
khoéng gian nay, ho so sanh chiéc ghé véi btic tudng phia sau
trong khi ho d6i mau ctia btic tudng 1an nita. Ho thuc hién diéu
tuong tu véi mot qua dua hau, moét qui chanh, mét qua cam, ba
qua chudi, ba cli ca rot va mot ciy rau diép.

Khi cic hoat ddng vita ké trén hoan thanh, ciing 14 Idc cac hoc
vién da thuc hién xong budc quan trong dau tién dé dat dau éc
logic ra ghé sau, noi sé thuc hién kiém soat, va dua dau 6c tudng



tudng 1én phia trude. Trong nhiing bai tap kiéu t6i dang md t3,
dau éc logic sé néi véi hoc vién rang, “Khdng, ditng néi véi toi 1a
ban dang & trong long buc tudng hay & dau dé bén ngoai. Ban
biét rang diéu nay 13 khong thé. Ban dang ngdi day kia ma.”

Nhung dau éc tudng tugng, bay gid di trd nén manh mé sau
mdt chudi cic bai tip vé hinh dung, tudng tudng, di da kha
ning dé ngd 1o phan tng clia tri 6c logic. Khi ma tri tudng tuong
phat trién manh hon, thi stic manh tinh than cfia chiing ta cling
vay. Chinh tri éc tudng tugng la noi luu gitt khd nang nay.

Trong phan tiép theo, hoc vién tudng tuong minh chu du trong
10ng cac khoi vudng hoidc khdi tru bang kim loai: thép khéng gi,
doéng, thau va chi. Khi d6, giéng nhu khi & bén trong btic tudng,
ho kiém tra 4nh sang, mui, mau sic, nhiét d6 va do ran, tat ca
moi viéc déu dién ra & téc dd di nhanh dé dau éc logic khong
kip ngang dudng ban.

Ho sé ting cip dan ti nhitng vt chat vdi cau tric don gian 1én
mtic phtic tap hon, ho bat dau tudng tugng minh thanh vat chat
song, chang han mot ciy dn qui. Ho xem xét mot ciy dn qua
trong ca bon mua dua trén moét chudi mau sic trén man hinh
tdm tri, sau d6 hinh dung minh bén trong nhiing céi 14 hay qua.

Gio thi hiy thuc hién moét budc tién 16n: tudng tudng minh
tham nhip mot con thii nudi. Vao thdi diém nay, cac hoc vién da
thanh thuc, dén d6 cau héi “Liéu t6i cé 1am dudc diéu nay hay
khong?” sé chi xuat hién trong suy nghi cfia rat it ngudi. Ho tu
tin xem xét moOt con thu cung ti bén ngoai trén man hinh tam
tri cfla minh, véi mau sic thay déi. Rdi, van tu tin nhu vay, ho
tudng tugng trong dau 1a dang di vao hop so va tri nio ctia con
thd cung. Sau vai phut trinh sat bén trong dau con thi cung, ho
sé tach ra mdt 1an nita dé xem xét né tit bén ngoai, 1an nay tap
trung vao phan nguc. Gid lai vao bén trong nguc va xem xét



16ng nguc, xuong sdng, trai tim, phoi, gan, roi lai di ra bén ngoai.
Hién gid, ho di dudc trang bi cac diém tham chiéu cho ngay ma
c6 18 sé 1a ngay kinh hoang nhat trong ddéi ho, ngay thi tu, khi
ho thuc hién vdi con ngudi. Tuy nhién, trudc dé ho da lam cac
budc dé chuin bi.

& mot muc do thién dinh dic biét sdu, ddi khi1a 8 cAp d6 Theta,
cac hoc vién kiém soat tdm tri, bang tri tudng tuong di qua
huan luyén bai ban, ho xay dung cic phong thi nghiém véi kich
thudc, hinh dang va mau sic bat ki ma ho cAm thay thoi mai. §
dé cé ban va ghé thiét ké riéng, dong hd, lich ngay thang, qua
khtt, hién tai va tuong lai, ciing vdéi ti dung ho sd. Khéng cé gi
bat thudng cho dén nay.

Dé hiéu dudc budc tiép theo, mot 1an nita, tdi can chi ra rang bo
mdy cdm nhan tinh than ctia chiing ta khac xa véi ngdn ngit va
logic, né gan véi hinh dnh va biéu tugng. Téi chi ra diéu nay bai
vi budc tiép theo 1a trang bi cho phong thi nghiém nhiing “cong
cu” dé diéu chinh nhiing bat thudng dudc phat hién & ngudi sé
duge kiém tra vio ngly tiép theo, dudng nhién 1a diéu chinh
trong tudng tugng. Hau hét nhiing cdng cu nay khong gidng véi
nhiing thit ban tiing thay trong bat ki phong thi nghiém nao.
Chung 1a nhiing biéu tugng cho nhiing céng cu hay nhiing cong
cu mang tinh biéu tudng, néu ban mudn goi theo ciach khac.

Hiy tudng tudng mdt bé dung cu: mot cai saing dé loc cac tap
chat tif mau, mot cai ban chai tinh té &€ quét di chat bot tring
(canxi) cé thé thdy trong cac trudng hdp bi viém khép, kem
dudng dé chita bénh nhanh chéng, tim dé rta sach cam giac toi
16i, m6t bd Am thanh chat lugng cao véi nhitng ban nhac dic
biét xoa diu ngudi dau khé. Mbi hoc vién tu trang bi bd coéng cu
cho minh, hiém khi c6 hai bd céng cu nao hoan toan gidong
nhau, thuc ra 1a khong cé. Chiing dén tit bat cit diéu gi cé thé, ti



nhiing tang siu trong tim tri. Nhiéu hoc vién nhan ra ring,
nhiing viéc ho lam vdi bo cong cu nay cé vai tro quan trong
trong cai chung ta goi la thé gidi khach quan.

Khi hoc vién 1am viéc véi nhiing céng cu ndy, cé thé anh ta can
mdt vi c6 van thoéng thai gitp d& trong nhitng khoanh khac boi
r6i — mot “giong néi clia luong tdm trong sach”!3 bén trong
chinh minh. Tuy nhién, ddi véi ciac hoc vién kiém soat tam tri,
d6 khéng phai 12 mét giong néi nhé ma 1a mét tiéng néi manh
mé, khéng phai mét ma 13 hai.

13 Nguyén ban still small voice, ldy tich tit KinhThdnh (I Kings 19:12).

Trong phong thi nghiém tudng tugng cia minh, méi hoc vién
nhd téi su gitp @3 clia hai ¢d van, mot ngudi dan 6ng va mot
ngudi phu nit. Trude khi bat dau khoa thién nay, hoc vién dudc
théng bado rang anh iy s& 1am bai tip niy, anh iy sé cé mot y
tudng kha chic chan vé ngudi ma anh 4y mudén 1am c6 van cho
minh. Hiém khi, anh ay dat dudc diéu udc cia minh nhung hau
nhu khéng bao gid anh ay that vong.

MGt hoc vién, mong sé gap Albert Einstein, lai gip mot nguci
dan 6ng nhd bé trong trang phuc ctia mdt anh hé, véi mét chiéc
miii 12 trai béng ban ¢ mau @4 hoa héng, va d6i mot cai mii cé
gan mot cai quat quay. Ngudi dan éng nhdé nay hda ra lai mang
dén cho anh 4y nhiing 16i khuyén hitu ich.

Mot hoc vién khac, Sam Merrill, d3 viét mot bai bao vé kiém soat
tam tri trén tS New Times (ngay 2 thang 5 ndm 1975), anh da goi
ra hai nguoi rat that 1am c6 van, dit hanh vi ctia ho khac xa véi
hinh tugng ctia ban than. Trong phong thi nghiém ctia minh -
tau ngam Nautilus, Merrill viét:



Mot ngudi dan 6ng nhd bé mic quan dui va 4o so mi lua xuit
hién tit budng gidi nénl4. Ong ta manh khanh, héi dau nhung
rat lich 1am, d6i mat 1é va sau. Ngudi c¢d van ctia t6i 1a William
Shakespeare. T6i néi ‘Xin chao’ nhung éng ay khéng tra 15i.
Mot giong néi quai g8 thong bao rang chiing tdi sé 1én bd, tbi
cting Will nhay tit cfa sap xudng mot bai bién hoang vang...

Trén bai bién, ching t6i gip ngudi c6 van th hai, Sophia
Loren. C6 dy mdi di boi vé va chiéc 4o phdng cotton clia cd ay
6m chit 14y than hinh néng béng diy quyén rii. Lic dau, cb ay
cling phdét 18 t6i, nhung c6 dy rat vui khi dude gip
Shakespeare. Hai ngudi bat tay, trao ddi nhitng cau néi vui vé,
sau dé ngd xudng cat, bat dau danh nhau, dau diéng, kéu
1én...”

14 ghoang mé phdng cdc diéu kién vé dp sudt khi quyén cao, 1a ndi chuyén tiép ciia cdc
tho ldn ¢6 st dung binh khi nén khi ho troi lén mdt nudc qud nhanh.

Ngay hom sau, khi dang lam viéc nghiém tic, ngudi dinh huéng
ctia Merrill cho anh biét tén ctia ngudi phu nit 62 tudi 3 Florida.
Hai vi ¢d van ké trén quan tdm dén nhau hon 1a dén ngudi phu
nii, ho di tinh nghich kiém tra c6 ay va bd di dé gidi quyét
nhiing van dé cap bach hon.

Céc co van di bd di ma khong dua ra 16i khuyén? Khong, bung
clla ngudi phu nit d3 bién mat. Thay vao @6, Merrill viét, 13 mot
doan rudt dén neon mau hdng chdp nhay giin dit. Anh ta biét
dudc tit ngudi dinh huéng ctia minh rang ngudi phu nit no dang
& trong bénh vién do bi viém dudng rudt nghiém trong: viém
rudt thua.



Doi véi cac hoc vién tot nghiép kiém soat tAm tri, cic ¢d van cé
thé rat xting ddng nhu tén goi. Ho 12 ai? T6i khdng chic chin, ¢
16 m&t san pham nao dé clia tri tudng tudng nguyén mau, cé 1é
14 hién than cfia tiéng néi ndi tAm, cé 18 con gi d6 nita... Nhiing
gi toi biét 1, mot khi chiing téi gip cac ¢d van clia minh va hoc
cach 1am viéc véi ho, ho 1a nhitng ngudi biét tén trong va cé
nhiing dong gbp vo gia.

Hon 4 thé ki TCN, nha triét hoc ngudi Hi Lap Socrates c6 mot co
van, giéi han nhitng 18i khuyén trong khuén khd nhiing canh
bdo, c6 vé khong gidng nhu cac c6 van ctia ching ta trong kiém
soat tam tri. Theo Plato, Socrates ndi: “Tt khi con nhd, tdi da
dudc theo déi bdi mét vi ban than thanh, ngudi thinh thodng cé
tiéng ndi ngin can téi thuc hién moét s6 céng viée, nhung khong
bao gid hudéng dan téi phdi lam gi.” M6t nha vin khac,
Xenophon, trich din ciu néi clia Socrates, “cho dén nay giong
néi dy chua bao gid sai.”

Nhu ban sé sém thiy, mot hoc vién kiém soat tam tri, trong
phong thi nghiém ctia minh, tu tin tham khao y kién ctia cc co
van, 13 mot ngudi ¢ stic manh to 16n dé mang lai 1gi ich cho ban
than va nhiing ngudi khac. Tai théi diém ndy trong qud trinh
dao tao kiém soat tam tri, diéu nay di dudc biét d&n nhung chua
c6 nhiéu cAm nghiém thuc té.

Ngay hom sau khéng khi gin nhu rung 1én trong mong ddi.
Ngay ca nhitng hoc vién da tot nghiép ctia ching t6i, nhiing
ngudi quay lai dé béi dudng ning cao ciing cdAm nhin dudc diéu
dé. Cho dén nay, moi thit ma cac hoc vién trai qua chi rd rang véi
chinh ngudi @4, trong tam tri clia riéng ngudi dé. Bay gid dén
thdi diém biéu dién dé moi ngudi cé thé xem.

Trudc @6, hoc vién da thuc hién hai bai tap tri éc, ca hai bai déu
kiém tra trong tudng tugng vé cd thé ciia mot ngudi ban, kha



gidng nhu di dudc thuc hién trude d6 véi vat nudi, nhung lan
nay chi tiét hon vé chitc nang. Sau khi hoan thanh, cac hoc vién
bat cap vdi nhau.

Mot trong hai thanh vién dudc goi 1la “ngudi dinh hudng tam
tri” (goi tat 13 ngudi dinh hudng) va ngudi con lai 12 nha ngoai
cam (thuat ngit psychorientologist - ngudi dinh huéng tam tri ¢
ngudn goc tit psychorientology — dinh huéng tam tri, mot thuit
ngit t6i dit ra & mo ta moi thit ching ta 1am trong kiém soat
tdm tri, nd don gian c6 nghia 1a dinh hudng tam tri.)

Ngudi dinh hudng viét trén mot tam thé tén clla mdt ngudi ma
anh ta biét, tudi clia anh ta, ndi 3 cia anh ta, va md ta vé mot sd
dau dén nghiém trong vé thé chat ctia ngudi nay. Nha ngoai
cam, d6i khi véi su gitip d8 clia ngudi dinh hudng tam tri, tién
t&i nhép thién, cé thé 12 1an dau tién va cling 14 1an cudi cling véi
mdt niém tin lung lay vé nhitng gi minh sip lam.

Khi nha ngoai cdm ra hiéu rang anh ta da sin sang & cap do cta
anh ta, trong phong thi nghiém, trudc su chiing kién ctia cac co
van, ngudi dinh hudng sé cho anh ta biét tén, tudi, gidi tinh va
vi tri cila ngudi cd tén trén thé. Céng viéc clia nha ngoai cam la
tim ra diéu gi khéng dting v4i ngudi ma anh ta chua tiing gip va
chua titng nghe ndi dén cho téi thdi diém nay. Nha ngoai cadm sé
kiém tra cd thé clia ngudi ndy, ti trong ra ngoai, theo thif tu ma
tri tudng tudng ctia anh ta di dudc huin luyén dé lam, tham
khdo v kién clia cdc ¢d van clia anh ta khi can thiét, va cé thé
“néi chuyén” vdéi chinh nguai dé.

Nha ngoai cdm dudc ngudi dinh hudng thic giuc bdo cido nhiing
phat hién khi anh ta tiép tuc céng viéc: “Hiy tiép tuc néi, ngay
ci khi ban cdm thay minh chi dang doian.” Théng thudng, mot
phién 1am viéc sé giong nhu sau (phan sau dua trén mot trudng
hgp co6 thuc):



Nguoi dinh hudng: “Tén clia ngudi nay 1a John Summers. Anh ta
48 tudi, song & Elkhart, bang Indiana. Mét, hai, ba - John
Summers & Elkhart, Indiana, bay giG sé hién 1én trénman hinh
ctia ban. Hiy cAm nhin né, hinh dung né, tudng tugng né, tao
ra né, cho rang anh ta & d6, hiy coi sy hién dién ctia anh ta & d6
13 binh thudng. Bang tri théng minh ctia ban, hiy ‘ra soat’ anh
ta ti ndi ban biét 1a cai dau dén noi ban biét 1a ban chan, ti trén
xudng dudi, tit dudi 1én trén, mbilan trong mot gidy.

Trong khi ra soat cd thé cia ngudi nay theo trinh ty, hiy cho
phép tri tudng tudng chon ra ba viung giy cht ¥ nhat. Duy tri
toc do ra soat 1a mdi 1an mot gidy va bao cho tdi nhitng ving
khién ban chii y. Di1 13 ban sé cdm thay gidng nhu minh dang
bia ra, nhung hay néi cho t6i nghe moi diéu xuat hién trong tri
ndo cuaban.”

Nha ngoai cam: “Anh dy cé vai phai thap hon mdt chit, hoi chui
vé ding trudc... Moi thi khéc cé 18 dudng nhu déu On, trit mat
c4 chan... Dé xem bén trong nguc ra sao... Moi thit déu am... cé
chut lanh & bén phai... lanh hon va tdi hon... Phéi bén phai clia
anh ay khong con nifa... Gid tai mat ca chan... cé vé 6n, chi 1a
mdt dudng ring cua mau tring & d@4... dau khi thoi tiét am
thap... han d3 tiing bi vd mat ca... T6i doan rang d6 1a... Chd d3,
ngudi c6 van nit dang chi xung quanh ngudi nay cho téi, chi vao
mdt diém ding sau hai tai anh ta... VAng, c6 mot vét seo rat sau
& @4... anh ta d3 phau thuit xuong chiim, rat siu... R6i, @6 13 tat
ca.”

Nguoi dinh hudng: “Rat tot. Anh dy khong con phdi bén phai va
c6 mdt vét seo rat siu & sau mot tai. Téi khong cé thong tin gi vé
mat c4 chin. Gid hiy xem lai nhiing cdm giac ban cé khi ban néi
vdi toi vé 14 phdi bén phai va céi seo sau tai. Hiy xem lai cAm
gidc va st dung né nhu mét diém tham chiéu cho 1an sau.”



Sau mot khoanh khac ding lai nha ngoai cam trd vé trang thai
Beta, cudi. “Wow! That 1a dién ro!”

Vang, rat dién rd. Phién 1am viéc di phd v& tit cid nhimng gi
chiing ta di ting trai qua trong thé gidi dién khiing nay. Tuy
nhién, khdng cé gi bat 6n vé canh t6i d3 mo ta. Mot s6 ngudi cd
thé da bd 18 vai chi tiét trong 1an dau tién ho tham gia, nhung
khi ho di dén cuoi khéa hoc, hau hét moi ngudi déu thu thip
dude d thong tin dé tin ring nhitng gi ho via trdi nghiém
khoéng phai “chi 14 tinh ¢6”, ma 1a mot diéu gi d6 rat thuc dang
xay ra G day.

Chung ta thudng coi tri tudng tuong nhu mot ké vo trach nhiém
tao ra nhitng diéu vd nghia. Thudng 1a nhu viy. Nhung tac
pham nghé thuit 13 san phim cla tri tudng tuong da qua rén
luyén, két qua tinh than ciing 13 san pham ca tri tudng tuong
duge huin luyén theo mot cach rat dic biét. Hoc vién kiém soat
tam tri, khi anh ta hoat ddng tinh than 1an dau tién, sé cim thay
rang anh ta “chi dang tudng tudng” ra nhitng gi anh ta nhin
thay trong dau minh. P4y 14 1i do tai sao nha tdm li hoc bio anh
ta “hdy tiép tuc ndi, ngay ca khi ban cdm thay minh chi dang
phdng doan.” Néu anh ta ngling ndi, tAm tri logic ctia anh ta cé
thé cam db dé anh ta bat dau suy luidn moi tht, ngin can stc
manh tinh than cfia anh ta, gidng nhu trong cudc séng hing
ngay.

Sau thanh coéng dau tién clia minh, hoc vién biét ring anh ta
khong “chi dang tudng tugng.” Anh ay dang tudng tugng va hoc
cach tin tudng vao diéu dau tién xuat hién trong dau. Pay la
moén qua tinh than cla anh ay. Nhiing gi dang dién ra déu 1a
nhiing quy luit hoan toan tu nhién. ¥ tudng ctia chung ta
khong bi gidi han trong dau, ching vuon ra ngoai. P& vuon ra



hiéu qui, y tudng dé phai dudc thic ddy bdi mong mudn, bdi
niém tin va dugc chadm ngoi bdi su ki vong.

Trong phién thi nghiém dau tién ctia minh, hoc vién binh
thudng nay khong ki vong cao. Néu anh ta 13 ngudi hiéu biét va
c8i md, anh ay hoan toan biét rd c6 mot thit nhu ESP, nhung qué
trinh dao tao ca ddi clia anh ay da ‘ching minh’ rang ESP 1a kha
ning cia ngudi khac, khéng phai ctia anh ay. Mot khi anh ta hoc
theo cach khac, mot khi anh ta gianh dugc thanh céng dau tién
ctia minh, mong mudn céia anh ta sé ting vot va anh ta dang
trén chinh con dudng ctia minh. M6t vai gid sau, véi tdm hoic
chin trudng hdp thanh céng, anh ta sé 1a hoc vién tot nghiép
nganh kiém soat tAm tri.

“Thoi gian tréi va mot 1an nita t6i thay cic hoc vién chuin doan
ding bénh tat...” Bill Star cia tap chi Midnight d3 viét nhu thé
trong bai bdo véi tua dé “Mind Control Class CAN Improve Your
Mental Power” (L3p Kiém soat Tam tri CO THE cai thién stc
manh tinh than cia ban, ngay 19 thang 11 nim 1973). Trong
dé, anh ta m6 ta mét trudng hdp ma anh ta tiing nghirang né sé
dic biét khé chan dodn, vi cd anh ta va tat cd moi ngudi trong
16p déu khong biét cin bénh nay 14 gi.

Pau ngay hém d6, hoc vién Thomas di ghé thim con trai dang &
trong bénh vién. G d¢, trong cung phong con cé mot bénh nhan
khac. Thomas khong biét gi vé bénh nhin d6, ngoai tén clia 6ng
ta.

Sau day 1a nhiing gi nha ngoai cdm phat hién ra: Chan phai bi
liét, tay va vai bi cting, mét s6 d6t séng 3 lung bi dinh lai véi
nhau vi mot cin bénh. Ngoai ra, ngudi dan 6ng nay con bi dau
hong va bi viém rudt. Ong ta cao 165 cm va ning 48 kg.



Quay lai bénh vién, 6ng Thomas biét rang bénh nhin nay mic
bénh bai liét & tré em. Thiia nhd, 6ng ta bi ngd khéi xe 1an va v§
xuong hong bén phai. Moi théng tin ma hoc vién khéa kiém
soat tam tri da nédi la dung, tru viéc dau hong va viém rudt. bé
1a nhiing triéu chiing ctia con trai 6ng ta.

Thudng thi nhitng gi cé vé nhu 13 that bai, nhu trudng hop nay,
lai 1a nhitng thanh c6ng & nhiing muc tiéu khac. Thuc hanh
nhiéu thi muc tiéu dudc cai thién. Thuc hanh nhiéu hon, nha
ngoai cdm cé thé két nodi véi moi thi cling nhu véi con ngudi.

Dick Mazza 1a mot dién vién - ca si tai New York. Dé kiém thém
thu nhip anh ta nhin ddnh may cic ban thao sach cho cic nha
vin va nha xuit ban. Mot ngay no, anh ta ddnh mat moét ban
thao va dién cudng goi dién cho mot hoc vién khéa hoc kém
soat tAm tri dé gitip anh ta tim né. Mazza nhé 14n cudi cting anh
cam cudn sich trong tay 1a khi anh 4y budc vao mét khan phong
nhd cia nha thd dé tip mot vd kich. Mét nhém nhac cdng tré
via di ra, ho d3 & d6 dé 1am céc bai tap tot nghiép. Ban thao clia
Mazza dudc dung trong mot phong bi mau tring vdi tén va dia
chi ctia anh va tit “gap rut” dudc viét trén dé.

Hoc vién khéa hoc kiém soat tAm tri céd mdt c6 van 14 mot ngudi
phu nif cdm 14n tudi nhung kha ning gitip ich ctia ba bi gidi han
trong nhiing cai git hoic lac dau, va mot loai ngdn ngit ki hiéu
nao dé. Nam c6 van gitp d& véi tu cach 1a mot théng dich vién
va dbi khi ho trg thém bang 18i khuyén ctia riéng minh.

Hoc vién nay hinh dung ra ban thao nhu 16i Dick md ta. Anh
nhin thay né nim gitta d6ng gidy td trén mot chiéc ban 16n, bita
bon.

“Ban thao & @4 cé an toan khéng?” Anh hdi ngudi phu nit ¢d van
ctia minh. Ba gt dau ra hiéula cé.



“Mbt trong cac nhac céng tré dang gilt nd?”

Khong.

“C6 phaila cai ban trong nha thd khéng?”

Khéng.

“N6 sé dugc tra lai s6m chit?”

bung.

“Ai dang gilt né?”

C6 ay chi vao chinh ngudi hoc vién.

“T6i cé nd sao?” anh ay héi lai.

Khong.

Ngudi c6 van nam dén giai cttu: “Y cfia ba 4y 14 ai dé trac tudi
anh dang giit ban thio. Ngudi ay yéu cau mot phu nii tré dem
ban thao ctia Dick vao van phong ciia minh bdi vi anh ta sé c6

mdt budi dn miing vdi hoc trd clia minh. N6 & trén ban cia anh
ta. Pung lo lang, khi anh ta thay né, anh ta sé giti né cho Dick.”

Hai ngay sau, truéng khoa ndi cac nhac cong tré dang hoc goi
dién thoai cho Dick. Anh ay gidi thich ring, anh d3 nhit mot
xap gidy ma bang cich nio d6 cé cd ban thio, anh nhd thu ki dat
chiing trén ban ctia anh, vi anh ay sip di uéng vai li vdi cac sinh
vién sap ra trudng.

Nhiéu ngudi cho ring trong tinh hudng ctia ching ta, viéc
chiing ta dang giai quyét khong gi khac hon 13 chuyén giao tu
duy. (Khéng cé gi hon! Mot s6 ngudi mdi tinh vi 1am sao!)



Trudng hop ma t6i 1ay 1am vi du, trudng hop clia ngudi dan 6ng
bi mat phdi phai tén John Summers, 13 c6 that. Ban sé nhd lai 1a
c6 mot diém khong rd rang: mat ca chan bi v8. Ngudi dinh
hudéng x4c nhin (anh 4y di viét ching ra gidy ti trudc) viée
Summer tiing bi phiu thuit xuong chiim va thiéu mdot 14 phdi.
Nhung tat ca nhitng gi anh 4y cé thé néi vé mit ca chin bi v& chi
13 “T6i khéng cé théng tin vé diéu d4.”

Sau d6 John Summers di xac nhin lai rang anh ta bi v& mat ca
chan nhiéu nim vé trudc, va rang né khién anh khéng thoai mai
khi trdi 4m uét. Pay 1a chuyén giao tu duy u? Khdng phai nhu
ching ta thudng hiéu vé thuat ngit nay. Y nghi dé khong cé
trong dau ctia ngudi dinh hudng, vi anh ta khong biét gi vé mit
ca chin bi v8. Cling khéng c6 kha ning 14 chi tiét niy nim trong
nhiing gi ¢ thé suy doan vé trudng hap dé.

Nhung ban cé thé phan ddi, né cé thé chi 1a diéu trong dau éc
anh ta. Vang, c6 thé chi 1a nhu vay. Mot trudng hop khac: Mot
hoc vién trong vai trd nha ngoai cdm da bao cdo lai ring mot
ngudi phu nit cé moét vét seo trén khuyu tay do giy xuong.
Ngudi dinh huéng khéng cé théng tin vé né va di hoéi lai ngudi
phu ni va ngudi nay néi khéng, c¢b dy chua bao gid bi thuong &
khuyu tay. Sau d6 vai ngay ngudi phu nit nay di dé cap dén
chuyén dé véi me cb. Héa ra cb dy di bi giy khuju tay khi méi
ba tudi! Trudng hdp nay cé phai 13 su chuyén giao tu tudng
khong?

Niang luong tinh than moi ngudi phat ra manh nhat khi su song
con clia ho dang bi de doa. Pay 13 1 do tai sao rat nhiéu trudng
hop ESP tu phat lién quan dén tai nan va dot ti.

Chinh vi li do nay ma bai tip cudi ciing clia chting t6i 1a bai tap
tinh huéng véi nhiing ngudi bi bénh ning. Ngudi tot nghiép nao
tan tAm thuc hanh tinh hudéng nay sé hoc cach thu nhén céc tin



hiéu tinh than ngay cang yéu hon, cho dén mot ngay anh ta cé
thé két ndi tinh than vdi bat ki ai ma anh ta nghi dén, cho du
ngudi dé c6 dang gap kho khian hay khéng. Véi viéc luyén tép,
chung ta ngay cang tré nén nhay cam hon.

Trong nhiing thi nghiém ban dau ctia minh, ti biét rang tré em
thé hién kha ning két ndi tinh than dé dang hon ngudi 14n.
Chung it bi gidi han bdi quan diém & trang thai Beta vé nhiing gi
c6 thé xay ra, va cam gidc thuc té clia ching chua phat trién dén
mtic chting sé chi néi nhiing diéu cé vé hop li.

Ngay sau khi phat trién hoan thién nhiing diéu co ban ctia khéa
hoc kiém soat tdm tri, mot thit nghiém da dudc thiét ké dé tim
ra ciu triic clia cac phién 1am viéc tinh huéng ma téi da md ta.
Nhu ban sé thdy, ki thuit trudc day ctia toi kha khac so véi ngay
nay.

Hai dda tré, Jimmy va Timmy, di trdi qua huan luyén mét soé
diéu co ban ctia kiém soat tAm tri. Tdi tadch ching ra, dua ching
vao hai cin phong khac nhau, méi dita cé mét chuyén gia thi
nghiém, tién than cfia ngudi dinh hudng tAm tri ngay nay. Mot
dtta, Jimmy, dudc yéu cau bude vao cip dé nhip thién ctia minh
va tao ra mot cai gi d6, bat ct thi gi, trong tri tudng tugng cla
minh. Trong khi d6 Timmy, 3 phong khac, cling tién vao cap do
clla minh va dudc yéu cau tim hiéu xem Jimmy dang 1am gi.
Jimmy néi véi chuyén gia thit nghiém cia minh rang ciu dang
1am mot chiéc xe tai nhd. N6 c¢é thin mau xanh 14 ciy va banh
xe mau do.”

Chuyén gia tht nghiém ctia Timmy héi, “Jimmy dang lam gi ltc
nay thé?”

“A, ban 4y dang 1am mot chiéc xe tai d6 choi nhd.” “U, hiy m6 ta
nd.”



“A, nd mau xanh va cd banh xe mau d4.”

Pay 1a trudng hop van hanh & cap d6 tinh té hon so véi nhitng gi
chiing ta tién hanh & trén 16p. N6 doi héi phai luyén tap dé “trd
nén nhu tré nho”.



Chuong 13

TAO NHOM THUYC HANH CHO
BAN THAN

gan nhat cé thé viéc phat trién cac kha ning tinh than

nhu ching t6i thuc hanh trén cac 16p kiém soét tAm tri.
Dén nay, ban di cé thé thuc hanh mo6t minh nhiing bai tip toi
giao. Trong vong mot hodc hai thang, khi da thanh thao, ban sé
san sang xU i mot tinh hudng dugc mé ta. Lic dd, ban sé can su
gitp d& tit ngudi khac, trong nhitng diéu kién dudc kiém soat
can thin. Dudi day 1a nhitng viéc can lam:

T hong qua viéc doc cudn sach nay, t6i muodn ban tién dén

Trudc khi ban bat dau bai dau tién trong cudn sach nay, hiy tao
mdt nhém it nhat sdu ngudi pht hop véi nhau, nhiing ngudi
nay cling sé hoc cach thuc hanh nhiing bai tap nay. Hay gii lién
lac véi nhau trong qud trinh hoc, va khi moi ngudi déu sin sang,
tuc 1a khi moi ngudi da 1am chti dudc nhitng bai tap nay, hdy gap
nhau va bat dau 1am viéc véi cac tinh huéng can 1am viéc nhém.
Hiy danh it nhat mot ngay cho phién thit nhat. Moi ngudi sé
mang theo bon thé ho sd, méi thé ghi tén, tudi va vi tri ctia mot
ngudi dm ning & moét mit va ban chat cfia cin bénh & mit bén
kia. Hiy dua ra nhiéu théng tin chi tiét, nhiing thong tin nay sé
hitu ich khi can x4c minh.

Bit dau bang cach tu tudng tugng minh chui vao trong mét tam
kim loai. Cé thé ban sé khéng c6 hinh khéi hoidc hinh tru kim



loai nhut trong cac 18p hoc ctia chiing t6i, thay vao d6 ban cé thé
st dung mdét dong xu thay cho khéi bac va ddng, mdt chiéc
nhin thé chd ctia vang, mét nam chim nhd cho sit. TAt ca cac
ban nén xem xét cin than cic ddi tudng nay, sau dé di dén cap
d6 thién cfia minh va tudng tuong tiing ddi tugng mot, vé nd
trudc mait ban, cach chitng mét mét, cao hon tam mat. Tiép theo
hiy tudng tugng déi tugng ctia ban “nd to” ra cho dén khi né
gan bang kich thudc clia can phong, ban “bude vao” trong né va
thuc hién cac tht nghiém khac nhau.

Hiy thuc hién tuong tu véi trai ciy va rau qua, va cudi cing 1a
tht cung. Ban cé thé coi nhitng bai tip nay 12 moét thanh cong
khi moi ngudi déu cadm thay su khac biét rd rét giita viéc kiém
tra d6 vat nay vdi do vit khac. Khong nhat thiét két qua cia méi
bai kiém tra phai rd rang va chi tiét, chi can trai nghiém chung
vé mbi nhém d6i tugng phai khac biét cac ddi tugng khac. An
tuong clla mdi ngudi cé thé hoan toan khic nhau. biéu dé
khoéng quan trong, diéu quan trong 1a ban tim thay gi, day sé trd
thanh diém tham chiéu ctia ban.

T6i van chua x4y dung dudc mot cach thiic thit rd rang dé gitp
ban chiéu goi cac c6 van. Néu ban cé thé tu minh 1am diéu nay
bang cach nao dé thi tét thoéi, nhung ban van cé thé tién hanh
t6t ma khong cé ho, du tién trinh cé thé chdm hon.

Doi véi bai tap tinh huéng, hiy chia cip giong nhu cach ching
ta dd 1am & 18p kiém soat tAm tri. Trong Chuong 12, ban sé tim
thay nhitng ti ma ngudi dinh hudng néi véi nha ngoai cdm khi
anh ta gidi thiéu mot tinh huéng cu thé. Pay chinh xac 1a nhitng
budc ma chiing téi st dung trong 18p va téi khuyén nhém cta
ban cling nén st dung chung.

