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LO’T NOI DAU

M6t thoi gian ngdn sau khi cu6n Levi Tién Tri Nai Andes dwore xudt ban,
nhiéu ban doc yéu cau t6i cung cdp thém théng tin va goi y t6i nén soan
mot cdm nang dé bo sung cho cudén dd. Thoat ddu, t6i cam thdy ngin
ngai. Dau sao, tdi xem cudn tiéu thuyét d6 nhw mot “ngu ngdon” dworc viét
theo thé€ loai truyén phiéu lwu, mot nd Iwc d€ minh hoa mot cdm nhéan
moi thudc tdm linh dang hinh thanh. Va luc do, t6i khéng tin rdng viéc
bién soan mét cuén cdm nang la hitu ich. Khai niém mai vé thé gidi
khéng chi 1a mét thyce té tri thitc can dwore tranh cdi, ma con la mot
phwong phap tw duy dwa trén trwc giac va kinh nghiém ca nhan.

Chung ta dang ti€p can nhitng mdc khai, don lay nhirng co héi ma déi
v&i ching ta chiing ¢6 vé nhw nhirng trung hg'p ngau nhién, va linh cam
rdng c6 mot dinh hwéng tdm linh dang dan dat doi s6ng ching ta. Po
khéng chi la mot thay déi trén binh dién triét hoc, ma con la mot thay doi
trong cach nhan thirc va trai nghiém ddoi song cia con nguwoi.

Muc tiéu cta to6i khi viét cu6n sach nay la nham gidi thich nhirng y
twdng da néu trong L&i Tién Tri Nai Andes phu hop véi tinh thén cda né.
Hon hét thay, chung t6i khuyén khich ban doc néu 1én nhirng thac mac
ttr kinh nghiém caa riéng minh. Téi hy vong chung sé giap ban hiéu r6

nhitng y twdng da dwoc néu trong Loi Tién Tri Nui Andes.
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CHIN MAC KHAI

1.Khoi lvgng téi han

M6t sy thire tinh tdm linh méi dang xudt hién trong nén van hoa cta
nhan loai. Hién twong d6 dwoc gdn lién véi sy xudt hién ctia mét khoi
lwong téi han (d€ gy ra phan &wng day chuyén) nhirng ca nhan phat hién
rang doi so6ng ctia ho 1a mot khai thi tdm linh thwong xuyén, mot cudc du
hanh ma qua d6 ho dwgc hwdng dan béi nhitng trung hop ngiu nhién
huyén bi.

2. Quan diém lich st rong lén

Sy thirc tinh tdm linh dwoc thé hién béi sy hinh thanh mot quan diém
moi vé thé gidi, diy da hon; thay thé cho quan diém da ngw tri tir nam
tram nam da thoi thic chiang ta s6ng con trén Trai dat va dam bao cho
ching ta nhirng tién nghi nhat dinh & noi nay. Han nhién, tham vong
mang tinh cong nghé dé da twong treng cho mot giai doan quan trong,
nhwng trong khi quan tdm dén nhirng trung hop ngau nhién, chung ta sé
hiéu cac muc tiéu dich thywe cta doi séng con ngwei trén hanh tinh nay va

ban chat thwc sy ctia vii tru cta chung ta.

3. Van dé ndng lwong
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Ngay nay, ching ta kham pha ra rang, ching ta khéong s6ng trong mot
vl tru vat chdt, ma trong mot vii tru ndng lwong. Moi vat chdt dang ton
tai la mot treorng ndng lwong ma ching ta c6 thé ndm bdt bang nhirng
gidc quan va bdng truc gidc. Ngoai ra, la con ngwoi, chung ta ¢6 thé ngoai
xudt nang lwgng ctia minh bdng nhirng cach don tat cd sw cha tam cda
ching ta vé m6t hwdng - hwéng ma chiung ta mong mudn va diéu do
cling tac dong twong tw d6i véi cac hé nang lwgng va lam gia tang tan so

ctia nhirng trung hop ngdu nhién trong d¢i sdng ching ta.

4. Tranh gianh quyén lyc

Nguwoi ta thwong cat dwet khoi ¢di nguén chinh yéu ctia nang lwong dy,
khién ho cdm thdy yéu duodi va thiéu ty tin. Dé dat dwgc nang lwong,
chung ta c6 xu hwdng thao tung nhirng ngwdi khac va budc ho phai quan
tdm dén chung ta, va nhw thé, cung cap ndng lwong cho ching ta. Mot
khi thanh cong trong viéc thong tri nhirng nguwei khac theo cach do,
chiing ta cdm thday manh mé hon, nhwng ho thi suy yéu va ho thwong
phdn &ng lai hdng cach giy han véi chung ta. Nang lwong ctia con nguoi
von khong nhiéu, vi vdy sw canh tranh dé ndm bat ndang lwong la nguyén

nhdn ctia moi xung doét gitra con nguwoi.

5. Thong diép ctia nhirng nha than bi

Sw bat 6n va bao lwc sé cham dirt khi tw thdm tam chung ta nhan thay
sw két noi v&i nang lwong thiéng liéng Hién twong nay dwge mod ta bdi
cac nha than bi ctia moi truyén thong tam linh. Mét cam gidc nhe nhang,

bay b6ng va mét cdm xtc yéu thwong la nhirng ddu chi cta sy két noéi.
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Néu ta nhan thdy minh c6 nhirng cdm gidc do, thi méi lién két do la céd

that. Néu khong, méi lién két dé chi la gia tao.

6. Lam sang té qua khw

Cang gitr sy két noi v&i nang lwgng thiéng liéng, chiing ta cang y thic
mot cach ré rang nhirng lic ma chiang ta dé€ mat méi lién két do, thuwong
la do anh hwéng cta stress. Trong trwdrng hop do, ta c6 thé nhan thay
cach thirc ca biét ctia ta nhdm gianh gidt nang lwong ctia ngwoi khac. Mot
khi nhdn thic vé nhitng cach thao ting tha nhdn ctia minh, ching ta sé
cang kién tri, gitt virng moi lién két cta chung ta v&i nang lwong thiéng
liéng, vi ltic dé chung ta sé phat hién con dwdong phat trién, sit ménh tam
linh cia minh, va cach thirc d€ moi chung ta dong gép vao qua trinh tién

héa.

7. Khéi dong sy tién hod

Viéc nhan biét s&¢* ménh ctia minh sé lam tang thém dong chdy caa
nhirng trung hop bi dn, dan dit ta vé dinh ménh. Trwéc tién, ching ta
néu lén cho minh mét cau héi; sau do, nhitng gidc mo ban dém, nhirng
gidc mo ban ngay va nhirng tryc gidc dan dwa ching ta dén nhirng giai
phap thwong dwoc cung cap, mot cach co tinh dé6ng bo, an khop, béi loi

khuyén sang sudt ctia mot ngwoi khac.
8. DPao ly mé&i ctia nhirng moi quan hé

Chung ta c¢6 thé lam gia tdng s6 lwg'ng nhirng trung hop ngdu nhién co6

tinh soi sang bang cach nang Cao tinh thdn cia nhirng ngwdi ma ta gap
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trong doi, Trong nhitng quan hé yéu thwong, ching ta phai gitt sao cho
dirng dé mat sy két n6i ndi tdm véi nang lwong thiéng liéng. Nang cao
tinh than tha nhan la diéu dac biét htru hiéu khi thwc hién theo nhom, do
moi thanh vién ¢4 thé cdm nhan ndng lwong ctia nhirng thanh vién khac.
Sy tién hod d6 la cwc ky quan trong d6i véi tré em, béi nd cing cb cai
cadm gidc yén 6n va sw phat trién cd nhan cia ching. Trong khi nhin vé
dep & mdi khuén mdt, chiing ta lam gia ting sy minh triét & bén trong

tha nhan va gia tang co may dwgc nghe mot thong diép dong bo.

9. Van hoa ctia ngay mai

Khi méi nguwdi ching ta thye hién t6t dep hon st ménh tinh than cfa
minh, nhirng phwong tién c6ng nghé dé s6ng con trén Trai dat sé dwoc tw
dong hod, va con ngwdi sé chu tdm vao sy phat trién d6ng bo. Sy tién hoa
sé dwa chung ta vao nhirng trang thai nang lwong cang luc cang cao hon,
cudi cung bién thin xdc ching ta thanh mét dang tdm linh, hop nhat
chiéu kich tdm linh ctia thye tai véi doi song & ¢oi bén kia, va diéu do sé

cham dirt vong sinh ttr.
1. KHOI LUQ'NG TO’T HAN:

Nhirng trung hop ngau nhién dinh hinh cudc doi ching ta

% Bidan mo ra

Trong Lo Tién Tri Nui Andes, nhan vat chinh bat nger gap lai ¢6 ban cii

la Charlene, vao dung luc ma anh ta dang cam thdy that vong trong nghé

Nhitng Bai Hoc Vé Loi Tién Tri Nui Andes Trang 13

https://thuviensach.vn



nghiép, va dang nghi dén mot dinh hwédng méi cho d&i minh. Charlene
vira tré vé tir Peru, noi ngwdi ta phat hién mot cudn sach chép tay rat co
Xwa, va nang soi té doi chut nhirng nguyén nhan da khién nang that vong.

Nhan vit chinh tim hiéu vé mdc khai thir nhat: anh phai y thirc vé
nhirng trung hop ngau nhién xudt hién trong d&i. Tuy khéong mady tin rdng
mot ban chép tay c6 co thé gidi thich bi an ctia doi séng con nguwoi,
nhwng anh van bi mé hodc béi sw huyén bi.

T6i hém dd, nhan vat chinh nay da c6 mot gidc mo vé nhirng trung hop
ngau nhién, va hiéu rang nhirng trung hop do6 lién quan dén sy xudt hién
ctia mét nhan vat dang nam gitr théng tin. Quan tam dén “Ban Sach Co6

Chép Tay”, nhan vat chinh quyét dinh mua vé bay dén Peru.

MAC KHAI TH(? NHAT

Mot cach cham rdi, kin ddo, mot sy bién ddi toan cau dang dién ra, nhw
ban chép tay c¢6 xwa dwoc tim thdy tai khu phé tich Celestine khang dinh,
viéc chung ta cam thdy lo du cho thdy ching ta dang bat dau nhan thac vé
tiéng goi sau xa do tlr thdm tam. Sy lo du cd thé biéu hién dwdi dang bat
man (ngay ca sau khi da dat dwoc nhirtng muc tiéu da dinh), mét cam giac
kho chiu, hodc mot cdm gidc thiéu thén. Thinh thodng, mot ngau nhién
bat thinh linh xay ra v&i ching ta, khién chiang ta phai suy nghi. Duwong
nhw diéu dé bay té mot y dinh siéu nhién va trong mét lac, chung ta cé
cadm twdng tién gdn dén mot bi 4n & ngoai tam hiéu biét ctia minh.

Sw két hop tim kiém ndi tdm véi mot canh bdo kin ddo cta vi tru la

mot dién trinh phong phu, huyén bi va gdy hwng phdn, nhirng trung hop
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ngau nhién thuc ddy ching ta tién vé dinh ménh ctia minh. Nh¢ chung,
chiing ta cam thdy sinh d6ng hon, nhw thé chung ta 1a thanh phan caa
mot dy an rong lon.

Cang c6 nhiéu nguoi trong ching ta nhdn thie vé sy chuyén dong bi an
ctia vii tru dang tac dong dén doi song va hinh thanh mét khéi lwong téi
han, chung ta sé cang nhanh chdng kham pha ban chat cta doi song Néu
m¢& rong tri ndo va tdm hoén, chung ta sé tham gia vao sy khai m¢& mot
tinh tam linh moi.