T6i @4 dé cap rang ban nén thuc thi cic budc noéi trén trong cac
diéu kién dudgc kiém sodt can than. Theo y t0i, cac diéu kién dé



1. Chon mét noi yén ang, ndi ban sé khéng bi gidn doan hay
1am phién;

2. Hiy chic rang tat cd cdc thanh vién cia nhém da thuc hanh
tat cad cac bai trong cudn sdch nay, theo thi tu dung nhu da
dugc hudng dan, va da thanh cong véi chung;

3. Hiy dong y trudc véi nhau rang sé khéng chd cho tinh héo
danh ich ki trong hoat d6ng ctia nhém. Ltc dau, ai dé trong
nhém cé thé sé thanh céng hon nhiing ngudi con lai. Biéu nay
khoéng cé nghia rang anh ta 13 “tuyét nhat” hay “cao co” hon
theo bat ctt nghia ndo, ma chi don gian 13 anh ta 13 ngudi
thanh céng dau tién. Mot s6 cé thé khong bat dau cé hoat
dong tinh than cho dén 1an gip thi nim hoic thit sdu, nhung
nhitng ngudi chim nhat thudng trd thanh nhitng nhi ngoai
cam gidi nhat;

4. Néu ban gip dudc mot hoc vién tot nghiép khda kiém soat
tam tri, hdy moi ngudi dé tham gia. Anh/c6 ay sé gitip d8 dugc
rat nhiéu. Néu anh/c6 ay di khéng con duy tri hoat dong kiém
soat tam tri, mot budi 6n luyén ngan véi cudn sach nay hoic
mdt budi hoc khac véi 18p kiém soat tAm tri (anh ta c6 thé 1am
diéu nay mién phi) sé dua anh ta trd lai;

5. Khi ban 1a nha ngoai cdm, hdy dit nhiing nghi ngd ctia ban
sang mot bén va “ddm minh” ngay vao tinh huéng dang x{ li.
Ling nghe nhiing du cAm cia minh, hiy doan, nhung trén hét
ditng c6 gang li gidi nhiing gi ban tim thay. Ping néi, “0i, diéu
nay khéng thé” va chd ddi mot an tudng khac. Piéu xuit hién
vdi ban trong y nghi dau tién thudng ding hon diéu xuat hién
trong y nghi thit hai;



6. Hay tiép tuc noi! Tiép tuc “quét” co thé do tit trén xudng
dudi va mé ta diéu ban thay;

7. Khi ban 1 ngudi dinh hudéng, diing goi y. Ban mudn nha
ngoai cdm ctia ban thanh céng, nhung sé khéng giup ich gi
néu ban néi “Gid hiy quay lai phan nguc. Ban cé chic1a khéng
cé van dé gi § d6 ?”

8. Pling néi v4i nha ngoai cAm rang anh ta sai. Trong cac giai
doan dau, khi nhiing chi tiét khéng dtng 1a nhiéu nhat,
thudng la do nha ngoai cdm da chon cac trudng hgp khac chu
khoéng phai trudng hop anh ta dang lam. Léi nay tuong déi
nhé va cé thé dugc stta chita véi mot chut thuc hanh. Nhitng
18i néi 1am nan 16ng ctia ngudi dinh hudng cé thé khién tién
trinh ngting lai. Chi can néi, “Téi khong cé thdng tin vé diéu
do.”

9. Hay kién nhin. Néu hon mét nita triéu ngudi gidng nhu
ban di thanh cdng, chic r6i ban ciing thé. N6 c6 thé can nhiéu
thoi gian hon khi ban thuyc hanh mot minh va véi mét nhém,
nhung ha cd gi ban phai v6i?

10. M6t khi moi ngudi déu thanh céng véi cic tinh huéng, hiy
gitt nhém ctia ban tiép tuc hoat dong, tiép tuc hop, tiép tuc
1am viéc cting nhau. Ban sé ngay cang trd nén tot hon va gidi
hon cho dén mot ngay nio dé ban sé cé thé thuc hién mot
minh, tré nén nhay cAm hon véi nhitng théng diép tinh té cia
cudc sdng hing ngay thay vi chi véi nhiing théng diép manh
mé vé bénh ning;

11. Khéng st dung bat ki ai c6 mit 1am tinh huéng. Cé su
phan biét phap li gitta lam viéc nay va lam viéc véi mot ngudi
& khoang cach xa. Trong trudng hdp dau tién, d6 1a chin
dodan, viéc nay 1a ctia cac bac si va ngudi chdm séc stc khoe



ducge cap phép. Trong trudng hdp thi hai, dé 1a phat hién
bang két néi tinh than, diéu nay hoan toan phtt hdp véi luit
phap;

12. Khi ban khdm pha ra diéu bat thudng trong mét tinh
hudéng ban dang x{ li, diing voi vang bao véi “bénh nhin”
diéu ban thdy. D6 1a viée clia bac si. Viée clia ban 1 phat trién
kha ning du cdm ctia minh dé ban cé thé gitp anh ta va
nhiing ngudi khac trén phuong dién du cdm va hgp phap. Pon
gian chi can diéu chinh nhitng gi ban phat hién bing két noi
tinh than. Ban phat hién dudc bang tam tri, vi viy hiy slta
bang stic manh tam tri.

Nhu t6i d3 cdnh bao rang, khéng nén qua coi trong viéc ai 12
ngudi thanh céng dau tién. T6i d4 rat ra bai hoc nay khi téi dang
day mét trong nhiing 16p hoc trudc d6 cia minh, vao nam 1967.
Mot trong nhitng hoc vién 1a Jim Needham - kiém soat vién
khong luu. Moi thit dién ra t6t dep véi anh ay cho dén ngay cudi
cing cia khéa hoc. Mdi trudng hdp anh ay lam déu 100%
khéng dung. Khéng ai khac trong 16p 32 ngudi lai thuc hién
kém nhu vay.

Tuy nhién, Jim thay nhitng ngudi khac 1am tét nhiing diéu dugc
hudng din. Néu ho cé thé, anh ay ciing cé thé, vi vay anh ay da
nghi ra ké hoach tip luyén tai nha riéng véi vg, ngudi di tham
gia khoéa hoc cting anh 4y. C6 4y cit cic cAu chuyén trén bao vé
nhiing nan nhan cla cac vu tai nan, vad mdi tdi, 3 cip d6 thién
ctia minh, anh 4y sé c6 ging giai quyét cic vu 4n dé. Vd clia Jim
dua cho anh tén ngudi thita ké, tudi, gidi tinh va dia diém chia
nan nhan, anh ay moé ta vét thuong ctia ho. Cling véi d6, c6 ay
doc cho anh 3y nhiing céi tén tit trang Yellow Pages vi anh 4y cd
gang doan nghé nghiép ctia ho. Sau vai thang két qui hoan toan
dding, anh 4y da dat dudc budc d6t pha. Anh ay di thanh coéng



trudng hdp dau tién. Sau d9, 1a trudng hop khac va khac niia.
Hién anh dy dang lam viéc cling t6i 6 Laredo, phu trach dao tao
nhitng ngudi hudng din kiém soat tim tri, va 14 mot trong
nhiing nha ngoai cdm dang tin ciy nhat ctia chting t6i. Trén
thuc té, Jim gid day cé thé hoat déng tdm linh ma khoéng can di
va0 cap d6 ctia minh. N6 13 mot phan ddi séng hing ngay cta
anh ta.

Mot budi tdi, trong trang thai Beta, hay con goi 13 y thiic bén
ngoai, Jim dang gitp & mot 18p hoc théng qua bai tip dé chiéu
goi nhitng ¢d van. Anh nhin thiy mdt ngudi dan 6ng da den
khong 16, mic 4o choang dat vang va deo mdt chiéc vong tay
rdng, 6 nam ngoc, dén gan mdt hoc vién. Hoc vién tit chéi anh
ta, va anh ta tiép cAn mot ngudi khac, sau d6 bién mat trong hao
quang.

Khi bai tip két thiic, hoc vién dau tién bao cdo rang cd ay chi cé
mdt ngudi ¢d van. Ngudi thit hai di xuat hién, nhung ngudi
nam nay la Othello, 6ng ta trong qua dang sg. Hoc vién thi hai
thot 1én, “T6i mdi duge Othello. Anh 4y khéng dén ngay, nhung
anh iy di c6 mit & cudi budi.”

Ban c6 thé khong phai kién tri ldu nhu Jim Needham d3 1am, né
rat hiém. Nhung néu thanh cdng can nhiéu thdi gian dé dén véi
ban khéng cé nghia 13 ban khéng cé ning khiéu than théng, ma
chi cé nghia 13 thanh céng can thoi gian dai hon dé dén vdéi ban.



Chuong 14

GIUP B NGUOT KHAC BANG
KIEM SOAT TAM TRI

gap la di ddng kinh ngac, nhung chiing t6i khéng bao

gid diung lai 8 d6. Trong nhiing co thé noi ching téi
hudng nhin thtc cia minh tdi, chting t6i con du kién sé chita
lanh. R3 rang 14 c6 moét ning ludng lién quan dén su phéng
chiéu tinh than, mét ning lugng dudc phat ra theo huéng do
cac v dinh cia tAm tri chtng ta quyét dinh. Khi thay ddi nhitng
y dinh nay tu thu thap théng tin sang chita lanh, chung t6i thay
d6i muc tiéu st dung ning lugng d6.

V iéc phat hién bénh tit & nhitng ngudi ma ban chua tiing

Bing cach ndo ching ta lién két y dinh cia minh véi niang lugng
nay dé né hoan thanh diéu ching ta mudn? Ban than y dinh,
trong hinh hai thuan khiét cia né, 1a diéu gi @6 giong nhu y chi.
Nhu t6i d3 néi trong phan kiém soat théi quen, y chi tuné cé rat
it tdc dung. Néu ching ta phat hién ra nhiing diéu bat thudng
bang cach hinh dung ra chiing, thi chiing ta cling c¢é thé hinh
dung ra nhiing trang thai ma ching ta muén chiing xuat hién,
khoéng cé khéac biét nao gitta hai tinh hudng néi trén. Pay 1a cach
chita tri bing tinh than. Né don gidn nhu vay théi.

Poi véi hau hét viée chita tri ma ban mudn thuc hién, sé khéng
can thiét phai chd dén ltc ban da lam chi ki thuit xi 1i tinh
hudng. Ban c6 thé trd thanh moét ngudi chira tri hiéu qua bang



két nodi tinh than théng qua viéc st dung man hinh tim tri, nhu
Itic ban 1am dé gidi quyét cac van dé khac. Trén thuc té, ngay ca
khi ban dang & giai doan dau cfia thién va hinh dung, ban cé thé
van dat duge moét vai két qua dang cha y.

Nhiéu kha ning clia cudc séng bi treo trén mdt su cin bang bap
bénh. V&i mot chut thic day, ban cé thé tao ra sy cin bang nay
theo cach ctia ban. Tat nhién, d6i khi, su can bang da bi 1éch va
can phai cé mdt nha ngoai cdm hoan thién hon (cé thé ban sé
trd thanh) dé€ dua né trd lai ding vi tri. Néu ban chd doi cho dén
khiban c6 thé kiém soat tam tri hiéu qua nhu mong mudn trude
khi bat dau chita bénh bang tinh than, ban sé lang phi nhiing co
héi vo gia dé gitip ¥ nhitng ngudi dang can ban.

T6i d3 bat dau cong viée chita bénh tit rat 1au trude khi phat
trién kiém soat tam tri, thuc té 13, rat 1au trudc khi t6i cé mot
phuong phap chita bénh cé t6 chiic. Téi da thit hét phuong phap
nay dén phudng phap khac, cho ra nhiing két qui khac nhau.
Piéu quan trong 1a t6i da khong chd doi, mot lugng dang ké cac
cudc chita 1anh di dién ra, t6i xy dung danh tiéng ngudi chita
bénh trong khu vuc clia téi, & bién gidi Hoa Ki - Mexico. Nhiéu
ngudi nghi rang téi cé dudc mén qua dic biét trdi cho, hay cé
nang luc di thudng. Nhung téi chi don gian 13 doc va thi
nghiém cho dén khi t6i 1am t6t hon, thanh thuc hon.

Mot trong nhitng 1an chita bénh dau tién cfia t6i cho thiy
phuong phap ctia t6i da tiing khac biét nhu thé ndo. Nim 1959,
t6i nghe néi vé mot linh muc cai quan gido xtt gin Laredo, ngudi
di bi sung dau dau gdi trong sudt 15 nim. Ong thudng phai
nam trén giudng. Nbi dau va su ti ting khéng phai 1a tat ca
nhiing gi gy khé khan cho vi linh muc. Ltc ct hanh Théanh 18
ong khoéng thé quy trong khi viéc d6 1a bat budc. Diic Téng Gidm
muc di cho 6ng moét khodng thdi gian, nhung khong gi cé thé



giai thoat ngudi dan 6ng téi nghiép dé khdi cdm gidc mac cdm
trudc moét nghi lé thiéng liéng.

T6i dén thim 6ng. T6i ndi: “Téi nghi t6i ¢ thé gitip Cha. Téi
khong phai 1a bac si, nhung trong mudi hai ndm qua, t6i dd lam
viéc vé can tAm i hoc va chiing t6i da thu duge nhiing két qua
giong nhu nhiing két qua chiia bénh bang dic tin ma Cha da
quen thudce.”

Ngay khi t6i néi “két qua giong nhu nhiing két qua clia viéc
chita lanh bang duec tin,” vi linh muc trd nén quan tim dén toi
hon 14 dén chinh minh. Can tdm lf hoc u?

“T6i chua titng nghe vé loai khoa hoc nay. Téi tin ring anh
khoéng lién quan dén bat ctt diéu gi ma Gido hoéi clia ching t6i
khong cho phép.”

T6i di gidi thich, theo cich tot nhat t6i cé thé, mot vai nguyén
tac clia cAn tAm li hoc ma t6i da hoc va cach kich hoat kha ning
tu chita lanh. Nhitng diéu t6i néi cé vé khéng phi hop vdi tin
ngudng ctia ngudi dan 6ng nay. Ong hita sé xem xét ki hon va cé
1é s& sdm goi cho t6i. V& mit day thuong cdm cfia 6ng va Am
thanh khéng tin tudng trong giong néi cfia vi linh muc khién
t6i khong con hi vong gi vé 16i hoéi dap tit 6ng. Mic du vy, toi
biét rang linh muc sé cau nguyén dé bao vé toi trude nhitng moi
nguy hiém trong tim tri cia 6ng ma dng cho 13 nghiém trong
dén @6 ching 1am lu md& bénh tt cia éng.

Mot thang sau vi linh muc lién lac véi t6i va moét 1an nita, t6i
ngoi bén canh giudng ctia 6ng.

“José, nhu anh biét ddy, Chtia din dat ching ta theo cach rat ki
la. MOt vai ngay sau chuyén ghé tham ctia anh t6i d4 nhin dugc
thu ludn luu binh duyét mot cudn sach dugc viét bdi moét trong



nhiing ngudi anh em ctia chiing t6i trong dong tu. Téi di tim
thay cad mot chuong danh cho cin tdm li hoc ma anh di gii
thich cho t6i ngay hém trudc. By gid t6i hiéu diéu nay t6t hon
mdt chut va téi san sang 1am nhiing diéu anh d3 néi véi t6i.”

T6i ngdi véi linh muc hon moét tiéng dong hd va ndi vé nhiing gi
t6i da doc va mot vai diéu téi d3 1am. T6i cang & lai 14u, t6i cang
cam thay quy trong 6ng. Cudi cling dng td ra mét va di dén ldc
tbira ve.

“Vay dudc rdi, khi ndo ching ta bat dau chita tri?” Vi linh muc
noi.

“Thua Cha, né di bat dau roi.”
“T6i chua hiéu y anh dinh néi gi.”

“Chuyén chiia tri nay lién quan téi tinh than, thua Cha, va trong
khi chiing ta néi chuyén t6i da tién hanh nhiing budc dau tién.”

T6i 1am phan viéce con lai clia minh tai nha vao t6i hém dé. Sang
hoém sau vi cha xtt goi dién cho t6i va véi vé rat ngac nhién cling
vui thich trong giong néi 6ng bao rang di cé mot su cai thién
16n x4y ra trong budi tdi hdm qua.

Ba ngay sau chuyén ghé thim ctia t6i, cha x di c6 thé di lai va
quy lay, nhu chua bao gid cadm thdy khé chiu & dau goi cta
minh. Mot phép la chang? Khong, mét hién tugng hoan toan tu
nhién. Py 14 cich t6i ¢ 1am diéu dé.

Trong cudc trd chuyén kéo dai hon mot tiéng ddéng ho, chting tbi
viia tinh tdo vita thodi mai, hai diéu kién gitp ich cho viée chita
bénh. Cac chi dé chiing t6i thdo ludn da mang lai cho linh muc
su tu tin hon vao can tam li hoc. Trong viéc chiia bénh tinh
than, su tu tin cfing quan trong nhu niém tin vao tén gido.



Trong khi @6, t6i bat dau hinh dung linh muc cé stic khde tot
hon va quan trong 14 t6i hoc cach yéu thich éng ay nhiéu hon.
Tinh yéu 1a mot stic manh to 16n. Téi cling muén cé su yéu
thuong ctia cidc hoc vién danh cho ching téi.

T6i chuan thém mét diéu nita cho nhiing viéc t6i sé 1am vao tdi
hém dé. Pé gitp hinh dung vé vi linh muc nay, tdi 3 quan sat ki
6ng tit nhiéu khia canh: khuén mit, cAm gidc khi bat tay, cac
biéu hién va cich cu x{ khac nhau clla dng, 4m sic giong ndi,
cam gidc chung khi 3 bénh canh 6ng. Py 1a nhiing “céng viéc
ban dau”.

Vai tiéng sau, khi cha x1t 43 ngl va t6i di trd vé nha, t6i di 1am
phan céng viée con lai. Cach t6i 1am ltic d6 hoan toan khéc véi
nhitng gi t6i 1am bay gid. T6i da hoc dudc rang ndng luong tinh
than duoc chuyén giao hiéu qud nhdt khi su song con dang bi de
doa, nhu t6i d3 dé cap & chuong trude. Thay vi di vao cap do
nhap thién cia minh, nhu bay gid téi 1am, t6i ¢ nin tha trong
khi hinh dung vé vi cha x1 trong tinh trang stic khée hoan ho.
Nhiéu phut tréi qua, cho dén khi co thé ctia t6i hét 1én doi thd.
T6i van gifl trong dau hinh anh ctia téi vé vi cha xt vdi stic khde
hoan hao. Trong khi dé, bd nio clia t6i, mot tiéng hét tinh than
vang 1én va ning lugng cla tiéng hét mang theo hinh anh vé
mét stic khde hoan hio dudc giit gin can than & noi né sé tién
dén.

Cudi cling t6i hit hoi vao mét hoi véi niém tin rang cong viéc da
dugc thuc hién, thuc su di 1am xong. Phuong phdp tbi day va s
dung ngay nay don gidn hon nhiéu, dé tién hanh hon nhiéu va
hiéu qua thi tuong tu. Chi can hoc cich st dung man hinh tam
tri mot cach séng doéng va tu tin. Hiy dé t6i phéc thio cho ban
quy trinh tung budc mot.



1. S& hitu ich, di1 khéng can thiét, néu ban biét tinh trang clia
ngudi ma ban chuin bi chiia tri. Ban cé thé phat hién tinh
trang clia ngudi nay bang con dudng tinh than hoic bang
phuong phap vat thé khach quan, cich nao khéng thanh van
de.

2. Pi vao cap do thién ctia ban va dua ngudi dé vao man hinh
tdm tri nhu hién trang ctia anh ta, v4i moi cin bénh dang lam
phién anh ta. Pat mot hinh dnh khéc trén man hinh & bén
trai, hién thi mot cai gi d6 dang dudc thuc hién dé khic phuc
su cd. (Néu ban chua gip ngudi d6 va chua sin sang cho céng
viéc tinh huéng nay, hiy ¢ ging tim hiéu trude vé ngoai hinh
clla ngudi dé dé hinh dung cfia ban chinh x4c nhat cé thé.)

3. Gid hiy dua vao man hinh - van & phia bén trai tuy xa hon -
mdt hinh anh séng ddng vé ngudi nay trong tinh trang stc
khde hoan hlo, tran day ning luong va tich cuc. Trong thién
dinh sau, ban sé tiép thu sau sic nhiing gi ban ndi véi chinh
minh. Thoi diém dic biét nay rat quan trong dé phat trién
niém tin rang hinh dnh hanh phtic ma ban cé vé ngudi d6 1a
thuc, khong phai 1a né dang trd thanh hién thuc hodc nd sé cé
that, ma 1a né dang cé that. Li do cho diéu nay 1a & cap do
thién Alpha va Theta, tAm tri ban se lién két véi ciac nguyén
nhan. Tai cap d6 Beta, tAm tri thudng hudng téi két qua nhiéu
hon. Bing ciach hinh dung véi niém tin & cap d6 Alpha va
Theta, ban dang diéu khién tAm tri. Pliing ban tam dén viéc
ban dang lam gi véi thdi gian bang cach thay thé “sé 13” bang
“dang 13”. § cap d6 thién clia ban, thdi gian 13 mét thit gi d6
khéc véi trang thai Beta. Hiy hinh dung ra nhiing két qua ma
ban mudén nhu thé ching di dat dugc.

Trong s6 cac quy luit clia vii tru, dudng nhu cé cai goi 12 tuyén
ngén nhdn quyén, vii tru ddm bao rang tat ca chiing ta, bat ké cao



hay thap, béo hay gay, nhanh tri hay tdi da, déu cé thé tham gia
vao viéc 1am cho nhitng diéu phit hop xay ra thdng qua su kién
dinh, u8c mudn, niém tin va ki vong ctia ching ta. Piéu nay da
tliing dudc noéi trude d6, va xa hon, gan 2.000 nim trudc, nhu
Thanh Mark ghi lai trong Tén Udc: “Hiy tin rang cic nguci nhin
dugc va sé nhan dudc nhitng diéu nguoi mong mudn khi cau
nguyén.”

Trong khi ban hinh dung ngudi nay trong tinh trang stic khoe
hoan ho, mot diéu rat dé chiu sé dén ngay l4p ttic véi ban bdi vi
ban biét raing ban di 1am viéc tin luc. Thit dé chiu vi @6 13 cAm
gidc hoan thanh. Hiy dém dé dua ban ra khéi trang thai Beta, ti
1-dén-5: cadm thay tinh tdo va tét hon trudc.

Ban thuc hién ki thuit nay cang nhiéu, thi nhiing sy tinh c& dep
dé sé cang dé xay ra, niém tin cia ban sé cang viing chic hon.
Piéu nay, dén lugt nd sé sin sinh ra cing nhiéu nhiing su tinh cd
dep @& hon nita. Ngay khi ban biét cach ding man hinh tdm tri
ctia minh, ban di c6 thé biat dau kich hoat cho phan Ung day
chuyén nhu thé.

Nhitng ki thuit vé& niém tin va chita tri tinh than cé thé khac
nhau, nhung t6i tin rang quy luit cia chiing va nhiing két qua
14 giong nhau. Cic nghi 18 vé niém tin khéc biét tit nén vin héa
nady sang nén vin héa khac, nhtIng chung co cung mot tac dung
kép: Tao ra mét miic d6 sdu sac hon cua tdm tri, va cling cd niém
tin va ki vong.

Nhiéu ngudi chita bénh s dung cac phuong phap khién ho kiét
suc. Ho bi tiéu hao nang lugng va déi khi gidm cin chi sau mot
phién tri liéu. Piéu nay khéng can thiét. Trén thuc té, cic
phuong phap kiém soat tAm tri cé tic dung ngudc lai. Mot khi
chung ta cdm nhéin dudgc cdm gidc hoan thanh d6, ching ta sé
trdi qua mot su thang hoa, khéng phai 1a mét cdm gidc diu



dang, thuc ra né kha manh. Ching t6i “cadm thay tét hon trudc”
khi thitc tinh khdi cap d6 cia minh. Chita bénh cho ngudi khac,
chung t6i thay la tot cho ngudi chita bénh.

Nhiéu ngudi chita bénh tin rang ho khéng thé chita lanh cho
chinh minh. M6t s& cdm thay rang néu ho tham chi thit diéu
nay, ho s& mat “stic manh”. Chtng t6i da nhiéu 1an chiing minh
diéu nay 1a sai su that. Nhiéu ngudi cling tin rang ho can sy hién
dién ctia ngudi ma ho dang chita bénh dé “ban phudc”15. Déi véi
chiing ta, nhitng ngudi khong phai 1a bac si cé gidy phép hanh
nghé hoic cac chic sic clia cac nha thd dude cong nhin, yéu cau
nay 13 bat hop phap. Chita bénh tit xa, vang mit bénh nhin van
hittu dung.

15 Laying on of hands: sy dé tay 1én ddu mét ngudi dé ban phiic.

Khi thio luin vé van dé nay trong cic 18p kiém soat tam tri,
chiing t6i thudng néu ra trudng hdp clia ngudi hau cia
Centurion!® ma Pang Chuda Trdi di chita lanh & khodng cich xa.
Pang Chua Trdi khong thay ngudi hau, chi cé Centurion néi véi
Ngai vé van dé nay. “Va day td clia 6ng iy di dudc chita lanh
trong lic 6ng néi chuyén véi Chaa.”

16 Bach phu trudng: Ngudi chi huy mét don vi khodng 100 linh (bdch nhén déi) trong
qudn déi ctia P& ché La Md C6 dai.

M6t quan sat nhé: Hay luu v rang trong dan gian clia chiing ta,
khi chiing ta thuc hién moét diéu udc véi xuong dont?, hoic khi
chiing ta nhin thay mdt ngdi sao roi, hodc khi ching ta théi nén
sinh nhit, ching ta dugc khuyén khéng dugc tiét 16 diéu ude



ctia minh. Bi mit nay cé 1é khong chi 1a tro choi ctia tré con. Toi
nghi ring cé moét vai diéu khén ngoan dang sau ndé. Viée gidu
kin mong muén ctia ching ta, hay hon thé niia, hinh dung ctia
chiing ta vé mdét su chita lanh, dudng nhu 1a cich dé tranh tiéu
hao ning ludng cho nhitng udc md, thadm chi con cé thé tiép
thém ning lugng cho né. Vi li do ndy, téi va nhiéu gidng vién
ctia chuing t6i khuyén hoc vién nén gitt cdng viéc chita bénh cho
riéng minh. Khi Pang Chuta Trdi néi sau khi Ngai thuc hién mot
viéc chita lanh, “Hiy xem rang khong ai biét vé diéu d6.” Khong
phai Ngai mudén che gidu, 1i do Ngii 1am vay thuc siu sic hon
nhiéu.

1 7Ngudi La Md cé dai la nhitng ngudi dau tién coi xuong don la biéu tugng clia sy may
man. Hai ngudi bé d6i mot chiéc xuong don ctia con ga khi ho dang thuc hién mét diéu
udc, ngudi cam mdnh dai hon dudc cho la cé van may hodc mét diéu udc dudc ban cho.
Néu xuong nitt ra lam d6i, diéu udc cia cd hai sé thanh hién thuc.




Chuong 15
MQT VAI SUY POAN VE TAM
TRi

ké giong nhu mot khoa kiém soat tAm tri, nhim gitp

ban s dung tidm tri ctia minh nhiéu hon theo nhiing
cach dic biét, dé gidi quyét nhiing van dé khac nhau trong doi
song. Nhiing gi ban di doc bat ngudn tit hon 30 nghién cttu va
th nghiém ctia t6i. Nhu ban thay, t6i di gitt cdng viée clia minh
& muic d6 rat thuc té, c 18 vi téi sinh ra rat nghéo, va ngay tit dau
cudc song da dit ra cho t6i nhitng van dé thuc té.

T i chuong 3 dén chuong 14, ma ban viia doc, dudc thiét

Tuy nhién, trong suét ching dudng ddi ctia minh, dudng nhu
viéc suy doadn vé nhiéu kham pha khién téi kinh ngac 13 diéu
hién nhién. T6i d4 bi Anh hudng rat nhiéu bédi viée doc sach, bdi
nhiing cdng su uyén bac, va c6 1é hon hét 1a bdi truyén théng rat
phong phti ctia Co-doc gido, nén toi cé thé dua mot chut ddc ddo
vao nhiing suy nghi nay.

Mot trong nhiing diéu khién t6i kinh ngac 1a khong cé diéu gi tbi
kham ph4 ra lai miu thuin véi niém tin tén gido clia téi. Trong
nhiéu thé ki, di cé mdt sy xung dot trong moi quan hé gilta
khoa hoc va toén gido. C4 nhan t6i chua bao gid trai nghiém diéu
nay. Piéu khién t6i ngac nhién hon nita 13, trén thuc té, nhiing
phat hién cfia t6i khdng mau thuin véi bat ki tén gido ndo khac
hoic véi bat ki thé gidi quan nao di dugc thiét 14p. Trong sob



nhiing hoc vién t6t nghiép nhiét tinh ctia chiing t6i ¢6 nhiing
ngudi v6 than, nhitng ngudi theo dao Tin lanh, Céng gido, Do
Thai, Hoi gido, Phat gido va An Db gido,... cung cac nha khoa hoc
va hoc gia thudc nhiéu linh vuc khac nhau.

Piéu ndy cé nghia 13 khong cé gia tri ¢d hitu trong kiém soat
tadm tri? Phai ching cac ki thuat ma t6i da phat trién khong tot
cling khéng xau, nhu bang cltu chuong? T6i di néi rang toi sé
gidi quyét nhiing suy doan trong chuong nay, nhung vé diém
nay, t6i c6 mot sd niém tin chic chin, ma téi tin rang tdi cé thé
cling 6 bang nhitng 14p luin logic. Hiy dé t6i dién dat nhiing
diéu nay theo kiéu van dap:

1. Vil tru c6 quy ludt khoéng? Tat nhién, khoa hoc git diy dang
kham pha ra ching;

2. Chuiing ta cé thé pha nhiing quy luit d6 khéng? Khong.

Chung ta c6 thé nhay ti mot tda nha va chét, hoic khién ban
than bi bénh, nhung nhiing quy luat dé khong bi pha v&, chi
co chung ta bi pha va;

3. Vil tru cé thé tu nghi vé minh khéng? Chtng ta biét rang it
nhit mot phan nao dé 1a cé thé: chinh 14 ching ta. Viy cé phai
khong hop 1i, néu két luin 14 toan bo vii tru 13 cé thé tu nghi
vé chinh né?

4. Cé phai vil tru khong khac gi véi ching ta? Lam sao cé thé
nhu thé? Ching ta 14 mét phan cfia vii try, va né phan tng lai
vdi chung ta;

5. Ban chat clia chung ta 13 t6t hay xau? Khi chiing ta dén gan
nhat v4i ban than minh, trong thién dinh, chting ta khong cé



hai gi hét va phan 16n 14 t6t. Ban chat con ngudi 1a tot dep, 1a
thién luong.

Néu khoéng cé cac thit nghiém clia toi da ching minh duge muc
s0 5, thi t6i va quan diém cua t6i vé thuc té sé rat khac nhau.

Pinh nghia tuyét nhat tbi tiing nghe vé thuc té 1a ring né 1a méot
gidc md ma ching ta cing chia sé. Ching ta chi c6 nhiing gdi v
md nhat nhat vé diéu né thuc su 13 gi. Piéu ching ta nhan thtic,
cach chiing ta nhin moi tht, phan 16n 1a cho su tién 1¢i clia
chung ta. Nhiing vat & xa khong thuc su nhé hon, va nhiing vat
ran khéng thuc su rin.

Moi thtt déu 1a ning lugng. Su khac biét gilta mau sic va Am
thanh, giita tia vii tru va mot buc tranh trén ti-vi 1a tan s6, hay
diéu ma ning lugng dang 1am va tdc d6 13 nhu thé ndo. Van dé 1a
nang luong, nhu chung ta hoc dugc tu phuong trinh E = MC2,
day 1a niang lugng dang 1am mot diéu gi @6 khéc, & trong mot
trang thai khac. M6t diéu thu vi vé ning lugng trong mot thé
gidi ddi 1ap trén va dudi, den vi trang, nhanh va chim, 1a khéng
c6 su d6i 14p nao vé ning lugng. Piéu nay 1a bdi vi khong cé gi
khong phai 1a ning ludng, bao gdm ca ban va toi va tat ca nhiing
gi chiing ta nghi. Suy nghi vita tén ning lugng viia tao ra ning
lugng, hay néi chinh xac hon, né chuyén doéi ning luong.

Ban cé thé thay gid day tai sao téi thay rat it su khac biét giiia
mot suy nghi va mot vat.

1. Suy nghi c6 thé anh hudng dén vat khong? Tat nhién, ning
lugng cé thé;

2. Suy nghi c6 thé dnh hudng dén cic su kién khong? Tat
nhién, nang lugng cé thé.



Thoi gian 14 ning lugng? Téi chi c6 nhiing suy doan sg khai
nhat vé diéu nay bdi vi thoi gian cho ching ta thay rat nhiéu bd
mat khac nhau. Hay nhin né theo mét cach va chung ta nghi
rang ching ta thay né thin thudng, sau dé nhin né theo moét
cach khéac va nd ¢ vé hoan toan khéc.

Pé budc day giay hoic bing qua dudng, tot hon chiing ta nén
nghi vé thdi gian nhu thé né dang chay theo mot dudng thing
tlt qua khit qua hién tai dén tuong lai. Chting ta phai nghi theo
cach nay dé vugt qua céng viéc muu sinh hing ngly, giong nhu
chiing ta vin dé dang nghi rang mit trdéi moc va lin, nhu thé
thién vin hoc ¢ xua ctia Copernicus chua bao gid dudc chiing
minh 14 sai. TU géc @6 nay, ching ta cé thé nhd qua khu, trai
nghiém hién tai va nhin vao tuong lai véi vé hoai nghi, néu cé.

Nhung nhin tit géc d6 khac, moi viéc khong phai nhu vay. Trong
trang thai Alpha va Theta, chting ta cé thé nhin téi tuong lai
cling nhu qud khit. Cac su kién sip dién ra di phti béng 1én
trudc, va ching ta cé thé rén luyén dé nhin thiy ching. Kha
ning nay dugc biét dén 14 nhdn thuc trudc. Né dang tin ciy hon
nhiéu so vdi khi téi triang x6 s6 Mexico.

Néu trong trang thai Alpha va Theta, tuong lai c6 thé dudc nhin
thay & day va bay gid, tuong lai phai glti téi mot loai ning lugng
nao dé, ma chung ta cé thé diéu chinh. Pé thdi gian c6 thé gii
bat ki loai ning lugng nao dén bat ki dau, thi ban thin thoi gian
phaila mét loai ning luong.

Nhiéu nim trudc, khi t6i dang thi nghiém véi thoi mién, t6i da
kham phd ra mét diéu con la hon nita vé cach ching ta nhan
thic thoi gian. Khi t6i dua hai dita con ctia minh quay ngudc
thdi gian, néu su thay d6i canh vit tit hién tai sang qua kht bat
dau qua @6t ngdt, chiing sé lic Iu va nghiéng sang phai. Chuyén
ndy gan gidng nhu khi ching ta dang ding trén chiéc xe buyt



dang chay, ta budc 1én phia trudc thi xe dung lai dot ngot, Itc do
chung ta sé chui vé phia trudec.

Nhitng dda tré cam thdy rang khi du hanh ngudc thdi gian,
chiing dang di vé phia bén phai cia chiing. Khi téi trd chiing vé
hién tai va ditng lai, diéu ngudc lai sé xay ra, chiing sé nghiéng
sang trai. Nhiéu thi nghiém ban dau ctia t6i véi cac d6i tudng
khac nhau di xdc nhin diéu nay.

Khi t6i ti bd théi mién dé tip thién cé kiém soat, t6i mudn hoc
cach lui va tién vé phia trudc theo thdi gian. T6i quay mit vé
huéng Péng vi cic quy tac phuong Péng chi dinh quay mit vé
hudng @6 va hudng Péng dudng nhu 14 mdt hudng di tot. Sau
dé, toi tu hoi lidu t6i cé thé di chuyén tu do hon trong thdi gian
khong, néu 1ay mot goi y tit cac thi nghiém thoéi mién, toi dit
tuong lai & bén trai va qua khi & bén phai.

Trén hanh tinh nay, mit troi mang ngay mdi dén ti phia Pong
va mang theo né di vé phia Tay. Néu t6i quay mit vé huéng Nam
trong khi thién dinh, thi huéng Pong sé  bén trai va hudéng Tay
& bén phai va do d6 téi sé dugc dinh hudng theo dong thoi gian
ctia hanh tinh.

T6i c6 thuc sy kham phd ra hudéng thdi gian trdi trén trai dat hay
khong, t6i khong biét, nhung toi biét rang khi t6i bat dau quay
mait vé phia Nam, t6i cdm thdy dinh huéng dting ltc hon va cé
thé di chuyén trong d6 dé dang hon.

*

Gio hiy d6i mit véi mot cau hdi 16n hon. Trong nhiing chuong
trude, d3 cé mot s6 1an t6i nhic dén tri tué cao tang. Pay cé phai
12 mot cach ndi riéng clia t6i @€ dé cip dén Chuia khoéng? Toi
khong thé ching minh diéu t6i sip ndi, toi tra 16i bang niém tin



ctia minh. Cau tra 16i ctia t6i 1a khong, t6i khong muodn néi dén
Chua khi dung cum tu tri tué cao tang. T6i st dung nhiing tu
nay vi téi rat ton trong nd, nhung doéi véi téi dé khong phai la
Chua.

Vil tru dudng nhu ludn van hanh véi hiéu qua dang ké, khong
mot chut lang phi. Khi t6i dat mot chan 1én trude chan khac, to6i
khong tin rang viéc dé 1a moét trong nhitng moi ban tim clia
Chtia dé xem t6i c6 budc di hay khong. Viée @6 cling khong phai
14 m6i quan taAm clia tri tué cao tang. Viéc day 1a clia t6i. T6i da
dugc 14p trinh mang tinh di truyén dé hoc cach di bg, day 1a Buc
Chua Trdi da vach ra tu trudce. Bay gio t6i da hoc dudc, cac budc
thuong 1€ 1a tuy thudc vao to6i.

Tuy nhién, mot s6 budc trong budc song khong phai theo 16
trinh, va t6i ¢ thé can théng tin khong cé sin théng qua nim
gidc quan dé dua ra quyét dinh. V&i diéu nay t6i cdy nhd dén tri
tué cao tang. Poi khi t6i can 18i khuyén téng thé vé tim quan
trong vudt qua muc thong thudng. Vi diéu nay, t6i hudng vé
Chua. Téi cau nguyén.

T6i thay cac cap do tri tué khac nhau 1a mét chudi lién tuc, ti
vat chat v tri vo gidc dén thuc vat rdi dén dong vat sdng, sau d6
dén con ngudi, dén tri tué cao tang va cudi cting 1a Chua. Téi tin
rang t6i 3 tim ra cac cach giao tiép mot cach khoa hoc véi ting
cap d9, tit v tri vo gidc dén tri tué cao hon. T6i di tién hanh cac
thi nghiém trong cac diéu kién dudgc kiém soat va chiing minh
chiing théng qua viéc 1ip di 1ip lai. Bat ki ai 1am theo huéng dan
trong cuén sach nay hoic tham gia khda hoc vé kiém soat tam
tri déu cé thé tai tao chung. Pay 1a nhiing gi t6i hiéu vé “khoa
hoc”. Phan 16n phan con lai 1 suy doan va niém tin, khéng phai
la khoa hoc.



Thém mdt suy dodn nita clia téi: Theo quan diém lich st 1au ddi
ctia chung ta, con ngudi ching ta vira mdi hoan thanh mét giai
doan tién héa. Day 1a su phat trién clia ndo ngoai. Giai doan nay
bay gid da két thic va di hoan thanh, chiing ta cd tit ca cac té
bao ndo ma ching ta sé cé dudc. Giai doan tiép theo dang dién
ra: sy phdt trién tri éc ctia chung ta. Chang bao 1u nita, nhiing gi
hién dugc coi 1a kha ning tinh than dic biét sé trd nén phd bién
doi véi tat cd chiing ta, giong nhu nhitng hoc vién tét nghiép
kiém soat tAm tri, va nhiing ddc gia 1am theo nhiing budc t6i da
néu trong cudn sach nay.

Ban c6 thé thay ti nhiing suy doan nay, t6i cé mot cai nhin nhat
dinh vé thé gidi, nhiing gi tao nén su that va thuc té. Bay gid,
that céng bang khi ban hdi, “Nhitng hoc vién tot nghiép kiém
sodt tam tri cé xudt phat tit trdi nghiém ctia ho véi nhitng quan
diém tuong tu nhu thé khong?” Khong, hoan toan xa la. D& t6i
cho ban mét vi du. Trong s6 nhiing ngudi gan gili nhat véi cac
phuong phéap kiém soat tAm tri, cé rat nhiéu ngudi trd thanh
ngudi in chay. Harry McKnight, ngudi lam viéc gan giii nhat véi
t6i, gin day da an chay. T6i thi thich mot miéng bit tét ngon.

DANH MUC KIEM SOAT

M6t khi ban d3 thanh thao tat ca cac ki thuat t6i da néu, giong
nhu hau hét hoc vién tot nghiép kiém sodat tAm tri, ban cé thé st
dung mot vai ki thuit phtt hop nhat véi ban va thay thé nhiing
ki thuat chua pht1 hop. Ban cé thé dé ding nim bit nhitng meo
nhd va dat két qua tot bing cich xem xét nhanh nhitng diém
ban cé thé di bd qua.

Dé gitp ban tiét kiém thdi gian, day 13 danh sach tat ca cac ki
thut dudc mé ta trong Chuong 3 dén Chuong 14:

1. Hoc thién vao budi sang;



2. Ra khdi cap @6 thién;

3. Nhap thién bat ctt ltic nao trong ngay;

4. Budc dau trong hinh dung: man hinh tam tri;

5. Budc dau trong thién dong;

6. Gidi quyét van dé bang thién;

7.Kithuat ba ngdn tay chiéu goi ki tic ngay lap tic;
8. Hoc toc hanh ;

9. Ngli sdng tao;

10. Mo thay giai phap cho van dé;

11. Tt bd nhitng théi quen khéng mong mudn: An qua nhiéu va
hut thudc;

12. Van hanh tinh than;
13. Chita bénh bang két ndi tinh than;
14. Chita bénh cho ban thén;

15. Cai thién tinh trang hon nhan.



ChUdng 16

BAC Si TAM THAN LAM VIEC
VOI KIEM SOAT TAM TRi

tadm tri va dua ra cdc hudng dan chi tiét vé cach ban cé

thé van dung né vao hoat déng hing ngay. Ban c6 thé
thay rang cac muc do y thic rat sau cé lién quan dén kiém soat
tam tri. Va nhu nhiing ngudi khéc, ban c6 thé tu héi, 1iéu ban cé
phai d6i mit vdi bat ki nguy hiém nao khi ban kham phé chiéu
sdu manh mé cla tim tri, c4 16 1a 1an dau tién.

T rong mot sd chuong trudc, José da gidi thich vé kiém soat

José va nhiing ngudi déng hanh véi 6ng trong viéc quan i t6
chiic Mind Control d3 néi, kinh nghiém cho dén nay chi ra ring
cac loi ich cfia viée huin luyén tAm tri khéng hé phai tra gia
bang cii ma y khoa goi 1a “tdc dung phu khéng mong muon”,
ngay ca nho nhat. Néi cach khac, khong ai tham gia khéa hoc
nay roi vao tinh trang xau hon vi né, theo nhu José va cac ddng
nghiép clia 6ng biét.

Mot ngudi tot nghiép kiém soat tAm tri 14 mot thanh vién clia
nganh y, i dit su an toan cfia kiém soat tdm tri vao mdt cudc
“thit nghiém axit”18. Ong 1a Tién si Clancy D. McKenzie, mot bac
si tAm than va chuyén gia phin tdm hoc néi tiéng cla
Philadelphia, gidm ddc cia Dich vu Tu vin TAm than
Philadelphia, thanh vién cia Trung tdim TAm than Philadelphia,
va dang hanh nghé véi tu cach cd nhin. Ong ciing 1a mét hoc



vién 1du ndm ctia bd mén yoga va cac nhém thién khéc, phan
hoi sinh hoc, va tam 1i hoc.

18 Acid test: Cuéc kiém tra quyét dinh tinh dung sai, ndng luc, bdn chdt... Tuong
duong thanh ngit “lita thi vang”.

Dé b6 sung hiéu biét cho qua trinh nghién cttu vé cac linh vuc
ndy, 6ng ding ki khéa hoc kiém soat tdm tri nim 1970. “Téi
mudn xem liéu ho cé thuc su day kha ning thau thi hay khong,
nhu mdt s6 bénh nhan di dude hudng 1gi tit khda hoc @i néi cho
t6i. T6i bi thuyét phuc rang c6 mot hoat ddng tinh than nao dé
dang dién ra. T6i danh rat nhiéu thdi gian va suy nghi cho viéc
nghién cttu nghién cttu thém vé nd.”

C6 hai diéu khoi diy su quan tdm ctia McKenzie ddi vdi kiém
soat tim tri, day 1a: Mot nhan xét ctia Sigmund Freud Itic cudi su
nghiép clia 6ng, va mét diéu gi dé di xay ra trong moét 16p hoc
kiém soat tAm tri.

Freud d3 néi rang hudng di hita hen nhat cho tri liéu tdm li trong
tuong lai la hudng tdi viéc huy déng ngudn ndng luogng trong mbi
ngudi. Tién si McKenzie di thay rd nhiing hoc vién kiém soat
tam tri st dung nhiing ning luong ma ho chua bao gid biét 1a
chiing ton tai.

Nhung McKenzie lai thiy diéu gi @6 khéc trong 18p hoc nay: “Ba
ngudi trong sd ba mudi ngudi bi rdi loan cdm xtic va mot ngudi
nita chua 6n dinh 1dm vé cdm xtc, vin dang nghi ngd. Li do 14
gi? Phai ching khda hoc d3 giy ra cin bénh dé cdm ddéng nay
hay ho d4 mang theo né khi téi vdi 16p hoc? Phai ching nhiing
bénh nhin bi rdi loan cdm xudc ctia téi d3 dude hudng lgi tit khda
hoc chi don thuan nhd may man?”



Ong 1i luin rang cach thuc té nhat dé tim ra ciu tra 16i 1a khao
sat moi ngudi trude va sau khda hoc. Bai kiém tra 1a quan sat ki
nhiing ngudi dé bi ton thuong tdm 1i nhat. Ong va mdt dong
nghiép, Tién si Lance S. Wright, gido su tdm than hoc tai Pai hoc
Pennsylvania, di khdi d6ng mot nghién cttu. Trong sudt bon
niam rudi sau d6, 189 bénh nhin tAm than di tinh nguyén tham
gia khoéa dio tao kiém soat tAm tri. D& chic chin hon, McKenzie
va Wright tap trung nghién cttu chi tiét hon vao nhiing ngudi
trong nhém nay bi rdi loan tdm than, réi loan tAm than ranh
gidi hodc nhitng ngudi da hdi phuc sau réi loan tAm than. Cé 75
ngudi thudc ba nhém nay.

TU nhiing quan sat cia ho vé tic dung cé 1gi ctia khéa hoc déi
véi nhitng ngudi khde manh, két qua clia nhiing thit nghiém
nay khoéng giy ngac nhién cho Tién si McKenzie va Tién si
Wright.

Sau day 1a moét so chi tiét danh cho nhitng ngudi quan tdm dén
cach 1i gidi va kiém soat chit ché cic nghién cttu khoa hoc.
Trong s6 75 bénh nhan néi trén cé 66 bénh nhan dén tit phong
kham ctia Tién si McKenzie. Ca 66 bénh nhan roi loan tAm than
va 16i loan tAm than ranh gidi déu ngd y tham gia khda hoc
kiém soat tAm tri.

Khi bit dau nghién cttu, hai vi bac si nay 1an lugt ghi téi 16p
tliing ngudi mot, dé€ ho cé thé theo ddi chit ché bat ki tic dong
xau nao ctia bénh nhin dé6i v4i ban thin ngudi d6 va ca 16p hoc.
Ngoai ra, ho dudc gtti di vao thdi diém ma Tién si McKenzie md
ta 13 “trong thdi ki 6n dinh hon ctia ho.” Sau @6, 6ng nhin thay
c6 thé giti bénh nhan trong thdi gian ho kém 6n dinh hon: C6 4
ngudi dd di hoc trong lic ho dang bi &m anh bdi cac 4o tudng.
Tuy nhién, sau d6 Tién si McKenzie cdm thay thodi mai hon khi



cting ldc gdi mot vai bénh nhan dang bi bénh tit quiy ray, doéi
khi téi 6 ngudi hodc nhiéu hon.

La mdt phan nghién cttu cia minh, 6ng kiém tra 58 bénh nhan
trude va sau khdéa hoc dé xem nhiing thay déi gi di xay ra. Bai
tric nghiém kiém ké thé gidi trdi nghiém, bao gdm 400 ciu hdi
dugc thiét ké dé do ludng nhan thic cia mot ngudi vé thuc té,
gan giong nhu bai tric nghiém vét muc Rorschach® noi tiéng,
nhung 3 dang viét. Su khac biét gitta diém s6 trudc va sau thuc
hién huan luyén kiém soat tam tri 1a rat 4n tuong: 36 ngudi cho
thay su cai thién dang ké trong nhan thudc thuc té; 21 ngudi
khong thay ddi va 1 ngudi bi suy gidm kha niang nhén thtc.

19 Test Rorschach la mét trac nghiém tam li trong dé déi tuong nhdn thic clia vét muc
duoc ghi lai va sau dd, st dung phdn tich tam li giai thich, si dung thudt todn phiic
tap, hodc cd hai. Mét s6 nha tam i hoc st dung nay thit nghiém dé kiém tra nhan cdch
ciia mot ngudi ddc tinh va tinh cdm hoat déng. Trdac nghiém nay da duodc st dung dé
phdt hién r6i loan suy nghi, ddc biét la trong truong hop bénh nhan khdéng mudn mé td
qud trinh suy nghi clia ho mét cdch céng khai. Trac nghiém do nha tdm Ii hoc ngudi
Thuy Si Hermann Rorschach sang tao ra. Trong nhitng nam 1960, Rorschach la test
phong chiéu dugc sit dung rong rdi nhat.

Ngudi bi gidm diém 1a mot bénh nhan tdm than phan liét 29
tudi, 1an dau tién trong doi ngling udng thudc va bat dau hen
ho. Tién si McKenzie nhin xét: “Vé mit 1am sang, anh 4y cé
nhiéu ning Iugng cdm xdc hon va trién vong tudi sing hon sau
khoa dao tao. Tuy nhién, cudc hen ho di ddy anh vao mot cudc
xung dot va anh bi rdi loan cdm xtc hai tuan sau khéa hoc. Tuy
nhién, anh ay khéng can phai nhap vién.”

Tat nhién, tit cd nhitng bénh nhan nay déu da dudc tri liéu tAm
1i, nhiéu ngudi tung tri liéu khoang mdt nam hoac 1au hon. Piéu
nay da cho bac si McKenzie mot ¢d hoi tuyét voi dé xem nhiing



thay d6i 1Am sang thuc su di dién ra sau khéa hoc. Duéi day 1a
mdt s6 phat hién clia 6ng:

Mot bénh nhan tAm than phan liét 30 tudi, trude dé anh ta di
tin ring minh dang séng theo nhitng theo ménh 1énh than giao
cach cam dé giét mot ai d6. May man 14 anh ta chua tim dudc
ngudi tdm giao nao phit hgp. Trong cic budi tri liéu sau khda
hoc, 1an dau tién anh di cé thé thio luin vé “hé thong do tudng”
ctia minh. Ning lugng cdm xtc clia anh 4y d4 16n hon nhiéu, va
anh 4y c6 mot cai nhin tudi sdng hon vé cudc séng. Ngay sau dé
anh trd lai trudng hoc dé 14y bang tién si. “Kha ning cfia anh ay
¢ lién quan truc tiép dén viéc anh ay tham gia khéa hoc”, Tién
si McKenzie gidi thich.

Trong sd 28 bénh nhan bi nhiéu loai tram cadm khac nhau (thoai
trién, roi loan tAm than, tdm than phan liét va trAm cdm hung
cam,...), cé 26 bénh nhin cadm thay dé chiu hon sau liéu trinh
diéu tri. Tuy cAm thay chan nan hon nhung hai ngudi con lai
khong nhitng chi dat diém cao hon trong bang ciu hdi, ma con
gidng nhu nhitng ngudi khac, cé thé gidi quyét cac van dé ma ho
khong thé giai quyét trudc day.

M6t phu nit 21 tudi ting ¢é ¥ dinh tu st va dang & giai doan dau
ctia chiing r6i loan tAm than cap tinh. C6 ddm bao vdi Tién si
McKenzie rang 6ng ay khong cé cach nao dé gitp c6 dudc, co sé
tu t bang moi cach. Ong dé nghi ¢6 tham gia khéa hoc. Pén
cudi tuan, 6ng “hoan toan ngac nhién, c6 ay phan tng tot hon
bat ki bénh nhin nio khéac. P4y 14 mét trong nhiing ca thuyén
gidm dang ké nhat ma téi tiing thay.”

C6 tim thay moét sy binh tinh méi, li tri hon va suy nghi clia ¢
khong con chay theo hudng thay d6i nhanh chéng nita. Piéu
quan trong khéng kém 13 ¢6 di trat bd dudc phan 16n ganh
ning, su bi quan cfia minh. Trong mdt bao cdo 14m sing, Tién si



McKenzie va Wright viét: “Viéc nim vién va duing thudc liéu cao
khong thé gitp 6 dy binh tinh hon. €6 4y 14p lai liéu trinh kiém
soat tAm tri hai tuan sau d6 va mdt 1an nita cé su cai thién.
Nhitng thay d6i 1a rat dang ké, c6 ay cé thé lam viéc tot hon
trong sau thang tri liéu tiép theo.” Mot nim sau, bac si McKenzie
nhan thay c6 di binh phuc hoan toan sau cin bénh cap tinh.

Tat nhién, roi loan tdm than 13 nhiing r6i loan nghiém trong.
Réi loan than kinh it nghiém trong hon nhiéu. Trong s6 189
bénh nhan st dung kiém soat tdm tri, ¢ 114 bénh nhan chi bi
rdi loan than kinh nhung tat ca ho déu cé nhitng tién trién nhat
dinh.

Tém tit nhitng phat hién 14m sang cia ho trong bai bio nédi
trén, cac bac si da viét:

Nhiing ngudi tiép tuc thuc hanh kiém soat tAm tri sau khoa
hoc ¢ thé thay dé6i cudc sdng clia ho rat nhiéu nhd né, va
ngay ci nhitng ngudi khong thuc hanh ciing cé thé s dung
né trong thoi diém khing hoang, khi ho phai duong dau véi
cing thang hoic can dua ra nhiing quyét dinh quan trong. Poi
v6i moi ngudi, kiém soat tdm tri dudng nhu 13 mot trai
nghiém ma rong tam tri, mét su tiét 16 raing ho ¢ thé st dung
tdm tri cla minh theo nhiing cich khéc. Su nhiét tinh cta
nhém dudc gan két vao cudi khéa hoc va hau hét moi ngudi
déu trai qua mdét ning lugng cam xtic cao hon.

Nhém bi rdi loan ning ciing cho thdy moét su thay d6i an
tudng vé mat 1dm sang. Chi cé bénh nhan dugc dé cap [29 tudi
mdi bit dau hen ho] trd nén khé chiu hon, con nhitng ngudi
khéc it nhat cling thu dudc mét s6 1di ich tit khéa huan luyén.
Nhiéu ngudi cé cdm xtc phang ling [it hoic khong cé phan
Ung cam xuc] 1an dau tién té ra hao hing vdéi diéu gi doé.
Dudng nhu cé mot sy thay doi va cai thién vé ning luong cam



xtc sau khda hoc. Ho ¢é cai nhin tich cuc hon vé tuong lai clia
minh, va d6i véi mot sd ngudi, ho da hiéu rd hon vé qud trinh
r6i loan tAm than ctia minh. Nhiing bénh nhan bi 4o tudng rd
rang da bét 4o tudng hon sau khéa huin luyén.

C6é mdt sy thu thai hon va gidm bét lo lang. Bénh nhin hoc
cach dua vao cac ngudn luc cia chinh ho dé hiéu, déi phé va
giai quyét van dé. biéu nay da mang lai cho ho su tu tin.

Tri mot trudng hop ngudi trong s6 189 bénh nhan cé nhiéu cai
thién sau khéa hoc, Tién si McKenzie két luin rang kiém soat
tam tri “khong chi an toan va c¢6 1gi, né cé thé vo cung hitu ich
nhu mét phan khoéng thé thiéu clia tri liéu tAm li.” Hién tai hau
nhu tit cd bénh nhan ctia éng déu tham gia khéa hoc. Mot s6
ngudi trong s6 ho rit ngan thoi gian tri liéu téi hai nim nhd cac
ki thuat kiém soat tAm tri.

Tién si McKenzie néi: “Mdt trong s6 nhitng ki thuit nay 13 kiém
soat gidc mo, rat cé thé 1a mot budc dot pha 16n trong nganh
tdm than hoc. Pay 1a mot cach nhanh chdéng va dang tin ciy dé
hiéu va gidi quyét van dé.”

Tién si McKenzie titng hoc tip, nghién cttu va phan tich trudng
phai Freud, 6ng nhin thiy khéng cé mau thuin gitta cich
nhiing ngudi theo trudng phai Freud giai thich nhiing gidc mo
tu phat va cach nhitng hoc vién kiém soat tam tri giai thich
nhiing gidc mo dugc 1ap trinh cfia ho. Ong giai thich: “Piéu udc
trong gidc mo clia ngudi theo Freud trd thanh udc mudn cé cau
tra 18i.” Tuy nhién, 6ng canh bio: “Can chic chan raing mdt giac
md vd thic khéng thé thay thé cho mot diéu udc cé y thic doi
hoi c6 cau tra 16i”.

M6t bénh nhan ma bac si McKenzie d3 diéu tri mot thdi gian goi
dién néi rang co ay sap nhap vién vi dau nguc va dau bung. Ong



néi véi ¢d rang 6ng mudn cb vao mot bénh vién tAm than. Cude
goi khdng giy ngac nhién vi dng dy da tiing thay viéc niy xay ra
trong mot thdi gian dai. Tinh trang tinh than cfia ¢ gii ngay
cang trd nén toi té. Trong bénh vién tAm than, bac si McKenzie
bao c6 dy 1ap trinh mot gidc md dé tra 15i bon cau hdi: Van dé
ctia than thé 13 gi? N6 & dau? Cai gi gy ra né? Lam sao dé t6i
thoat khoi né?

Day 1a nhiing gi ¢6 Ay md thay: Cb Ay, chdng cb ay va ba dtta con
ctia ho dang 14i xe trén mot con dudng quanh co. Trdi bat dau cé
tuyét va chiéc xe cfia ho trugt khdéi dudng. Chang may chéc
chiéc xe @3 phti day tuyét. Chdng cb bao c6 tit déng cd, sau dé
tdm hoic mudi ngudi tit thanh phd dén dé dao tuyét dua ho ra.
Khi ho budc ra khoi xe, ba dta con ctia ho d3 bién mat.

Ngay phia trudc 1a con dudng cut. Mot con dudng khac md ra
theo mot géc vudng chay ndi vio mot con dudng khac ciling
bang mot géc vudng, dén lugt né lai din dén mdt con dudng
khac mdt dudng cao tdc, cling & mot gée vudng.

Khi nghe c6 ké lai gidc mo nay, Tién si McKenzie nghi ngd cb
dang mo ta dudng rudt va yéu cau cd vé mot ban dd vé “con
dudng quanh co”. C6 4y di 1am theo chi din va khéng nghi ngd
gi nita con dudng trong gidc mo di chay theo dudng rudt ciia
con ngudi mot cach chinh x4c, tat ca déu theo dung ti 18. Hon
niia, mot cudc kiém tra y té sau dé da phat hién ra vat can tai
mét diém tuong Ung véi noi xe clia ¢6 trudt khdi mit dudng,
day 12 noi rudt non gip rudt gid. Néi cach khac, gidc mo cla
ngudi phu nit nay (c6 ay hau nhu khoéng biét gi vé giadi phiu hoc,
c6 4y ting 1a moét hoc sinh trung hoc bd hoc gitta chiing) di xac
dinh chinh x4c rang mét doan dai hon hai phain trong dudng
rudt dai téi 6 mét clia c6 Ay bi tic nghén.



Thém niia, theo biéu tugng trong gidc mo, tuyét 12 mot san
pham tit sita khién dudng rudt ctia c6 ay khé chiu va theo mot
cach nao dé di kich hoat su tich tu din téi tic nghén. Ldi
khuyén cit déng cd clia chong c6, lai 13 moét biéu tudng nita, 1a
15i khuyén tdt nhat ma cdé cé thé nhin dude, nghia 13 “ngit
ngudn cung cip nguyén liéu cho cd thé: ngiing in”.

Theo ngdn ngii clia gidc md thi tdm hoic mudi ngudi dao tuyét
cttu hé 12 nhitng ngdn tay cfia hai ban tay. Piéu nay cé thé dai
dién cho viéc chita bénh “tinh than” hoic phau thuit. Su ving
mit dot ngdt clia cac con biéu thi rang mot udc nguyén di dudc
théa min. C6 mudn ching bién mat dé duge chdong quan tim
nhiéu hon.

Bic si McKenzie di chuyén c6 dén bénh vién y té vi thong
thudng, trudng hgp tic rudét nhu thé nay can phai phiau thuat
ngay lap tiic. Tuy nhién, nhd trang bi su hiéu biét vé gidc mo va
kién thtic tiép thu dudc trong 16p kiém soat tam tri vé stic manh
clia tAm tri d6i vdi co thé, cdng véi su phan doan vé cudc phau
thuit, c6 ay bat dau tu giai phdéng cac trd ngai. Mot gid sau khi
chan doan dua trén gidc md clia bac si McKenzie dudc x4c nhin
vé mit y té tai bénh vién, c6 cling tu gidi thoat ban than khoéi su
tac nghén va khong can phiu thuat. Bac si phau thuit cfia ¢ di
rat kinh ngac.

Tién si McKenzie sau d6 biét rang ngudi phu nii nay da tiing trai
qua phau thuit tic rudt 4 1an trong 20 nim qua. Cac bac si phau
thuét clia ¢ Ay néi véi dng rang 1an ndo né déu & ciing mot vi
tri. C6 vé nhut ¢6 4y @3 hoc dudc cach sinh ra cin bénh nay bat ctt
khi ndo tAm li cé nhu cau vé né.

Sau @6, dta con gai 18 tudi clia ngudi phu nit ndy dén gip 6ng
vGi mot van dé: Co bé dang mang thai va chua két hén. “T6i nén
lam gi bay gid?” c6 ay héi. M6t 1an nita 6ng ay khuyén st dung



kiém soat gidc md dé di tim cau tra 16i. Trong gidc md clia cb,
mot ngudi dan 6ng xuat hién. Anh ta néi, “Hay sinh dda bé nay,
doi ba ndm, két hén vdi ngudi dan 6ng d9, roi chuyén ra khoi
bang.”

Tién si McKenzie néi: “T6i khong thé dua cho c6 dy 16i khuyén
tot hon. T118 1i hon ciia tré vi thanh nién 13 80%, vi vay ddi ba
nim 1a hop li. Ngudi dan éng 12 ngudi hdp véi ¢6 ay, nhung dé cé
mdt cudc hén nhan thanh céng ho can di xa khéi nha, xa khai
b6 me.”

Trong mdt trudng hop khéc, kiém soat gidc mo di din dén mot
ki thuit tri liéu hoan toan mdi, gitip tiét kiém thdi gian tri liéu.
Van dé cfia bénh nhan nay 1a hé chéng c6 iy vao bita in tdi
mudn hon 10 phut thi ¢6 ay tu rach ¢ tay minh. Trong nhiéu
thang, Tién si McKenzie di cd ging tim cach giai thich chuyén
nay, trong khi ¢d nghi ring minh dang phan ing véi su chim tré
ctia chong. C6 titng di trai qua cam gidc tuong tu sém hon, ti
thdi tho 4u, khi ngudi cha nghién rugu ctia ¢6 khong vé nha.
Néu c6 ay hiéu ra diéu nay, ¢ dy sé ding viéc tu rach cd tay
minh, nhung bac si McKenzie vin chua thuyét phuc dugc c6 ay.
Moi thit van tiép tuc dién ra, ngudi phu nit phai d6i mit véi 2
nim nita c@la liéu phdp tri liéu hai 1an moét tuan. Tién si
McKenzie ggi y rang c6 ay nén 1ap trinh mét gidc mo.

Gié{C mo cda cd é\{ hda ra 1a mdt sdng tao dang kinh ngac, giai
: 2 )
quyét d’LIQ'C van dé ctia cb é.y chi sau mét dém.

C6 md thay Tién si McKenzie thu 4m lai mét s6 cau néi khién c6
budn nhat. C6 bit né 3 nha, nghe va ghi 4m lai phan tng clia
minh vdi né trén cudn bang thi hai. Sau d6, c6 phat doan bang
thit hai € Tién si McKenzie giai thich. Nghe nhiing 15i gidi thich
clia 6ng, ¢ ay thot 1én, “Oi, toi that ngu ngdc!” Nhiing 16i giai
thich cfia 6ng chi ra rdng c6 ay dang nham 14n gitta hai thuc tai



khac nhau, qua kht va hién tai. Gidc md ctia c6 d3 khién c6 lan
dau tién hiéu dugc diéu nay. C6 ay khong bao gid tu rach co tay
minh nita.

“Gidc md dudc l4p trinh nay da chita khéi hoan toan cho bénh
nhan. Mot cudc theo dbi ba ndm da xac nhan rang cb ay van
khée manh.” Tién si McKenzie noi.

MGt bénh nhan khac bi chiing sg ngdt ngat, anh ta da vat 1on
hon mot nim dé tim ra nguyén nhan ctia né. Héa ra d6 1a mot
diéu thu vi. Trong mot gidc mo dudc 14p trinh, anh va ba ngudi
khac dang & trong mot hinh chit nhit duge déng khung bang
mot soi diy trén mit dit. & mot géc bén ngoai hinh chit nhat 1a
mdt hinh nhd hon, ciing duge khudn lai bing mét soi day. Moi
ngudi déu c6 gang thoat ra khéi hinh chit nhat 16n qua hinh nhé
hon.

¥ nghia cfia gidc md nay trd nén rd rang khi ban hinh dung ra
khu vuc 16n hon 1a tt cung, khu vuc nhé hon 14 ¢6 t cung. Bén
ngoai 1a déng c6 xanh mudt véi nhitng con bo (va).

Mét trong nhitng ngudi ban dé6ng hanh cia bénh nhan chay vé
phia hinh chit nhit nhé hon nhung bi chan lai bdi mét rao cdn
v6 hinh (thanh tit cung). M6t sgi diy dudc gan vao ngudi anh ta
gan khéa thit lung (day ron).

Bénh nhan biét rang bang cich nio @6 minh sé phai ra khéi do,
nhung anh 4y quyét dinh dé nhitng ngudi khac di trudc. Hanh
d6éng nay mang lai cho anh cdm giac lo ling, nhu khi dang dién
thuyét. Anh biét day 1a minh phai lam, di1 né gy ra cing thing
va lo lang (chan thuong khi sinh), nhung cdm thay nhe nhém
hon sau khi né két thuc.



Ba ngudi con lai trong hinh chit nhit 1 anh chi em cfia anh ay.
Giac mo duy nhat nay di cho anh 4y cai nhin siu sic ma anh
can vé chiing sg ngdt ngat ctia minh.

Piéu 1am cho gidc mo trd nén dic biét thi vi khong phaila vinéd
dua mot ngudi trd lai thdi diém trude khi ho chao ddi, diéu nay
kha pho bién, ma 1a vi né 4m chi dén “rao can vd hinh”. Tién si
McKenzie bin khodn: Phai ching diéu nay gdi y vé kha ning
thau thi trudc khi con ngudi dugce sinh ra?

Tién si McKenzie khong chi khuyén bénh nhin ctia minh st
dung kiém soat tdm tri, éng con s dung né dé gitp 48 bénh
nhan ctia minh. “Mo6t tri tué tuyét vdi da dén véi t6i khi téi sit
dung kiém soat gidc ma.”

Mot dém, Tién si McKenzie 14p trinh mot gidc md vé mdt bénh
nhan trong khoa phan tich tdm li, mdt ngudi dan éng 27 tudi da
khoéng hen ho trong hai nim. Anh cho rang phu nit ghét anh ta,
“ya ngoai ra, ho khéng da tét”. Trong gidc md cia minh, Tién si
McKenzie nghe thay chinh minh néi, “Téi khéng sao ca néu ban
khong bao gid cé mdt moi quan hé khac gidi.” Lan téi khi bénh
nhan phan nan vé phu nit, dé chinh xic 1 nhitng gi bac si
McKenzie da néi vdi anh ta.

Chuyén nay c6 tac dung. Bénh nhan da choang vang. Tranh mat
phu nit 1 cidch anh ta chéng lai viéce tri liéu, gid né sé khong con
hiéu qua niia. Ngoai ra, anh con hodng sd khi nghi dén viéc
khong bao gid cé moét mdi quan hé lanh manh véi mot ngudi
phu nit. Pém dé anh 4y d4 hen ho.

Tién si McKenzie, ngudi da trd thanh ¢ van cho phuong phap
kiém soat tAm tri Silva, tiép tuc tim kiém nhitng cAich méi nham
st dung kiém soat tAm tri dé cai thién va ting tdc d6 triliéu tinh
than. Pong thdi, 6ng dang tim cach st dung kiém soat tAm tri



trong cac linh vuc thuc hanh y té rdng 16n hon, nhu trong chan
doan bénh tat.