/7

< Thé ndo 1a mot trung hop ngau nhién?

Mdc khdi thitr nha't cta Loi Tién Tri Nai Andes hwdng dén viée tap
trung sw chu y va kich dong tri twdng twong cta chung ta, vi né hoan
toan twong trng v&i diéu ma cdc than thoai luén chi day (va twong &ng
v&i thye té) la: c6 mét cude gap g&, mot gidc mo giau y nghia, hodc mét
ddu chi sé bat ngor xudt hién dé hwéng dan ching ta mot cach ty nhién vé
co héi ma ching ta dang tim kiém. Nha phan tam hoc Carl Jung goi diéu
d6 1a ¢6 mau cta “hiéu rng than ky”, va khdng dinh rang d6 la mot dac
treng pho quat cia cudc song con nguwdi. Viéc nhan biét vai trdo quan
trong ctia nhirng trung hop ngau nhién trong sy phat trién cta doi song
dwa chung ta vé v&i ban ndng ctia loai thu san méi khong ngwng canh giac
va sdn sang tdn c6ng, dang cau mong con moi xudt hién, dwa chung ta vé
trang thai ti€p nhan cwe ky bén nhay. Trong cdc tiéu str danh nhan, nguoi
doc thdy day rdy nhirng hiéu &ng bi dn ctia nhitng cudc gip bat ngo,

nhitrng lan 1& tau, nhirtng cudn sach dwgc mé ra @ mot trang cé y nghia,
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nhirng cudc doi thoai dwore nghe moét cach tinh ¢, nhirng &nh mat trong
mot cdn phong ddy nguoi,... Hau hét cac tiéu thuyét va nhirng v& kich
han sé khong thé dwoc viét ra néu khong ¢ nhirng diém xuat phat nhw
thé.

Madc khai thir nhat dwa chiang ta vé diém khéi dau, diém ctia nhirng sw
hoi ty, noi nhitng bi dn cia cudc doi la cwe ky hién nhién, viegt qua tinh
16gic va kinh nghiém cta chung ta. Tré nén cé y thirc vé nhirng trung hop
ngau nhién va biét chu y dén thong diép cta ching, la buwdc dau tién dé
tién hod mét cach cé y thirc hon va nhanh hon.

Piéu khac thwong ma ban da trdi nghiém gan day nhat 1a gi? Ban cé
thac madc tai sao sy trung hop do xdy ra? N6 dwa dén két qua gi? Chung ta
c6 xu hwéng xem nhitng sw kién ngau nhién nhw 1a binh thwong, va
thwong chi ngac nhién trwéc nhivng sw kién ky la.

Nhw Ban Sach Co6 Chép Tay da tién bdo, viéc nhan thdy nhitng trung
hop ngdu nhién khéng chi 1a nhitng diéu ky la. Nha phan tdm hoc Carl
Jung da nghién ctru y twdng vé “nhirng trung hop ngau nhién co tinh biéu
dat r6 rang”, va cong trinh ctia 6ng da goi y cho nhiéu nghién ctru trong
ba mwoi ndm qua. Carl Jung da goi hién twong dé la “tinh dong bo”. Theo
ong, nguyén ly nay giup noéi lién moét cach tw nhién hai sy kién, giong nhw
nguyén ly nhan qud, dau chiing ta khong thé nhan ra ngay mdi lién hé.

Vdy ma, hon hét thdy, qua trinh tién hod cta vii tru dwa trén nhirng
trung hop ngau nhién. Viéc nhin nhan tdm quan trong ctia trung hop
ngau nhién chudn bi cho ching ta d6n nhan nhitng mdc khai khdc, noi
rang vii tru dap wng nhirng mong d¢i y thive cia chiing ta bang cach tao

ra nhirng hoan canh thudn lgi gitp ching ta phat trién. Khi hiéu tam
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quan trong cta hién twong do, chung ta tré nén nhay bén hon déi véi
nhirng nguyén ly tiém an dang chi phoi vii tru. Theo Jung, “tinh dong bo
goi y mot sw lién quan hodc mét sw hdi hoa gitta nhitng dir kién khong
duwoc két ndi béi quan hé nhan qud”. (1)

Mot s6 ngudri doi khi tw hoi, phai chdng mét trung hgp ngau nhién la
mot sy kién bap bénh, khong chic chan, giup danh thwe sy cha y cta ho,
hay d6 la moét loi dap cho mot cau hoi thudc vé thirc. Bao 1au chwa nam
virng moi quan hé lién d&i ctia mdc khdi th nhat, thi ta con tin rang
nhirng trung hgp ngau nhién chi la nhitng sy kién ly thu, khién ta quén di
cudc doi that. Nhwng khi ta hiéu rang qua trinh tién hod thwong phat
trién bang nhirng bwdc nhay vot gay ra b&i nhivng sy kién & ngoai tinh
nhan quad, thi mdc khai thir nhat gitap ta tim kiém mot cach hiéu qua hon
lori gidi dap hoac y nghia an gidu. Khi ta khéng ngirng hwéng tam mat vé
nhirng thic madc cia cd nhén ta, va néu ra nhirng cau hoi dang, thi lac do
ta sé thdy trung hop ngdu nhién la nhirng loi dap cho sy xudt hién ctia ¢
mau thudc qua trinh phat trién cd nhan dang dién ra bén trong ta.

Jung da bi 16i cu6n béi hién twong dd, mot hién twong ma 6ng da nhiéu
ldn quan sat thay noi nhirng bénh nhan ctia 6ng. Theo Ira Progoff, ngwoi
da dién gidi suy tw cta Jung vé van dé nay, thi qua trinh cta tinh dong bo
cO thé dwoc minh hoa nhw sau:

Hay twdng twong hai phu niv 1a Claire va Danielle dd quyét dinh gdp
nhau dé ban vé viéc nghién ctru va tim hiéu trwce gidc. Claire moi Danielle
dén nha vao 10 gi¢r sang. Claire, trén con dwdong nhan qua ctia minh, thirc
ddy, tam rira, pha ca phé, lay but ra va ch¢ Danielle goi ctra.

Danielle, cling trén con dwdng nhan qud ctia minh, thie ddy, mac quan
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40, 1én xe, theo nhirng chi dan ctia Claire d€ dén nha Claire, d6 xe va nhdn
chuéng. Cho dén luc nay, Danielle va Claire dang trén nhirng con dwong
song song, noi ¢6 mot qua khir, mot hién tai, va mot twong lai cho moi
nguoi.

Trong budi tim hiéu vé tric gidc ctia ho, dién thoai reo. O’ bén kia la
Bill; anh cho biét vira doc xong mo6t cudn sach rat hay vé cac phap sw, va
muon ndi chuyén ngay véi Claire.

Nghe nhw thé, Claire cdm thdy dwoc khuyén khich mét cach ky diéu
b&i sw twong tac huyén bi cta cac sw kién. C6 thot 1én:

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

Vén quen biét Danielle, Bill néi v&i Claire cho chang gé&i loi chao
Danielle, r6i gdc may. Ngac nhién, Claire ndi v&i Danielle:

- La that! Ngay khi chi dirng ddy d€ nhac dién thoai, thi khuén mat cta
Bill da xudt hién trong tam tri chi!

Ca Danielle va Claire déu dn twong béi trung hop ngau nhién bi an do.

Theo ly thuyét cia Jung, dworng doi ctia Danielle va Claire 1a nhirng
dwong thang dirng cta cac sy kién, ma cudc goi caa Bill da cat qua chiung
trong thoi gian, theo dwdong ndm ngang. Cudc goi ctia Bill da tré nén day
y nghia do tam tri ctia hai ngwdi phu nir d6 dang bi tran ngdp b&i mot cod
mau chung.

D6i v&i Jung, khi nhirng trung hop ngau nhién xdy ra sé xudt hién mot
thay doi trong sy can bang nang lwgng tdm than dwoc phan bé trong vo
thitc va y thirc. Nhw trén mot tdm van bap bénh, sy trung hop ngau

nhién, trong mot lac, lam ha thap sy tdp trung cia nang lwong tam thany
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thirc trong khi giup v thire dang 1én tlr nhirng d6 sdu ban dau. Chuyén
dong tam thdan dé khién Danielle va Claire trwc gidc rang cé mot diéu gi
d6 da xdy ra. Bong nhién, ho cam thdy sinh dong hon.

Di nhién, cdi dep ctia tinh déng bd 1a & chd nd la moét tang phdm cha
dong troi chdy nang lwgng. Ching ta khong can mot sw gidi thich hop ly
dé né cudn chung ta di. Tuy nhién, mot khi chung ta nhén ra sw noi két,
c6 thé chung ta sé mu6n tién xa hon d6i chut, va xem no6 gei lén diéu gi.
Chdng han, Danielle, Claire va Bill ¢6 thé sé mong muédn két hop lai dé
kham pha mot cach cé y thive ly do da khién nang lwong dot nhién tap
trung vao tam gidc gobm ba ngwdi nay. Phai chdang ca ba déu c6 mét cong
viéc chung sau nay? Liéu c6 mét moi lién hé chwa dwoce phat hién gitra
ho?

Alan Vaughan, tac gida mot tuyén tap ly thu vé nhirng trung hop ngau
nhién xdy ra trong doi thye, khang dinh rdng:

Hinh thai cia nhirng hién twong déng bo, an khép, xay ra trong cubc
song doi thwong khong hé khac véi nhirng sy kién gy ra ngac nhién,
strng sot khién chung ta phai thot 1én: “Qua la mot sy trung hop khong
thé tin dwoc!” Sy khac biét chinh la & sy tinh té cia chung, cach thirc ma
nhirng tinh huéng nho nho cta doi séng dwgc tao ra. Chung ta thwong
gat chung di nhw la nhitng chuyén thudn tuy ngau nhién, nhwng néu suy
nghi doi chut, chung ta sé nhan thirc rdng vai tro cia ngau nhién, tinh co,
trong doi song dang mé rong ra dén cad nhirng sy kién kém quan trong
hon, nhwng mang nhiéu y nghia... Nhirng trung hgp ngau nhién ctia doi
song hang ngay cho ching ta thdy cung cach ma vo thirc trién khai dé
dinh hinh cudc doi ching ta. it ra, ching ta cling phdi nhin nhan va than

phuc tai ndang ctia v6 thirc, nhwng ciing c6 thé khuyén khich sy biéu hién
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c6 tinh sang tao do. (2)

% Nhirng trung hop dap &ng cac mong d¢i ctia ching ta

Nhirng hién twong c6 tinh dong bo hinh nhw dién ra khi ching ta can
dén diéu d6 hon ca. Mot tdm trang thay d6i, mot cam gidc nghi nge, boi
r6i, khong thod man va hon loan, ¢6 thé ban cho sy ngau nhién tinh c&
mot vai tro quyét dinh. Theo mdc khai th nhat thi sw bon chon trong ta
cho biét mét diéu gi do sap xay dén, va néu co thé thay diéu gi dang xdy ra
tai hdu treorng clia cudc doi, ta sé ngac nhién béi nhirng canh nén luén
thay d6i. Pa bao lan ban kiém chirng gia tri cta cau “Trwérc khi binh minh
16 dang, béng to6i luén day ddc?”.

Nhitng trung hgp ngau nhién thwong dién ra hon ca khi ching ta tré
nén nhay cdm. Phan 1&n nhirng tdc pham viét vé tdm linh déu khang dinh
rang sw két hop gitra xung lwe tinh cam quan trong va kha nang twéong
twong manh liét kich thich kha nang cta ta nhdm tao ra trong doi ta diéu
ma ta ao wée - dwdi mét hinh thire nay hodc mét hinh thie khac. Ngay ca
nhitng thi nghiém khoa hoc trong linh vic can tam ly da chvng minh,
khong chut nghi ngd, rang nhirng nhan t6 gép phan nhiéu hon ¢ cho cac
thanh c6ng ctia nhirng trdc nghiém vé kha ndng ngoai cdm la “sy nhiét
tinh”, “mét ao wéc lon lao nhdam c6 dwoe nhirng trwee giac dang, nhat la
vao luc bat dau mot ngay”, va “mét y thive chor dei tich cyc”.