Budc dau tién trong qua trinh tim kiém nay 13 tim cach do ludng
d6 tin ciy ctia ki thuat kiém soat tAm tri trong viéc xit li cac bai
tap tinh hudéng. Sau ba nim nghién cttu, Tién si McKenzie tin
rang 6ng dang tién gan dén cai ma éng goi 1a “thiét ké nghién
cttu tuyét d6i”, mot thiét ké loai bd tat ca cac bién va chi tiéu do
ludng. Muc dich ctia 6ng 1a tim cach dua cic bai tap tinh hudng
vao st dung trong hoat dong y té.

Chan doan y khoa d6i khi bao gdm phau thuit tham do hoic st
dung céc loai thudc cé thé giy khé chiu hoic nguy hiém cho
bénh nhan, va thuc té 13 khéng cé ki thuit chin doan nao 1a
chinh xac hoan toan, luén ludn cé sai s0. Chan doan tinh than sé
khong giy nguy hiém cho bénh nhin, mién 13 d6 tin ciy ctia né
c6 thé dudc chiing minh. Tién si McKenzie dang 1am viéc d6.

Pau tién 6ng dem thiét ké nghién cttu mdi cia minh dung th
cho moét 16p t6t nghiép kiém soat tdm tri gobm 30 ngudi. Do
chinh x4c cia két qua 16n hon co hoi tao ra ti 1é cuge 200 an 1.
Cam thdy dudc khich 18, nhung 6ng mudn cai tién cac phuong
phap clia minh hon niia va sap xép dé mdy tinh thuc hién th
nghiém. Ong d3 nh& Khoa Théng ké ctia Pai hoc Pennsylvania
kiém tra cac thiét ké cia minh, va ho déng y rang qua thuc 6ng
d4 loai bd cac bién sd giy khé khin cho nghién cttu tinh than va
rang cac phép do ctia 6ng 14 chinh x4c.

Ban tin vé kiém soat tAm tri d3 céng bd cac hinh vé cda hai cd
thé ngudi vdi cac vong tron dé ddc gia kiém tra. Gidng nhu khi
cac hoc vién x li tinh huéng, ho dudc cung cap cac THONG TIN
QUAN TRONG: Muc dich cfia thi nghiém nay 1a dé phat hién
chinh x4c vi tri cla nhitng bat thudng hay bénh tat. Trong qud



trinh thi nghiém, hdy gidi han cdc hoat déng ctia ban chi trong viéc
phdt hién, khéng tdc ddéng dén tinh trang bénh.

1. Debbie Veccio 23 tudi va séng 3 Miami, Florida. C6 ay c6 van
dé vé stic khde va ban cé thé gitp. Hiy di vao cap d6 kiém soat
tdm tri ctia ban va hinh dung hay tudng tugng ra Debbie, v4i
mong muén phat hién ra bénh tit cfia c6 ay. Khi ban nghi ban
da phat hién ra bénh ctia c6 4y, hiy danh dau chon vao chi MOT
vong tron trong so dd A, tai diém gan nhat véi noi ban cam
nhan hay doan 1a bénh & d6. Béi vi ban chat cfia thi nghiém nay
chi lién quan dén viéc phat hién bénh, nén ban khéng gii tin
hiéu chiia bénh. Quan trong 13 néu ban dién nhiéu hon mot
vong tron & mbi sd do, cau tra 18i cia ban sé bi loai.



Cho phép it nhat 10 phtt trdi qua trude khi tiép tuc véi sd do B.

2. Cynthia Cohen, 21 tudi va sdng & Miami, Florida. C6 dy c6 van
dé vé stic khde va ban cé thé gitip. Hiy di vao cap @6 kiém soat
tdm tri cia ban va hinh dung hay tudng tugng ra Cynthia, véi
mong mudn phat hién ra bénh tit cfia c6 dy. Khi ban nghi ban
d3 phat hién ra bénh cfia ¢6 ay, hiy danh vao chi MOT vong tron
trong so d6 B, diém gan nhat noi ban cdm nhéin hay dodnnd1a §
dé. Bdi vi ban chat clia thi nghiém nay chi 1ién quan dén viéc
phat hién, hoc vién khong giti tin hiéu két néi tinh than dé chita
bénh.

Piéu ma cac hoc vién khéng dudc cung cap, cdi ma chinh Tién si
McKenzie cling khong biét, 1a ban chat ctia nhiing cin bénh. Vi



béc si & Florida, ngudi di dua cho 6ng cac cic ca bénh chi tiét 16
diéu nay sau khi c6 két qua.

Thuc hién hai trudng hgp thay vi mot truong hgp 1a trong tam
ctia thiét ké nghién cttu mdi. Piéu nay cho phép tién si McKenzie
loai bd tat cd cdc phéong doan. Vi du, néu bénh nhian A chu
khong phai bénh nhan B bi chan thuong & mit ca chan trai, bat
ki vong tron nao dude kiém tra trén mait ca chan trai cia bénh
nhan B sé 13 phéng doan. Néu 5 ddc gid doan 1a mat ca chan trai
ctia B, thi cling hop i khi cho rang ciing mét con sé nhu vay sé
dodn 12 mit c4 chin trai clia A. By gid gia st ngudi doc da kiém
tra mat ca chan trai ctia A. Tién si McKenzie sé trit 5 tif con sd
nay nhu phdng doan va két luan rang 45 ngudi dang hoat dong
tinh than. Sau d6, may tinh sé do ludng y nghia thong ké clia cic
két qua.

Dé phép thit cé hiéu qua, hai trudng hop phai khiac nhau. Néu ca
hai déu bi thuong & mit ca chan trai, phuong phap loai bd cac
ciu tra 16i khong phai 14 tinh than nay khong st dung dudc.

Vi bac si & Florida di gy lang phi thoi gian, 6ng dy cung cap hai
trudng hdp bénh cé vét thuong & cling mot ving trén cd thé.
Tién si McKenzie d3 phai thay d6i thiét ké cfia minh va nghién
cttu két qua theo cach khéc. Thay vi so sanh trudng hop A véi
trudng hop B, 6ng so sanh s cau tra 18i ding vdi s6 cau tra 15i
16n nhat tiép theo. Mic dit may tinh cho Tién si McKenzie biét
két qua 1a ngau nhién, chi cé thé xay ra mdt 1an trong gan mot ti
1an, vin khong thé coi thi nghiém ctia 6ng cé stic thuyét phuc vi
khong thé tuan theo thiét ké nghién cttu ctia 6ng.

C6 nhiéu khia canh trong thiét ké cfia 6ng hon nhitng gi dugc
néu & diy va éng dy di tién hanh nhiéu thi nghiém khac tao ra
cai ma 6ng goi 1a “két qua cé ¥ nghia thong ké”. Toan bd du 4n
clla dng rat quan trong nén chung ta chic chin sé nghe nhiéu



hon vé né khi éng 4y di hoan thién ki thuat cia minh. Thay vi
chi cho ho kiém tra mot vong tron dé chi ra vi tri ctia mét cin
bénh, 6ng sé cung cap cho hoc vién vién tot nghiép kiém soat
tam tri danh sich cic bénh 1i dé kiém tra, tit dé dua ra chian
doan cu thé.

Ong néi: “Nhitng nghién cttu s6 bd nay hudng tdi miic d6 cé y
nghia thong ké cao. Tuy nhién, t6i chua sin sang dé dua ra két
luin tit chiing. Can phai thuc hién nhiéu céng trinh nghién cttu
can thin hon. Néu cic nghién cttu sau nay cho két qui ding
khich 18, ching ta cé thé tim cach dua cdc nha tdm than hoc lam
viéc chung vdi cac bac si dé gitip ho chian doan theo nhiing cach
dang tin cdy hon céc ki thuit dang dudc st dung hién nay. Day
c6 thé 1a mot budc dot phd trong y hoc. Con qua sdm dé néi chac
chin, nhung d6 1a diéu t6i dang hudng téi.”

Gidm d6c nghién cttu ctia Control Mind, J. Wilfred Hahn, mét
nha héa sinh va cuu chti tich cia Quy Khoa hoc Tam tri, chia sé
hi vong clia Tién si McKenzie: “Ké tit thé ki XIX, khi phuong
phéap khoa hoc dugc ting dung vao nghién cttu tinh than, cac
bién s6 khong kiém soat dudc (d6i khi khong xac dinh dudgc) da
délai nhitng ddu cham héi 16 1{ing trén cic phat hién. Liéu bac si
McKenzie cé dat dugc mot bude dot pha y hoc hay khong, nhu
éng 4y ndi, van chua xac dinh dugc. Nhung t6i tin ring 6ng iy
da dat dugc mét bude dot pha trong phuong phap nghién cltu
ctia minh. TU tat ca dii liéu ma 6ng 4y thu thip dudc, dng 4y cb
thé sang loc cic phan hoéi tinh than, 6ng ay cé thé loai bd tat ca
nhiing gi bi coi 12 thita, chi @€ lai nhiing gi 6ng iy muoén nghién
cltu, gidng nhu moét nha hda hoc dang nghién cttu mét nguyén
t6 vi lugng trong nudc cé thé loai bd nude va tit ca cic nguyén
t6 khéac ngoai trit nguyén td ma anh ta mudn nghién ctu.”



Chuong 17
CUNG CO LONG TU TRONG

chiing ta danh mét nita thdi gian d6 dé nghién cttu tam

tri clia chiing ta nham d6i phé to6t hon véi cude song,
chiing ta sé thay ban thin manh mé hon chiing ta nghi rat
nhiéu”, ca si kiém dién vién Carol Lawrence, trich din trén tap
chi Chicago Tribune, ngdy 14 thang 11 nim 1975. C6 da tot
nghiép khéa hoc kiém soat tdm tri theo 16i gidi thiéu clia mot
hoc vién t6t nghiép khdc, ca si Marguerite Piazza.

C htng ta ling phi qu4 nhiéu thdi gian cia minh. Néu

bung, hau hét ching ta bi nhot trong nhiing v tudng han hep
nhu ching ta 13 ai va ching ta c6 thé 1am gi. Ban sé sdm trai
nghiém niém vui khi ph4 v& nhitng han ché nay va tim thay
nhiing quyén tu do mdi bén ngoai chting. Khi ban nhin thay kha
ning ctia minh, long tu trong ctia ban sé ting cao. Mot sob
nghién cttu da duge thuc hién vé van dé nay va két qua 1a nhu
vay. Chiing bao gdm cac nhém 16n gdm nhiing ngudi khong gip
van dé gi dic biét va nhiing ngudi ma 1ong tu trong ctia ho 16
rang la dang lung lay, cac sinh vién cling nhu ngudi nghién
rugu, nghién ma tdy, tu nhan va nhiing ngudi nghéo huédng trg
cap nha nudc.

Pau tién ching ta hiy xem xét gidi sinh vién. Thudng 1a dudi
dang mdt chuong trinh tron ven, cac khéa hoc kiém sodat tAm tri
da dugc gidng day tai 24 trudng cao dang va dai hoc, 16 trudng
trung hoc va 8 trudng tiéu hoc.



Ban cé thé du doadn rang ciing mot khéa hoc khi dudc day theo
cung mét cach & cac trudng khac nhau, cho hoc sinh & cac dd
tudi khac nhau va nén ting vian hda - kinh té khac nhau sé
mang lai nhitng két qua khac nhau. Khéng nhu ban nghi, két
qua gidng nhau dén muc gid day t6i c6 thé khang dinh mét cach
an toan vé cac khia canh cd ban, téi c6 thé du doan dugc cac két
qua. Nho dua kiém soat tam tri vao trudng hoc, hoc sinh sé cé
kha niang tu dinh hudng manh mé hon, tinh tu giidc cao hon,
kha ning tu gidi quyét cdc van dé ca nhan dudc cai thién. Néi
cach khéc, stic manh ban ngi 16n hon. Piéu nay di dudc do
ludng mot cach khoa hoc bédi Tién si George De Sau, cutu Gidm
d6c Nghién cttu Gido duc Kiém soat TAm tri Silva va trudc day 1a
Giam d6c Tu van va Kiém tra tai Trudng Cao dang Céng dong
Khu vuc Williamsport (Pennsylvania).

Bai tric nghiém dau tién, vao nim 1972, duge thuc hién tai
trudng trung hoc Hallahan & Philadelphia, noi ¢4 2.000 hoc sinh
tham gia khéa hoc. M4t tuan trudc va hai tuan sau khéa hoc,
220 hoc sinh dudc chon ngiu nhién dé tra 18i bang cau héi Tinh
cach Trung hoc??, bao gdm khodng 140 ciu hdi nhim do ludng
mot cach cin thin vé hinh anh ban than. Sau dd, toan bd hinh
anh vé ban than cfia ngudi nay cé thé vé 1én nhu moét biic chin
dung véi 14 dic diém: phiéu luu, say mé, tu tin, v.v. Bai trac
nghiém dudc stt dung rong rii trong nghién cttu va tu van ngay
nay.

20 Puoc VIén Kiém nghién Tinh cdch va Néng luc cong bé.

Céc bic anh chin dung tu chup cia 220 hoc sinh nay két hgp
thanh mot hd so nhém duy nhit, sau d6 so sanh trudc va sau
khoéa hoc. Két qua: Mot mit 1a nhiing thay d6i 16n theo hudng



stic manh ban ngi, sy tu tin va su diém tinh cao hon. Mit khac
12 mét so hoc sinh trd nén thiéu kién nhan, bat an va tich biét.
& mot s6 khia canh, tinh cach ctia hoc sinh vin khéng thay déi
nhu cin bang gitta kha ning 1am chd va phuc tung, su diu dang
va cing ran. Tat cd nhitng thay d6i bo sung vita néu cho thay
sau khoéa hoc kiém soat tdm tri, s6 hoc sinh nay tén trong ban
than hon hon trudc day.

Puong nhién, vdi su thay doéi clia cudc sdng, cach nhin clia
chting ta vé ban than ciing thay ddi theo tiing ngly. Néu ching
t6i dua bai kiém tra cho mét nhém duge chon ngiu nhién va lip
lai ba tuan sau dd, ching t6i thiy cé mot sé thay ddi. Piéu nay
ciling dudc nghién cttu bdi nhitng ngudi phat trién thit nghiém.
Nhiing thay ddi ngiu nhién cé thé xay ra mot cach tinh cd 1a
mdt diéu binh thudng va ti 16 cfia chiing da dudc tinh toan. P&
danh gia két qua tai trudng trung hoc Hallahan, can phai xac
dinh xem nhiing thay d6i dugc bio cdo vugt qua bao nhiéu so
véi nhitng thay déi ngiu nhién cé thé dudc tao ra. Duéi day la
nhiing gi chtiing t6i phat hién ra.

DE c6 cd hoi tao ra nhiing thay déi tich cuc vé stic manh cai toi
tuyét vdi nhu nhitng thay d6i do kiém soat tAm tri tai trudng
trung hoc Hallahan, bai kiém tra sé phai dudc thuc hién hon
1.000 1an cho mot nhém ngiu nhién - hon 1.000 1an dé phu
hdp vdi su thay ddi trong viée tu bdo ddm, hon 1.000 lan dé phit
hdp véi su thay ddi trong trang thai diém tinh. Nhu vay, su khac
biét dudc tao ra khong phai 1a do ngiu nhién ma 1a do kiém soat
tam tri.

Khi khéa hoc dang dién ra, Joe Clark, phéng vién cta td
Philadelphia Daily News, 3 phdng van mdt s6 hoc sinh trong gid
nghi trua. Trong bai bdo ngay 27 thang 9 nim 1972, 6ng dan 15i
Kathy Brady, 13 tudi, ngudi cé théi quen can méng tay tit khi 1én



8: “Tdi ludbn can ching khi téi lo ling. Khi t6i & trong khéan
phong sang nay, t6i cAm thdy muén can chiing, nhung t6i da
khoéng 1am thé. Téi ty nha tham, ‘Dliing cin méng tay nhé.’ T6i
nhim mat va thu gin.”

Con Pat Eisenlohr ké vdi Joe Clark rang c6 di bd qua va khong
danh nhau véi em trai minh, diéu ma trudc day hiém khi xay ra.
“T6i tu nhli véi ban than, ‘N&i dién 1én ciing chang ich gi. Tai sao
phai ddnh nhau?’ Va t6i dd khéng danh nhau véi nd. Sang nay,
t6i cling thoat khdi con dau dau chi bang cach tu nhét minh phai
loai bd né, t6i biét diéu @6 nghe cé vé ki quai, nhung né thuc su
co tac dung.”

Bay gid, chiing ta hiy so sanh két qua tai trudng Hallahan véi
hai nghién cttu khac, mét tai trudng trung hoc Cong gido danh
cho ca nam 1an nit, mét tai trudng trung hoc Céng gido Central
danh cho nam giéi du dinh trd thanh linh muc. Trudng thu
nhat & khu Lawrenceville, trudng thit hai & St. Fidelis cia thanh
pho Pittsburgh.

Tai Lawrenceville va St. Fidelis, cling nhu tai Hallahan, su thay
d6i 16n nhat gitta cac hoc sinh 14  sttc manh ban ngi. Hon nita,
su thay d6i nay 1a déng nhat & mdi trudng, hd sd nhém dudc cai
thién & mot muc d6 cé thé xay ra ngiu nhién chi 1 1an trong
1.000 1an. Mtc @6 thay déi tuong tu & tiéu chi diém tinh ciing
xay ra tai trudng Hallahan va Lawrenceville, méc du it hon & St.
Fidelis. Mtic d6 thay d6i khac nhau ddng ké vé su tu tin, mic du
tat ca déu tich cuc & cd ba trudng.

Nhiing phat hién & trén chi 12 mdt phan, khéng 1am cho Tién si
De Sau hai 1ong. Cho du nhiing két qua 14 tich cuc va mé hinh
kiém soat tAm tri mang lai nhiing 10i ich tuong d6i déng nhat,
nhung van con thiéu mét thi gi d6. Cac bai tric nghiém thuc
hién trude va hai tuan sau khda hoc kiém soat tdm trf khong



cho thay liéu nhiing 1oi ich nay cé gid tri lau dai hay khéng. Tién
hanh tric nghiém bén thang sau khi dudc dao tao gitip ching
t6i biét dudc diéu nay.

Tién si De Sau tién hanh tric nghiém bd sung tai Lawrenceville
va St. Fidelis. Ong phai d6i mat v4i mot sd bat ngd. Trong tat ca
cac dic diém ca nhan nhu stic manh, su tu tin, sy diém tinh,...
hoc sinh ctia ci hai trudng da tién bo nhiéu hon trong thoi gian
bon thang so véi nhiing gi ho cé trong hai tuan ngay sau khéa
hoc!

Dua trén bao cdo clia minh vé nhiing nghién cttu nay, Tién si De
Sau keét luan:

C6 18 nhiing thay d6i dién ra vdi nhiing hoc sinh néi trén
trong cdc moéi trudng gido duc khac nhau can dudc danh gia
trén quan diém ctia nha gido duc va tac gid John Holt. Theo
Holt, qua trinh gido duc thudng khién cho hoc sinh ngay cang
trd nén mu mi, ngay dai hon, gép phan 1am gia ting cam giac
lo 1ang, t6i 16i 3 nhitng ngudi hoc va ho hau nhu lién tuc dua
vao mdi trudng bén ngoai dé chip nhan hoic khéng chap
nhan - tit ca cic diéu kién d€ tao ra hanh vi phit hdp, loan
than, may méc nhung rat it tic dung nang cao gido duc hoic
trudng thanh nhan cach. C6 cd s& hop li dé tin rang cac diéu
kién tuong tu cling dude tim thay trong cac thé ché xi hdi
khac.

Dit liéu nghién cttu & trén da chi ra mot su thay thé mdi mé va
kha thi, it nhat 13 tit quan diém gido duc. Mot su thay d6i 1au
dai vA manh mé sau khéa huin luyén kiém soat tam tri 1a sy
chuyén dich sang cdc diém tham chiéu bén trong con ngudi, néi
cach khac 12 mét cd nhan thé hién su cong nhin d6i vdi gid tri
ctia ban than. Pay 13 mét bude quan trong doi véi su tu kiém
soat, thay vi bi nhitng ngudi khéc kiém soat tit bén ngoai.



G hau hét cic trudng cé day kiém soat tAm tri, gido vién cling
duge khuyén khich thuc hién diéu vita néi. Xét vé 1di ich ctia
viéc huan luyén thi cac li do déu rd rang, ngoai trit mot diéu. Cac
gido vién trd nén it xué xda hon, kién nhin hon, hoc sinh hoc
tap dé dang hon trong gid hoc.

Ai ciing biét ring mot gido vién it ki vong hon & hoc sinh sé&
nhan dudc it két qua hon, va mdt ngudi mong dgi nhiéu hon sé
nhan dudc nhiéu hon. Gido vién di qua huin luyén kiém soat
tadm tri c6 kinh nghiém truc tiép véi diéu ma José goi 1a Tuyén
ngén Nhan quyén vii tru (xem chuong 14), v4i quyén tai phan
trén toan nhan loai. Khéng mot gido vién nao tham gia huin
luyén kiém soat tAm tri lai ché giéu “céng cu tinh than”?! cfia
ngudi khic. Ho biét qud rd muc @b sau réng ctia tAm tri méi
ngudi. Do d6, ho trd thanh mdt gido vién gidi hon, ngay ca khi
hoc sinh ctia ho chua bao gid nghe néi vé kiém soat tAm tri. Tuy
nhién, khi hoc sinh va gido vién d4 tot nghiép kiém soat tAm tri,
nhiing diéu tuyét vdi sé xay ra trong 16p hoc.

21 Amchitrio

Mot gido vién trung hoc & Buffalo day hoc sinh ctia c¢6 ay “hda
than” thanh George Washington va cac nhan vat khac trong qua
khtt d€ nghién cttu lich st. Cac em s dung cac ki thuat thuc
hién bai tip tinh huéng trong nhiing gid cudi clia khéa hoc
kiém soat tam tri. Bang cach nay hoc sinh dudc trai nghiém lich
stt. Va d€ 1am bai kiém tra tot hon, cac em di “hda than” thanh
cb gido va tim cadch xac nhén cac ciu trd 16i cia riéng ching.

Mot gido vién khéac, ngudi nay gidng day & cip dai hoc, cho sinh
vién cfia c6 dy héa than thanh triét gia dé giai thich nhitng diém



ma ho thay khé hiéu trong cic bai viét ctia minh. “Né cé tac
dung!” gido vién nay keé.

Ba Joe Lytle, mdt gidng vién kiém soat tdm tri 3 Virginia Beach,
dic biét thich thu khi day cic ban tré tit 7 dén 17 tudi. Mot sd
kinh nghiém ctia ba da dudc tudng thuit trén tS Ledger-Star cia
Norfolk (ngay 16 thang 7 nim 1975) vdi tiéu dé “Student Excel
After Course in Mind Control” (Hoc sinh vuot trdi sau khoéa hoc
Kiém soat TAm tri). Mot trong nhiing hoc sinh ctla ba dang dung
thudc diéu tri ching ting ddng. TS bao din 16i me clia cdu bé
hiéu déng nay: “Nhitng thay d6i sau khéa hoc v6 cling tuyét vdi.
Con trai t6i dd cé thé ngling diing thudc va diém hoc tip tit C da
nang 1én muic A. Kiém soat tdm tri ¢ cho con tbi kién thic gitip
con cé stic manh dé thay déi.”

Piém ctia mdt hoc sinh khac & trudng trung hoc cd sé da nhay
tl diém C trudc khda hoc 1én diém A sau d6. Vin con mot em
khéc thi trugt bai kiém tra chinh ta. Sau khéa hoc, c6 bé da dat
diém A tat ca cic bai kiém tra chinh ta ctia minh, va trong vong
md&t nim, kha niang doc clia cb bé di ting cap tit 16p bon 1én 16p
chin.

Khéng cé cach nao dé so sanh nhiing ngudi di chon tham gia
khéa hoc vdi nhiing ngudi khdng tham gia khéa hoc, hoic @é do
luong su khac biét gitta hai nhém sau d6, vi tai ba trudng trung
hoc noi tién si De Sau da thuc hién th nghiém do ludng chat
lugng cia minh, hau nhu tat ca hoc sinh d3 diang ki hoc khéa
kiém soat tAm tri.

Tuy nhién, co hdi d3 dén. Tai Pai hoc Scranton, & Scranton,
Pennsylvania, Gido su Donald L. Angell ctia B6 Nguén Nhan luc
di cung cap khéa hoc cho cic hoc vién sau dai hoc chuyén
nganh tu van phuc hdi chic ning. $6 lugng hoc vién khoéng
tham gia khéa hoc & muc @ 16n, cho phép 6ng va tién si De Sau



nghién cttu mot s6 khdac biét. Ho dua ra mot bai kiém tra tuong
tu thiét ké riéng cho ngudi 16n, cho 35 sinh vién tham gia khéa
hoc va 35 sinh vién khong tham gia.

Su khac biét giita hai nhém di xuat hién ngay tit trudc khéa hoc.
Theo két qua trac nghiém, nhitng ngudi chon tham gia khéa hoc
td ra ¢4i ma hon, san sang trai nghiém va tu chd hon. Nhiing
ngudi khong mudn tham gia khéa hoc 1a nhitng ngudi truyén
théng hon, bi rang budc bdi nhiing quy tic va thuc té hon.

Mot thang sau khéa hoc, hai nhém di tién hanh kiém tra lai,
trong khi nhitng khac biét ban dau van con, nhitng diém khac
biét dang ké khac di ting 1én: Nhém tham gia khéa hoc kiém
soat tAm tri 6n dinh hon v& mit cdm xdc va trudng thanh, tu tin
hon, thoai méi hon so v4i nhém con lai.

Tém lai, nghién cltu nay ggi y rang nhiing ngudi chon st dung
kiém soat tam tri khac véi nhiing ngudi khéng st dung, va mot
khi ho st dung né, ho sé dugc 1gi.

*

Viéc nang cao long tu trong 1a quan trong do6i véi tat cid moi
ngudi, né con cd y nghia quan trong trong viée cttu song ngudi
nghién ma tiy dang vat 16n dé thoat khdi ching nghién nay.
Tuy kinh nghiém st dung kiém soat tAm tri dé gitp d& nhiing
ngudi nghién ma tdy con han ché, nhung thuc té di cho thay 1a
kiém soat tAm tri c6 hiéu qua d6i véi nhiing ca bénh nay.

Paul Grivas, dong giam déc ctia Mind Control & Manhattan,
mudn xem kiém soat tdm tri cé thé 1am gi cho nhitng ngudi
nghién. Ong bat dau vdéi bén ngudi nghién, hai trong sé ho
nghién thudc gidm dau methadone, hai ngudi con lai vin dang
st dung heroin. Hai ngudi diing methadone nhin thay khéa hoc



nay hitu ich, nhung né khéng gitp ho thoat khéi con nghién.
Tuy methadone cé khd niang giy nghién cao nhung dugc s
dung trong nhiéu chudng trinh cai nghién, dé gidi phéng ngudi
nghién khdi heroin. Hai ngudi nghién nay cho biét viéc ngung
st dung methadone rat dau ddn vé thé chat, nhitng con dau nay
nghiém trong dén muic ho khéng thé tip trung vao cac bai tap
kiém soat tam tri.

Mét trong nhiing ngudi nghién heroin phai d6i mit véi khing
hoang gia dinh vao ngay dau tién ctia khéa hoc va di bd hoc.
Ngudi con lai ¢ thé tu cai nghién - khéng tai nghién ma tay
trong vai thang sau khoéa hoc. Sau d9, anh ta goi dién cho Grivas
dé bao rang anh ta lai bat dau st dung heroin. Anh iy yéu cau
hoc lai khéa hoc. Ong Grivas danh mét ngay dé cling cd nhiing
bai hoc kiém soat tAm tri cho anh ta, va mot 1an nita anh ta dut
duge con nghién. Nhiéu thang sau anh vain kiém soat dudc con
nghién, rdi anh ta rdi di va dng Grivas mat lién lac.

Nb luc tht hai dé gitp d8 nhitng ngudi nghién théng qua kiém
soat tAm tri 13 mot du 4n cdng ddng & Bronx, New York, véi 18
ngudi nghién. Mot vai ngudi trong sé ho 1 quan tri vién va
nhéin vién ctia chinh du 4n. Nhitng ngudi tham gia khéa hoc cho
biét ho cdm thay kiém soat dudc ban than hon bao gid hét. Vai
thang sau, mot s6 ngudi cho biét ho thadm chi cé thé truyén lai
mdt phan khéa huin luyén cho gia dinh. Viéc kiém tra do tin
cdy trudc va sau khoéa hoc khong thé thuc hién dude bdi vi sau
ba thang nhiéu ngudi trong s6 18 ngudi ban dau di bd hoc.

Co bai hoc nao rat ra dugc tu hai kinh nghiém nay khéng? Cé,
Paul Grivas néi. Mic dit vin chua cé bang ching thong ké,
nhung kinh nghiém ctia 6ng chi ra hai diéu:

Thi nhét, kiém sodt tam tri khdng nén budc vao cudc song ciia mot
ngudi nghién chi trong 48 gid va sau dé budc ra, bé mdc anh ta vdi



phan doi con lai. Doi véi hau hét chiing ta, khéa hoc kiém soat
tdm tri 12 mot trai nghiém bién d6i vinh vién, nhung d6i véi
ngudi nghién nhiéu nim, cé 18 ca ddi, séng trong mdi trudng
tiéu cuc manh mé khé long vudt qua, cdng vdi chiing nghién vé
tinh than va thé chat, ho can phai c6 mot thoi gian boéi dudng
thuong xuyén va lau dai. “Hay cho t6i moét chuong trinh cai
nghién ma tay dé t6i cé thé 1am viéc nay,va téi chic rang tbi sé
thu dugc két qua.”

Thit hai, chinh ngudi nghién ciing nhdn thitc dudc su mat kiém sodt
ban than khi sut dung ma tuy, nhung van khéng thé vuot qua, nén
ho dé dang dong y tham gia hudn luyén kiém sodt tam tri hon
nhiéu ngudi khdc. Ong Grivas tin rang li do 13 kiém soat tAm tri
lién quan dén mot trang thai y thic bi thay d6i. Trong khi hau
hét moi ngudi chua bao gid thay d6i y thiic cia ho, ngudi nghién
ma tiy di 1am diéu d6 thudng xuyén. Chi cé diéu anh ta chua
dat dugc téi mic d6 hitu ich ctia tdm tri noi anh ta gianh dudgc
quyén kiém soat, ma thudng 1a ddnh mat kha ning iy. Day
chinh 13 diém khién kiém soat tam tri trd nén dic biét hita hen
d6i véi nhitng ngudi nghién.

Mic dit chua cé nghién cttu sdu rdng nao vé linh vuc nay, nhung
nhiing cau chuyén thanh céng thudng xuyén tit cic hoc vién tot
nghiép di @ dé thay ring sy tu tin clia 6ng Grivas vé kiém soat
tdm trila co6 co sé.

Pay 13 tu thuit ctia mot hoc vién tét nghiép di tu chita khdi
chiing nghién ctia minh vao nim 1971. Pén gid anh ta vin séng
that “lanh manh”:

T6i biét minh d3 gip phai mot van dé nghiém trong: nghién
heroin. T6i tham gia moét khda hoc kiém soat tdm tri, dudc
tuyén bod 13 mot trong nhiing cich gitp moi ngudi loai bd
nhiing théi quen khéng mong mudn, t6i hi vong sé gitip ich



cho ban than khi t6i da thi hau hét cic phuong phép cai
nghién ma ty. N6 vugt qua muc hiéu biét hién tai ctia toi.
Trong tiAm trang hoai nghi sau khi di dén bac si tAm than,
nha tri liéu tam li, chuong trinh methadone va bénh vién, t6i
san sang thit bat ci diéu gi! Téi tin rang minh sé khong thé
séng thém ba nim niia cho dén sinh nhit 1an thd 30 cta
minh trit khi t6i ngitng stt dung heroin v tit bd 16i sdng phai
kiém dudc ma tdy tri gid 200 USD mbi ngay.

“Théi quen khéng gi khac hon 14 nhitng an tudng trén cac té
bao nio di dude cliing c6 bang cach 1ip lai,” huan luyén vién
kiém soat tAm tri néi vdi téi nhu vay. “Ban hiy thay ddi viéc
1ap trinh d6 & cap d6 nguyén nhin hay tiém thtic, va ban sé
thay d6i cdc khuén miu hanh vi 8 cip d6 anh hudng hay v
thtic bén ngoai.” Loi day nay cé y nghia doéi véi téi vé mit
logic, nhung cadm xuc cla t6i lai dang ndi véi téi rang, ti can
phai stt dung ma tty dé gidm bdt su nhay cdm ctia ban than
v6i cudc song va nhitng cdm xtc tiéu cuc ma tbi ¢ vé ban
than. Sau d6, huin luyén vién chi dan cho chtung t6i mot ki
thuat dé thay d6i hinh anh ban than, ti mot ngudi yéu 6t,
khoéng c6 y chi, kém hiéu qua thanh mdt con ngudi tu tin, tu
chu va khde manh.

Van con nhiing hoai nghi, nhung véi mét tia hi vong, t6i bat
dau thay ddi ban than trong tri tudng tugng cia minh & cap
d6 Alpha. Téi l4p trinh cho minh ba 1an mét ngdy, sang, trua
va toi, ring dén ngay 20 thang 7, tdc 14 30 ngay ké ti ngay lap
trinh 1an dau tién, tit cd ham mudn ma tdy sé bién mat vinh
vién. Trong 30 ngay, t6i tiép tuc st dung ma tiy nhung giam
ludng st dung tu tit, toi 14p ké hoach ngung st dung ma tiy
hoan toan vao ngay muc tiéu.



Vao ngay trong dai ctia thang Bay 406, t6i da ngung st dung
ma tiy va khong bao gid sit dung ching niia. Hoan toan
khoéng giong nhu nhiéu l1an trudc, khi t6i ngling s dung ma
tily nhung rdi quay lai véi né chi vai ngay hoic vai tuan sau
dé. Lan nay cam gidc “rudt” clia t6i 1a t6i thuc su khong con
ham muén véi ma tiy. Khoéng can dén y chi, khéng dung
thudc thay thé, khong phai kim nén cdm xtc va ham muoén.
N6 @3 cé tac dung! Cudi cling tdi da thoat khéi ma tiy!

Nghién rugu, moét ching nghién khac, phé bién hon nhiéu so
v4i nghién ma tiy va 1am den t6i nhiéu cudc doi ctia hang triéu
ngudi chi riéng & Hoa Ki. Cdc nan nhin cta nd cling c6 mong
mudn vugt qua cdm gidc bat luc, that bai va mic cdm, xay dung
su tu tin va binh tinh d€ dé& dang cé stc khoe trd lai.

Nim 1973, 15 ngudi nghién rugu di tham gia st dung kiém
soat tAm tri, mot phan du 4n nghién cttu ctia Tién si De Sau, tai
mdt khu gido dudng. Ong di thuc hién cling mot bai tric
nghiém tinh cich ma 6ng da st dung trudc do6 véi cac hoc vién
cao hoc tai Pai hoc Scranton, va nhu moi 1an, 6ng tién hanh hai
kiém tra trudc va sau khoéa hoc.

Su tuong phan rd nét nhat gitta nhitng ngudi nay trudc va sau
khi tham gia khéa hoc 14 & hanh vi thao tung. C6 mot su dich
chuyén trong ho so nhém, ti sy kiém soit ngdm ngam cac su
kién sang su nhiét tinh va cdi md hon trong viéc theo dudi cac
muc tiéu, mdt su thay d6i chi xuit hién ngiu nhién mét 1an
trong ca trim lan. Nhitng thay d6i khac vé cd ban tuin theo mé
hinh d3 thay & cac hoc sinh trung hoc v hoc vién sau dai hoc
duge mé ta trude db. Ca 15 ngudi nay déu cé stic manh ban ngi
va su tu tin cao hon, thodi mai hon va ¢8i mé hon véi nhiing trai
nghiém mdi, that dang quy d6i v4i bat ki ai dang phai vat 16n dé
thoat khéi rugu.



Mot trong nhiing thay ddi quan trong nhat 1a gidm d6 “nhay
cdm véi moi de doa” hay con goi 1 su lo 1ang. Tién si De Sau da
viét, “Khu vuc clia nio nhay cdm véi mdi de doa, véi d6 cing
thang cao va viéc hoat d6ng qua miic, c6 tam quan trong dang
ké trong viéc hiéu hanh vi clia ngudi nghién rugu. Rat cé thé
ngudi nghién rugu st dung rugu nhu mét phuong tién dé co
gang can bang cac triéu ching vé tinh than/thé chat ctia ho. Ho
coi rudu nhu mdt chat xic tic gitip can bing tim tri/co thé
trong tinh hudng bi de doa va gitp gidm bét muic @6 lo ling dé.
Cai thién su hiéu biét vé ban thin va kha ning xt 1 lo ling
dudng nhu 1a mot gidi phap thay thé cé y nghia cho chiing
nghién rugu.”

Gidm doc ctia khu gido dudng?? @i bao cao tinh hinh hoat dong
clia tiing sinh vién trong s6 15 sinh vién mdi tot nghiép khéa
hoc kiém soat tAm tri 6 thang sau dé. (P& bao vé quyén riéng tu
ctia ho, ho chi don gidn dudc goi 12 “d6i tugng” hoidc “S” chi
khoéng phai bang tén.)

22 Khu gido dudng la mét dinh ché danh cho nhiing ngudi dd pham téi hodc cd xu
hudng lam dung ma tuy nham gitip ho hoc (hodc hoc lai) nhiing ki ning can thiét dé tdi
hoa nhap xd héi va hé tro va chdm séc ban than tot hon.

Do tuong 1: Khong tai nghién ké tit khi trdi qua chuong trinh
phuc héi 90 ngay. Sau khéa hoc kiém soat tAm tri, da tién bo ti
mdt ngudi rat thu dong, khép kin thanh moét ngudi nhi nhin,
dé gan va 13 tay hai hudc thim thuy.

Do tugng 2: K& tit khi dung kiém soat tam tri, khéng bi tai phat
gi va di rdi bd noi cu trd va bd ngang chuong trinh diéu tri &
khu gido dudng. Cé vé nhu “S” dang phat trién khde manh, trd
nén tu tin hon vao ban than.



Déi tuong 3: Khong tai phat sau khi diéu tri phuc hdi chiic ning
tai bénh vién. K& tit khéa hoc kiém soat tadm tri di cé nhitng tién
bo 16 rang trong chuong trinh cai nghién 12 budc ctia td chtc
Alcoholics Anonymous (AA)?3

23 Alcoholics Anonymous (Ngudi nghién An danh) 16 mét té chitc quéc té hé trg ldn
nhau duoc thanh lgp ndm 1935 & Akron, Ohio. Nham gitip d6 ngudi nghién.

Doi tuong 4: Khdng tai phat ké tit khi nhap vién trudc khi dung
kiém soat tdm tri. Khda hoc kiém soat tdm tri da cling co6 rat ro
rang chuong trinh tri liéu ngudi nay tham du.

D61 tuong 5: Khong tai nghién ké tit khi ra khdi chuong trinh
phuc héi.

Déi tuong 6: Khong tai phat. CAm thay hanh phiic hon. Su cai
thién dugc thé hién qua su 6n dinh rd rang clia ca gia dinh anh.
Diém cfia anh 4y & trudng dai hoc cling dudc cai thién.

Dé6i tuogng 7: Cho dén nay chua tai nghién. Sau khéa hoc kiém
soat tam tri, “S” d3 nguing chuong trinh AA. Tuy nhién, ro rang
13 anh 4y dang song theo triét li clia AA. Cic mdi quan hé trong
gia dinh dudng nhu cling dang dudc cai thién.

Déi tuong 8: Khong tai nghién ké tit khi tham gia khoéa hoc kiém
soat tdm tri. Moi quan hé gia dinh dudc cai thién dang ké. Thay
d6i ti kiéu ngudi hay chi trich, hay gian dit sang dé mén va biét
yéu thuong nhiing ngudi xung quanh.

Déi tugng 9: “S” 1a mot phu nii, khong tai nghién va hién da quay
tré lai lam viéc.



Déi tuong 10: Khong tai nghién. Hién tai hudng téi muc tiéu va
chic chin da thay d6i nhitng han ché ctia ban thin, dang tim
kiém co hoi dé dat dudc thanh tich cao hon.

Déi tuong 11:“S” @4 ndi rang ké tit khi stt dung kiém soat tam tri,
cudc séng clia anh ay dang dan trd nén tot hon, diéu nay thé
hién 18 & cAm gidc hanh phtc, cudc sdng gia dinh tot va cong
viéc thuan 1gi hon. Khong co su tai phat nao.

Déi tuong 12: C4 12 nim tham gia chuong trinh AA. K& ti khi
dung kiém soat tdm tri, d3 cé mdt 1an tai phat ngan trong thoi
gian dudi moét gis. Khong tai phat tiép.

Do6i tuong 13: Khong tai phat ké tit xuit vién & noi tham gia
chuong trinh phuc héi chiic ning. Ké tit khi st dung kiém soat
tam tri, dang dan dan thay d6i. Su cai thién dudc ghi nhan trong
cong viéc cling nhu trong doi sdng gia dinh,...

D61 tuong 14: Ké ti khi tham gia khéa hoc kiém soat tam tri, da
c6 mot s6 1an tai phat, tat ca cc 1an tai phat déu tu khéi. Anh ta
da khong phai nhép vién vi bat ki 1an tai phat nao nhu trudc khi
st dung kiém soat tam tri.

Do6i tuogng 15: C6 8 nam lién tuc trong chuong trinh AA. Nhap
vién bon 1an trude khi tham gia khda hoc kiém soat tam tri. “S”
bd tri liéu hodc tai phat gian doan trong thdi gian nay. Ké tit khi
tham gia khéa hoc kiém soat tAm tri, “S” da trai qua bon 1an tai
phat, hai trong s6 &6 phai nhap vién trong thdi gian ngin.

Kiém soat tAm tri rd rang 13 mot sy thiic 43y manh mé trong
cudc dau tranh ctia 15 trudng hgp nghién rugu nay, trit ngusi
culi cung.



Tat nhién, mdt nghién cttu nhé nay khéng d dé chiing minh
rang da dén lac kiém soat tAm tri nén dudc chap nhin nhu mot
phan khong thé thiéu trong viéc diéu tri nghién rugu. Song, viéc
cai thién cadm gidc hanh phtic di trd nén déng nhat trudc va sau
cac cudc kiém tra d6i vdi cac hoc vién va bénh nhan tdm than
cho thay riang, nhitng ngudi dang tim kiém nhiing cich tét hon
dé gitp d6 ngudi nghién rugu nén tht huin luyén kiém soat
tam tri.

C6 mot tinh trang khéc lién quan dén long tu trong bi suy giam,
tuy cting do ban than tu ap dit gidng nhu nghién ma tiy hoic
rudu, nhung phd bién hon, ddy 1 su nghéo ddi. Nguyén nhin
clia su nghéo déi va cic bién phap khic phuc né di dudc tranh
luan tit khi ¢ x4 hoi loai ngudi. Kiém soat tdm tri khong di vao
cudc tranh luan nay, nhung né cé thé gitp ich rat nhiéu trong
viéc thuyét phuc nhitng ngudi nay tip hop stic manh cfia ban
than va gitp d6 chinh minh.

Piéu nay ddi véi mot s6 ngudi nghe cé vé nhu thé khi thuyét
phuc ngudi nghéo tu gitip minh, ching ta dang cho rang ho
phai chiu trach nhiém vé su nghéo khé ctia chinh ho. R rang
khong phai 13 nhu vay, nhung mdi ngudi nghéo cé thé gitp ban
than thoat ra khéi giéi han, khi ho tim thay trong kiém soat taim
tri nhitng gi tat cd nhitng ngudi khac tim thay: kiém soat tot
hon cudc sdng ctia chinh minh.

Nb luc nghiém ttc dau tién dé tim ra mic @6 hitu ich, néu ¢4,
khién kiém soat tAm tri cé thé 13 mot phan clia chuong trinh
phuc héi chtic ning trong cdng tac xi hdi 1a mot nghién citu
trén 41 nam gidi va phu nit dang séng nhd trd cip ctia chinh
phu.



Ai cling biét ring khi mot ngudi nhin ra minh dang that
nghiép, anh ta nhu bi giang mot don manh vao long tu trong
clla ban than. Piéu nay khién anh ay khé suy nghi va hanh déng
theo cach riéng ctia minh dé gidi quyét van dé ctia minh. Véi
mdt ngudi tu ti v& ban than sau khi da ndp ca dong don xin viée
nhung déu that bai, thi viéc tiép tuc thuc hién cic cudc phéng
van xin viéc md nhat chi kéo dai thdi gian that nghiép va lam
gidm long tu trong cia anh ta nhiéu hon. Piéu nay cudi cing cé
thé din dén viéc anh ta sé phai nhan trg cap that nghiép. Gia
nhu cé diéu gi @6 can thiép vao vong xody di xudng nay va tao ra
ct hich thtc day long tu trong cia ngudi that nghiép, thi ngudi
d6 sé § mot vi tri thuan 1di hon dé tu gitip minh.

Dai khai day 14 16i gidi thich clia Larry Kildore, gidm déc S& Dich
vu X3 hoi quin Ottawa & Michigan. Ong di tu minh tham gia
khoéa hoc kiém soat tAm tri va biét khéa huan luyén cé thé 1lam
dudc gi. Cau hdi duy nhat trong dau éng 1a liéu cé thé do ludng
két qua hay khong va cac phép do sé nhu thé nao.

Dé thiét ké du 4n nghién ctu va thuc hién thi nghiém, Larry
Kildore va Tién si De Sau di tim dén Tién si James Motiff thudc
Khoa tdm 1i ctia Pai hoc Hope & Holland, Michigan. Pau tién, ho
chon bai tric nghiém danh gid bin thin Tennessee véi sdu trang
cau héi, dude st dung rong rii dé do Iudng 5 khia canh trong
quan diém cia mot ngudi vé ban than va cdc moéi quan hé: thé
chat, dao dtc c4 nhan/ dao diic xa hdi, cd nhan, gia dinh va xa
hoi. Bai kiém tra dudc thuc hién hai 1an, mét 1an trudc khéa hoc
va mot 1an sau dé.

Chi riéng diéu nay cé thé khién mdt s6 ngudi coi két qua tric
nghiém Tennessee chi 1a Hiéu ung Hawthorne. Vao gitta nhiing
nim 20 va dau nhitng nim 30 thé ki XX, cdng ty Western
Electric di khéi ddng mot du 4n 16n nghién cttu nhitng thay d6i



khac nhau trong diéu kién 1am viéc cé thé cai thién tinh than
ctia nhan vién tai nha may Hawthorne & Chicago. Bat ké cong ty
dd 1am gi, tinh than nhan vién déu ting vot. Ho ting thém dic
quyén cho nhan vién, tinh than ting vot. Ho gidm bét cac diéu
kién 1am viéc, tinh than ciing ting vot. K&t luan that don gian 1a
moi ngudi cdm thdy vui ming vi dude cha y, va diéu nay thé
hién & tinh than dudc cai thién.

Dé do ludng Hiéu ting Hawthorne, Tién si Motiff d3 tién hanh
tric nghiém Tennessee trén mdt nhédm ngudi khac dang hudng
phtc 10i, nhitng ngudi nay khéng tham gia khéa hoc kiém soat
tam tri. Ho 1am bai kiém tra hai 1an, nhung khac véi nhém kiém
soat tdm tri, ho khéng ¢ trai nghiém gi dic biét gitia hai bai
kiém tra nay. Két qua 1a khong cé Hiéu ing Hawthorne.

Nhiing ngudi tham gia huin luyén kiém soat tdm tri cé quan
diém hoan toan khac vé ban thin. Nhitng thay déi ma trong
mdt s6 trudng hop vudt qua kha ning xay ra véi ti 16 mot trén
hang triéu. Nhitng thay d6i rat dang ké & tat ca cac hang muc:
Cac sinh vién mdi t6t nghiép thay minh 13 nhiing ngudi t6t hon
nhiéu so véi nhitng gi ho nghi trudc d6, va cadm thay tu tin hon
vao kha ning giai quyét van dé ctia chinh minh. Mtc @6 thay doi
khién Tién si Motiff phai thot 1én rang dit liéu ma 6ng thu dudc
“la quan trong nhit ma toi tiing thay”. Mot bao cdo vé nghién
cttu nay cho biét:

D3 c6 mdt s6 lo ngai vé cach mdt ngudi me dang nhin trg cp
sé phai dot ngdt tiép nhan triét li lac quan “t6t hon va tot hon”
ctia kiém soat tAm tri trong liic ba dang chim siu trong ndi
dau khd ctia minh. Song, mdi quan tdm d6 nhanh chéng bi
cudn trdi di... vio cudi tuan thit hai. 100% nhiing ngudi ding
ki ban dau da trd lai dé hoan thanh khdéa hoc. Su im ling nhut
nhat ban dau di khong con, gid diy 1a nhitng cudc trd chuyén



s6i noi, cé nguy cd bién budi hoc thanh mdt cudc hop déng
dao, cé tic dung phuc hoi niém tin.

Hau nhu tat cd moi ngudi déu cé diéu gi d6 mang tinh xay
dung dé chia sé, mét quan hé gan giii trd lai véi con cai cia ho,
chiing dau dau kinh nién bién mat, gidm thit vong, gidm
can,... MOt ba me tré rang r& vi di s dung ki thuit chiéc
guong tim tri dé tim ra ndi dang thué ngudi lam viéc va chi
thdy mot ban tay dang viét séc. Ngay hom sau, ¢d nhan dugc
cong viéc ma c6 hang mong mudn.

Néi chung, bénh tat 14 mot trang thai tinh than, mét hinh anh
ban than bi tén thuong, né dua moét ngudi vao nha tit tam tri,
d6i x1t thd bao va tan nhin véi anh ta khi anh ta & d6. Pay 1a
trang théai cfia tdm tri thudng ddm bio ring ngudi bénh sé
nhanh chéng trd lai nha tu ctia anh ta khi anh ta dugc “tu do”.
Thtt tu do ma kiém soat tAm tri cé thé mang lai cho ti1 nhan 1a
th tu do cé thé pha vd nhitng tic ché tinh than ma nhiéu ngudi
trong ching ta biéu hién ra “bén ngoai” théng qua nhiing hién
tugng nhu dau dau, ung nhot, mat ngti, va that bai trong céng
viéc, cudc séng, con d6i véi ti nhan thi d6 13 nhiing biic tudng
va song sat.

Kinh nghiém han ché ctia kiém so4t tdm tri trong nha tii chi ra
rang, né din dén mdt moi trudng it khic nghiét hon. Thdi gian
trong lao ti1 khong con 13 nhiing thdi gid trong rdong, bi luit
phép cudng ché 1ay di khéi cudc séng clla mot ngudi, ma 13 mot
phan phong phu cfia chinh cudc séng — thoi gian dé trudng
thanh va tu khdm pha. Kiém soat tdm tri khong thé khién nha
tl trd thanh ndi 4n ndu cfia hanh phuc, nhung né cé thé bién
nha ti thanh noi vin minh hon dé phat trién.

Mic du cac nghién cttu théng ké chua duge thuc hién, nhung
kinh nghiém c4 nhin ctia cic ti nhin va ngudi huéng dan caa



ho td ra thuyét phuc hon nhiéu. Lee Lozowick, khi con 1a diéu
phoéi vién khu vuc ctia Mind Control 3 New Jersey (6ng tit chiic
vao dau nim 1976 dé thanh lap cdng ddng Hohm), d3 7 1an day
khoa hoc kiém sodat tAm tri tai nha tit Rahway bang New Jersy, 4
1an cho tong s6 60 ti nhan, va 3 1an cho nhan vién nha tt.

Ong noéi: “Khéng cé gi phai thic mic vé nhitng 1di ich ma cac tit
nhan va nhan vién nhan dudc tit khéa hoc. Ban ¢ thé nhin thay
diéu @6 trén khudén mit ctia ho.” Cac quan chtc di rat 4n tugng
vdi kiém soét tAm tri dén ndi cac t nhan dang hoc 1ay bang dai
hoc d3 dudc cap tin chi cho khéa hoc.

Ronald Gorayeb, ngudi ké nhiém chtc vu clia 6ng Lozowick tai
Mind Control, d3 cung cap khda hoc cho 10 tit nhan tai nha tit
quin Passaic & New Jersey. Mot ngudi dan 6ng dang tham gia dé
dang khéa hoc thi min han ti. Anh ta mudn trd lai nha ti dé
hoan thanh né nhung cic vién chiic nha tu budc long phai ti
choi. Mot ngudi khac yéu cau dude biét giam sau khéa hoc dé
gitp anh ta thién dinh va cac vién chtic nha ti d3 dong y. Mot
ngudi khac nita di st dung ki thuat man hinh tam tri dé lap
trinh tim kiém viéc 1dm & bén ngoai. Anh ta di tim dudc mdt
cong viéc va d6 14 tat ca nhiing gi anh ta can dé dugdc an x4.



Chuong 18

KIEM SOAT TAM TRI TRONG
HOAT PONG KINH DOANH

iy tudng tuong niém tin vao cai goi 13 Pinh ludt

Murphy?#*: “Khi mot diéu t6i té cé thé xay ra, nd sé xay

ra”, r6i @6t ngdt kham phd ra rang khéng cé dinh luit
nao nhu thé ci, thay vao d6, Tuyén ngén Nhdn quyén vii tru ma
José di viét vé né. Ban cam thiy may man hon béi vi ban may
man hon.

24¢on goi la Pinh ludt banh bd: Mot phdt biéu ctia chuyén gia tén lia ngudi Mi
Edward Murphy vao ndm 1949, dua trén quan sdt rdang néu ban ddnh rdi miéng banh
sandwich cd trét bd 1én mét mdt, thi chdc chdn trong da sé lan, miéng banh clia ban sé
r0i Uip mdt c6 bo xudng ddt. Phdt biéu nay bi nhiéu ngudi phu nhdn va bién thanh cdu
ndi dua chi sy xui xéo. Nam 1995, nha vt li ngudi Anh Robert Matthews mdi tim ra
céng thilc todn hoc cho dinh ludt nay va dng duoc nhan gidi Nobel Vay li 1996.

Rat nhiéu ngudi tot nghiép kiém soat tdm tri ndi rang day la
diéu thudng xay ra trong cdng viéc ctia ho. Ngudi ban hang thay
khach hang cdi m& hon véi minh. Nha khoa hoc bat ngd tim ra
cau tra 18i cho nhitng van dé khé hiéu. Van dong vién chuyén
nghiép dat thanh tich cao hon. Ngudi that nghiép tim dudc viéc
lam. Nhitng ngudi dang lam viéc thich céng viéc ctia ho hon.

Michael Higgins, Gidm doc Phat trién Viéc 1am tai Hoffmann-La
Roche Inc., & Nuuey, New Jersey, cho biét: “Khi t6i gip g& nhiing



hoc vién t6t nghiép khéa hoc kiém soat tAm tri trong coéng ty, toi
nhéin thay thai dd tich cuc nhat quan va su vui vé phat ra ti ho,
va toi tiép tuc trai nghiém diéu nay.”

Hoffmann-La Roche 1a mét trong nhitng nha sin xuit dugc
pham 14n trén thé gidi. Higgins néi: “Phat ngdén nay cé thé 1am
ban ngac nhién vi né dén tit mot nha san xuat thudc an than,
nhung ching téi dang tim kiém cic phuong phap thay thé
thudc dé dat dugc stic khde tinh than t6t hon. Pay 13 mot trong
nhiing dong luc dé chung t6i bat dau kham pha kiém soat tim
tri Silva vaonam 1973.”

Mot 1f do khac thuc diy dng Higgins nghién cttu khéa hoc 1a vi
rat it nhan vién c6 ning luc xuat sic cia bat ki cdng ty nao chiu
lam viéc hiéu qua hét stic minh. Nhitng gi 6ng tim thay & khda
hoc kiém soat tdm tr{ d3 thdc ddy 6ng 1én ké hoach cho mot du
an th nghiém, ma ban dau do cdng ty ho trg, va sau dé xay
dung & ning luc dé tu phat trién. Ong théng bao ké hoach, ¢
50 dang ki ngudi trong mét dém. Muc su Albert Gorayeb tai nha
thd khu Paterson — m&t huan luyén cé tiéng ctia Mind Control,
cling tham gia vao du an nay.

Ké hoach di thanh céng. Biy gid, sau ba nim, cé hon 300 hoc
vién t6t nghiép khda hoc tai nha may: cic gidm déc diéu hanh
hang dau, nha khoa hoc, thu ki, ki su, trd li phong thi nghiém va
quan lf nhan sy,... Mot s6 tham gia khéa hoc dudi sy tai trg ctia
cong ty, nhiéu ngudi tu bd tién tui di hoc.

“T6i bi thu hit bdi nhitng nha nghién cttu tham gia khéa hoc.
Ban dau ho 13 nhiing ngudi thich ché giéu manh mé nhat,
nhung hda ra lai 12 nhiing ngudi nhiét tinh nhat”, 6ng Higgins
noéi. Dudi day 1a mét s6 nhan xét tit cac hoc vién tot nghiép khéa
hoc kiém soat tAm tri ctia Hoffmann- La Roche, ding trén td bao
Inside Roche ctia nha may:



TU mdt gidm ddc kinh doanh: “Né di cho t6i nhin thiic méi
vé ban than va tAm quan trong cla viéc tuong tac va lam viéc
v6i dong nghiép. Téi dang 4p dung nhitng gi ¢ hoc bang cach
co gang phat trién kha niang phan ludng céc s3 thich va thanh
tich clia minh dé bét ling phi thoi gian va tich cyc hanh
dong.”

TU mot trg 1i hda sinh: “Tat ca thai do tinh than cla t6i da
thay d61i, két qua 1 t6i tin ring nhiing diéu t6t dep thuc su xay
ra khi ban nhin cudc séng mét cach tich cuc. That ngac nhién
13 khi chiing ta hai long va khoan dung véi nhau, ndong am
chan chtta biét bao nhiéu.”

TU mét nha quan tri nhin sy: “Pé 1a moét trong nhiing diéu
tuyét voi nhat d3 xay ra véi toi, va toi coi dé 12 mot dic an khi
dugce tham gia. Khéa hoc nhan manh tu duy tich cuc da gitp
t6i phat trién ndi tdm va xay dung su tu tin.”

TU mot gidm sat vién dich vu nha may: “Vé mit tinh than, t6i
cdm thdy t6t hon. T6i khong con lo ling nhiéu nhu trudc,
cling khong xt 1f moi viéc nhu thé dang xay ra tinh thé khan
cap, d6 1a nhd t6i di hoc dudc cach thu giin va kiém soat
nhitng con dau dau cia minh. Chia khéa dé thanh céng 1a
niém tin.”

TU mot nha phan tich hé théng cip cao: “Su tu tin gia ting va
cadm gidc hanh phtic néi chung 1a két qua ctia khéa hoc. Piéu
nay day ching ta cich nhin ra nhiing khia canh can ban
thudng bi bd qua. Vi du, chuong trinh ning cao d6 nhay cam
v6i ngudi khac gitp chiing ta nhén thic rd hon vé nhiing trai
nghiém truc quan ma li tri cé xu huéng phti nhan.”

M6t doanh nghiép dude xay dung ti ddu bang cac ki thuit kiém
soat tAm tri 1a Idea Banque, Inc., 8 Chicago. Py la mot to chiic



hop tac danh cho nhiing hoc vién tdt nghiép kiém soat tam tri, &
dé phat trién nhitng san pham cé thé ban trén thi trudng. N6
bat dau khi Richard Flerro, ngudi phu trach cic hoat ddng clia
Mind Control & khu vuc Chicago, dit ra mot van dé marketing
phtic tap dé xem liéu loai truc gidc do trang thai Alpha va Theta
khoi diy cé thé din dén ciu tra 15i thuc té hay khong. Ong
Herro, véi kinh nghiém 10 nim 1am c6 van tiép thi, da cé mot
ciu tra 16i v6 cing hoan hao. Ong dy dia mat 10 nim dé tim ra
né. Nhitng ngudi tot nghiép khéa hoc kiém soat tam tri cling da
tim ra nhiing ciu trd 16i tuong tu 6ng Herro nhung chi trong
trong 10 pht.

Ong Herro néi: “Téi kha mong dgi mot diéu gi d6 nhu thé nay,
nhung diéu t6i khong ngd téi 1a nhiing ngudi khong cé hoc van
ki thuat d3 giai quyét cac van dé ki thuit tot hon nhiéu so véi
cic chuyén gia. Ho khoéng bi bé budc vao logic va cé thé kham
pha nhiéu kha ning hon. Téi phai két luin rang, tri théng minh
téng hop clia hai muci ngudi & cap d6 thién clia ho, khai théc tri
tudng tuong sang tao ctia ho, hiéu qua gip 1.000 lan tri théng
minh ctia hai muoi ngudi ¢d ging suy luan logic dé dua ra giai
phap.”

St dung cac ki thuit gidi quyét van dé tuong tu, 6ng da phat
minh va ding ki sdng ché cho mét phuong phap mdi dé ché tao
bé-téng Uing suat trude?>. Sau d6, hoc vién kiém soat tAm tri bat
dau nghi ra nhiing y tudng ctia riéng ho va can bi quyét tiép thi.
“Pd 1a cach Idea Banque ra dGi.”



25 14 bé-téng trong dé théng qua luc nén trudc dé tao ra va phdn bé mot luong tng
sudt bén trong phit hop, nham can bang vdi mét luong mong mudn ung sudt do tdi
trong ngoai gay ra. Vi cdc cdu kién bé-téng vng luc trudc thuong duoc tao ra bang cdch
kéo thép cuong dé cao. Bé-téng thuong cé dd chiu kéo rat nhé so vdi cudong d6 chiu nén,
ti A6 xudt hién mét logi vat liéu hon hdp la “bé-téng cot thép”.

Nhin chung, Idea Banque da c6 hai nam hoat d6ng, vdi 18 phat
minh dang va di san sing dua ra thi trudng, va khoang 20 sang
ché khéac dang dudc st dung. Mot 1a “ké in 14”, phu kién may cat
cd gitp x1t li nhitng thadm 14 muc nam trén mat dat. Mot céng ty
tiép thi cac sin pham qua truyén hinh d3i mua 2.500.000 san
pham. Mot sang ché khac 13 miéng dan dinh dé va cac tdm ludi
bi rach. Thay vi trong sudt, miéng v4 méi tréng bat mit. “Bug
Plug” c6 mau va hinh dang giéng nhu mot con cén trung.

Cong ty hop mdi thang moét 1an dé gidi quyét van dé thong qua
thién dinh. Thanh vién tham gia 13 nhiing ngudi cé y tudng véi
16i nhuin tiém ning. Ho trd mdt khoan phi ban dau cong véi
mét khoan phi nhé hang thang va chia sé 1gi nhuan.

Mot nhém kinh doanh khac dude thanh 1ap bdi cac hoc vién tot
nghiép kiém soat tdm tri & khu vuc Chicago 13, hoic ting 13,
mdt ciu lac bd dau tu. M&t nha méi gidi ching khoan nghi rang
kha ning mdi clia anh ta trong viéc lui hoic tién vé phia trudc
dung ltc, c6 thé mang lai 10i thé trong viéc lua chon ¢d phiéu.
Néu trong thdi gian thién dinh, ban nhin thdy mot c6 phiéu
trong tuong lai, hdy mua né ngay bay gic va ban né trong tuong
lai. K& hoach di 16i cudn 6ng Herro va mot cau lac bd dudc
thanh 1ap. Ong Herro, nha méi gidi va cac thanh vién khic nhiét
tinh nhung khéng tin chic 1am. Kiém soat tAm tri di giai quyét
mdt loat cic van dé, nhung nhu moi ngudi da biét, chua bao gid
du doan chinh x4c sy 1én xudng cla gid cd & Pho Wall. Vi con



hoai nghi nén cic thanh vién da giit lai tién cia minh, chua dua
chung vao giao dich trong 6 thang dau ctia cudc thit nghiém
dién ra hang tuan.

Mbi tuan, nha mdi gidi cung cap tén ctia 10 c6 phiéu. Cac thanh
vién, trong trang thai Alpha, hinh dung ban thin trong 30 ngay
tiép theo. Ho nhin thay minh trong vin phong méi gidi hoic
dang doc bao, tim hiéu cach thiic hoat déng ciia ting cd phiéu.
Khi ho quay lai hién tai, tuc la trang thai Beta, nhiing phat hién
ctia ho dudc liét k& va cin nhic. Khi cin cin gifia cic yéu to6
thudn 10i va bat 10i nam trong khoang tit 1 12 dén 1 nghiéng vé
phia Ging hd mot ¢d phiéu niao d6 thi mot giao dich mua dugc
thuc hién, chila trén gidy t&d ma thoi.

Ngay tit dau, d3 nay sinh mot van dé. Cac thanh vién phat hién
ra rang thai d6 lac quan vui vé, mét trong nhiing tiéu chuin clia
hoc vién tot nghiép kiém soat tAm tri, 13 moét hudng din nghéo
nan vé nhiing gi sé dién ra trén thi trudng chitng khoan. Ho bat
dau ching kién tit ca cic c6 phiéu ting giad. Tuy nhién, ho hoc
héi nhanh chéng va sém thanh céng. “Danh muc dau tu” cla
nhém bat dau hoat ddng tot hon mic trung binh cfia thi
truong.

Mot van dé khac dugc dit ra. Véi sy nhiét t1nh ngay cang tang,
cac nha dau tu ngoal cam bit dau doc tin tic vé cic ¢ phiéu ma
ho di chon va cé nhiéu théng tin hon. Ho dua cac théng tin
khach quan nay vao qud trinh thién dinh ctia ho va 1di nhuan
trén s6 sach ctia ho gidm xuéng.

DéE loai bé dnh hudng nay, mbdi c6 phiéu dudc cap mdt ma hiéu
dé khoéng ai cé thé biét tén thuc cta loai ¢d phiéu ma anh ta
dang nghién cttu trong qua trinh thién. Két qua dudc cai thién,
mdt 1an nita vugt xa mic trung binh cfia thi trudng. Bay gid, dit
liéu tich liy trong sdu thang da ching minh rang cic nha ngoai



cam d3 qua huan luyén cé thé vudt qua thi trudng ching khoan
va gid da dén ltic bd tién that.

Qu4 trinh chuyén d6i ti chay thit sang dau tu thuc su dién ra
sudn sé. Cac thanh vién kiém dudc 16i nhuin thuc su. Khi thi
trudng di xuéng, cd phiéu ctia ho ciing vay, nhung khéng nhiéu
bang thi trudng ndi chung. Khi thi trudng ting, c6 phiéu ctia ho
cling vy, thim chi nhiéu hon thi trudng. Tuy nhién, sau
khodng mot nam, trd ngai lai xuat hién. Thi trudng di xuéng
nhiéu hon 14 di 1én. Danh muc dau tu ctia nhém cling di xudng,
mic dit khdng qua manh. Song, né van di xuéng va niém tu hao
ma nhém cam thay vé viéc vuot 1én trén thi trudng da bi dap tat
bdi nhitng khoan 16 ctia ho.

Bat ki nha dau tu sanh sdi nio cling sé ndi vdi ban rang tién cé
thé dudc tao ra thay vi bi mat di khi thi trudng lao déc. Ban hiy
ban khong. Ban ban mot ¢ phiéu ngay bay gid, mic du ban
khong c6 nd, sau dé mua va giao no sau khi gid da gidm. Hoan
toan hop phap, nhung nhu viy 1a ban dang kiém 15i ti nhiing
khoan 16 ctia ngudi khac, hay néi cich khac 13 ban sé quan tdm
dén nhiing tin xau, mot viéc khéng danh cho hoc vién kiém soat
tdm tri. CAu lac bd di dinh chi hoat ddng. Khi diéu nay dang
dugc viét ra, thi trudng dang ting va éng Herro bio cdo rang cac
thanh vién cé thé bat dau hoat ddng tré lai.

Su quan tAm clia 6ng Herro ddi véi tinh hitu ich ctia kiém soat
tam tri trong kinh doanh con md réng sang hoat déng thé thao.
Theo 6ng 4y, viéc nay cling giong nhu viéc kinh doanh tiép thi
san pham mdéi va dau tu vao thi trudng chiing khoan. Ban cé thé
d3 nghe néi raing mot s6 cau tha cia d6i béng chay Chicago
White Sox da stt dung kiém soat tam tri. Chuyén nay dudc cong
b6 réng rii vao mtia hé nim 1975, trén chuong trinh 60 Minutes
ctia CBS-TV va chuong trinh Today ctia NBC-TV, phan 16n 1a nhd



hoat déng ctia 6ng Herro. Khi mtia béng chay két thtc, éng so
sanh thanh tich c4d nhin cfia cic cau thl trude (nim 1974) va
sau (ndm 1975) khéa hoc kiém soat taAm tri. TAt ca déu dudc cai
thién, hau hét 1a rat dang keé.