Donna Hale, mot chuyén gia liéu phdap tam ly tai Sausalito, California,
ké lai cdu chuyén sau. Cach day vai nam, Donna quyét dinh dén song tai

Corinthian Island, mét noi rat sang trong tai Marin, California. M6t ngwoi
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ban ctia Donna ché giéu y twéng thiéu thwc té do, do gid bat dong san &
vung dé rat cao. Do Donna mudn ching té cho 6ng ban thdy rdng ba co
thé dén s6ng & dd, nén ba bat dau tim kiém médt can hé.

Mot hom, qua muc quang cdo, ba dwgc biét mot can nha nam & ngay
khu ma ba mong wéc, va goi dién dé xin xem nha vao hém sau. Tuy thich
thu khi thdy cdn nha d6 c6 dt nhirng dac diém mong wéc, nhwng ba thdy
gid thué nha kha cao. Plrng trong anh sang chdéi chang tir ctra s6 ua vao,
ba tham nghi khong biét minh c6 nén chon cdn nha nay hay khéng. Va lac
do, ba nghe c6 tiéng hai cau & ngoai bién. Ngay tirc khdc, ba nh¢ dén giac
mo dém trede trong dé ba thdy ndm con hai cdu kéu trong nuwéce. An
twong bdi sy trung hop gitra diéu thdy trong thyc té va thay trong mo,
Donna cho d6 la mét ddu chi rang ba phai dén séng tai day; va ba da tuan
theo. Mot thoi gian ngan sau khi dén day, coéng viéc lam an ctia ba tré nén
phat dat, va ba chang kho khan khi tra tién thué nha, von cao hon can
nha tred'c. Mang dén co duyén kho hiéu, va d6i khi la lung, nhirng trung
hop ngdu nhién veeot qua sy phan doan hodc y chi. Ching 1a cor ché cta
sw phat trién, la nguyén tac cda sy tién hod. Chiang cé thé mot cach huyén
bi mé& ra nhirng kha ndng mdi giup chung ta vieet qua nhirng y twéng 16i
thoi dang han ché hanh dong ctia ching ta, va chung ta sé trwc ti€p trai
nghiém rdng d&i sdng khong phai chi 1a mot cudc dau tranh dé séng con
hodc mot nhu cdu don gidn thudc tri thirc vé dic tin. Doi song 1a mot

dong lwc mang tinh tam linh.

LAM THE NAO PE ST’ DUNG MAC KHAI TH(? NHAT VA GIA
TANG NHU’NG VIEC THIEN
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* Hay nhén thtrc rang d&i song ctia ban c6 mot muc tiéu, va nhirng sw
kién xdy ra déu co ly do ctia chung.

 Hay bit dau tim kiém y nghia &n khudt & ddng sau moi sy kién cta
doi ban.

* Hay cho rang tam trang bon chon la dau chi ctia sy can thiét phai thay
d6i va cta sw nhay cam sdc bén hon. Hay lang nghe co’ thé ban.

« Hay y thtc rdng cang chu y dén chung, nhirng hién twong nhw vay
cang gia tang.

* Néu ban c6 linh cam rdng ban phdi noi véi mét nguoi cd kha nang
giup gidi dap nhitng thac mac ma ban néu lén, dirng bo qua viéc dé. Ban
dang quan tam dén diéu gi?

 Hay tin twdng vao sy tién hod tw phat ctia ban. Ptrng ap dat cho minh
mot loat muc tiéu dé dat dén. Hay biét rang ban dang tién vé dinh ménh

cda ban.

TOM TAT VE MAC KHAI TH(” NHAT

Madc khai thir nhdt lién quan dén sy thic tinh cta y thiee. Khi quan sat
d&i minh, ching ta nhan thiy cé nhiéu diéu xay ra hon ta twéng. O bén
kia sy don diéu va nhirng van dé hang ngay, ching ta cé thé phat hién
mot tac dong huyén bi: nhirng “trung hop ngau nhién c6 tinh biéu dat ro
rang” hinh nhw gti dén cho chung ta nhirng thong diép va dan dit chiing
ta vé mot hwong nao d6. Thoat dau, chung ta chi thoang thdy nhing
trung hop: ching ta di qua that nhanh bén canh ching, va hau nhw

khong cha y dén ching. Nhwng réi ching ta di cham lai va quan sat mot
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cach cham cha hon. Pau 6c mé réng va canh gidc, ching ta phat trién
nang lwc nham nhdn ra hién twong co6 tinh déng bé sap téi. Nhirng trung
hop ngdu nhién ¢6 vé nhw tia dén roi lui lai, khi thi ching néi tié€p nhau
mot cach nhanh chéng va dot ngot 16i kéo chung ta, khi thi chung lam ta
bat déng. Tuy nhién, ta biét rdng ta di kham pha qua trinh tdm linh
hwdng dan doi ta. Nhirng mac khai ké tiép gidi thich bang cach nao d€ gia
tdng sw xuat hién cta tinh dé6ng bo bi an d6 va phat hién dinh ménh cuo6i

cung ma chung ta dang dwoc dan dén.

REN LUYEN CA NHAN VA REN LUYEN NHOM

Ban sé hiéu sdu sac hon nhitrng mdc khai bang cach tap trung sy chu y
vao chung trong d&i song. Ban cé thé ap dung nhirng bai tap sau day dé
thwc hanh viéc am hiéu sdu sac hon. Chi mot minh hodc v&i mét nguori
ban, hodc v&i mot nhom. Trong moi chwong ctia cudn sach nay, nhirng
loi khuyén danh cho nhom theo sau nhitng bai tdp ca nhan.

Vé&i mdc khai thi nhéat, chang t6i dy trtt hai nhom rén luyén. Ban hoan
toan tw do thém vao hodc bét di nhirng bai tap, thdm chi c6 thé twong
twong ra. Chang han, mét s6 ngwdi sé muén danh nhiéu thoi gian hon
cho mét cudc thdo ludn khong chinh thirc, va s6 khac thi muoén theo
phwong phdp da dwoc chi dan. Dé sy rén luyén nhém mang lai nhiéu loi
ich kha di, ban phai tdp hop nhirng ngudi co thé giap ban mé réng suy
tw, hi€u biét nhau va thich thu khi cing luyén tap v&i nhau. Nhirng bai

tadp nay co6 muc tiéu khéi phat moét tién trinh, va ching t6i khuyén ban
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hay phat huy tinh sang tao.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI TH(? NHAT

Nhirng ai khéng rén luyén theo nhom thi c6 thé thwe hanh nhirng bai
tap dwdi ddy mot minh hodc véi mot ngwdi ban, va nhirng bai tap nay
cung c6 thé dwoc st dung trong rén luyén nhom. Trong chirng mywc ma
madc khdi thr nhat cta Loi Tién Tri Nai Andes day ching ta phai biét
nhirng trung hop ngau nhién, ching téi goi y ban hday chon mot nguoi
thich hop dé cing rén luyén vé&i ban - hodc mét ngueri da doc cudn sach
do, hodc mot ngwdi ham thich doc sach va thich cing ban nghién ctru.
Nhuw thé, viéc rén luyén c6 thé hiru hiéu hon... va vui thich hon.

Bai tap 1. Viét nhat ky

Nhirng tredng hop ngau nhién da xay ra

Muc tiéu: Trong khi phan tich mot cach ddc biét nhirng truing hop ngau
nhién da x4y ra trong qua kht, ban sé tang cwong khd ndng ndam bat y
nghia ctia chung trong twong lai.

Giai doan th® nhat: Hay trd loi chin cdu héi & bubi s6 2 ren luyén
nhom, lién quan dén nha &, cong viéc, va nhirng quan hé cta ban.

Giai doan thir hai: M6t minh hodc ciing v&i sy ¢6 mat ctia mot nguwdi
ban, doc lai nhitng cau trd 1&i, va tim kiém nhitng sw giong nhau kha di
gitra cach thirc ma cdc sy kién xudt hién trong d&i ban. Ban ¢6 thé nhan
ra nhirng dau hiéu khi chung biéu hién? Ban c6 hanh dong theo trywc giac
cia minh?

Bai tap 2. Quan sat trong cudc song hang ngay
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NHU’NG DAU HIEU BEN NGOAI

Hay bat ddu bdng cach ghi nhan mot dau hiéu bén ngoai c6 vé nhw
dang dan dit ban vé mot hwdng nhét dinh.

Hay ké ra mot vai vi du ctia nhitng ddu hiéu bén ngoai. Hay ty hoi:
Thong tin nao dang dworc glri dén t6i? Tai sao t6i phai cht y dén diéu nay?
Khéng phai tit ca déu chiva dwng mét théng diép ddc biét cho ban nhwng,
bang cach nhay bén hon dé don nhan “nhirng canh ctra bi an”, cdm nhdn
ctia ban vé nhirng sw kién bat ngo sé phat trién.

NHU’NG DAU HIEU BEN TRONG

Trwe giac la cong cu dé chung ta nhan thic ndi tdm. V&i nhirng dau
hiéu & ngoai gidi, chung ta nghe, thdy, s& mo, hodc dwgc hwédng dan boi
mot diéu gi dé ngoai chiang ta (hodc it ra n6 c6 vé nhw thé doi véi chung
ta). V&i nhirng ddu hiéu bén trong, ta phai cha y dén nhirng cdm xtc cta
minh. Chiang thwong cung cap mot phan hoi thong tin rat chinh xac, néu
ching ta biét thwce sy lang nghe chung. Chang han, néu ban thdy m6t cam
gidc nang né hodc moét linh cam, c6 thé ban nén trién han mét quyét dinh,
hodc dé tranh tha thoi gian hodc dé thu nhap thém thong tin. Chuang ta
thwdng coi nhe nhitng xtic cdm cda minh, chang ta khong quan tam hodc
gat sang mot bén nhirng tin hiéu, va cé nhirng quyét dinh di ngwoc lai
muc tiéu ma ching ta tim kiém. C6 mot qui tac vang: Dirng bao gior dé ra
mot quyét dinh quan trong khi ban dang tirc gidn, nén néng, mét moi, bi
trc ché hodc dang trong bat ctr tdm trang tiéu cwc nao. Néu bau khong khi
ctia noi nao d6 bong khién ban cam thdy khoéng thodi mai, e ngai hodc
dirng dwng, thi c6 thé la ddu hiéu ctia mét twong lai khéng vira y.

Hay bat ddu bang quan sat, nhirtng ddu hiéu noéi tai biéu hién trong cac
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tinh huéng khac nhau. Chang han, hay dé y xem da day ctia ban c6 co that
hodc ¢6 ctia ban c¢6 clrng, cac ngdn tay cta ban co6 khéng ngirng gb go,
hodc ban cé cam thdy mat ndng lwgng, hut hoi hodc cau kinh khi nghe
mot sO tiéng 6n nao do? Ban cé tham nghi: “Diéu gi dang thwc sy xady ra?

T6i dang c6 nam bat diéu gi?”.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU? NHAT

Budi s6 1:

2 gi®y 30 phat

Muc tiéu: Giap nhan biét va quan sat bang cach nao nhing trung hop
ngau nhién c6 dnh hwéng dén cudc sdng.