Trong s6 nhitng hoc vién t6t nghiép kiém soat tim tri nhiét tinh
nhat 13 nhan vién ban hang. “T6i di sdu vao cap d6 tAm tri clia
minh va hinh dung ra mot cudc goi chao hang thanh coéng. Két
qua that dang chu y. Mbi thang, t6i tu nhii minh sé thu dudc
doanh s6 X d6-1a, dit ra cic muc tiéu ngay cang cao va tdi tiép
tuc thuc hién chiing.” Mot nhan vién ban hang cia mét cong ty
kha uy tin & Phd Wall d3 phat biéu nhu thé. Phé cht tich clia
mdt cdng ty thép nhd cho biét: “Téi tu ndi véi ban than, ‘Téi sé
ban dudc hang cho anh chang nay, va né hiéu qua. Biy gid tbi
gidi thiéu né [kiém soat tAm tri] cho nhan vién ban hang, d6i tac
clia toi, ngay ca nhiing da con ciia t6i. T6i nghi rang tat cd moi
ngudi déu cé thé hudng 1gi tit né, khong chi trong cdng viéec ma
con trong cudc song ca nhan ctia ho.”

Xét vé s6 lugng bao cdo tit hoc vién tot nghiép, két qua an tugng
nhat 13 tim dudc viéc 1am mdi. C4 18 su tu tin tit qua trinh huan
luyén kiém soat tAm tri di gitp ho tin vio ning luc cia ban
than, va tim kiém mot coéng viéc tot hon, dé dang hon khi ho
tham gia cic cudc phéng van xin viéc. Chi riéng hai diéu nay da
di1 dé tao con séng triéu trong sy nghiép ctia mot ngudi.

M6t nhiép anh gia d6t ngdt bi mat viéc, va anh ta da viét cho
giang vién clia minh:

Néu diéu nay xay ra cach day 5 nim, vdi tat ca cic i do bién
minh cé thé tim dudc trén thé gidi, téi sé mo dén quan bar gan
nhat, say khudt, rong 1én 6ng 6ng... va khéc than cho s6 phin
ctia mot g that nghiép bén canh toi.



Bay gid vdi kiém soat tAm tri, t6i cé thé tach cdc ddm may va
chup anh ti trén khong ma khéng cé béng trén mit dat, ngay
1ap ttc chita lanh nhiing vét cat va bam tim, dong thdi tim
thay nhitng bai bao bi mat, chi bang cich nhin trén man hinh
tam tri. T6i khong lo 1ang chut nao vé viée liéu rang téi cé thé
tim cho minh mét cong viéc khac hay khong.

Tat ca nhiing gi t6i 1am 14 vao cap d6 thién clia minh va toi
thay minh sé vao dai hoc, diéu ma t6i nghi d6 14 moét cude ndi
loan khi nhin vao thuc té rang tdi di tot nghiép dai hoc. Tuy
nhién, sau khi xem xét va cdn nhic diéu kién ctia ban than, téi
thay rang minh dd tiéu chuin theo lut ho trg cuu chién binh
va sé nhin dugc 400 d6-1a cho nd luc nay, va cdng véi 300 d6-
la trg cap that nghiép, vay 1a t6i cé 700 d6-la mang vé nhj,
nhiéu hon 200 d6-1a so vdi s tién téi tiing kiém dudc khi van
con di 1am. Thém vao d9, t6i cé thé ban cac biic anh chup cho
cac hiang tin AP, UPL va cac tap chi.

Mot ngudi khac dd phuc hoi sau khi mat viée d6t ngdt 14 mot
sinh vién mdi tot nghiép & New York. Anh ta goi cho José mot
cudc dién thoai gidn dit va néi, “Bay gid hdy ndi cho tbi biét vé
kiém soat tAm tri!” José binh tinh bao anh ta tiép tuc 1am viéc
véi man hinh tdm tri cia minh va cac ki thuat khéac. Ba ngay
sau, anh goi cho José v6i mot suy nghi hoan toan khac. Anh 3y
via nhin mdt cdng viée tra luong cao gap ba 1an cong viée anh
ay d3 mat.

C6 18 trai nghiém day mau sic nhat véi kiém soat tAm tri trong
kinh doanh khi mét ngudi dan 6ng va vg anh ta mé& két sit clia
ngudi khac. Pay 1a cach ho 1am diéu dé: Trong ltc thién dinh,
mdt trong hai ngudi di “di” dén phong thi nghiém. Trong vai trd
nha ngoai cdm, ngudi nay tudng tugng trén man hinh tam tri
mdt hinh anh sdng déng vé chiéc két sit va chii nhan ciia né,



sau d6 quay ngudc dong hd va quan sat ki khi ngudi dan 6ng mé
két. Ngudi con lai, déng vai trd 12 nha dinh huéng, ghi cht can
than cac con s6 khi nha ngoai cAm doc 1én. Sau @94, trong trang
thai Beta, nha ngoai cdm goi dién dén nha cfia chd nhan chiéc
két sit, va cling trong trang thai Beta, nha ngoai cAm md két sat
cho chdi nhan cfia né. Nha ngoai cdm vén 13 mét tho khéa duge
cap phép & ving trung Tay nudc Mi va thudng dudc goi dén dé
md két cho nhitng ngudi khong thé nhé lai su két hgp ma khda
ctia két sit.



Chuong 19
TU DAY, CHUNG TA SE DI PAU?

kiém soat tAm tri, ban sé bat dau moét cudc phiéu luu

kham phd ban than. Nhiing gi ban hoc dudc vé ban than
sé toan 12 nhiing tin tét. Cudi cling, khi ban di 1am cho moi thu
phu hgp vdi ban nhu José dd md ta trong cic chuong sich 6ng
viét, thi con dudng dé phat trién trong tuong lai sé md ra cho
ban.

K é tit thoi diém dat dude thanh tuu dau tién ctia ban véi

Thoéng qua sach, qua ban bé hoic cac khéa hoc khac, ban cé thé
thit cac ki thuit khac va bd sung thém cac céng cu tinh than
theo y ctia ban. Mit khéc, ban c6 thé thay ring ngay ca mot phép
la 13p di 13p lai cling trd nén phd bién, va khi su phan khich ctia
ban danh cho cic kham ph4 mdi md dan, ban cé thé sé chénh
mang va troi vé vi trf ban dau. Hoic, ban sé nhan thiy rang cé
mdt ki thuit kiém soat tdm tri phit hgp véi ban hon nhiing ki
thuat khdc, va ban sé chon né 1am céng cu chinh ctia minh, bién
né thanh mét phan dang tin ciy trong cudc song ctia ban. Xin
hiy nhdé rang, khéng cé con dudng nao trong sé nay la tét nhdt cho
ban.

Néu ban biat dau tim kiém cac ki thuit khdac, ban sé tim thay
nhiéu diéu cé 1gi. Rat cé thé, nhitng thit ban tim thay di dudc
José nghién cttu va chon loc, danh riéng cho nhiing ngudi hién
dang theo dudi khéa hoc ctia 6ng. Do d6, ban cé thé sé bd phi
nhiéu thdi gian dé trd thanh nha suu tap, thay vi tranh th phat



trién mot vai ki thuit hitu ich dén miic thanh thao. Ching ta sé
sé néi thém vé diéu nay sau.

Ban khong phai 12 ngudi duy nhat phat hién rang su phan khich
ctla minh gidm dan, va ban ngiy moét rdi xa viée thuc hanh kiém
sodt tAm tri. Piéu quan trong hon 1a kinh nghiém ctia ban sé
khong bi mat hoan toan. José di quan sat thay rang, mot khi
ban di dudc huin luyén kiém soat tam tri, thi né khéng bao gid
mat di hoan toan, ban cé thé triéu héi va st dung né trong
trudng hop khan cap.

Piéu ma nhiéu hoc vién tot nghiép kiém soat tdm tri 1am 13 tim
kiém mot ki thuit cu thé pht hdp nhit véi ho. Cang s dung
nhiéu, két qua cang tét. Tuy nhién, cé moét cach khac tét hon
nhiing cach nay.

Kiém soat tAm tri 14 mot lua chon rat can than cic bai tip va ki
thuat tinh than &€ cting c6 14n nhau. B4 qua mot bai tap hoic ki
thuat ndi trén chi vi né khéng hiéu qua vdi ban hay véi ngudi
khac, déng nghia vdi viéc bd qua co hoéi phat trién thuc su day
dd. Kiém soat gidc md cling c6 kha ning cia ban véi man hinh
tam tri. Ngudc lai, man hinh tam tri gitip viéc kiém soat gidc mad
trd nén dang tin cdy va séng déng hon. Khéa hoc kiém soat tim
tri va cdc chuong sich ctia José, tat cd déu 13 mot phan gian bé
ctia mot tong thé 16n, bao gobm nhiéu phan nhé.

Song, ban cé thé tu hdi ban sé di dau tiép theo khi ban da thuc
hanh tat moi thit va lam cho né hoat dong.

Hdy nhé rang, lam cho kiém sodt tam tri hoat déng la khéng di.
Ludn cé cac muc dd kiém soat, nhitng kinh nghiém tinh té hon
phia trudc ban.



Mot hoc vién di tiing hoi José, “Tai thdi diém nio mot ngudi biét
rang anh ta da cé dudc moi thit minh can ti kiém soat tAm tri?”

“Khi ban cé thé chuyén doi tat ca cac van dé cia minh thanh cac
du 4n va lam cho cdc du 4n cta ban dién ra theo cdch ban
mudn.” Ong tra 16i. Sau @6, 6ng ding lai mot Idc va néi thém:
“Khong... N6 con siu sic hon thé. Khi ban nhin ra nhiing stc
manh ma tit ca ching ta cé sin tit ltic chao ddi to 16n dén ching
nao, khi ban thay bang kinh nghiém ctia chinh minh ring
nhiing stic manh nay chi cé thé st dung hiéu qua bang cach boi
dap, ban sé nhan ra rang dang sau su hién dién clia ching ta trén
hanh tinh nay la phdm gid, la chén dich. Muc tiéu ma ching ta
phdi hudng dén 1 phdt trién, va su tién bd nay la trdch nhiém cd
nhén clia mdi ngudi trong chung ta. T6i nghi hau hét moi ngudi
déu cé linh cdm yéu &t vé diéu niy. Ban cang thuc hanh kiém
soat tAm tri, linh cAm nay cang trd nén manh mé hon, cho dén
khi né trd thanh mot su chic chin bén ving.”

Pay 1a bé day kinh nghiém dang chd ddi ban, “su chic chin bén
viing” 12 mdt muc tiéu lanh manh dang sau moi thi. Trong
kiém soat tAm tri, diéu nay khéng xuit hién nhu mot tia sang
huyén bi sau nhiéu nim thién dinh, tit bd cudc séng, ma cé ti
rat sém, tit cong viéc hang ngay, ti nhiing chi tiét ctia cudc sdong
cling nhu cac sy kién dinh hinh s6 phan, dé séng hiéu qua hon.

Hiy xem xét mot su c6 rat nhdé ma mot hoc vién mdi tdt nghiép
khéa hoc kiém sodat tAm tri cé thé gip phai, va ching ta sé thay
né trd thanh mot bude dém dé xay dung “su chic chin bén
viing” nhu thé nao. Piéu dau tién hoc vién nay 1am khi trd vé
nha sau ki nghi 1a g& phim khoéi mdy anh cta minh, sau dé luc
loi hanh li dé€ tim mot cudén phim da chup khac. Nhung anh ta
khong thé tim thay né. Cudn phim khéng phai 13 mdt mat mat



16n, nhung chuyén nay giy khé chiu. Cudén phim ghi lai tuan
dau tién trong ki nghi cia anh ay.

Anh 3y d3 nhap thién va hoéi tudng lai khoanh khic 1an cudi
cling anh dit phim vdo may anh ctia minh, nhung tat cd nhiing
gi anh ta thay trén man hinh tAm tri ca minh 1a chinh chiéc
mdy quay trén ban ca phé, ndi anh ta lip cudén phim dau tién
va0 mdy, khong phai cudén thi hai. Van & trong trang thai thién,
anh ta di tit khoanh khic chup dnh nay sang khoanh khac chup
anh khac, nhung van khéng cé cinh anh ay thay phim may anh.
Ban ca phé ct tai hién trong dau anh dy mdt cach budng binh.

Tin chic ring man hinh tAm tri cia minh da that bai, anh ta
dem cudn phim di rita dnh. Thi ra, né chita tat ca nhiing btic anh
ma anh ay di chup, ti dau dén cudi ki nghi ctia minh. Khéng hé
c6 cudén phim thi hai. Su c6 nay tuy rat nhé nhung né cung cap
cho hoc vién nay li do dau tién dé€ anh ay tu tin hon vao tim tri
ctia minh, khi & bén ngoai 16p hoc. Nhd moét vai su ¢d nhd nhu
thé nay, va sau dé 1a mot s6 su 6 16n xay ra, anh ay khéng chi
gitup d& ban thian ma con gitp ich cho ngudi khac, cich nhin cta
anh 4y vé ban than va thé gidi xung quanh ciing thay ddi. Cudc
song clia anh 4y sé thay d6i bdi vi anh 4y dang dting trén su chic
chin bén vitng dé.

Mot hoc vién khac t6t nghiép thuc hanh kiém soat tam tri duge
vai thidng, anh ta cé mot ¢ con gdi bi di ting v4i hai con méo cia
gia dinh. Bat ct khi nio choi véi ching, c6 déu thd kho khé khé
chiu va phat ban. Anh ta dit van dé, sau d6 tudng tuong ra giai
phép trén man hinh tdm tri ciia minh trong théi gian thién dinh
trong khoang mot tuan. Gidi phdp ma anh tudng tuong 1a con
gai minh chai v4i méo, thd dé dang, khéng bi man ngita. Mot
ngay no, anh nhin thay trong ddi thuc nhitng gi anh di tudng
tugng. Con gai anh khong con di ing véi meo niia.



CA hai trudng hdp nay chi lién quan dén man hinh tam tri. Ca
hai déu thanh cbéng, vi viy, ban cé thé héi, tai sao phai bidn tdm
dén cac ki thuat khac?

Trong trudng hdp dau tién, néu hoc vién khéng hoc dudc gi
ngoai tri cach st dung man hinh tdm tri ctia minh, rat cé thé
anh ta vin sé dat dudc nhitng két qui tuong tu. Gid st rang anh
ta chi lam mot dong tac don gidn 1a kich hoat viéc nhé lai mét
su kién “bi ling quén”, va nhu thé tri tué cao tang ching cé vai
tro gi G day ca.

Tuy nhién, trudng hgp thit hai lién quan dén mét loat cac khéda
d30 tao kiém soat tAm tri, ddy 1a viéc 1én cap do, cac bai tip hinh
dung, phép chiéu hiéu qua dé truyén than giao cich cadm chiia
bénh, kiém so4t gidc mo va luyén tip céc tinh huéng, dé anh ta
c6 thé thém mot thudc do day di vé mong mudn va niém tin
cia minh.

Nhd thuc hanh sdu réng, tAm tri cia ban sé bat dau di tit. N6 sé
trd nén nhay cdm véi nhiing tin hiéu mé& nhat vé nhiing van dé
quan trong, va chuyén chiing cho ban ma ban khéng can phai
tim kiém ching. Cudc sdng cia mot hoc vién kiém soat tAm tri
c6 thé dudc cttu theo cach nay.

C6 4y dang thién vao moét budi sing ngay trudc khi di lam.
Trong khi c6 4y dang s dung man hinh tam tri dé sfta mot van
dé nhd & vin phong, thi mdt ddu X 16n mau den xuit hién chin
nhiing hinh 4nh ma c6 iy dang c6 ging tao ra. Sau d6, né chin
tat ca cac canh khac lién quan dén vin phong 1am viéc ctia ¢ ay.
Mot “linh cAm” qua manh mé dé cé thé bd qua, di mach bao cd
rang hém dé6 nén tranh téi vin phong, c6 nén vui vé 6 nha. Sau
dé, c6 biét raing néu c6 dén vin phong vao ngay hom dé, cd sé 1a
nan nhin cda mdét vu cudp vi trang, cé vai ngudi bi thuong
nang. Pay la loai thong tin ma chung ta thudng nhan dugc nhd



st dung ki thuat kiém soat gidc md, nhung man hinh tam tri 1a
thi c6 ay dang st dung, day la noi théng tin di qua dé dén vdi c6
ay.

Sau day 12 mét trudng hop khac, trong dé tAm tri duge huin
luyén dén mtc trong trudng hgp khin cip nghiém trong, su
viéc dudc kiém soat bdi mét hoc vién tét nghiép dang & trang
thai Beta ma khong mat thoi gian @€ di vao Alpha. C6 chin nhan
chiing d3 chiing thuc nhiéu su kién mé ta trong bic thu sau day.

Hom thit Tu, t6i vé nha sau khi di mua sam, tay t6i day cac tudi
d6. T6i ma canh cita Iudi, né quay ngudc vé phia téi trudc khi
t6i c6 thé md clia bén trong. Néng 1ong, tdi ddy manh canh
ctta. Trude su kinh hoang ctia t6i, né déng sam lai nhanh
chéng, va tay nam ctta nhon hoat mic vao phan dudi khuyu
tay. T6i budéng cho nhitng chiéc tdi rdi xudng va tit tit rit tay
nam ra khoi canh tay. T6i cé thé nhin xuyén qua céc 16p mo,
mot cai ho thit sau.

Sau d6, mau bit dau trio ra, chay tran. Téi khong cé thdi gian
dé cAm thay minh 13 di. Thay vao d4, t6i tap trung cao d vao
viéc cam mau. MOt niém vui sudng dang trao trong toi khi
mau ngiing chdy, t6i gin nhu khong thé tin vao mat minh!

Trong khi to6i dang rita va lém sach vét thuong, nhfing con
dau dau tién 4p dén. Toi ng01 xudng va nhap thién, co gang
tim hiéu xem liéu t6i cé nén hity chuyén di dén Boston dé
nghe thiéu t4 Thompson trong mét cudc hop kiém soat tAm
tri, va di khdm béc si. Nhung t6i cadm thay bi thoi thiic manh
mé dén Boston, cling 13 mdt théi thiic manh mé dé thit thach
niém tin ctia toi vé viéc da hoc cach kiém soat con dau.

T6i d3 cd ging khong ngliing dé vuot qua ndi dau ctia minh
trén dudng dén Boston. Nhung trong sudt bai gidng, nd trd



nén nghiém trong va cic ngdn tay cia tdi té dai, dén muc
ngay ca khi nhap thién, t6i ciing khé cé thé chiu dung dudc.
T6i cAm thay t6i 16i vi khéng thé nghe bai gidng, nhung ngay
hom sau t6i @3 cé thé 13p lai né gan nhu ting chit mot.

Trong lic dau dén tét cung, t6i van khéng nglng kéu ciiu
tham trong dau. Chic han Martha di nghe thay tiéng “khéc”
clia toi, vi sau bai gidng, khi moi ngudi liing thitng dén ban ca
phé, ¢ ay khiang khing muén nhin thay “vét thuong” clia téi.
T6i nang bang 1én, vét thuong van con dang hd miéng. Lic t6i
rit tay cam ctia canh clta, mét phan thit di bi kéo theo va
vung da xung quanh né cé mau den tia. Martha da di tim su
gitlp @& va sau khi biét bénh vién gan nhat & dau, cb ay da
quay trd lai v4i Dennis Storin. T6i néi t6i khéng muén dén
bénh vién. T6i muoén Dennis xt li vét thuong, vi viy chiing t6i
rat lui dén mét géc yén tinh, noi Dennis d3 nhap thién.

Khi Dennis bat dau xt li vét thuong, con dau clia téi trd nén
dit déi dén muc t6i cling phai nhip thién dé khic phuc.
Dennis bat dau khau cac mo bi diit, tiing chit mét, cac ngédn
tay cia anh 4y dudng nhu rit ra con dau thanh tiing dot 16n.
Vét thuong trd nén nhay cadm dén @6 t6i mudén thét 1én! T6i co
gang tap trung dé 1am con dau bién mat va trao gli su giap 43
cho Dennis va cho chinh minh. Hét 1an nay dén 1an khac tdi
di choéng lai y nghi théi thic t6i, chic chin dude hinh thanh
trong trang thai Beta, bdo Dennis ditng lai va dua téi dén
phong cap cttu. Nhung t6i thuc su muoén thay kiém soat tim
tri cé tac dung.

V3, sau nhiéu gid, dudng nhu téi di cé thé cam thiy con dau
bt dau gidm bét. Pau tién, t6i cAm thay bét dau khodng 10%,
sau dé khoang 15%. Khi Dennis hdi né nhu thé nio, khodng
mdt phan tu con dau d3 bién mat.



Chung t6i tiép tuc, cic md bén trong di lanh lai. Sau &6, cac
16p bén ngoai bat dau lanh lai, con dau cang trd nén di doi
hon. Mic du tip trung vao viéc chita bénh, t6i van y thic rat
1 rang vé nhiing ngudi di chuyén xung quanh tdi, dic biét 1a
ai @6 dang ding phia sau t6i, 1am voi di phan nao néi dau khi
tdi cAn né nhat. Téi cAm thAy rat biét on. R6i nhitng con dau
tiép theo bt dau, va t6i phai tip trung cao d6 dé duong dau
vdi chung.

Sau d6 chiing t6i tién hanh khiu déng phan siu nhat cla vét
thuong. T6i cdm thay moi ngudi tao thanh moét vong tron
quanh chiing t6i dé tiép thém stic manh cho chiing t6i. T6i c6
thé cam thay ning luong dang trao dang trong minh, né gan
nhu nhac bong t6i khdi ghé.

Dennis ciling cAm nhén dudc diéu d6, va véi su gitp dd clia
nhitng ngudi khac, viéc chita bénh tién trién nhanh hon
nhiéu. Mot s6 ngudi trong vong tron sau niy ndi vdéi toi rang,
ho cé thé nhin thay vét thuong khép miéng lai, vét sung tay
gidm dan, da chuyén ti mau tim sang mau tim &4, sang 49,
sang hong va cudi cting 14 hai 16p da bén ngoai khép miéng
vao nhau, nhu nhiing manh ghép hinh ghép khit v4i nhau.

Chung t6i quay trd lai ndi t6i dau xe, ban bé t6i muoén chd t6i
dén Warwick, ho khéng mudn vét thuong hd miéng ra khi tdi
diing canh tay ctia minh diéu khién can gat xe. Nhung t6i da
tl choi. T6i biét toi sé vé nha an toan. Va vi vay t6i di tu 14i xe,
hoan toan khong dau dén gi! Sdng hom sau, t6i thiic day trong
tinh trang tot. Toi cdm gidc nhu thé t6i dd danh nhau vdi ai
dd, t6i chua bao gid bi ai ddnh, nhung t6i tudng tuong nd phai
c6 caAm gidc nhu thé! Nhung khéng hé dau, canh tay cta toi
tréng rat 6n. T6i ngodi diy trén giudng va thay thé gidi tudi dep



clia chung ta duge tam trong 4nh ning ruc rd. Téi cAm thay
nhu thé t6i da dugc tai sinh!

Nhu ban thdy, néu ban tiép tuc kham pha nhiing tiém ning
trong tAm tri clla minh, viéc d6 sé dugc dén dip theo nhiing
cach vo gia. Vé khia canh nay, Tién si J. Wilfred Hahn, Gidm déc
Nghién cttu clia Mind Control cho biét, moi hoc vién tot nghiép
kiém soat tAm tri déu trd thanh gidm d6c nghién cttu ctia chinh
minh.

“Trong nhiing linh vuc nghién cltu khac, cac phong thi nghiém
thudng dit tién va thiét bi thi phtc tap dén mtc khong can
thiét, phai khéng? Céng cu nghién cttu tinh vi nhit ting dugc
phét trién, mot cdng cu xuit sic dén ndi toi phai kinh ngac méi
khi nghi dén né, day 1a céng cu ctia ban va clia t6i 24 gid mot
ngay: tAim tri cfia chiing ta. Do d6, tat ca ching ta déu l1a gidm
déc nghién cttu ctia chinh minh.”

Mot 16i thé quan trong ma ching ta cé dudc 1a 1an dau tién trong
lich st khoa hoc hién dai, viéc nghién cttu tinh than dang trd
thanh mét linh vuc dudc tén trong, dudc chiap nhin. Van con
nhiéu ngudi coi kiém soat tAm tri nhu mét ké pha hoai vo trach
nhiém, nhung s6 ludng cling d3 gidm di dang ké.

C6 nhitng bac si hoc cach st dung kiém soat tAm tri trong viéc
rén luyén hing ngay cia ho. Cac nha khoa hoc céng nghiép st
dung kiém soat gidc mo dé theo ddi cdc san phdm mdi. Song
cling c6 nhitng ngudi téi dé cip 4n danh trong cudn sach nay, ho
noéi: “Pling st dung tén clia téi. Ban bé ctia toi sé nghi rang t6i bi
dién.”

Tuy vay, viéc ndy ngay cang trd nén hiém hon. Hang trim nghin
hoc vién tot nghiép kiém soat tam tri tu hao néi vé nhiing gi ho
dat dudc trong qua trinh huan luyén ctia minh. Cac tap chi y té



c tiéng cé cac bai bao khoa hoc va 1dm sang vé chita bénh bang
tinh than, cic tuong tac gifia co thé va tam tri. Cac thanh vién
clia cau lac bd béng chay Chicago White Sox, cic nghé si biéu
dién nhu Carol Lawrence vi Marguerite Piazza (d3 dé cap & cac
chuong trudc), Larry Blyden, Celeste Holm, Loretta Swit, Alexis
Smith va Vicki Carr, ho khéng ngai 1én tiéng céng khai kinh
nghiém kiém soat tam tri ctia minh.

Tu day, chung ta sé di dau? Trén con dudng dai kham pha ban
than day thu vi, véi moi phat hién mdéi, ban sé tién gan hon dén

muc tiéu ctia du 4n nghién cttu cudi cting do dai thi hao William
Blake néu ra cho chung ta:

Pé thay mot thé gidi trong mot hat cét,
Thay mot thién dudng trong mot bédng hoa dai,
Hiy nam gitt vo tan trong long ban tay

Nam 14y vinh cltu trong tiing gidy phtt.



Phu luc 1

KHOA HQC KI]°::M SOAT TAM
TRi VA TO CHUC MIND
CONTROL

- José Silva -

hang tram nghin ngudi dang dat dugc khi st dung né.

B&i vi phong trao nay rat rong rii va phat trién nhanh
chéng, nén rd rang 1a khong thé ké cho ban biét tit ca moi diéu
ma cic hoc vién da tot nghiép cé dudc tit khéa huan luyén nay.

G i ban da biét kiém soat tAm tri 13 thé nao va diéu ma

Néu ban biét bat cif ai tot nghiép kiém soat tim tri, ban han da
nghe néi dén nhiing 1di ich da dang ma ho dang tan hudng. Mot
s& ngudi stt dung né vi stic khde cia minh. Mot sd ngudi lai
ding né dé gitip ban than hoc tip tot hon. $6 khac dung trong
cong viée va cdc moi quan hé. Va nhiéu ngudi nita stt dung né dé
giup d6 ngudi khac, du ho it ndi ra.

Trudc nhiing théng tin da dang nay, ban cé thé bin khoin ring
liéu céc bai gidng ctia khda hoc nay cé khac nhau gitta cadc huin
luyén vién hay khéng. Khéng, chiing déu gidng nhau trén toan
thé gidi. Huan luyén vién cé thé khac nhau, ban cé thé hoc véi
moOt muc su hay mét nha moi gidi chiing khoan, va mac du cac
huan luyén vién dugce phép trinh bay khéa hoc mét cach tu do,



nhung cic bai tip huin luyén tinh than ciing nhu két qua van
giong nhau.

Cai thuc su khac nhau chinh 13 nhu cau cd nhan cta nhiing
ngudi tham gia khéa hoc. Méi ngudi déu cé nhitng van dé riéng,
nhu cau riéng. Thdi gian tréi qua, méi ngudi sau khi tot nghiép
déu cé xu hudng tip trung vao nhitng phan lién quan truc tiép
dén nhitng van dé ma ho mudn giai quyét.

Sau dé, khi cdc van dé khdac phat sinh, ho mdi st dung céc ki
thuat khac. Ho khéng bao gid quén hoan toan cac ki thuat kiém
soat tAm tri, ho cé thé dé dang nhd lai ching khi can thiét. Ban
sé thay diéu nay dtng khi ban da doc lai va thuc hanh cic bai
tap trong Chuong 3 dén Chuong 14, va sau d6 xem lai ching.
Tuy nhién, ban c6 thé bi cAm dd va néi: “Théi nhé, van dé cla
t6i 12 nhu vay va nhu vy, tdi sé chi tap trung vio diéu d4.” Toan
bd khéa hoc va cic phan clia né dudc néu trong cic chuong nay
phu hgp véi nhau theo nhiing cach c6 cha dinh, d3 dugc thi
nghiém qua nghién cttu va kinh nghiém 1lau nam. M6t phan
dudng nhu khéng lién quan sé cling ¢d cho nhitng phan khac,
bao gdm ca phan ban quan tAm nhat.

C6 mot s6 diéu ban sé nhan dudce néu tham gia khéa hoc véi mot
huan luyén vién cé cap ching chi, tuy nhién t6i sé khong nhic
dén trong cic chuong clia cudn sich nay. Ban cé thé tu hdi liéu
diéu nay cé 1am thay d6i khéa hoc? N6 sé thay d6i khéa hoc theo
hai cdch: Thit nhat, toc d6 ban hoc tit ca cac ki thuit sé nhanh
hon dang ké, vai tuan vdi cudn sich so véi 48 gid trén 16p. Thu
hai, c6 su chuyén giao ning lugng giiia nhitng ngudi trong mot
nhém, diy chinh 14 mét phan quan trong cfia trai nghiém manh
mé nay, hay con goi 1a “cao ting” nhu ban da tiing doc qua. Tuy
nhién, khi ban tan tdm hoc tat ca cac bai tip ma t6i di hudng



din ban, ban sé cé thé 1am dudc moi thi ma mét sinh vién tot
nghiép kiém soat tam tri cé thé lam.

Li do mot sd phan ctia khéa hoc bi bd qua khéng phai 14 ¢6 tinh
gidu giém hay giit lai diéu gi, ma chi don gian 13 nhiing ki thuit
d6 can mot huan luyén vién dudc dao tao ding chuin.

Nhiéu sinh vién tét nghiép nhin thay rang cac bai tip va rén
luyén tinh than dudc cing c6 manh mé khi ho 1ip lai khéa hoc
mdt thdi gian dai sau 1an hoc dau tién. Ho dudc khuyén khich
lam diéu nay (mién phi), va két qua 1a 10% dén 20% 18p kiém
soat tAm tri dién hinh thudng quay lai hoc 1an nita. Nhiéu ngudi
ndi ring trai nghiém nay thim chi con dit déi hon 1an thit dau.
Néu ban tham gia khéa hoc 13p lai, ban sé cé nhiing trai nghiém
sdu siac hon vi ban di thanh thao cac ki thuit trong cuén sach
nay.

Sau day, trong dai cuong, 12 tat ca nhiing gi hoc vién kiém soat
tAm tri trai qua trong 16p hoc ctia ho:
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Bugi sdng cta ngay ddu tién:

9:00 Ngdy hoc bdt ddu bdng mét bai

gidng gidp hoc vién cé cdi nhin tang

quan vé toan b khda hoc

10:20 Ngh giiia gid

10:40 Cdu héi, trd 1ai va thde ludn, sau dé
l& bdn khdi luge cde chi tiét cla bai

thién dau tién

11:30 Gidng vién dén dét cdc hoc vién lan
dau tién nhdp vdo trang thdi thién
clia t8m tri, & cdp dd goi la Alpha.
Ho cé thé vin veo hodc gdi ngla
theo y mudh, du tqi cdp dd ndy va
séu hon, cdn it chi y 16i co thé vi
thén thé can thu gidn hon, ddc biét
la trong khi trdi nghiém "noi thu

gidn i tudng"

12:00 Nghf gilia gi¢
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12:20

12:50

13:00

~
e

Gidng vién dan dét hoc vién lan nifa
vdo trang thdi thién, é cdp d¢ sdu
hon, mdc di vén é trong mién Alpha
Cdu hdi, trd I&i va thdo ludn, va mét
budi chia sé chung vé kinh nghiém

cta hoc vién

Nghi @n trua

s - “ -
Budi chiéu cta ngdy dau tién:

14:00

15: 20

15:40

Gidng vién thdo ludn vé€ cdc khdi
xdy dyng ctia vt chdt nhu nguyén
td, phdn t va t€ bao,... va sy tién
héa cda ndo nqudi. Sy can thiét
phdi "don dep cdn nha tinh than"
(xem Chuong 8)

Nghi gitia gid

Lan thién th( ba dugc gidi thich
chi ti€t, cling véi mgt phuong phdp
nhanh hon d€ dat dén cdp d6 Alpha
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16:10

16:40

17:00

17:30

18:00

Hoc vién di vao cGp d6 sdu hon cda
t@m tri va dat duge sy thu gidn vé

thén thé cén Ién hon nifa

Nghi gida gi¢

Ldn thién thi tu clng cé ba lan thién
trudc va xem trudc lan tiép theo,
thién dong bat dau véi cde ki thuat
gidi quyét van dé

Rdt nhigu hoc vién gio day dd cdi md
hon so véi lic ban dau, chia sé tréi

nghiém cua ho va dua ra cdu hdi

Nght dn 16

Budi 18i ctia ngay ddu tién:

19:00

Huéhn luyén vién mé td ba Ki thudt gidi
quy&t van dé: Lam thé ndo d€ di vao
gidc ngd ma khéng diing thudc, thic
ddy ddng gio ma khéng can dong ho
bdo thitc, cdch vugt qua con budn ngd

va mét moi.