Chudn bi: Mang theo nhirng t& phiéu bang gidy trang, khé 7,6 X 12,7cm
(mo6i ngwdri hai hodc ba phiéu) cho bai tap s 2.

NHAP PE

Muc tiéu: Gidi thiéu gitp cd nhom lam quen véi nhau, dé cam thdy
thodi mai va gidi thich ly do méi ngw¢i tham gia nhom.

Thei gian: 15—20 phat.

L&i khuyén:

Giai doan mogt: Co6 thé mot s6 nguwdri s€ muon ké lai ly do khién ho doc
cuon Loi Tién Tri Nui Andes.

Néu s6 nguoi cia nhom vwrot qua ba mwoi, ban c¢é thé chia thanh hai
phdn nhom dé tranh tha thoi gian. Ly twéng sé 1a moi nguoi déu b dip

dé nghe trinh bay ctia ngw¢i mai ren luyén.
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Giai doan hai: Khi m6i ngwdi da noi 1én ly do tham gia vao nhém,
tuyén b6 ngdn gon vé muc tiéu cta nhom. Chdng han, “muc tiéu cta
nhom la nang d& nhau, va cing nhau rén luyén nhirng nguyén tac dwoc
trinh bay trong Lo&i Tién Tri Nui Andes, nhdm tdng t6c qua trinh tién
hod”.

Giai doan ba: Sy hién dién cta ban trong nhém cho thdy ban dang
quan tam dén sy phat trién cd nhan cta ban. Hay c&i mé, di dém: giap
cho nhitng muc tiéu ctia mdi ngwdi va cta nhém tr¢ thanh hién thye.
Hay tran trong khia canh riéng tw ctia nhirng trai nghiém ma moi nguwdi
trinh bay.

Bai tap 1. Y nghia ctia mac khai tht nhat

Muc tiéu: Thédo ludn ngan vé cach ma mdc khai th nhat c6 thé dwa dén
nhirng quan diém md&i va m& rong nhan thirc cia moi nguwoi.

Thoi gian: 15-20 phut.

Loi khuyén: Mét nguei doc lon phan tom tat cua mdc khai th& nhat.
Sau do, yéu cau tirng thanh vién trinh bay cach hiéu ctia ho khi lan dau
tién ho doc Loi Tién Tri Nai Andes. Khi moi ngwoi déu da phat biéu
chuyén sang bai tap thi hai.

Bai tdp 2. Nhirng an twong tich cyc ddu tién

Muc tiéu: Xem xét trwe gidc ctia ching ta hoat ddng nhw thé nao trong
lan tiép xic ddu tién. Pay la mét bai tap kha ly tha va giup ndng cao mirc
nang lwong, gitp cac thanh vién ctia nhom lam quen vé&i nhau va thiét lap
sy tin twdng & bubi ddu ren luyén theo nhom.

Thoi gian: 30 phat

Loi khuyén:
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Giai doan thir nhat: Néu nhom c6 trén mwoi sdu thanh vién, hay hinh
thanh bén phan nhém. Néu it hon mwoi sdu, chia thanh ba phan nhém.
Phat cho méi ngwdi vai phiéu ghi chép, chon ra mét thanh vién @€ nhéc
nh& ngwdi phat biéu khong vt qua thoi han danh cho méi ngwdi, dé
tat ca déu c6 thé phat biéu.

Giai doan thw hai: D€ pha v& sw ngai ngung va gidp ngwdi tham gia
bay té tinh cach ctia minh, hdy yéu cdau ho ké ra mot giai thoai hodac mo ta
mot hién twong co6 tinh dong bd vé cach da khién ho tham gia vao buoi
hop mat.

Giai doan thw ba: Yéu cdu moét nguwdi tinh nguyén bat dau bai tap.
Nguwdi nay phai ngoi quay lwng vé nhom.

Giai doan thw tw: Moi nguwoi liét ké nhirng tinh chat tich cwee ma ho
nghi rdng c6 thé xac dinh & ngwoi tinh nguyén ddu tién. Khi cac thanh
vién noi 1én nhirtng an twong tich cyc cta ho, ngwoi tinh nguyén lang
nghe va ghi lai trén cac phiéu, ma khong binh ludn. Trong cac phat biéu,
hay gitt sy di déom va doc dao trong khd nang duy tri tinh tich cwc.

Giai doan thir nam: Khi méi ngu¢ri déu da nghe nhirng dn twgng tich
cwc dau tién ctia cac thanh vién khac danh cho minh, hay tap hop toan bd

nhom va danh ra vai phat dé trao d6i cdm nghi vé bai tap bai tap so 3.

Bai tap 3. Nhirng van dé vé nhirng dé tai ban dang thac mac

Muc tiéu:

a) Tim hiéu cic nhu cdu quan trong di dwa nhirng ngwdoi moi rén
luyén tham gia vao phan nhém

b) DEé biét rang ho da nhdn thdy nhirng ddu hiéu thac day ho gia nhap
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nhom.

c¢) Tim hiéu nhirng trung hgp ngau nhién trong doi séng clla moi
thanh vién.

d) Gia tang khd ndng ling nghe cham cha phat biéu cta tirng thanh
vién.

Thei gian: 30 - 40 phat.

Loi khuyén:

Giai doan tht nhat: Méi thanh vién trinh bay ngin gon quan tam
chinh ctia minh. Phdi chdang dé la nhirng van dé, nhirng nhu cau, nhirng
hoan canh cta doi s6ng hién nay? M6i thanh vién phai rdt cha y lang
nhitrng goép y.

Giai doan thw hai: Khi tat ca déu da phat biéu, hay thio ludn ngdn gon
vé nhitng ly do khién cac ban gia nhdp phadn nhém. Hay yéu cau mét
thanh vién 1ap danh sach moi cau hoi hodc moi dé tai c6 vé quan trong doi
v&i phan nhom.

Giai doan thw ba: Phdi chang mot s6 thanh vién da nhdn ra nhirng dau
hiéu théi thac ho tham gia phdn nhém, chang han nhw nhirng dn twong
da thay hodc da gap mét trong s cac thanh vién?

Giai doan thir tw: Khi moi ngwdi dd hoan tat bai tap, hay tdp hop
nhém va trinh bay nhitng diém chinh cia cdc quan tdm chung & moi
phan nhom. Tai sao ho da chon nhém nay hoac ngwdi cung ren luyén
nay?

Bay gi¢ 1a luc thich hop d€ moi thanh vién tw gi¢i thiéu minh mot cach
ddy dd hon. D€ y xem ddu la nhitng diém twong dong gitra cac thanh vién

ctia nhom.
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KET THUC BUGI HOP NHOM

Thoi gian: 20 - 30 pht.

Hé tror va nhirng l&i khuyén: Co6 thé két thic bubi rén luyén bdng
cach yéu cdu mdi thanh vién truyén dat nhitng chi dan va gidp ngudi
khdc gidi quyét nhirng diéu ma ho dang can hién nay.

Giai doan thir nhdt: Hiy lan lwot ndi 1én sw hd trg ma cic ban can
trong tudn t¢i. Hay bay td6 mot cach tich cwe: “T6i mudn cam thdy day
nang lwong”, thay vi: “T6i muon loai bo triéu chirng cdm cam khé chiu
nay’. Hay tdp trung vao diéu ban mong muén, thay vi diéu ban khong
mong muon.

Giai doan th hai: Khi tirng yéu cau dwge bay to, ban hdy tan thanh
va gtri ndng lwong tich cwe cho nguwdi dé vé van dé hodc yéu cau caa ho.

Vé budi nhom hop sau: Hay chd y dén nhirng trung hop ngau nhién,
nhw dau hiéu va nhirng gidc mo. Hay ghi chiing vao nhat ky va mang dén

bu6i hop mat.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI TH(” NHAT

Budi s6 2

2 gior 30 phut

Muc tiéu: Tham do dong chdy ctia nhirng truing hgp ngau nhién trong
doi ban.

DAN NHAP: Hay bét ddu budi hop bing cach danh cho mdi thanh vién
co hoi dé ho mo6 ta nhirng trung hop ngdu nhién xay ra trong tuin qua.

Sau bu6i nhém hop tudn trweére cac thanh vién dd c6 mét cdi nhin sdng r6
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hon vé cac sy viéc? Viéc chia sé mot phan hoi thong tin tich cyce sé giap
cang ¢6 toan bd nhoém.

Bai tap 1. Gia ting nhay cdm ddi v&i nhivng trung ho'p ngau nhién

Muc tiéu: Nhan thirc vé nhitng trung hop ngau nhién da qua, va biét
cht y hon dén nhitrng tac dong ctia chung trén doi song. Bang cach quan
tdm dén qua khw, chung ta cting thé hién quyét tdm rdng mot khi kha
nang cam thu lén lao hon sé khién nhirng trung hop ngdu nhién xudt
hién nhiéu hon.

Thei gian: 2 gior (30 phat cho méi thanh vién), cong v&i thoi gian danh
dé thdo luan.

L&i khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay chon mét nguwdi dé cing rén luyén.

Giai doan thir hai: Mot nguwoi doc lon tirng cau héi dwdi day, va
nguwdi kia trd lod. Khi trd 1oi, hdy tim ra dau la nhirng trung hop ngau
nhién da x4y ra trong qua kh ctia ban.

O nha:

1) C6 chang nhirng trung hop ngau nhién cd biét hodc nhitng dau hiéu
biéu hién chung khi ban tim kiém ché & hién nay ctia ban: s6 nha hodc
tén dwong c6 mot y nghia ddc biét, nhirng cudc gip g& véi hang xoém,
nhitng cham tré trong viéc mua hodc thué cin nha, sy nham lan cta
nhirng cudc dién thoai, hodac moi chi tiét la lung khac?

O noi lam viéc:

2) Visao ban cé dwgc viéc lam hién nay? Lam thé nao ban da nghe néi
dén nd? Ban da ban chuyén dé voi ai? Dau la nhitng thong diép ca biét ma

ban da nhan dwoc?
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3) Nhirng an twgng ddu tién cia ban vé noi lam viéc?

4) Ban c6 dé y thay nhirng dau hiéu bao trwéc mét sy kién xdy ra sau
do?

5) C6 chdang mét thong diép ma ban ao wédc nhat dwoc tredre khi nhan
cong viéc hién nay?

Nhitrng gdp go:

6) Hay mo6 ta bang cach nao ban d3 gap nhan vit quan trong nhat cta
doi ban. Ai da dwa 16i dwa dwong dé ban c¢6 madt tai noi d6 va vao lac do?

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

8) An twong ddu tién ctia ban d6i v&i nhan vat dé? An twong d6 da
dwoc xac nhan?

9) Ban c6 d€ y thay mot ddu hiéu: mot giac mo sai; lan gap, mot trung
hop ngau nhién la lung, mo6t tinh huéng rdc rdi?

Giai doan thir ba: Khi mét diéu wée xdy dén véi ban, nd co6 thweong
tudn theo mot sor d6 riéng? Pau la sy twong dong (néu co) gitra cach thic
ma ban da gdp nhan vat quan trong do va cach thirc ma ban da tim dwoc
viéc lam, hoadc tim dwoc can hdé m&i? Hay suy nghi ki nhitng cau hoi 1,4,
va 9. Hay cha y dén nhirng “diém bdo” lién quan dén cac buwdc ngodt
quyét dinh ctia doi ban, giup gdt hai t6i da théng tin nhirng trung hop
ngau nhién va gia tang kha ndng nhan thtrc tredre khi nhivng trung hop
ngau nhién ctia twong lai xdy ra.

Giai doan thw tw: Tap hop nhom va truyén dat nhirng diéu ma cac
ban d3a kham pha trong bai tdp nay Chdng han, nhitng loai trung hop
ngau nhién ndo do6 xdy ra khi ta tim dworc mot viée lam, mot chd &, mot

ngwdi ban doi? Bang cdch nao nhirng trung hop ngdu nhién anh hwéng
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dén chung ta?

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap wng l&i yéu cdu dwoc trgr giap va dwoc tw van. Hay tiép tuc
lwru y dén nhirng trung hop ngau nhién, nhitng ddu hiéu va nhirng giac
mo, va ghi vao nhat ky.

CHU THICH

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

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

2.QUAN DIEM RONG LO’'N: MO’ RONG BOI
CANH LICH St

Trén chuyén bay dén Peru, nhan véit chinh cta ching ta gip Dobson,
mot gido sw st hoc. Trung hop ngiu nhién, 6ng nay da biét vé mdac khai
thir hai va gidi thich cho nhan vat chinh ly do khién nguwdi ta phai hiéu

diéu gi da xdy ra trong d&i s6ng tw twdng & thién nién ky thi hai da qua.
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MAC KHAI THU’ HAI

B&i canh ctia nhirng trweong hop ngdu nhién. Mdc khai thi hai xdc dinh
sw nhay cam cda chung ta d6i v&i “nhirng truing hop ngau nhién c6 tinh
biéu dat r6 rang” trong mét khung canh réng lén hon. No dap wng-
nhirng cau hoi: Phadi chang nhan thic cta chung ta vé nhitng trung hop
ngau nhién da xady ra trong d¢i ta ¢6 mot tam quan trong lich str, hay do6
chi 1a mét sy ky di hodc nhat thoi, gdy chu y, nhwng chang quan trong gi
cho twong lai? Hién nay, ching ta dang bi mé hodc b&i chiéu kich tdm
linh, mét chiéu kich hinh nhw dang anh hwéng dén ching ta va lam cho
chang ta tién trién (mot cach d6ng bo), nhwng liéu sy quan tdm d6 co
don gidn bién mat dan vé&i qua trinh ti€n hoa ctia xa hoi? Mac khai thw
hai ¢c6 ham y rdng chung ta phai lui lai d6i chut va suy nghi vé chubi dai
nhirng sy kién dang soi sang y nghia nhitng quan diém md&i ctia chung ta.

Sy bién mat ctia quan diém Trung c6 vé thé gi¢i. Ngay nay, khi buédc
vao thién nién ky thir ba, chung ta dang trong mot vi thé thuan loii dé xem
xét moOt cach thdu ddo di san lich s cia minh. Nhw Ban Sach C6 Chép
Tay goi y, chung ta dang gidi phong minh khoi tw twéng chi dao da
hwéng dan nhan loai trong ndm trdm nam qua - mot tw twdng da xudt
hién vao cudi thoi Trung c6, khi cac nha cdi cach tén gido phan rng
chéng lai anh hwdng thai qua cta Gido hoi.

Sw chia tach gitra khoa hoc va d&i song tinh than. Nhitng nha cdi cach
thoi Phuc hwng da tw gidi phéng khéi nhirng gong cum tri thirc ctia mot
vl try ludn ma theo ho, dwoc dwa trén tw bién va mé tin. Két qua cta
cudc chién chong Gido hoi Trung ¢ 1a mot thod thudn ngdm ngdm dwoc

hai bén chap nhan. Cac nha khoa hoc c6 thé tw do nghién ctru nhirng hién
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twong trén Trai dat ma khong bi Gido hdi xen vao, néu ho khong nghién
ciru nhirtng diéu lién quan dén ton gido: quan hé gitra con ngudi voi
Thién Chaa, cac thién than, nhitng phép la, hodc moi hién twong siéu
nhién khac. Nhitng nha khoa hoc ddu tién da hang say hwéong dén thé
gioi vat ly & ngoai gi¢i, va nhanh chong c6 nhiéu phat hién. Ho bat dau
thiét 1ap nhirng dwdng nét 1én vé nhirng hién twong tw nhién quanh ho
va dat tén cho chiang bdang nhirng tir cu thé va chi quan tam dén nhirng
nguyén nhan vat ly ctia ching ma thoi. Cung luc do6, nhitng coéng nghé
m&i dwoc phat minh va nhitng nguén ndng lwong méi dwoc khai thac.
Cudc cach mang cdng nghiép la mot hé qua ctia qua trinh do, qua trinh da
lam gia tang sdn lwgng hang hod, va giup cho mot s6 dan cang lac cang
dong hon cé dwgec mot s yén 6n vat chat nhat dinh.

M6t quan niém thé tuc vé thé gi¢i. Vao ddu thé ky 18, Gido hoi khong
con nhiéu dnh hwéng nhw tredc. Mét quan niém mdéi vé thé gidi, dwa
trén chtt nghia duy vat khoa hoc, da bat dau thay thé nhirng tw twéng xwa
cli cia Gido hoéi vé doi song. Bao trum moi sy la mot hy vong day niém
tin, mot cha nghia lac quan lén lao. Bang cach s dung nhitng céng cu
khoa hoc, ngudi ta tin rang cudi cung ciing sé kham pha doi séng siéu
hinh ctia nhan loai, ké ca sy hién hiru cia Thwong Pé. va quan hé cta con
nguwdi vori Ngai. D nhién, diéu dé doi hoi thoi gian, nhwng lic nay con
nguwdi hai long véi viéc ché ngw nhirng hiém nguy ctia doi song, dam bao
cho chinh ho va cho con chdu ho dwgc yén 6n trong thé gi¢i nay, dé thay
cho sy yén 6n tinh thin da bién mat khi Gido héi Trung c6 bi mat tin
nhiém. Thoi dai do da dwore thoéi thuc béi mét 1oi kéu goi mai tién dén
hanh déng. Ngay cd néu con nguwei dd mat sy xac tin vé Thién Chaa, ho

c6 thé dwong dau voi doi séng va nhirng khac nghiét cta vii tru bang
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cach tin vao nhirng kién thirc va sw khéo 1éo tai tinh ctia ho. Bang cach
lam viéc cat lwe va chieng té sw khén ngoan, bang cach st dung mét cong
nghé khong ngirng hoan thién, con ngwoi gior ddy da co tw do dé lam cha
cudc séng. Ho co thé khai thac nhirng nguédn tai nguyén ma ho da tim
thdy trén hanh tinh nay, va gia tang sw an toan vé mdt vat chit. Ho da
danh mat nhirng xac tin vé vi tri ctia ho trong vi try, nhitng xdc tin ma
Gido hoi Trung c6 da thiét lap, nhwng ho co thé thay thé ching biang niém
tin vao khoa hoc va vao mot dao dixc méi ctia lao dong xoay quanh y
twdng “tiéon bo”. O day, ching ta cé thé thay thé cii quan niém néi troi
dd am anh thoi can dai. Vao cac thé ky 18, 19 va 20, tam nhin méi do vé
thé gi¢i dwoc mé rong va bam ré trong tam ly tap thé. Cang lap nhiéu ban
d6 vé nhirng hién twong vat ly cta vii tru va ddt tén cho chung, ngwoi ta
cang c6 thé cdm thdy rang thé giéi ma trong do ho séng la cd thé gidi
thich, c6 thé dy kién, khéng nguy hiém, tham chi tdim thwong. Nhwng, dé
duy tri do twdng do, ho phai lién tuc che khuat hodc day lui khéi tam tri
ho tat cd nhirng gi goi dén bi an cta doi so6ng. Nhirng hién twong ton gido
ddn dan bi xem nhw moét diéu tuyét doi cdm ky, khong dwoc déng dén.
Ngay ca viéc di 1é nha tho ciing tré thanh mot sy kién xa hoi gian don.
Nhitng noi thé phung van dong ngwdi vao ngay Cha nhat, nhwng thwong
la hién twong d6 biéu 16 mét niém tin hoan todan triru twgng va mot ly do
dé xao lang nhirng van dé tam linh trong nhirng ngay con lai cda tudn.
Vao gitra thé ky 20, Trai dat hdau nhw da hoan toan thé tuc hod. Tuy nhién,
dé tao ra do twdng vé mot thé gidi yén 6n, hoan toan co thé gidi thich
dwoc, thi chang ta phai thu hep y thitc cta ching ta vé doi song, phai
chon mot tdm nhin hep, hoan toan mang tinh ky thuat vé cac sy viéc, tam

nhin lam chung ta tach roi moi y niém, ké ca y niém vé sy kién than ky
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tuyét diéu. D€ cam thdy an toan ching ta phdi khéng ngwng ban ron,
tham chi bi am anh bé&i sy chinh phuc cia cong nghé trén thé gidi.

St thirc tinh trwedre bi an. Dan da, chung ta bat dau thirc tinh. Cé nhiéu
ly do cho sw thirc tinh do. Trong thap nién 1950, nganh vat ly hoc da tién
hanh xét lai nhi*tng nén tang duy vat ctia nd. Nguoi ta da phat hién rang
vl tru khong phai 1a mot hé vat chat, nhung la mot co cdu xen lan cta
nhitng hé nang lwong, noi thoi gian cé thé tang téc hodc giam téc, noi
ma ciing nhitng hat co ban d6, nhwng chiung c6 thé xudat hién & hai noi
cung luc, noi khong gian 1a cong va hitru han nhwng dong thei la vo han
va c6 thé da chiéu kich. Hon nira, viéc sttr dung khoa hoc ky thuat dé tac
dong dén co cau khong gian - thoi gian - nang lwong dwa dén viéc tao ra
nhirng vl khi c6 stc tan pha 1én lao, cé thé huy diét moi hinh thai sw
song trén Trai dat.

Ciling vao thoi ky do, sw phat trién ctia nhirng nganh khoa hoc khac bat
dau lam rung chuyén quan niém ctia chung ta vé thé gi¢i, dé 16 nhirng hw
hoai gdy ra cho mai trwedng béi sy khai thac tai nguyén thién nhién cta
Trai dat. Sy 6 nhiém moéi trweong ddu doc moét cach cd hé théng lwong
thyc - thye phdam. R6 rang la chung ta dang huy hoai thé gi¢i ma chang ta
mong wéc lam noé tot dep hon bang sw tién bo.

Trong nhirng nam 1960, chung ta di tr& nén da y thirc dé c6 mot so
dong ca nhan tryc gidc rang nén van hoa phwong Tay da khong biét dén
nhirng chiéu kich cao hon ctia doi song con ngwoi. Sy ddm bdo vé mat
vat chat da tién dén mot mirc ma ching ta c6 thé quan tdm dén nhirng
van dé co ban ctia xa hoi: sw bat binh ddng va nhirng thanh kién gitra cdc
chiing tdc, gittra nam gidi va nir gi¢i, nhirng van dé vé 6 nhiém moi

treong va vé chién tranh. D6 la mét thoi dai cta xung dot gitra nhivng
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ngwdi muon xa hoéi thay déi va nhirng ngwdi mudn gitv nguyén trang.
Diéu quan trong la m6i ngwdi chiing ta can nhin vao ndi tdm minh va tién
hanh mét sy d6i m&i bén trong dé sau do, qua trinh ca nhan c6 mét anh
huwédng tap thé va d6i méi xa hoi.

Nhirng tham do ndi tam. Nhan thirc vira ké da phat trién sy ty phan
tich va sy ndi quan, nhirng dac trweng ctia thdp nién 1970. Trong thap nién
do, ngueri ta da tim cach tham do tiém nang con nguwdi. Tam ly hoc mang
tinh nhan van nhiéu hon. Ngoai ra, tai phwong Tay da n6i 1én mot quan
tam lé&n d6i vaoi triét hoc va tén gido phwong Dong.