©
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20:20

20:40

21:10

22:10

22:30

Nghi gitia gi¢

Trong lan thién th¢ ndm, gidng
vién gilp dd hoc vién hoc cdc Ki
thudt trong khi ho dang & tqi cdp
dé Alpha va Theta

Gidng vién phdc thdo chuong trinh
lam viéc cho ngdy thi hai, sau dé
mé 1d cdc ki thudt clia kém sodt
tam tri d€ Idp trinh gidc mo va
ki€m sodt ching dau nda ddu va
dau ddu do ciing thing. Theo sau
l& cdc clu héi va thdo ludin

Nghi café

Lan thién thi sdu két thic ngay
hoc th( nhét. Hoc vién hoc cdch
thién tqi cdc cdp d6 séu cda tam
tri va cdch st dung cdc cép d6 nay
dé thu gidn va gidi quy&t van dé
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Budi s

9:00

10:20

10:40

11:00

11:40

12:00

L

2

dng cda ngdy thi hai:

Gidng vién mé td ngdn gon hogt
ddng trong ngdy va gidi thich cdch
tqgo va su dyng man hinh tinh than
(Chuong 3). Sau dé, gidng vién the
hi&n khd ndng thanh thao cda minh
ddi voi Chét ghi nha (Chuong 5)

Nghi gilia gi¢
Gidng vién gidi thich béi tdp tri
nhé va xem xét chi ti€t bdi thién

tiép theo

Lén thién thit bdy, trong dé théng
qua Hoc téc hanh (Chuong 6), hec
vién bdt dau ghi nhé cdc chdt tri
nhé va tao ra man hinh tinh than

cla ho

Ngh gitia gi¢

Hoc vE Ki thudt Ba ngdn tay va
cdch s dung né trong viéc cdi

thién tri nhé (Chuong 5) va hec
téc hanh (Chuong 6)



3909399333 IFIIIIIID

12:15

13:00

Lan thién th{ tdm cung cdp cho hoc
vién diéu kién d€ thyc hign Ki thudt
Ba ngén tay va dagy ho cdch sit dyng.
Budi sdng ngdy thi hai k&t thic véi
cdc cdu hdi va trd 18i, mt budi thdo
lugn chung vé€ nhing diéu dd dqt
dugc

Nghi trua

Budi chiéu cta ngdy thi hai:

14:00

14:20

Budi chiéu thi hai bt dau véi phan
gidi thich v& mdt trong nhiing ky
thu@t gidi quy&t van dé quan trong
clia thign déng, Chiéc guong tri ndo
- mgt cbng trinh cda mdn hinh tinh
thén. Ngodi ra, ching ta s& thdo ludn
vé mbt bai tap chuyén séu, ddng tdc
thd léng tay va mdt phuong phdp
kigm sodt con dau, gdy mé bdng giing

tay. Theo sau ld myc trd |&i cdu héi

Nghi gitia gié
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15:40

16:40

17:00

18:00

Mt khodng thoi gian khdc danh
cho cdc clu héi va trd 1di, tiép
theo I Ian thién thé chin trong
dé cdc hoc vién nghién clu vé
Chiéc guong Tri ndo. Tiép tyc

thdo luén
Nghf gilia gi¢

Lan thién tht mudi - lan thién
sGu nhét. d cdc cép d6 thién séu
hon nay, Chét tri nhé lai duoc
thyc hanh nhiéu lan. Hoc vién
thuc hanh cdc badi luyén tdp Bdng
tdc thd 1dng tay va Gdy mé bdng
gdng tay. Phan |6n cudc thdo ludn
danh d€ chia sé kinh nghiém

An t0oi



@ Budi 13i cla ngdy thit hai:
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19:00

20:20

20:40

21:40

22:00

Mgt bai gidng xen k& vai thdo ludn
nhdm khai thdc nhiing niém tin khdc
nhau va mgt chit nghién cliu vé sy
phuc sinh. Ki thud@t Li nudc duge gidi
thich nhu la phuong phdp kich hogt

cdc gidc mo d€ gidi quyét van dé
Nghi gita gig

Phién héi ddp ngan. Hoc vién hoc hdi
thém vé ki thudt Li nudc

Nghi gitfa gid

Gidng vién gigi thigu tém tdt cdc
hoat déng ngdy thit ba. Tiép theo la
phién héi ddp ngdn, bat dau lan thien
thi mudi mgt dé ki€m sodt théi quen.
Cuéi eling, gidng vién cé thé biéu dién
nhiing tinh hudhg s& dugc thyc hanh
trong ngay thi tu. Cdc hoc vién ra vé
trong trang thdi thu thd va cdm gidc
hanh phic gia téng
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BuEﬁ' s

2

10:20

10:40

10:55

o

3

dng cua ngay thi ba:

Mt ngdy dau dp cdc sy kién dugc
bdt ddu bang cudc thdo luGn vé
nhiu khdc biét gilla kiém sodt
tdm tri va théi mién, ddc biét ¢
khia canh tinh thdn, noi ma cdc

hoc vién sdp hogt déng
Nghi gilia gi¢

Hoc vién duge thong bdo rE'mg he
sdp hoat déng tinh than va budc
ddu tién s& dung tri tudng tugng
d€ "dua” bén thén tit noi ho dang
c6 mat dén phong khdch cda chinh
he va sau dé vao trong léng bic
tugng phia nam cda cdn phéng nay
(Chuong 12)

Trong thién dinh ddc biét sdu, hoc
vién trdi nghiém mgt cdch séng
dong Phép chi€u gdc quan hiéu qud
dén phong khdch cta ho va vao blc

tudng phia nam cuda né
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11:40

12:00

13:00

Nghi giltta gi¢, trong lic dé cdc hoc
vién, vdi niém hdo hic dang Ién |én, lam

quen véi cdc khéi kim logi (Chuong 12)

Gidng vién gidi thich rdng hoc vién s&
tudng tugng trong ddu rdng minh dang
"budc vao" bén trong cdc khdi kim
logi d€ thiét I1dp cdc diém tham chiéu.
Trong thién dinh lan thd mudi ba, ho
cdm nhéin mau sdc, nhiét d8, mdi, va
dm thanh cda kim logi. Tiép theo la

phan chia sé kinh nghiém day hdo hing

Nghi trua

Budi chiéu clia ngay thit ba:

14:00

15:20

Thdo ludn vé hai trdi nghiém méi hoc
vién s& thyc hanh: tham nhdp vao thyc
vt séng, va c8'y chuyén thi gian Ibi
va tién. Tiép theo la khdm phd sdu hon

vé tdc dbng clia ki€m sodt +am tri

Nghi gilia gi¢



3909039339333

15:40

16:40

17:00

17:15

18:00

Trong lan thién th{ mudi bén, hoc
vién hinh dung mgt cdy &n qua trong
cdc miua khdc nhau, roi ding tri éc
cla minh d€ tudng tugng la dang
dua bdn than vao trong nhiing chiéc
ld cda cdi cdy. Theo sau la khodng
thai gian d€ cdc hoc vién chia sé

trdi nghiém cda minh khi thién
Ngh gilia gid

Gidng vién giéi thiéu trudc véi hoc
vién mdt buéc tién quan trong khdc:
“chui” vdo déng vét séhg

Trong théi gian thién dinh lan thi
muoi ldm, hoc vién hinh dung mgt
con thd nudi cda minh va bdn thén
minh thdm nhdp vdo bén trong né.
Cudc thdo lud@n sau dé thudng la séi

ndi nhdt tit trudc dén thoi diém nay

Ngh dn t3i



@ Budi 15i cda ngdy th ba:
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19:00

20:20

20:40

M5t bai gidng nhdm chuén bi cho hoc
vién v& chlic ndng thdu thi cé thé
ki€m ching mét cdch khdch quan ma
ho s& lam vdo ngdy mai. Yéu cdu déu
tién ld mgt phéng thi nghiégm dugc
trang bj day di (Chuong 12)

Nghi gitia gid

Hoc vién dugc khuyén khich thyc
hién quyén ty do va tri tudng tuong
trong viéc tqo ra phong thi nghiém
ctia ho va cdc dung cuy cda né. Trong
lan thién th& mudi sdu, hoc vién tgo
phéng thi nghiém tinh than. Trong
hdu hé&t cdc trudng hop, v€ co bdn
né van khdng thay ddi d nhi€u ndm
sau khda hoc, va trd nén than thudc
véi nhifng ngudi dd 161 nghiép nhu
thé€ chinh phong khdch cia ho. Sau
dé la hogt dgng chia sé kinh nghém
va thi€t ké& phong thi nghiém



0
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21:40

22:00

22:15

22:45

Nghi gila gig

Trude ngdy trong dgi sdp dén, cdc
hoc vién sé thuc hién vai tro cia nha
ngogi cdm va ho sdp sta can dén cdc
8 vén clia ho d€ tham khdo y kién
trong phéng thi nghiém. Gidng vién
gidi thich cdch khoi goi hodc tqo ra
cdc ¢d véin, sau dé trd 16i cdu héi cla

hoc vién

Bai thin dinh thit mugi bdy ld mgt sy
kién ddng nhé: Hai cé van xudt hign
trong phong thi nghi€m, noi ho s& cé
mét bt ¢l khi nde hoc vién can

Cudc thdo ludn cudi cling trong ngdy
dugc 1dp ddy bdng nhilng cu cdm
thdn khi hoc vién chia sé nhiing trdi
nghiém dﬁy mau sdc cia ho. Nhiéu
ngudi ngac nhién khi bigt c& vén cla
ho la ai, nhiing ngudi khdc s& cé trdi
nghiém tinh than thyc sy



® Budi sdng clia ngdy thi tu:

Ngdy lam viéc mé dau véi mot badi
gidng vé chifa bénh béng tinh than
vd cdu nguyén, xem trudc cdc sy
kién sdp xdy ra va mgt cubc thdo
lugn chung

Nghi gitia gid

Trong thién dinh sdu, cdc hoc vién,
véi sy gidp dd cda cdc cd van, khdo
sdt cdc bd phdn trong co thé cla
mét ngudi ban hodic ngudi than dé
ldn ddu tién thiet lap cdc diém

tham chiéu trong co thé con nquai
Nght gitia gi¢

Trong théi gian thién 1an thit musdi
chin va thi€n nhém cudi cling, hoc
vién hodn thdnh cudc khdo sdt ki
cang co thé cla ngusi ban hodc

ngudi than cla he

Nghi trua



Budi chiéu va t8i ngay thi tu:

14:00 Gidng vién dua cho hoc vién bdn
huéng dan chi tiét vé cdch lam viéc
véi cdc tinh hudng, va sau khi bat
cdp, ho bat dau thyc hién, ban dau
véi thdi d nghi ngd, rdi sy chdc
chdn 16n dén 18n, va cudi cting phén
khich nhan ra ho dd dugc dao tao
thanh c8ng d& tiép xdc véi tri tué

cao tdng va hoat déng tinh than

39099

bat ctt khi ndo ho mudh.

Khi doc phan trén han ban ngac nhién vi viéc nghi giai lao, dung
ca phé dién ra qua thudng xuyén. Thit ra cé rat it gid nghi thuc
su. Cac khoang nghi cé mdét vai chiic nang quan trong trong
chuong trinh huin luyén nay. M6t 1a né cho phép hoc vién cé
thdi gian dé phan anh vé nhiing gi ho di trai nghiém. Nita 13 dé
cho cho ho nhiéu thoi gian thoai mai, khéng bi gd bé dé lam
quen dan véi nhau. Pay 14 mot phan trong cach phat trién manh
mé tinh than nhém, mét ning luong tinh than tip thé phat
trién theo tién trinh cia khéa hoc, b6 sung thém vao su tu tin va
thanh céng clia moi ngudi. Nhitng khoang nghi nay cting cho
phép hoc vién vuon vai co gidn va di vé sinh. Cuéi cling, va



khong phai 13 khéng quan trong, né cho phép ho quay tré lai cap
d6 Beta (trang thai tinh tdo), diéu nay lam ting thém chiéu sau
clia cic bai thién dinh sau nay. Vi li do d6, nhiéu huan luyén
vién goi thdi gian nghi gitra gio 1a “thdi gian nghi ngoi beta”.

Tai liéu bai gidng phan 16n do chinh cic huin luyén vién phat
trién, xung quanh cic dé cuong do tru sé chinh & Laredo cung
cap. Ho chi yéu tip trung vao kién thtc nén tang va kinh
nghiém cfia chinh ho. Tuy nhién, tat ca cic bai tip va hudng
din ma hoc vién nghe khi thién déu do t6i tu tay soan thao va
phai dugc truyén tai téi hoc vién chinh xac tiing chit mot.

Sau khi hoc vién t6t nghiép, cé sin mét khéa ba ngay danh cho
ho, do Tién si Wilfred Hahn (Gidm d6c Nghién cttu), Harry
McKnight (Phé Gidm ddc), James Needham (Gidm déc Pao tao
Sau dai hoc) va tdi gidng day. Khéa hoc nay dit ra cic nén ting
tri tué cfia huin luyén kiém soat tAm tri va cung cap mot so ki
thuit bd sung.

Nhiéu trung tdm Mind Control cung cip cic budi hoi thio theo
thiét ké riéng cfia ho. Mot sb tap trung vao cac tinh hudng tiéu
biéu, mot sd khac thién vé cai thién tri nhd, giao tiép chti quan,
chita bénh va khoi day su sang tao.

Mot sd sinh vién t6t nghiép thanh 14p céc t6 chiic clia riéng ho,
cac nhém nhd, va gip g& thudng xuyén dé kham pha ki thuat
thién dinh.

T6 chiic Mind Control 13 mot t6 chic kha don gidn. Vién Tam li
hoc (The Institute of Psychorientology, Inc.,) 1a t6 chtic me.
Khéa hoc do céng ty qudc t& Mind Control Silva cung cap tai 34
qudc gia. Mot trong nhiing bd phin clia céng ty, hé thong giac
quan Silva (Silva sensory systems), cung cap bang dia, dung cu
hd trg hoc tap va thiét bi nghién cttu cho hoc vién dang hoc va



sau tot nghiép, déng thdi quan li hiéu sach Mind Control. Vién
TAm 1i hoc xuat ban mot ban tin cho cac hoc vién tét nghiép va
t6 chtic cac hoi nghi, khdéa hoc sau dai hoc va hoi thao. Hoat
déng nghién ctta vé kiém soat tdm tri do Psychorientology
Studies International, Inc., mot t6 chtic phi 1gi nhuan thuc hién.
SMCI Programs, Inc. tip trung vao cic cudc hoi thio tiép thi,
mdt s6 trong sd d6 stt dung phan hdi sinh hoc tly chinh phu
hdp véi cac gidm doc diéu hanh.



Phu Iuc 2

PHUONG PHAP TAM TRi SILVA
VA TRI LIEU TINH THAN

- Tién si Clancy D. McKenxie -

- Tién siLance S. Wright -

hoc kiém soat tdm tri theo phuong phap Silva &

Philadelphia vi su td mo vé mot s6 tuyén bd ctia ho. Theo
tién trinh khéa hoc, chtng t6i nhin thay & day cé ba ngudi chic
chan bi r6i loan cam xtc va mot ngudi khong may 6n dinh tinh
than. Viy nguyén nhan 13 gi? Liéu khéa hoc cé giy ra cic ching
bénh tdm 1i? Trudc khi dén day ho cé bi thé khong? Hay nhiing
ngudi cé van dé vé tdm than ti trudc di bi khéa hoc nay thu
hut?

V ao thang 11 ndm 1970, ching t6i%°%, 27 tham du mot 16p

26 Clancy D. McKenzie: Tién si Y khoa, Gidm déc Dich vu Tu vdn Tam than
Philadelphia, bdc si tri liéu tinh than cia Trung tdm Tam than Philadelphia.

27 Lance S. Wright: Yién si Y khoa, bdc si tri liéu cép cao thudc Phén vién Tém thén
clia Bénh vién Pennsylvania, phd gido su tdm than hoc tré em thudc trudong Cao dang Y
té Hahnemann.

Chung t6i da thao luan vé cac kha ning vdi cac dong nghiép clia
minh va nhiéu ngudi trong s6 ho suy doan rang khéa hoc cé thé



gly roi loan tdm than cap tinh & nhiing ngudi c6 tdm 1i khong
6n dinh. Piéu nay nghe cé vé hop li. Ngudi ta thudng chap nhin
rang bat ci diéu gi tao diéu kién hoi quy cé thé dan dén rdi loan
tdm than cap tinh & mét ngudi cé tinh than khéng 6n dinh. Su
mat cAm gidc va ma tly gay 4o gidc cé thé din dén cac hanh vi
gidng nhu loan than, thim chi cac ki thuat nhu phan hdi sinh
hoc va théi mién ciing c¢é thé 1am bién ddi tAm than. Hau hét cac
nha phan tdm hoc khéng khuyén khich dung liéu phip phan
tdm cho bénh nhan loan than vi né tao ra su quy hoéi qua xa. Vin
chua xac dinh dugc rdi ro nay 16n dén muc ndo, nhung di cé
tuyén bo rang tat ca cac liéu trinh nay déu dan dén chiing loan
than.

Nam 1972, hai nghin hoc sinh cia mdt trudng trung hoc &
Philadelphia da trai qua khéa dio tao phuong phap kiém soat
tam tri Silva (SMC) ma khoéng xuat hién ca tdm than nao, theo
16i mét ngudi c6 trach nhiém clia trudng nay. Viéc nay clng
khoi ddy sut td mo clia chting t6i. Bdi vi véi cdc thanh thiéu nién
dang trong trang théi bat 6n vé cai t6i, thi tin ddn rang khéa hoc
gdy nguy hiém cho nhiing ngudi tdm than khéng 6n dinh
thudng khién ho lo sg. Chiing t6i bi dit vio mdt tinh thé tién
thoai ludng nan phtc tap. Ching t6i da thay 3 ngudi cé tim
than bat 6n trong mét nhédm 30 ngudi va khong biét ho trd nén
tot hon hay té di. Mot vai thanh vién cfia cong ddng khoa hoc @i
tuyén bd cé sd lugng 16n ngudi trd nén loan than. Nghién cttu &
trudng trung hoc chi ra rang diéu @6 khéng dung.

Trén thuc té, moét sé bénh nhin clia ching t6i, thAm chi 1a
nhiing ngudi bi r6i loan tAm than nghiém trong, di tham gia
khéa hoc va cé vé dudc hudng 10i ddng ké tit né. Cac tai liéu lién
quan ciing chi dua ra cac y kién, khong cé cong trinh nghién
ctiu thuc té.



RS rang, cach duy nhat dé tiép tuc 1a ddnh gia va khao sat cac ca
nhan trudc va sau khéa huin luyén. Trong 4 nim tiép theo, 189
bénh nhan tdm than cla ching t6i tut nguyén tham gia khoa
dao tao kiém soat tAm tri Silva trong qué trinh tri liéu. Dic biét
phai ké dén mot nhém 75 bénh nhan trude khi tham gia khda
hoc di duge chan doan 1a rdi loan tdm than, rdi loan tdm than
ranh gidi, hoic r6i loan tdm than dang thuyén gidm. Nhiing
ngudi ndy ching t6i goi 14 nhém bi rdi loan nghiém trong. C6 60
ngudi trong sd ho di tiing bi tAm than dén muc phai nhip vién.

Nhém 75 ngudi nay bao gdbm 66 ngudi dudc phat hién theo
phuong phdp McKenzie va 9 bénh nhin dugc tim thay bang
phuong phép clia Wright trong vong bdn nidm, va ho d3 ddng y
tham gia khéa hoc SMC. C6 7 bénh nhan bi r6i loan nghiém
trong tU choéi tham dy, ngay ca khi khéa hoc dudc cung cap
mién phi. Ho khéng bi rdi loan nhiéu hon nhitng ngudi d3 tham
du. Nhitng ngudi tham du lai 13 nhiing ngudi bat dn nhat,
nhiing ngudi tit chéi don gian 13 ho cé xu hudng cting nhic hon
va thiéu linh hoat trong suy nghi. C6 18 ho khéng dai dién cho
nhiing ngudi cé thé gip khé khin trong khéa hoc, bdi vi ngay ti
dau ho da quyét dinh khéng tham gia khéa hoc r6i.

Ban dau, ting bénh nhin moét trong nhém roéi loan tdm than
nghiém trong tham gia khéa hoc. Ching t6i can hét stc than
trong dé cé dudc két qua chinh xic nhat. Trong phan dau cla
nghién ctty, cic bénh nhan dude gl dén khda hoc trong thdi
gian bénh tinh ctia ho dang thuyén gidm. Tuy nhién sau d¢,
theo tién trinh nghién cttu, cidc bénh nhan tham gia ca trong
thdi ki tinh trang tinh than kém 6n dinh hon. Va téi giai doan
cudi ctia 16 trinh bon nim, 17 ngudi dude gl di khi ho dang bi
roi loan tAm than va 3o tudng, va d6i khi c6 10 ngudi trd 1én da
trai qua khoéa hoc cuing Itc.



Ngoai viéc diéu tri tAm than va danh gid lién tuc, 58 trong sd 75
ngudi dudc kiém tra bang bang danh gia trai nghiém toan cau
(EWI) trudc va sau khéa hoc. EWI 12 mét bang 400 ciu hdi dugc
thiét ké d& danh giad nhan thdc thuc té. Tién si El-Meligi va
Osmond, tac gid clia bang cau hdi nay, di cd ging dua bai trac
nghiém Rorschach vio dudi dang hdi va tra 18i, cudi cling cé
duge mét bai kiém tra @6 nhay cdm cho ngudi map mé bi tam
than.

Muc dich chinh ctia nghién cttu 13 tim ra nhitng bénh nhan nao
c6 thé bi rdi loan hon do khéa huan luyén. Phai néi rang két qua
1a ddng ngac nhién vi chi cé 1 bénh nhan trd nén rdi loan hon
dang ké sau khoa hoc.

Anh ta 12 mot bénh nhan tAm than phan liét thé cing truong
luc?® (29 tudi). Hai tuan sau khda hoc, bénh nhan nay di bi suy
sup khi anh 4y ngitng uéng thudc va bat dau hen ho 1an dau tién
trong ddi. Anh ay ciing 12 bénh nhan duy nhat cé diém EWI
thap hon dang ké sau khéa hoc. Anh ta khéng yéu cau nhip
vién.

28 1.4 mét 16i loan tam thén énh hudng dén khd ndng phdn ing clia mét ngudi,
thuong la trong trang thdi siing sd, ngudi bénh khdng thé di chuyén, ndi chuyén hodc
phan ung vdi kich thich.

Hai bénh nhan khac, mét ngudi tiing bi loan than trim cam va
mdt ngudi mic chiing tram cam thoai trién, dude ghi nhén 1a
gia ting tram cam sau khoa hoc, cé 1& ngudc véi cAm giac ctia ho
trong qua trinh huin luyén. CAm gidc phan chin trong sudt
khoéa hoc tuong phan rd rét vdi trang thai tram cam cta ho, va
trai nghiém d6 gidng nhu 1a chiing dau dau kinh nién ctia mét
ngudi bién mat. Néu chiing dau dau quay trd lai, né khién ngudi



bénh dé nan chi hon. Tuy nhién, hai bénh nhin nay dat diém
EWI cao hon sau khda hoc, va ho cé thé st dung nhiing ki thuat
dugce dao tao. Bénh nhin tram cam thoai trién cé thé si dung
chuong trinh kiém soat tAm tri vao cudi tuan, va cdm thay it lo
lang hon trong coéng viéc. Ngudi cé tién st trim cadm loan than
c6 thé 1am nhiing viéc ma trudc day cd ay khong thé xit 1i dudc.

26 bénh nhin trim cam khac, bao gdm tram cam thodi trién,
loan than, tdm than phan liét va hung tram cam cac loai, dd bét
chan nan hon nhiéu sau khéa hoc va khong cé ghi nhin vé tac
hai.

Mot ngudi phu nit cé cdm gidc budn chin d6t ngdt vao mdt
trong nhiing 1an thu giin. Mot ngudi dan 6ng, khéng cé trong
nhém 75 ngudi, bd hoc sau ngay thit hai vi anh ay hdi tudng
nhiing trai nghiém dau dén sau chién tranh tai Viét Nam. Tinh
trang ctia anh 4y khong dugc cho 14 tdi té hon so véi khi anh 3 ay
bat dau, nhung anh ay da khong quay lai d& danh gia thém. Pé
thay, su thu gidn 1am goi lai cAm xtc. Thong thudng, tAm trang
chung ctia nhém 14 phan chan va tip trung vao nhiing diéu tich
cuc, cAm xtc 1a sy Am 4p va tinh yéu, nhung thinh thoang, diéu
ngudi ta goi 1én lai 1a ndi budn va nhitng ki niém khong vui.

M6t bénh nhan khac nita (khéng thudc nhém bi réi loan ning)
sd nhitng diéu phai 1am vao ngay cudi cung cta khda hoc. Sau
mot giac md toi té anh ay dd khéng dén 16p vao ngay cudi cung.

Mot ngudi dan 6ng tAm than phan liét hoang tudng, 30 tudi, trd
nén day phan khich, bi ddy dén gan ching roi loan tdm than
theo chu ki sau khéa hoc. Anh 4y thit cac ki thuat kiém soat tam
tr{ khac nhau dé xac dinh nhiing gi can 1am trong phan con lai
ctia cudc doi minh, va danh nhiéu gid kiém tra cac kha ning tu
lap trinh nhiing gidc mo. Pay dudc coi 1a su gia ting clia kha
niang phong tha cudng bic. Tuy nhién, nhd hoat déng tam tri



dugc ting cudng nén anh 4y da cé thé quay lai trudng hoc dé lay
bing tién si. Anh cling cé thé thio luin vé nhitng diéu hoang
tudng ma anh ay di tiing trai qua vai nim trudc, khi anh ta nghi
rang bang than giao cich cdm, minh dugc trao nhiém vu giét
mdt ai @6. Néu anh ay khéng tham gia khéa hoc, bi mat nay cé
thé khong bao gid dudce dua ra thio luin va gidi quyét.

So vdi muc tac dong tiéu cuc tuong ddi it va nhd ctia khéa hoc
thi nhitng anh hudng va két qua tich cuc sé can dén cid mot cudn
sach d& mo ta. Két qua nhat quan 13 diéu ma ching t6i khong
tim kiém va khoéng ki vong: Trong moi trudng hop déu cé su gia
tdng trong nhdn thuc thuc té. Trong s6 58 ngudi kiém tra EWI,
mdt ngudi cd két qua xau hon véi muic dang ké, 21 ngudi giit
nguyén va 36 ngudi cé su gia ting an tudng trong nhin thic
thuc té. Trong s6 21 ngudi van gilt nguyén két qui, 15 ngudi cé
diém thay d6i theo huéng lanh manh.

Piém trung binh ctia 20 phu nit dau tién tham gia khéa hoc da
duge glti dén Tién si El-Meligi, dong tac gia ctia bang cau hdi
EWL Ong danh gi4 cao nhitng thay d6i ngoan muc di dién ra
sau khéa huin luyén kiém soat tdm tri Silva. Ong néi ring,
trong mot sd muc diém sd trude va sau giong nhu clia mot
ngudi & trong v sau mot “chuyén di LSD29” t6i té (xem biéu dd
A va B). 8 mdi hang muc trong s8 mudi mdt hang muc déu cé su
cai thién nhat quan. Piém sd cd nhan gy an tuong hon (biéu d6
E, F va G). Piém tong hop clia 50% nam gidi va phu nit cai thién
nhiéu nhat dudc chi ra trong biéu d6 C va D. Ngudi ta cho rang
khong cé liéu phap tri liéu tAm li thong thudng nao cé thé taora
nhiéu thay d6i nhu vay chi trong mét tuan. Thuc té, cac liéu
phép cé thé can dén vai thang hoic vai nim thuc hanh méi cé
hiéu qua.



Piém sb cia mdt ngudi phu nit mic ching hoang tudng thoai
trién di thay do6i sau khéa hoc 1 tuan, su thay doi tuong duong
v6i két qua cé dudc tit qua trinh diéu tri 11 1an sdc dién va 12
tuan nhap vién. Sau khéa hoc 1 tuan, c6 ay da c6 thé dé tu minh
1én xe buyt 1an dau tién sau 4 nam.

29 M6t logi thubc géy o gidc

Mot phu nit khéc, bi tam than phan liét hoang tudng va ao giac
cap tinh, tiép tuc duy tri mot sd ¥ nghi hoang tudng clia co ay
sau khda hoc, nhung da cé thé Lip di Lip lai “cap @6 kiém soat
tam tri” dé kiém tra nhitng suy nghi nay, va mdilan déu di dény
tudng ré rang, hop 1i.

Mot phu nit khéc trong trang thai tAm than phan liét khéng biét
héa cap tinh, ¢6 qua lo ling dé cé thé tra 15i bang hdi EWL C6
dugce Iua chon gitta diéu tri soc dién va kiém soat tam tri. Vao
cudi khéa hoc, cé su cai thién vé mat 1Am siang va c6 ay khong
chi cé thé dién vao EWI ma con dat diém kha cao.

Thém mdt ngudi khic, mdt ngudi phu nit mic chiing r6i loan lo
ju vé bénh tit v4i tién st 20 1an phiu thuit, va chuin bi cé mét
cudc phau thuit khac. Trong khi cic chuyén gia ndi khoa van
dang kiém tra tim va than, c6 dy s dung ki thuat kiém soat tam
tri dé 1ap trinh mét gidc md, trong d6 chan doan ¢b bi tac rudt &
hdi manh trang. Ciing trong gidc md d4, c6 dy phat hién rang
chinh ¢6 ay da tao ra vat giy tic va bang cach ndo, tai sao. Ki
thuat kiém soat tdm tri cho phép c6 dy dot ngdt gidi théng chd
tic bing mot cach khong thé 1i gidi ndi. Mot gid sau, diéu co
chin doan di dude bénh vién phiu thuit cho cb xdc nhan. Vi tri
clia vat giy tic 1a chinh xic nhu trong hd so ctia cudc phiu
thuat trudc dé.



Mot phu nit khac, 21 tudi, 13 ngudi rat mat tip trung, luén
muon tu sit va dang trong giai doan dau ctia bénh rdi loan tim
than cap tinh. Bénh nhan dam bao véi chiing t6i rang, ching t6i
khong thé 1am gi @é gitp cho ¢, va cé 18 6 Ay sé tu sat. Chung
t6i da glti ¢6 Ay dén khoa hoc kiém soat tAm tri va gidm sat can
than. Piéu vb cling ngac nhién 14 c6 iy trd nén binh tinh dang
ké, 6 1i tri hon, cac suy nghi cia ¢6 4y khong con chay theo moi
huéng, lan man, khéng hoi két. C6 ay bét bi quan hon. Nhip
vién diéu tri va nhiing liéu thudc manh khéng thé gitp cb ay
binh tinh hon. €6 ay Lip lai liéu trinh kiém soat tAm tri hai tuan
sau d6 va moét 1an nita cho thay nhiing cai thién. C6 4y thay déi
dang ké theo hudng tot hon.

Tuy nhién, mét ngudi bi ching ao tudng nang khac, ngudi nay
nghi rang anh ta cé thé thu nhd ngudi khic. Anh tham gia khéa
hoc trong khi ndm vién va trd lai bénh vién mdi ngay. Mic du
van tiép tuc nghi minh cé thé thu nhd moi ngudi, anh ay da
binh tinh hon, 4nh hudng xau do bénh tit da dugc cai thién, cic
phan khac ctia hé thong 4o tudng dang md dan va anh ta khong
con danh hang gid & nghién ngidm vé y nghia cia nhiing cau
chuyén ngu ngdn don gidn. Anh ay tham gia khéa hoc & tuan
tht siu ndm vién va di cé nhiing thay déi rd rét so véi nim tuan
trudc. (Xem biéu do E).

Mot ngudi phu nit hoang tuéng vo ¢4 da trd lai binh thudng sau
khoda hoc. M6t s6 ngudi khac da hiéu ré hon vé bénh tit ctia ho
nhd mét vai phan ctia khéa hoc.

Vé mit 1dm sang, toan bé nhém r6i loan tAm than nghiém trong
da cho thay su thay ddi an tudng. Chi cé mét ngudi trd nén khé
chiu hon. Nhitng ngudi con lai déu hudng 1gi 3 mét mic dd nao
dé tu khda hoc. Nang lugng cdm xtuc tang 1én va nhitng anh
hudng tiéu cuc do bénh tit giy ra ciing dan bién mit. & nhiéu



ngudi, anh hudng cia bénh tat tuy khong thay d6i nhung ho da
bit dau thé hién su nhiét tinh. Ho ¢ mdt cai nhin tich cuc hon
vé tuong lai cia minh. Mdt s6 ngudi hiéu 6 hon vé qua trinh
loan than cia minh. Ngay ca mot sd ngudi 4o tudng cling cé thé
danh gia cac y tudng clia ho & “cap do kiém soat tam tri”, di dén
su rd rang va hiéu biét vé ching.

Moi ngudi thu thai hon va gidm bét lo ling. Bénh nhan hoc cach
dua vao stic manh bén trong ho dé hiéu, ddi phé va giai quyét
cic van dé. biéu nay ciing gitp ho tu tin hon.

Mot s6 bénh nhan ting bi rdi loan tdm than di nhan ra rang
bénh tit ctia ho di ting cudng hoat déng ctia ho trong mot
trang thai v thic bi thay doéi. Pay 1a nguyén nhan khién bénh
bénh tat kéo dai va dnh hudng xau tdi cudc sdng ciia ho.

Cac bénh nhin loan than kinh (114 ngudi) khéng boc 16 tac
dung tiéu cuc 3 mtc d6 1am sang. 6 ngudi trong sd ho di 1am bai
kiém tra EWI. Piém s6 clia nhiing ngudi nay dudgc cai thién,
nhung khéng nhiéu bang nhém bi r6i loan tAm than nghiém
trong, vi diém s6 dau tién ctia ho di gan véi muc lanh manh
nhit trén thang do. Ludn ludn cé nhitng bénh nhan ro6i loan
than kinh dudng nhu cé nhiing thay ddi tich cuc tit huan luyén
SMC. Nhitng ngudi tiép tuc thuc hanh cac ki thuit sau khi dao
tao c6 thé thay ddi cudc song ctia ho rat nhiéu, va ngay ca nhiing
ngudi khong luyén tap ki thuit nay déu din ciing cé thé sit
dung ching trong nhiing lic gap khiing hoang, khi ho phai
duong dau véi thit thach hoic can dua ra quyét dinh. Péi véi ho,
kiém soat tAm tri dudng nhu 12 moét trai nghiém ma mang tri
éc, cho thay rang ho cé thé st dung tri éc cia minh theo nhiing
cich mdi. Su nhiét tinh ctia nhém cang vé cudi khéa hoc cang
tang cao, va hau hét moi ngudi déu trai nghiém miic cdm xtc
tich cuc hon.



Nhin chung, cd nhém rdi loan than kinh va réi loan tdm than
déu cai thién sau khéa hoc, nhu d3 dudc chiing minh qua kiém
tra tdm 1i va dugc xac dinh 14m sang. Chi 1 trong s6 189 bénh
nhan trd nén khé chiu hon.

Dit liéu tit bat ki nghién cttu nao déu phai dugc danh gia dua
trén tat ca cac diéu kién hién tai, cac thit nghiém, cac tiéu chi va
su can trong trong qua trinh nghién cttu. Do d8, chiing t6i sé co
gang chi ra tat ca cac yéu t6 ma ching téi nhan dinh rang ching
c6 thé anh hudng dén két qua.