Muc tiéu cia nhirng nghién ctru ctia ching ta dau sao van co vé nhw
mot am anh mang tinh duy vat. Bang cach chi tdp trung vao nhirng
phwong dién ky thuat, kinh té cia doi song, tdm nhin tham my vé cac sy
vat da bi che khuit b&i mét quan niém thwce dung, vi du mét cdy xanh
khong dwgc danh gid b&i vé dep ciia n6 ma béi tri gid gb ma ngudi ta co
thé str dung. Ngay dén nhirng tinh cdm cta chiang ta ciing da bi gidm
thiéu hodc bi kiém ché. Trong thdp nién 1970, ngwdi ta c6 thé theo mot
khoa tam ly tri liéu, nhin lai nh¥rng kho khan ma minh da gdap trong thoi
tho au, tim lai mot phan ctia chinh minh vén da bi lang quén hodc chwa
dwoc kham pha. Nhwng trong cudc ndi quan dai han cta chung ta, cudi
cung chung ta da dat dwoc phat hién khac. Ching ta nhan ra rdng, ngay
ca khi quan tdm dén d¢i song ndi tam ctia minh, sé chdng co gi thay d6i -
vi diéu ma chang ta khao khat hon cd, diéu ma ching ta ao wéc tim thay
hon c3, [a mot trdi nghiém siéu viét, mot lién két ndi tdm v&i ¢oi thiéng
liéng.

Nhén thirc do thuc ddy chiang ta quay tré vé véi sy tim kiém tam linh

trong nhirng ndm 1980. Trong cdc Gido héi truyén thong, tin d6 bat dau
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quan tdm nhiéu hon dén thwe chat cta loi gidng day tén gido va khong
xem nhitng noi thd phung chi don gian la nhitng noi gdp madt xa hoi.
Dién ra & bén ngoai cdc truyén thong ton gido, nhan thirc d6 dwoc biéu
hién b&i sw kham phad nhirng dwong hwéng tam linh cia cd nhan, va
nhirng ti€p can d6i khi hon hop chan ly ctia nhirng ton gido khac nhau vé
cac trdi nghiém than bi phwong Péng - diéu ma ngwoi ta goi la phong
trao New Age. Nhirng ndm 1980 la nam ctia nhirng trdi nghiém tam linh:
huwéng vé cac ton gido phwong Dong, tim kiém khai thi, phat trién khoa
can tdm ly, hanh hwong dén nhitng noi linh thiéng, thién dinh... Chiang ta
dad kham pha va tradi nghiém nhirng diéu d6 trong khi tim cach vwon dén
chiéu kich tam linh dich thywc. M6t s6 hinh nhw khéng c6 ich, s6 khac rat
htru ich, nhwng nhirng trdi nghiém tich cwc do, sy tim kiém d6 da dé lai
mot vi thé wu tién, khi chiang ta phdan tich hoan canh ctia minh trong
nhirng ndm sau nay.

Sw hinh thanh moét quan niém maoi vé thé gi¢i. Puwoc gidi phong khoi
nhirng lo ldng, wu tw vé vat chdt da deo ding con nguwdi trong nhiéu thé
ky, gir ddy ching ta dang c6 vivon dén mét sy nhat tri tam linh. Pay xa
hon nira nhan thirc ctia minh la cach thie t6t hon ca dé giai tod tam tri ta
khoi nhirng vedng ban va mé réng né dé c6 thé kham pha nhirng con
dwong méi mé. Bang cach tong hop diéu ma ta xem trong trong linh vic
tdm linh v&i diéu da tim thdy trong linh viee khoa hoc, ching ta sé phat
hién mot thye té mai, xac dang va sau xa hon.

Lac d6, mdc khdi th hai cing c6 nhan thc cta ching ta vé nhirng
trung hop ngau nhién va tr¢ thanh tryc trung tdm ctia mot tiép can hoan
toan mai vé doi song.

Hanh tinh cta ching ta da dwoc nhin dwédi mot anh sdng méi, khong
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phai nhw mét thé gi¢i tinh hodc c¢é tinh chu ky, ma nhw m6t san khau,
noi moi bac ctia ching loai dwec thém vao bac trwdce trong hang tram
triéu ndm. Sy tién bo phi thwong d6 goi y rang loai ngudi cé thé tién hoa
hon ntta. Cho dén nay sw tién hoa la mot hién twong cao nhat, tat yéu
bdo cho chiung ta mét twong lai ddy bi an cho cdc hinh thai sy séng...
Chang ta cé nhirng kha nang thay déi.. Qua la khong vé ly khi nghi rang,
tuy ching ta cé nhiéu yéu kém, nhwng mét sy tién b, mét sy tién hod
md&i roi cling sé dién ra... (1) (Michael Murphy, The Future of the Body),

* Két no6i v&i nang lwong tam linh

Nhw Ban Sach C6 Chép Tay da ghi ro, dé tién hod, chung ta phai truedc
tién tai két ndi v&i nén tdng cda sy song con. D€ van hoa mdi ctia nhan
loai tién trién, con ngwdi phai chdp nhén y twdng rang truc giac giap ho
két no6i vé&ri chiéu kich tam linh.

Nhw vdy, mac khai thir hai dan dén mot tdm nhin m&i vé tinh trang y
thirc tdp thé cta chung ta: Cho dén nay, ching ta chi ban tdm dén viéc
canh tranh, lam cho va thong tri tha nhan. Thé gi¢i hién tai la két qua caa
quan niém do. Noéi ré6 hon, diéu ma ching ta dat dwec la phtt hop véi

diéu tam tri ching ta mong worc.

% O mdt nga tw

Chung ta dang & mot giao 106, noi chung ta c6 co hoi dé lwa chon diung
hwéng. Thoi ky ngd tw nay, noi nhitng tién bd khoa hoc va nhitng hé
thong vién thong giao thoa v&i nhivtng xu hwédng dang phat sinh cta tinh

tdm linh, va ctia tdm ly hoc, chudn bi twong lai cho ching ta. Gior day,
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trén binh dién tap thé va cd nhan, cong viéc ctia chung ta la tiép tuc chon
nhirng wu tién dang nhdan manh va lam tang gia tri nhitng khd nang caa
chiang ta. Quyét dinh ctia chiing ta nham danh ra th¢i gian dé nghién ctiru
Loi Tién Tri Nui Andes la phan ctia tién hod d6. Lwgng y thirc ma ban
mang dén cho tinh than tap thé la phan do lw gép cta ban.

NO lwc ctia y chi ca nhan chi ¢6 thé thwe sy mang lai két qua néu y chi
do dong thoi khao khat mot tran tw “cdp cao” hodc réng 1én hon (2)
(Philip Novuk.i. )

% Ban tong két ca nhan - tir vi m6 dén vi mo

Puwoec trinh bay b&i mac khai thir hai, quan niém vi mé6 do6 vé lich st cé
thé lai xudt hién trong chiéu kich vi mé6 cia médi cudc doi. Lich st 1a lich
st cia cudc doi ching ta qua thoi gian, va cudc doi hién nay ctia ching ta
phdn anh do¢i song tap thé. Khi ban dén cac dé tai tam linh trong nhirng
gidc mo, Jung da viét:

“Ta phai ludon ghi nhé trong tam tri rang, modi con ngwdi, xét theo mot
nghia, twong treng cho toan bé nhan loai va lich st cia né. Diéu c6 thé
xay ra trong lich st nhan loai & qui mé 1&n, cling c6 thé xdy ra & qui m6
nhé trong moi cd nhan. Piéu ma nhan loai can dén, mot cd nhan ciing c6
thé can dén trong mot s6 trreong hop”. (3)

Chinh vi thé ma viéc dp dung mdc khai thir hai cho lich st ctia doi ta
giup ta hiéu sy r6i loan ndi tam va viéc tim kiém nhirng y nghia.

Pé kham pha tdc déng ctia nhitng dwong hwong chi dao quan trong
trong doi ban, ban phai suy nghi vé nhirng giai doan chinh yéu cta doi
minh, va rat ra nhirng bai hoc quan trong ttr d6. P6 la mot phwong phap

htru ich dé cho thay bang cach nao nhirng xdc tin, nhitng gia tri va nhirng
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mong doi ctia ban dang thay déi. Nhiéu ngwoi trong chung ta bat dau
hiéu rdang dinh ménh ctaa tat ca chiang ta la song mot cach tdm linh hon.
Hay ap dung diéu do cho lich st cia ban va xem ban tim thay gi.

O cudi chwong nay, cé nhirng bai tip dwoc néu 1én dé ban lap mét ban

tong két ca nhan, hodc mot cach riéng tw, hodc theo nhom.

% Nhirng ban tam hién nay ctia ching ta

Mbi y twdng, trong nhirng quyét dinh va hanh déng hang ngay cta
chung ta tao ra thwc tai khong ngirng ti€p dién. Chung ta hoan toan y
thirc vé qud trinh do khi dn dinh nhitng muc tiéu cu thé. V&i nhirng muc
tiéu chinh xac, ching ta sé€ c6 thé thay minh da thanh cong, that bai, hoac
chwa hoan toan dat dwgc muc tiéu. Cé nhitng ban tam ro rang hon, nhw
nhirng y twdng ma ban ¢ trong ddu moi ngay, nhat 1a khi ban thiee day
bubi sdng hodc trwdre khi di ngtt budi téi. Theo wédce tinh modi ngay moi
nguwdi chung ta ¢ khodng mwoi ngan y twéng lwdt qua tam tri, dai da so

chung la tiéu cuec.

% Nhirng xac tin co’ ban

Tinh té va luén c6 d6, nhitng sy tin chdc co ban ctia chung ta la nhitng
yéu td co tinh quyét dinh, va dong thoi cling 1a vé hinh trong doi song.
Mot cach kho nhan thay, nhitng y twdng dé sap xép trwong nang lwgng
ndi tai, va lién tuc dinh ré6 cudc doi ching ta. O’ nén tang,. 4n khuit ctia

nhirng y twdng hang ngay la nhirng dinh dé co ban ma hiém khi chuing ta
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néu lén. Nhirng dinh dé dwoc thira ké dé tir nén van hod la nhirng sy tin
chdp nhw: “T6i la mot cd nhan don d6c va phdi canh tranh vé&i nhirng
nguwoi khac dé ton tai”, hodc: “Toi dang gia di ” hodc la: “Chi c6 thé gidi
vat chdt la dang ké "Nhirng twdng dn sdu trong dau 6c phai dwoc phan
tich mot co y thire trwedre khi ta trién khai hodc stra d6i ching- Nhirng xac
tin co' ban dinh hinh d&i séng hang ngay cda ta va thu hat sy déng bo, dn
khép y thire vé strc manh ctia né l1a nén tdng cta diéu ma ching ta goi la
“tw duy theo mot mo thirc méi”. M6 thirc [a mét sor d6 ly twdng cta tw
duy hoac hanh dong. Luc d6, mé thirc méi ctia cudc doi sé cho thdy bang
cich niao nhirng niém tin tao ra mét phan lon diéu dang xdy dén voi
chung ta.

Joseph Campbell, chuyén gia huyén thoai hoc, @3 mé ta sw tién hod dan
sang bén kia cdi-da-biét bang cach di theo “con dwdng bén trdi”. Trong
nhirng huyén thoai lam co’ s& cho nhirng mo6 thirc sinh dong ctia moi van
hoda thi nhan vat chinh, theo truyén thong, da chon con dwong bén trai
b&i sé tim thday & d6 nhirng thong tin m&i va kham pha ra sy that. Con
dwong bén phai la noi nguyén trang, noi tap hop moi van dé va la noi ta
bi budc phai chon gitra hai gidi phap. Pé vt qua van nan d6, nhirng vat
liéu m&i phdi dwgc mang dén. Nhw thé, cac huyén thoai danh thirc trong
ta ¢c6 mau cta sy tim ki€ém thay d6i. Ching ta khéng bao gitr mat hy vong
rang minh sé phat hién diéu minh dang can, va chung ta sé tim thay sw
can bang.

Nhw mac khéi th hai da chi ra, m6 thirc méi hay tw duy meéi da bat
dau xuat hién trong nhitng nam 1960. Tw duy mé&i dé da xudt hién trong
nhiéu linh viec va da cho thay tinh xac thywe ctia y niém vé tinh thong nhat

cta co thé va tinh than. Nhirng cudn sach ctiia Deepak Chopra cho thay tw
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duy m¢&i d6 cang lac cang dwoc biét dén nhiéu hon. Chopra da néu bat
mot s6 diém co’ ban cho thay sy khac biét gitra tw duy méi va tw duy ci.

Chdng han, 6ng so sanh gia thuyét cti co ban: “Coé mét thé gi¢i khach
quan ddc 1ap ctia ngudri quan sat, va co thé cia chung ta la mot phwong
dién ctia thé gi¢i khach quan do” (4) voi luan diém cta mé6 thwe méi; "
Thé gi&i vat ly, bao gobm co thé chung ta, la mot phan wng ctia nguoi
quan sat. Chung ta tao ra co thé minh, trong khi tao ra trai nghiém vé thé
gidi cia chung ta”. (4 )

Madc du co6 rat nhiéu sach siéu hinh hoc giai thich rang chiang ta dang
tao ra thwce tai ctia minh, nhwng do la mot y twédng gay kinh ngac doi voi
nhitng ai cdm thdy that vong béi cudc doi ho. Nhw nhan vat chinh caa
Loi Tién Tri Nui Andes phat hién, ndang lwgng tich cwe ma cac nha nghién
ctru phong chiéu 1én thye vat anh hwéng dén sy 1én manh ctia chung.
Nhirng nghién ctru khoa hoc khang dinh rang thwec tai la mot sang tao cta
tam tri. Gid thuyét do tra lai cho ching ra sttc manh va cho chang ta hy
vong vao twong lai.

Chopra da pha tan sw huyén bi ctia mot gia thuyét co ban khac thudc tw
duy truyén théng:

Nhitng qua trinh sinh hoc giap giai thich mo6t cach r6é rang y thirc con
nguoi. (5)

Nhirng thong tin mei giup chung ta hiéu rang:

(...) nhan thirc la mét hién twong ma chung ta hoc biét... Thé gidi trong
do chung ta dang song, ké ca sy trai nghiém vé than xdc ctia chung ta, la
diéu hoan toan dwgc xac dinh béi cach thirc ma chiang ta hoc biét. Néu

thay d6i nhan thirc ctia minh, chiing ta cling thay déi than xac va thé gioi.
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(5)

Trong cudn siach nay, chung téi hy vong giup ban xem xét lai mot so
nhirng xdc tin dd qua cta ban, theo cach thirc ma ban c6 thé nhan ra mot
y dinh hodc mot bai hoc & phia sau moi thanh céng, moi that bai va moi
thach thic. Néu ban chon mot thai do tich cwc, ham hiéu biét, c6 y thirc,
manh dan d6i md&i, thé gi¢i cia ban sé bat dau giong v&i diéu ma ban ao

I4

woec.

Theo Chopra thi dinh dé thir ba cia m6 thirc xwa ci la:

Nhén thirc ctia chiing ta vé thé gi¢i la ¢é tinh tw dong va n6é cung cap
cho chung ta m6t hinh anh chinh xac vé thuc té ctia cac sy vat. (6)

M6t trong nhirng nguyén tac ly thi nhat cia moé thire mai la:

Tuy rdng moi ca nhan déu co vé doc lap va riéng biét, nhwng tit ca
ching ta déu dwoec lién két véi tri tué dang diéu hanh toan b vi tru.
Than xac ching ta la thudc than vii try; tam tri cda ching ta la mét phdn
clla tam tri vi tru. (6)

Nhirng y twdng la nén tdng ctia mac khai thir nhat: chung ta sé bat dau
tién hoa mot cach b y thirc khi chti y dén nhirng sy kién ngau nhién tinh
co, nhwng c6 nhiéu y nghia d6i v&i sw phat trién ca nhan cta chang ta.
Chang ta khong don doc. Néu hoan toan tin twdng vao qua trinh do,
nhirng gidi dap cho cac thac mac sé dén véi ching ta qua mot tri tué rong
lé'n hon tam tri c6 y thiee ctia chang ta.

* Xac dinh nhirng dinh dé co ban

Chung t6i chi gi¢i thiéu mot s6 trong nhiéu y twéng méi dang lan toa
va ching c¢6 muc tiéu gép phdn xac dinh lai thé gi&i. Ban c6 thé trai

nghiém moét cach tryc tiép hiéu lyc cta nhirng y twéng d6. Chdng han,
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hdy bat dau lang nghe mot cach cham chd nhitng quan diém cta nhiéu
nguwoi vé doi song. Khi noi chuyén, ban hay tré thanh mot ngwdi quan sat
vO tw. Nhirng quan niém ctia ban va nguwoi khac bay té vé cudc doi la nhw
thé nao?

Hay nh¢ rdng, chdng ich gi khi ché trach ngwoi khac vé nhirng thai do
tiéu cwc cta ho. Moi ngwdi trong chung ta tién hod theo nhip diéu cua
minh. Khong cdn phai tao ra mét ngoén ngir kho hiéu, hodc dao h6 ngan
cach gitra ngwdi “sang su6t” va nhirng ai dang tim kiém hodc dau kho.
Bang cach st dung kha nang quan sat, tw duy va chdp nhan, ban sé tao ra
mot nang lwe khac han cho ban va ngwoi khac. Tuy nhién, néu khi nao
ban cam thdy minh c6 thé mang lai mo6t diéu gi do cho tha nhan, hay dé

hoan cdnh dan dat ban. Hdy tién theo tric gidc ctia minh.

TOM TAT MAC KHAI THU” HAI

Madc khadi th hai chi ra rang nhan thrc cia ching ta vé nhirng trung
hop ngdu nhién huyén bi ctia d&i s6ng la mot sy kién quan trong trén
binh dién lich st. Sau sy sup d6 ctia tdm nhin Trung c6 vé thé gidi, chung
ta khéng con sw yén 6n tinh than dwoc cung cap béi gidi thich vé vii tru
ctia Gido hoi. Hé qua la trong nam tram nam, chung ta da quyét dinh ché
ngw thién nhién, bang cac st dung khoa hoc va ky thudt @€ sé6ng trong thé
gi¢i nay. Chiang ta da tim cdch tao ra mot sy yén 6n vé mdt vat chat dé
thay thé nhirng xac tin vé mat tinh than di mat. D€ cam thdy yén tam
hon, chung ta da gat di va ch6i b6 mét cach c6 hé thong nhirng phwong

dién huyén bi cta sy song trén hanh tinh nay. Chung ta tw tao cho minh
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do twdng rdang dang song trong mot vii tru hoan toan cé thé gidi thich va
dw dodn, v&i nhivng hién twong c¢6 tinh ngdu nhién tinh c¢ ching c6 y
nghia gi. Pé duy tri do twéng d6, ching ta c¢6 xu hwdng phd nhan moi
chirng ctr di ngworc lai nhitng xac tin cia chang ta, can tré nghién ctru
khoa hoc vé nhirng hién twong siéu nhién, va c6 mot thai dé6 hoai nghi.
Tham do nhirng chiéu kich thdn bi cia d&i song da tre thanh mot diéu
hau nhw cam ky,.

Tuy nhién, dan dan, da xuat hién mét nhan thirc méi. Nhan thic do
giup chang ta thoat khéi am anh ctia sy sung ttc vat chat, ddc treng cda
thoi can dai, va mo rong tdm tri cta chiang ta dé don nhan mot y niém

ma&i, dung hon, vé thé gioi.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI TH(? HAI

Bai tap 1. Nhitng ban tam linh xwa cii caa to6i

Muc tiéu: Giup ban y thirc vé nhirng van dé lap di lap lai trong d&i ban
cung nhirng sy tin chdc co6 thé tiém an trong chung.

Lo khuyén: Hay ghi lai nhirng bdn tdm quan trong nhat. Bang cach nao
nhirng van dé d6 da lam cho d¢i ban dwgc phong phti? Ching cé gay bat
lori cho ban?

- Ké tir nay, hay dé y dén sy xuat hién ctia ching va ghi nhdn bang cach
nao chiang da lién quan dén nhirng diéu ma ban goi la nhirng rac r6i. Hay

ghi lai anh hwéng ctia ching déi véi doi ban.
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Bai tap 2. Nhitng y twdng khién ban ban tam hon ca

L&i khuyén:

Giai doan th® nhat: Hay b6 sung bay cdu dwéi day. Ban da hiéu gi vé
nhirng xac tin va nhirng gia tri ctia ban khi tim kiém nhing y twéng dang
lam ban ban tam?

Giai doan thtr hai: Hay ghi lai nhitng gi ma ban nghi vé bai tap nay. Hay
lru y xem ban ¢6 nhirng gidac mo lién quan dén diéu ban viét vé nhirng
ban tam dy:

* T6i muon thay doi...

* T6i muon cé nhiéu hon..

* T6i luébn nghi dén...

* T6i mong rdng, trong sau thang ntra...

* Vao luc nay, nhirng diéu quan trong nhat trong doi toi la...

* Nhirng tinh cach ma t6i ngwéng mo hon ca noi nhirng ngwoi khac la:

 T6i sé thich thi néu ddi toi ...

Bai tap 3. T6i da lam diéu gi mot cach mday moc?

Hay ghi lai mot hodc hai doan vé nhirng thoi diém trong d&i ma ban
cadm thdy bi bé tac hodc ¢6 dn twong minh dang “hanh d6ng mot cach
may moc”, Hiy mo td nhirng xtic cdm ctia ban mot cach chi tiét. Cang lam
sang t6 nhirng xtic cdm cua ban, ban cang dé dén nhan nhirng gidi dap,

nhirng co hoi va truwce giac.
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Bai tdp 4. Tim thay nhitng gidi dap mdi cho nhirng han tdm ci nho mo

thirc moi

Hay xem dau la nhi¥rng ban tam xwa ct. Hay ghi lai y niém twong &rng
v&i ching trong mo thirc méi, cling nhw moi khai niém méi. Mot khi cdm
thdy hirng khéi, hdy viét ra cach thirc ma ban dw tinh sé 4p dung y twéong
d6 vao doi minh. Chang han, hinh dnh thé chdt lu6én c6 tinh quyét dinh
do6i véi tinh than ctia ban, thi bang cach nao ban ¢6 thé y thirc hon vé gia
tri cia chinh ban va ctia tha nhan? Ban khong can phai tim thay ngay loi
gidi dap. Néu mot trong nhirng y twdng dé da chin chdan dé ap dung, co 1€
ban sé cdm thdy bi nd théi thuc. Cé thé ban s¢ muodn viét ra mét suy tw
tich cwe vé mot hodc hai y twdng ctia mo6 thirc méi. Chdng han, néu cam
thdy e ngai hodc khéng virng tin, ban ¢ thé khdang dinh: “T6i phai ty tin

c6 nhirng quyét dinh dang”.

Bai tdp 5. Lap va phan tich bang tong két ca nhan

Muc tiéu: Bai tdp nay giup ban dat dwg'c mot tong quan vé nhirng sw
kién ctla doi minh va tim thdy mot y nghia hodac mét y dinh an khuat
trong nhitng gi da xdy dén v&i ban cho t&i hom nay.