TU quan diém cia mot nha nghién ctu, ching t6i mudn biét
viéc huan luyén c6é anh hudng gi dén nhiing ca nhan bi rdi loan
tdm than. Véi tu cach 12 bac si, ching t6i mudn tat cd bénh nhin
ctia ching t6i khde manh. Piéu nay chic chin cé mot s6 anh
hudng dén cac két qui, vi ching cho thiy diéu nay. Chtung t6i
tin rang su lac quan clla chiing t6i da dudc truyén tai bing mot
cach nao ddy, day 12 mot phan khong thé thiéu trong liéu phap
tri liéu hang ngay ctia chiing t6i.

Ban dau, véi mot s6 bénh nhin réi loan tAm than, ching t6i chd
doi cho dén khi bénh tat ctia ho 6n dinh rdi mdi giti ho dén khda
hoc, nhung vé sau thi cic bénh nhin d3 dudgc giti di ngay ca
trong trang thai loan than.

EWI dugc cho 13 mét chi s6 nhay cdm vé nhén thiic thuc té, va
chiing t6i thay rang diém s6 khdp vdi cac két qua 1am sang. Tién
si El-Meligi xac nhan rang cic quan sit 1dm sang ctia ching t6i
phtt hdp véi nhitng thay d6i dudc phan anh theo thang do EWL
Bénh nhan duy nhat trd nén roi loan hon ding ké 1 ngudi duy
nhat c6 diém s6 trd nén té hon. Nhitng ngudi cé diém so cii
thién dang ké ciing lién tuc cho thay su cai thién dang ké vé mit
lam sang.



Cac tac gia ctia EWI tin rang bai tric nghiém cé thé thuc hién
ldp lai nhiéu 1an. Ban dau chiing t6i khong kiém tra xem liéu c6
bat ki thay d6i diém s0 nao lién quan dén viéc Lip lai bai tric
nghiém hay khéng. Chiing t6i da c6 giang cho ho thuc hién bai
tric nghiém trudc va sau khéa dio tao, nhung diéu nay khéng
phai ltic nao cling hoan chinh. Gan d4y hon, trong 7 trudng hop
bai tric nghiém dugc thuc hién 2 1an vao tuan trude va mot 1an
vao tuan sau khéa hoc, dé xac dinh xem cé bat ki yéu to lip lai
nao khong.

T1i 18 cAu tra 13i “sai” trong ba bai tric nghiém 13 100:92:65. Do
d6, su khac biét gitta hai bai tric nghiém dau tién 13 khong dang
ké khi so véi su thay d6i sau SMC.

Doi trong véi bat ki yéu t6 1ap lai nao 1a thuc té rang cé rat nhiéu
ciu tra 10i duge mong doi 1a diém coéng sau khéa hoc, nhung
khong nhat thiét trude khéa hoc 1a diém trit. Vi dy, hai trong so
cic cau hoéi 1a “Ban c6 thé doc tAm tri ngudi khac khong?” va
“Ban c6 trai nghiém t6n gido nao gan day khong?” Cau tra 16i cé
cho méi cau dé nhin mot diém trit. Khda hoc day moi ngudi
hoat d6ng tAm 1i, hau hét moi ngudi dugc thuyét phuc rang ho
trdi nghiém ESP (ngoai cam). Déi véi mdt sd ngudi thi trai
nghiém nay gan nhu 12 mot trii nghiém ton gido. Cho nén
chiing t6i d3 doadn trudc moét két qui té hon sau khda hoc chu
khong phai 1a tét hon.

Néi tém lai vé do tin ciy ctia EWI, yéu té ldp lai ¢ vai tro khdng
ddng ké va dudc can bang bdi mét yéu té khdc lam gidm diém so.
Bai tric nghiém dudc cho 13 nhay cdm va dang tin ciy, va két
qua tuong Ung vdi danh gid 1dm sang cling nhu cdm quan cla
bénh nhan.

Poi véi muc dich ctia nghién cttu, ching téi quyét dinh bat ki
trudng hop nao bi rdi loan tAm than trong khodng thdi gian ba



tuan sau khéa hoc sé dudc coi 1a tai nan, cho dit cé hodc khong
cac yéu to khac gbép phan gay ra bénh.

Véi bat ki nhém nao gdm 75 bénh nhin rdi loan tim than
nghiém trong dudc theo ddéi trong khoang thdi gian ba tuan,
chiing t6i cé thé doan rang sé cé it nhat mdt ngudi sé bi roi loan
hon nita. Piéu nay cé thé xay ra ngay ca khi ho dang dudc tri liéu
va khong tiép xtc véi trai nghiém thodi lui (hdi quy). Thuc té 13,
tat cd cdc bénh nhan dang dudc diéu tri trong thdi gian nghién
cttu, va d6i khi da duge dinh hudng va tran an, chic chan 1a viéc
nay da hd trg va cé thé ngin ngita viéc phat bénh. Nhung chting
t6i tin rang liéu phap hé trd nay khoéng thé tu né gidi thich
nhitng thay déi tich cuc dang ké di dién ra.

Kinh nghiém ctia chting t6i 1a bénh r6i loan tdm than cap tinh
c6 ngudn goc tit kha sém do mdi quan hé bénh li giita me va tré
sd sinh trong hai nim dau ddi, va thudng dudc cling c6 bdi chan
thuong sau d6. Khuynh hudng nay doi héi moét yéu td thic day
trong hoan canh song hién tai cia ngudi bénh dé din dén qua
trinh héi quy va trai nghiém lai cdm giic va thuc té clia qua khtt
d3 i xa. Thudng thi yéu to thic day 1a do bi cu tuyét mdt cach
phii phang hodc bi chia li khdi mét ngudi quan trong. Nguyén
nhan thudng xuit hién vao thoi au tho. Yéu td thic day 13 & thdi
hién tai. Ngoai ra, con cé thé cé co ché tao diéu kién, chiang han
nhu ma tiy gay ao gidc, mdi quan hé véi gia dinh nudi nang ldc
nhd va cac hoat ddng khac budc con ngudi phai d6i mat véi qua
khtt. Do d6 ching t6i phan biét trong s6 (1) ngudn goc hoic bam
chit, (2) yéu to thuc ddy, va (3) co ché tao diéu kién. Gidng nhu
hau hét cic qua trinh phat trién tu nhién, r6i loan tam than cé
ngudn goc, cé ca ché kich hoat va cd ché tao diéu kién.

Tat ca cdc bénh nhan rdi loan tAm than ma chting t6i d3 diéu tri
déu mac bénh do bi cu tuyét, chia ly, mat mat, bi de doa (thuc



hoic tudng tuong), khéng con dude ngudi khic chu y, vv. Biéu
nay giy ra ndi sg hii vé thiic vé viéc bi bd roi. Trong s6 vai trim
bénh nhan r6i loan tAm than, tat cd déu tiing trai qua mdt muc
do6 tuong d6i ctia su mat mat hoic chia cit, ngay ca khi diéu nay
chi dudc ngu y. Bénh nhan 29 tuéi mic ching cing truong luc
(catatonic) néi trén, ngudi di trd nén tdi té hon trong qua trinh
nghién cttu, tiing xung d6t v4i me minh, ngudi ma anh iy nghi
12 s& phan ddi viéc hen ho cfia anh ay. Piéu nay cé vai trd nhu
mdt yéu to thic ddy, khién anh ta hoi tudng lai chuyén xay ra
ltic anh mdi 1 tudi. Lic @6, ngudi thanh nién nay nhin thic su
cu tuyét clla me minh nhu 1a ba 3 bd roi anh va cai chét sip xay
ra véi anh ta.

Néu khoéa hoc kiém soat tdm tri Silva tao ra chiing r6i loan tim
than 3 mot c4 nhan thi né sé hoat ddng nhu mdt co ché hd trg,
tao diéu kién. Cd ché nay sé phai dudc két hop vdi yéu t6 thuc
day c6 san 3 mdt ngudi dé bi tén thuong. Ching t6i khdng nhd
ra bat ki bénh nhin nao cé qud trinh réi loan tAm than dudc tao
ra chi bang cd ché tao diéu kién. Mic dit ching téi khong nghi
ngd rang diéu nay 1a cé thé, nhitng né chac chin 13 tuong d6i
hiém.

Phuong phéap kiém soat tAm tri Silva 1a gi?

Kiém soat tam tri Silva 14 m&t khéa hoc kéo dai 40 gid bao gdm
30 gid gidng va 10 gid luyén tip tinh than. Cac bai luyén tip
khong chi day moi ngudi cach thu gidn tdm tri va co thé, cling
nhu cic phudng phdp tiép cin khac nhu phan héi sinh hoc va
thién siéu viét (TM), ma con di mdt budc xa hon. Ho day moi
ngudi cach hoat ddng tam tri trong ltc thu tha.



Toan bd khoa hoc bao gom cac ki thuit st dung tdm tri theo
nhiing cach cé 1gi cho ngudi hoc. Sau khi tu minh trai nghiém
diéu nay va chiing kién nhiéu ngudi khac stt dung né, ching téi
khong nghi ngd gi vé kha niang hoat dong vugt trdi clia tAm tri
khi ngudi ta stt dung cac ki thuit cu thé trong trang thai hoan
toan tinh téo.

N6 tuong tu nhu trang thai ma Sigmund Freud di mo ta trong
ban thio clia 6ng vé viéc ling nghe, nhu trang thii ma Brahms
di di vao tao ra cic tdc pham clia minh, hay trang thai ma
Thomas Edison d4 mé ta khi khdm phd ra nhiing y tuéng mdi.

Khoa hoc day mot phuong phap nhanh chéng, dé dang dé di dén
mtic d6 thu giin bat ct liic ndo. Hoc vién thuc hanh hinh dung,
tudng tuong va suy nghi 3 cap do y thic cia minh, cho dén khi
ho hoc dudgc cach kiém soat tdm tri. Ho ndm bat va su dung tam
tri mét cach cé y thiic trén mot pham vi hoat dong réng hon ctia
néo bd. Ho cé mét pham vi md réng cua y thiic. Thay vi chi mo
m&ng khi thu giin, ho cé thé st dung tri éc cia minh hiéu qua &
cap do6 nay.

Thay vi chim trong giac ngti nhe, ho c¢6 thé cé nhan thic va s
dung tAm tri & cap @ nay. Thay vi chi mo vao ban dém, ho cé
thé st dung trang thai gidc mo dé gidi quyét van dé va tim ra
ciu tra 16i bat ctt Itic nao.

Khi con ngudi hoc cach hoat ddng tam tri va cd thé & tang sau
hon cla trang thai thu gidn, kha ning sang tao dudc nang cao.
Tri nhé dudc cai thién va moi ngudi cé kha ning tot hon dé giai
quyét van dé. TU trang thai di thay ddi, ho cé thé huéng tam tri
dén nhitng diéu ho mong mudn, va do dé viéc kiém soat nhiing
théi quen nhu hiit thudc trd nén dé dang hon.



Viéc tiép tuc luyén tip & cip d6 thu gidn cling cé tic dung 1én
qua trinh suy nghi trong cudc séng hing ngay, tiic 13, moi ngudi
c6 quyén dat dén “cap d6” cia minhf ma khéng can & d6, giong
nhu mot nhac si khéng con phai tip trung vao 4m nhac dé biét
md&t ndt nhac sai hay khéng.

Tri éc c6 nhitng kha ning tuyét vdi, nhung & cap d6 hoat ddng
binh thudng, né lién tuc bi tdn coéng bdi nhiéu kich thich cling
mdt lic: ¥ nghi, mong udc, nhu cau, khao khat, tiéng déng, anh
sang, ap luc, xung do6t, cing thang dt loai. N6 khéng dudc tu do.
N6 khé long tip trung dén bat ki diéu gi. Tuy nhién, tAm tri éc
c6 thé 1am dudc diéu nay khi 3 trong trang thai budng 16ng, thu
giin, bSt cing thing. Nhung moi ngudi thudng & trang thai nay,
hay goi 13 cap d9, chi khi dang ngt. Ho ho chua bao gid thuc
hanh st dung tAm tri trong trang thai d6. Théng thudng ho
tham chi khong biét rang né dang hoat ddng va cé thé st dung.

Nhung khi mét ngudi da trai nghiém két qua thu dudc tit cap do
nay cda v thic, anh ta sé khong bao gid c6 ging dua ra mot
quyét dinh quan trong hoic gidi quyét mét van dé ma khong st
dung né.

Muc tiéu quan trong nhat ctia khéa hoc nay day mét ngudi s
dung cap @6 “thu giidn” clia tAm tri. Ngoai viéc day moi ngudi
suy nghi trong khi & trang thai thu giin, khda hoc day cac ki
thuat dic biét dé kiém soat théi quen, gidi quyét van dé, dat
dude muc tiéu, ghi nhd, cham séc stic khoe, kiém soat con dau,
gidc ngll va kiém soat gidc mo, v.v.

Kiém sodt tam tri khong phdi la théi mién, nd gan nhu 13 tiép can
tu théi mién. Moi ngudi nén hoc cach chi y day d hon dén tam
tri, béi vi trong trang thai thu giin, né khéng con bi ban pha béi
nhiéu kich thich bén ngoai. Véi su chti y day d hon, moi ngudi



c6 kha ning hudng tam tri dén viéc 1am nhiing diéu tot dep hon
ma minh muén.

Mot phan 16n khac ctia khéa hoc 13 hoc 1ip lai nhitng cum tit cé
16i cho ban than khi  cap d6 thu gidn tAm tri.

Piéu nay dudc cho 1a cé tdc dung manh mé. Suy nghi tich cuc
lubén c6 gia tri, nhung suy nghi tich cuc trong trang thai thoai
mai con hon thé nita.

Phan cudi cuing ctia khéa hoc lién quan dén cin tdm li hoc. Hau
nhu tat ci nhitng ngudi tham gia déu cé trai nghiém ESP (ngoai
cam) trong khéa hoc. Piéu nay phé bién dén mtc t6 chitc Mind
Control ddm bao hoan lai toan bd tién néu hoc vién khéng cam
thay ho da cé trdi nghiém thau thi vao ngay cudi cing.

*

Tai sao kiém soat tam tri lai cé ich cho cac bénh nhan tam than?

Giai doan dau nghién cttu, chiing t6i d3 ngiing suy dodn tai sao
khoéa kiém sodt tAm tri cé thé gay hai cho bénh nhan tdm than
va chting t6i chuyén su cht v dén 1 do tai sao né lai gitp ich.
Chung t6i khéng biét tat ca ciu tra 16i, nhung chung tbi nghi
rang ching t6i dang & trong mdt vi tri tot hon dé suy doan so
véi nhiing ngudi chua danh gia cian than bénh nhan trudc va
sau khoa dao tao.

Viéc huy ddng ning ludng cé thé 14 mdt yéu té quan trong.
Freud di noéi, trong cudén sich Analysis Terminable and
Interminable (tam dich: Nghién cttu Két thtic va V6 tin),
ranghiéu qua ctia mét liéu phdp trong tuong lai cd 1é phu thudc chil
Yyéu vao viéc huy ddng ndng luong. Moi ngudi dude nap ning
lugng rat cao vao cudi khéa hoc kiém soat tam tri.



Thai do tich cuc va su lac quan dudc tao ra trong khéa hoc tat
nhién phai cé tac dung cé 1gi cho bénh nhan. C6 1é viéc tu nht
ban thin bang nhiing cum ti ¢é 1i khi & trang théi thu giin sé
giup 14p trinh hiéu qua tdm tri theo cach vugt ra ngoai nhiing
suy nghi tich cuc don gidn.

Thu gifin 1am gidm lo lang va do d6 gidm céc triéu chiing. Mot
ngudi khong thé vita 3 trong trang thai tam tri va cd thé thu
gidn, dong thoi vita cuc ki lo 1ang hoic mAau thuin. Hoat ddng &
cap d6 thu gidn dudc cho 13 tao ra cing mét hiéu ting thu giin
trong suét ca ngaiy.

TAm trang clla nhém kiém soat tam tri rat tot, vi moi ngudi trai
nghiém cam gidc Am 4p va tinh yéu trong khi & trang thai thoai
mai. C6 1& ning lugng tinh yéu déng mdét phan quan trong.
Nhiing ngudi dang yéu néi chung khéng gip ric rdi bdi nhing
thit ¢4 thé 1am phién ho.

Nhiing ngudi & trang thai thu giin khéng c6 nhiéu xung dot,
nén cac bién phip phong vé ban dau tao ra khoang cich trong
cam xtc 1a khong can thiét. Ho cham vao cdm xtic ctia ho nhiéu
hon va tiép xtc véi ddi song thuc té nhiéu hon.

Ho nim bit dudc nhiéu hoat ddng da dang ctia nio hon dé thit
nghiém thuc té. § trong trang thai tdm tri va co thé dang thoai
mai, qua trinh nhén thic dudc cai thién, suy nghi rd rang hon
va kha nang phan doan dudgc nang cao.

Cac ki thuit dic biét gitip bénh nhan giai quyét mot s6 van dé
riéng, ho c6 thé 1ap trinh dé thu gidn va cAm nhin t6t hon kéo
dai sudt cd ngay. C6 thé dua vao ngudn luc bén trong minh dé
gidi quyét cic van dé trong doi sdng mang lai cho ho nhiéu su tu
tin hon. C4c nha tri liéu tin tudng vao ciu trad 16i ma ho nhin



dugc & trang thai thay d6i, va diéu nay lam ting thém niém tin
cho bénh nhan.

Theo hién tugng nhém, khi cAm xtc tot clia nhém dé 1y lan va
tham chi lan dén ca ngudi rdi loan nhat.

Phan cin tdm 1li clia khéa hoc di gitp ich, theo mot cach bat
ngd, cho mot s6 bénh nhin rdi loan tdm than. Nhiéu ngudi cé
thé di dén nhiing ving bén ngodi ctia tdm tri, noi ghi nhan
nhiing trai nghiém huyén bi thudng xuyén ma liéu phéap tdm li
khong thé giai thich. Chi trong phan can tdm li ctia khéa hoc, thi
ho mdi hiéu duge. Mot trong nhitng muc dich ctia liéu phap tim
li sdu 1a nhan thiic vé phan vé thiic. Viéc md rong pham vi y
thiic va kham phd cac khia canh cin tdm li ctia tAm tri phuc vu
cing muc dich nay. Bénh nhan cadm thay nhe nhém khi kham
pha ra khia canh nay cfia qua trinh tinh than ctia ho va thay né
cé that va dudc chap nhin.

ROi loan cdm xudc cé thé gitp ho trdi qua nhiing hién tugng
huyén bi, diéu nay cang cho ho li do dé kéo dai thoi gian bénh
tat va mang lai y nghia d6i v4i cudc sdng ctia ho. Nha tri liéu da
hoc cach 4p dung cac ki thuit kiém soat tAm tri dé triliéu tAm I,
gitip & bénh nhan nhiéu hon nita.

75 bénh nhan rdi loan tdm than nghiém trong di dugc chuyén
dén khoa dao tao kiém soat tam tri Silva dé xac dinh bénh nhan
nao cé thé gip khé khin. Chi cé mot ngudi trd nén roi loan hon
dang ké. Phat hién nhat quan nhat 14 moét su gia ting nhan thic
vé thuc té, nhu di x4c dinh 1dm sang va tric nghiém tam 1i
khach quan.

Piéu quan trong can luu y 14 tat ca cic bénh nhan bi rdi loan ti
moét nhom diéu tri tdm than di dudc yéu cau trdi qua khda hoc,
cé nghia rang day 12 mét mau hoan chinh tit mét nhém bénh



nhan tAm than. Khong ai bi ngin can. Do d6, két qua khoéng chi
ap dung cho cdc cd nhan dugc chon.

Kiém soat tdm tri Silva khong phai 1a moét liéu phap tri liéu tam
than. N6 cé thé dudc stt dung nhu mdt céng cu trong bat ki liéu
phdp tAm than nao, dic biét néu nha tri liéu quen thudc véi
khda hoc va khéng phan khang véi cac khai niém ctia phuong
phép nay. Kiém soat tdm tri gitip bénh nhan ning cao kha ning
st dung tri 6c va dua chinh minh vao bat ki liéu phap nio ma
anh ta dang ap dung.

Cac nha tdm than hoc di dudc gitip @& rat nhiéu (it nhat 13 khi
bénh nhin dang diéu tri va bac si tdm than hiéu dudc tién
trinh), dén muc bac si McKenzie hién khang dinh tit ci bénh
nhan loan than ctia 6ng déu tham gia khéa hoc, dudi su chim
sOc va gidm sat ctia 6ng.

Do su cai thién dang ké & hau hét cac cic cd nhan bi r6i loan, va
bdi vi viéc dao tao cé thé dude 4p dung cho cdc nhém 16n cuing
mdt Idc, cac tic giad thiy trudec mdt tng dung nhu moét hinh
thic diéu tri phu trg trong bénh vién.

Khoéa hoc dudc khang dinh 14 an toan va cé kha ning cé 1di cho
than kinh. N6 tuong ddi an toan va chic chan cé 1¢i cho ¢4 nhan
bi roi loan tAm than cap tinh, dudi su chim séc ctia bac si tAim
than quen thudc véi chuong trinh. C4 hai dit liéu tdm than
khach quan va 1dm sang cho thay rang 10i ich vugt xa moi tac
dong tiéu cuc.

Biéu dd A

Su khdc biét trung binh vé diém T (Score) trudc va sau dao SMC, ddi
véi 38 phu nit thudc nhém bi r6i loan cao.



Co su tién bd trong ca 11 thang do, bao gom thang do hung
phan. Piém thap hon cho thdy su cai thién, ngoai trit trén thang
do mtic d6 hung phin, trong d6 diém cao hon cho thiy ring
bénh nhin cadm thay to6t hon va lac quan hon.

Cac thang do nhu sau:

1. Nhan thiic bang gidc quan (viét tit Sens) bao gdm cic muc
mo ta thé gidi bén ngoai thdong qua trai nghiém cdm nhin
truc tiép, st dung tat ca cdc gidc quan riéng ré hay tong hop;

2. Nhan thtic thoi gian (Time) cung cap vi du cfia bon loai
hién tudng lién quan dén thdi gian cht quan: (i) thay d6i theo
dong thdi gian; (ii) tinh gidn doan ctia thd&i gian; (iii) dinh
huéng ctia thdi gian, bao gdom qua khit, hién tai va tuong lai,
trai nghiém tudi tac hoic nhan thic vé tudi clia mdt ngudi; va
(iv) ddng nhat ban than hoic xa lanh vdi thé hé cia ngudi dé;

3. Nhan thtc cd thé (Body) bao gobm ba khia canh trai nghiém
co thé clia mot ngudi: (i) cdc khia canh cdm xtc, (ii) r6i loan lo
du vé bénh tat, va (iii) khia canh tri giac;

4. Tu nhan thtc (Self ) bao gobm cic khuynh hudng cam xtc
doi véi viée tu thé hién 1ong tu trong va van dé danh tinh ctia
mot ngudi;

5. Nhan thtc vé nhitng ngudi khac (Oth) dudc thé hién bang
niam hinh mau khic nhau: (i) 1am mat nhan cach, (ii)gan ghép
cho con ngudi nhiing stic manh phi thudng, (iii) cAm giac vé
su thay d6i, (iv) ¥ tudng vé quan hé, va (v) xu huéng nhan héa
lién quan dén ddng vat;

6. Y tudng (Idea) tip trung vao bénh 1li phin 4nh trong kinh
nghiém ctia mot ngudi vé qua trinh suy nghi cia minh hoic



ndi dung ctia nd. N6 xt1 li cdc danh muc khac nhau nhu: thiéu
hut trong qua trinh tu duy, v t6 chic, thay déi trong théi
quen suy nghi hodc hé tu tudng, tri tué toan ning, thay doi
tdc d6 suy nghi va sy hién dién ctia nhitng y tudng ki la;

7. Su chan chudng (Dys) lién quan dén ba miic @6 Anh hudng
ctia su chan chudng, than kinh soma, tinh cadm va tri tué.
Ngoai ra, né con chita cdc muc quan tdim dén mong mudn cai
chét va xu hudng tu hity hoai ban than;

8. Kiém soat xung dot (Imp) cé cdc muc nhan manh dén su
thiéu hut vé y chi hoic chtt ¥ nhu mét kinh nghiém hon 1a
thuc su mat kiém soat. Ba 18p hién tudng dudc dai dién 1a: (i)
biéu hién clia su uu trudng; (ii) nhitng han ché trong coéng
viéc va cac van dé vé ra quyét dinh, su cudng bach va dinh chi
hoan toan hanh déng; va (3) su chéng ddi xa hdi hoic xung
dong ki quai.

CAC THANG PO CHINH
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Su khdc biét trung binh vé diém T trudc va sau khéa hoc SMC, vdi
20 nam gidi tu nhom bi roi loan cao
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Su khdc biét trung binh vé diém T ctia 19 trong s6 38 phu nit cd
diém s6 thay doi nhiéu nhdt trong nhdém bi r6i loan cao



ADDITIONAL SCALES

&Lﬁw'ﬁnmg«-

_..:m_.__ﬂ._._ﬂ..:ﬁ,_._m:_.a____ﬁ___.ﬁ.__.ﬂ._._ﬁ::m::ﬁ::m:ﬂ
e ,
N
N\

m....
....

S R R e nGo g oS @ oo S B g do ndn




¥
:

S e S Tine Bty SHf Ol e Dy b Soive
H &
= 7
e 7
S &
?— - b B e ‘ﬁ?
& I
= = e -
3 It N
5 &
% &

THEE o e o e e o = =

ST . o= e o e o = s

Id Tl == = = = —— ==

Chénh léch diém T trung binh ctia 10 trong s6 20 nam gidi trong
nhém bi réi loan cao cé diém s6 da thay doi nhiéu nhdt
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M6t bénh nhén r6i loan tam than cdp tinh duoc kiém tra hai lan

vao tudn trudc va mot lan vao tudn sau khda Kiém sodt Tam tri.

Luu y su giong nhau ciia hai diém trudc khi dao tao SMC, so vdi
diém s6 sau
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Thém mot ngudi trong nhdém bi rdi loan cao dd lam bai kiém tra
trong tudn trudc va sau khda dao tao SMC



Score Hypar Hypo Evoh Score

_..u.ﬂ.:.w“._._..|.%:__.ﬂ:._.w__.__un_."_._..ﬁ___._d__.._ﬂ__.:.‘w:_..;ﬁ....ﬁ_..__%ﬂj

e

i

luln......JlH. I

P N V

7§ -
PR R RO G R R0 R R B i @ G




[4|$truwu|¢||||E|uﬁnutn|r&nn*n|tuntulrﬂnn*nu I-"!

—

Thém mdt ngudi trong nhém bi xdo trén cao da thi nghiém trong
tuan trudc va sau khdéa dao tao SMC
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Phu luc 3
BUNG NO BQ NAO VOI
PHUGNG PHAP SILVA

- Phé gido su tién si W. Hahn -
Gidm ddc Nghién cttu ctia Silva Mind Control International

an day, cdc nha khoa hoc da kich liét chi trich cic bao cdo
G tuyén bd ring nhiing ngudi theo yoga da hoc cich c6 y

diéu chinh nhip tim, nhiét d6 cd thé va cic qua trinh bén
trong cd thé thudng dudc coi 1a tu nhién ma con ngudi khéong
thé ty y diéu chinh theo y nguyén. Phan 16n cac bao céo bi bd
qua vi ching néi rang mot s6 ddi tudng trong trang thai thoi
mién siu (trang thai y thic bi thay d6i) cé thé tién hanh (theo
goi v) nhitng thay d6i vé ban chit sinh li thudng dudc coi 1a
khéng nam trong su kiém soéat chiit quan, vi du, néi mun nudc
va kiém soat nhip tim.

Véi su ra ddi ctia cac ki thuat phan héi (sinh hoc), trong vai nim
qua, cic nha khoa hoc d3 nhan ra rang hau hét moi qua trinh
bén trong co thé déu cé thé kiém soat. Cac ki thuat phan hoi
sinh hoc dua trén nguyén tic rang, ching ta hoc cach phan hoi
chinh xac, néu ching ta dudc théng bio ngay lap tic vé tinh
ding din cfia phan hdi hoic téc d6 phan héi chinh xic clia
chung ta.



St dung phan thudng nhu mét cdng cu phan hdi & dong vit,
nha tdm li hoc, Tién si Neal Miller, hién thudc Pai hoc
Rockefeller, d3 chiing minh rang nhip tim c6 thé dugc kiém soat
bdi ¥ mudn clia chinh cht nhan cfia né. Tién si Elmer Green, tai
T6 chiic Menninger, chi ra rang bang cach st dung phan hoéi
sinh hoc, con ngudi c6 thé hoc cach kiém soat nhiét d6 ctia ban
tay: tay nay néong, tay kia lanh.

Sau thi nghiém phan héi sinh hoc séng nio cfia Tién si Kamiya,
thudc Vién TAm than Langiey Porter, cic nha nghién cttu di chi
ra rang nhiing phuong phap nay cé hiéu qua trong viéc day cac
c4d nhan chti ddng kiém soat nhip Alpha (8 - 13 Hz) clia séng nio
theo y nguyén ctia ho. Cac ki thuit khac it diing dén phong thi
nghiém hon ciing dudc stt dung dé kiém soat cac cd quan bén
trong co thé. Vi duy, ki thuat thién siéu viét c6 ging tao ra su thu
giin clia cic cd quan ndi tang bao gdm ca nio.

Mot hé thong khic ma cac d6i tuogng cé thé tao ra su thu gidn va
kiém soat séng nio 1a kiém soat tAm tri Silva. Nhiing ngudi da
tham gia cac khéa hoc kiém soat tAm tri cia Silva cho biét, ho c6
cdm gidc thu gidn siu va tin tudng rang ho cé thé kiém soat
séng nio cia minh. Nhiing tuyén bd nay di dudce kiém tra lai
vao nim 1971 bdi Tién si E. J. Bremner, nha tdm 1i hoc tai Pai
hoc Trinity & San Antonio, Texas. C6 vé nhu nhiing ngudi dudc
huin luyén theo cach nay thuc sy cé thé kiém soat séng nio clia
ho va tao ra nhip diéu Alpha khi ho chon lam nhu vay. Trong
mot nghién citu mét nhom 20 sinh vién chua qua dao tao, tinh
nguyén tham gia mot thi nghiém vé kiém soat séng nio, mot
nla sd sinh vién tham gia trong diéu kién tudng tu véi thi
nghiém phan xa cé diéu kién, ma Ivan Pavlov titng thuc hién véi
con ché. Ttc 13, khi c4c sinh vién nghe thay tin hiéu 4m thanh
bdo hiéu thi dén nhap nhdy sé goi ra phan hoi tan sd Alpha trén



dién ndo @6 EEG. Ngay sau d6, tin hiéu 4m thanh ciing goi ra
mau tan s6 Alpha giéng hét trén ban in EEG ctia d6i tugng.

Mudi do6i tugng con lai duge 6ng Silva huin luyén bang phuong
phap kiém soat tdm tri. Ca hai nhém déu cho thay nhiing thay
d6i trén EEG theo hudng di du doan, tic 1a cd hai nhém déu
tang ti 18 phan trim tan s6 Alpha trong EEG ctia ho.

Sau dé, mdt thit nghiém thit hai dugc thuc hién bang cach st
dung nhiing ngtidl da thuc hanh dang ké phlIdng phap Silva.
Nhiing ngutdl nay c6 thé bat dau va ding cac phan tng tan sd
Alpha theo ¥ muén va cé thé tiép tuc cudc trd chuyén trong khi
tao ra nhip diéu Alpha. Mot bai kiém tra khéc cling thuc hién
trén cac hoc vién di thuc hanh nhiéu l1an. Vi nhitng ngudi nay
da cé kinh nghiém dang ké trong cac bai tap ESP (1am viéc véi
cac tinh hudng), dién nio do6 ghi lai khi ho tham gia cac bai tap
ESP. Cac mau dién nio d6 nay ciing cho thay tan s6 Alpha cao.

C6 vé nhu tli nhiing nghién cttu nay cho thay qua huin luyén,
ngudi ta cé thé kiém sodat tot ciac cd quan ndi tang ctia minh.
Piéu nay dung d6i véi nio, néu chiing ta tiép nhan cic phan tng
dién tif cla co quan dé nhu mdt chi bao vé chiic niang ctia né. N6
cling cho thdy rang can phai nghién cttu nhiéu hon nita dé xac
dinh méi tuong quan ciia cac trang thai sinh 1i va tinh than -
cadm xtc, va xac dinh cic quy trinh dio tao can thiét dé tan dung
t6i da kha niang tu diéu chinh tAm - sinh li tu nguyén.

Tién si Rodger W. Sperry va cidc dong nghiép ctia ba & Los
Angeles di bao cdo rang nghién cttu vé sinh li hoc ctia ndo cé thé
gitip hiéu rd hon vé tAm quan trong ctia kiém soat tAm tri Silva.
Nhiing nha khoa hoc nay va nhiéu nha khoa hoc khéac d3 phat
trién bing ching 1am sang va phong thi nghiém cho su ton tai
ctia hai loai y thitc khac nhau hoat déng riéng biét nhung dong
thdi trong ndo clia con ngudi. Loai v thiic duy nhat gidi quyét



cac hoat déng tuan ty, phu thudc logic nhu toan hoc va 16i néi.
Vé mit chiic niang, né 13 sin pham cfia ban cau nio trai. Loai con
lai c6 lién quan dén ban cau nio phai va thé hién tu duy truc
quan, sdng tao toan dién va tu phat, véi su danh gia cao vé tinh
cach va am nhac.

¥ thiic ban cau trai chi phoi hau hét cudc sdng hang ngay cia
chiing ta va dudc ua chudng ngay ca bdi hé thong gido duc cling
nhu thai d6 xa hdi ctia phuong Tay. N6 dudc dinh hudng mét
cach khach quan va thudng lién quan dén viéc tao ra nhiéu hoat
dong séng nio Beta. Y thitc ban cau phai chli yéu mang tinh chti
quan, bi coi 13 thit yéu trong méi trudng gido duc cia ching ta,
va né chi tim thay biéu hién quan trong nhat ctia né trong nghé
thuat. N6 thuong di kéem vdi viéc phat ra song nio Alpha hoic
Theta.

Kiém sodat tAm tri Silva huin luyén cic cad nhan dé duy tri 18i néi
va cac hoat déng tu duy Beta khac & trang thai Alpha, cling nhu
tham gia vao cac quy trinh tu duy Alpha cé tinh chit truc quan,
sang tao nhu mot phan ctia nd luc cé chl y, nham cung cap su
phan bé chiic ning ddng déu hon giita ban cau trai va phai.
Kiém soat tAm tri gitip cin bang moi ban tdm khong binh dang
khac vé chiic ning ban cau nio trai khi tién hanh giai quyét van
dé. N6 dudng nhu sé dat dudc viéc stt dung tiém ning nio hiéu
qua hon théng qua viéc khuyén khich chiic ning ban cau nio
phdi mét cach cé chuay.
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