Lori khuyén: Ngay cd néu ban c¢6 thé mot minh thwe hién bai tap nay,
sw hién dién ctia mét ngwoi khac sé€ giap ban xem xét nhirng sw kién cta
doi ban va c6 thé phat hién mot y nghia hoac moét y dinh an khudt ma ban

chwa kham pha.
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Giai doan thw nhat: Hay 1ap bang tong két cho ban (xem bai tdp 1 cta
bu6i nhém hop thit tw, & phan tiép theo).

Giai doan thir hai: Hiy don gidn hda cac sw kién bdang cach chi ra
nhitng hoan canh va nhi¥rng bwéc ngodt céd tinh quyét dinh cta doi ban,
hodc nhirng hwéng dan ma ban da rut ra tir ching, va ghi lai theo th tw
nién dai. O hang diu tién, hiy ghi ngay sinh va noi xuit than, va ghi ra
mot vai sw kién, cac nhan vat chinh

Giai doan thtw ba: Hay ghi lai m6t doan nho mo ta doi ban, tir thuéd au
tho cho dén hom nay. Sau dd, hdy xem xét nhirng sw kién ma ban da moé
ta va chon ra mot vai sy kién dé d4t chung phia dwéi “nhitng hwédng dan
da dwoc biét”. Sor @6 tong quat la nhw thé nao?

Kha nang lwa chon: Hay c6 dodn xem, mdt cach 16gic giai doan ké tiép
hién nay la thé nao? Hay ghi ra nhitng dw kién cling ngay thang. Diéu gi

can phai dién ra dé giai doan ma ban ggi 1én c6 thé tré thanh hién thwc?

Bai tap 6. Lam thé nao dé cé dworc lovi gidi dap cho thac mac

Giai doan thw nhat: Hay ghi lai nhirtng van dé ma ban mu6n tham do
nhdt hién nay (vdn dé chinh ctia d&i ban lac nay).

Giai doan tht hai: Hay dirng lai moét luc dé xem xét co cdu cta van dé.
Piéu d6 co thé lam sang té d6i chut cau trad loi ma ban mong deii. Hay néu
lén nhirng cdu hédi cang chinh xac cang tot, vi diéu do sé giup ban hiéu 16
hon chinh minh va phan tich r6 hon hoan canh.

Giai doan thw ba: Trong ba ngay tiép theo, hiy cha y dén nhirng thong

diép, nhirng trwe gidc, nhirng gidc mo’ ban ngay, nhirng gidc mo ban dém.
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Viéc ghi lai moi trung hop ngdu nhién da xay ra hodc lori gidi dap cho céc
van dé hién nay sé gitup ban cing c6 nang lwc cho nhirng “ch¢ doi tich
cwc” va khuyén khich ban ngd cdp cao huwdng dan ban.

Bai tap 7. Thién dinh, tap trung va kich thich nang lwong

Mbi ngay, trwedc khi ra khéi nha, hiy dirng lai va hit vao ba hoi dai. Hay
nham mat lai mé6t luc va nhé dén moét noi an lanh va dep dé, noi ma ban
van lwu gitr mai hinh anh. Hay hit vao vé dep ctia noi do, mot cach nhe
nhang va ttr ton, cho dén khi ban bat ddu mim cwéi. Hay dé y dén s gia
tang ndng lwong. Gior day, ban hay néu lén mot cau hoi va bao quanh né
bang nang lwong da phat trién. Trong ngay, hdy duy tri mét lién két voi

tinh cdm yéu thwong do.

Bai tap 8. Trai qua mot ngay vui thich

Giai doan thw nhat: Ban c¢6 thé thwc hién bai tdp nay mo6t minh,
nhwng sy thich tha cia ban va nhirng kha ndng cta tinh dong b6 sé 1én
hon néu c6 thém moét ngwoi dé c6 mot sinh hoat méi mé va thu vi cho ca
hai.

Giai doan th hai: Hay danh ra vai phat dé nhé dén thiac mac chinh
lién quan t&i doi séng hién nay ctia ban va chuan bi tinh than dé dén
nhan nhitng gidi dap. Hay ghi lai nhirng thong diép, néu cé. Hay tuan

theo nhirng gi ma trwc giac thoéi thuc ban.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU HAI
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Bu6i s6 3

2 gi®r 30 phat

Muc tiéu: Nhan thirc vé nhitng nguén goc thudc lich st va phan tich
nhitng ban tam riéng tw ctia chung ta.

Bai tap 1. Thdo ludn vé mdc khai th hai: nhirng xac tin

Muc tiéu: Thdo ludn vé sy tién hod ctia nhitng y niém vat chat va tinh
than. Tai sao chuing ta gan két phan tich d6 v&i doi s6ng cia minh?

Thei gian: 15-20 phat

Loi khuyén: Hay bat dau cudc thdo ludn bang cach néu 1én nhirng cau
hoi:

- Tai sao y niém vé sy yén 6n va cht nghia vat chat da anh hwéong dén
ban va gia dinh ban?

- Tai sao hodc vao Itic nao ban da bat dau dat lai van dé vé cac ton gido
truyén théng?

- Nhitng nhén vat dwoc ban yéu thich trong thoi tho du va trong tubi
mai lén la nhing ai?

Bai tap 2. Nhirng ban tam xwa cii

Muc tiéu: Bai tap nay giup ban nhdan thirc vé nhitng van dé lap di ldp lai
trong dori ban va nhirng xdc tin tiém an noi chung,.

Theoi gian: 15-20 phat.

Loi khuyén: Hay ghi lai nhitng van dé ma cho dén nay da cé tdam quan
trong hang dau doi véi ban.

Bai tap 3. Nhitng ban tam chinh ctia ban
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Giai doan tht nhat: Hay ghi ra it nhét la ba cau trd l&i (nhiéu hon néu
c6 thé) cho nhirng cau chwa két thac duwéi day:

* T6i mu6n d6i maoi...

* T6i mong dwoc nhiéu hon...

- T6i khong nglrng nghi dén...

* Trong sdu thang t&i, tdi mong sé...

* Vao luc nay, nhirng diéu quan trong hon ca trong doi toi la...

* Nhirng tinh cach ma t6i ngwéng mé hon ca & nguoi khac la...

* T6i sé vui thich néu, trong doi toi, toi co thé...

Giai doan th hai: Hay chia thanh nhém goém hai, ba hodc bén nguoi
dé so sanh cdc bang liét ké va trao d6i cdm nghi. Hay chu y dén nhirng
thong tin ma nhitng ngwdi khac truyén dat cho ban: Chang cé thé giup
ban dat dén mot s6 muc tiéu hodc thye hién mét s6 mong worc.

Giai doan thw ba: Hay tap hop lai toan b6 nhom dé cé thé truyén dat
nhitng kinh nghiém cho nhau. Ai da phat di mo6t thong diép hodc cung
cdp mot théng tin? Ban dd hiéu dwoc gi vé nhirng xdc tin riéng tw va
nhirng giad tri cia ban khi sang loc nhitng y twéng dang khién ban ban
tdm? Néu co thé, hay ghi lai mot vai cam nghi vé bai tdp nay. Hay lwu y
xem c6 nhirng giac mo nao lién quan dén bubdi nhém hop nay khong.

Bai tdp 4. Vao nhirng ltic nao trong doi, té6i da hanh dong mot cach may
moc?

Muc tiéu: D€ ban nghi dén nhirng lic cam thdy bé tdac va khong chap
nhan rang mét sy thay doi la diéu can thiét.

Loi khuyén: Hay ghi lai cdm nghi cia ban. Ban c6 thé chia sé nhirng
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cam nghi d6 v&i mot thanh vién trong nhom néu moi thanh vién déu lam
nhw thé.

Bai tap 5. Tim thdy nhirng gidi ddp m&i cho nhirng ban

tam ct nho moé thiee méi

Hay xem nhirng gi ma ban da ghi lai trong bai tap s6 2 vé nhirng ban
tam xwa clt quan trong nhat. Hay ghi lai nhitng y nghi twong rng theo mo
thirc m@&i, cing nhw y niém mai. Khi cam thay thich thu, hay viét ra cach
thirc ma ban c6 thé dan dan dwa y niém mdéi vao doi song. Khong nhat
thiét phai tim thiy ngay nhitng l&i gidi dap. Néu mot trong nhitng Y
twdng do cd vé du chin mui dé dwoe ap dung, thi cé 1é ban sé cam thdy
rat bi thoi thuc.

Ban co thé tai khang dinh mo6t hodc hai quyét dinh mdi, bang cach ghi
ra, chdng han nhw: “Téi biét rang hinh anh thé chat chi 1a mét phdn caa
chinh minh téi va tha nhan. Téi c¢6 thé kham pha giad tri ndi tai cia tha
nhan ciing nhw cta chinh t6i”.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap lai nhitng yéu cdu dwoc tror giup. Hay phat ra nang lwong tich

cuwc.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU? HAI
Budi so 4

2 gi®r 30 phat

Muc tiéu: Lap bang tong két ca nhan.
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DAN NHAP

Hay bat dau bubi hop nhém bdng cach yéu cau nhirng ngwei tham gia
ndi ra tryc gidc ma ho da co, nhirng trung hop ngiu nhién hodc nhirng
thong diép ma ho da phat hién trong tuan qua. Khi cac thdy nang lwong
da dh cao, hay tién hanh bai tap 1.

Bai tdp 1. Lap va phan tich bang t6ng két ca nhan

Muc tiéu: Ban t6ng két ca nhan ctia ban c6 thé

a) Cho ban mot co hoi dé xem xét doi minh mot cach khach quan hon

b) Cho thdy mot so’ d6 téng quat

¢) Cho thdy mot chudi nhirng trung hop ngau nhién

d) Bao trwdc giai doan sdp dén

e) Goilén mét muc tiéu trong doi.

Thoi gian: 1 gior 40 phut. Ban sé danh ra khoang phut dé thyc hién theo
cd nhan, 45 phat dé thyc hién tirng cdp hai ngwdi, va 40 phat dé thao
ludn nhom.. Lwu y: Nhirng bang té6ng két ca nhan 1a nhitng céng cu manh
mé dé tién sau hon vao van @é, ban c6 thé danh toan b6 mét budi hop
nhém hodc nhiéu bubi, cho dén khi d3 xem xét doi séng ctia tirng thanh

vién.

Phan th nhat: Lip bang tong két ca nhan

Theoi gian: 15-20 phat

L&i khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay viét ra nhirng sy kién dang ké cta doi ban

cho dén hém nay. Pay la m6t “nguyén liéu thd” ma tir 6 ban co thé phat
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hoa moét sor d6 tong quat hon.

Giai doan thi hai: Tom tat nhirng sy kién ctia doi ban bang cach cho
chiang mot cdi twra ngan gon, tong ho'p nhirng hoat dong hodc nhirng xac
cadm cta ban trong mot giai doan nhat dinh.

Giai doan thw ba: Ghi nhan nhitng sy kién chinh yéu, nhitng hwdng
dan tiéu cwc hodc tich cwc, nhitng gdp g& va nhirng budc ngodt quyét
dinh.

Giai doan thr tw: Khi tit cd déu da thwc hién xong cong viéc, moi
nguwdi sé chon cho minh mot ngwdi ban dé thwe hién bai tap tiép theo.

Phan th hai: Phan tich ban tong két ca nhan

Thei gian: 45 phut

L&i khuyén:

Giai doan thir nhat: Sau khi di chon cho minh mét ngweoi ban, hay
ludn phién nghién ctru bang téng két cd nhdn ctia nhau. Hay ban vé
nhirng bwdc ngodt quyét dinh, nhirng thanh tyu va nhirng gap g& quan
trong nhdt trong d¢i. Co thé lam 16 ra nhitng so' d6 téng quat hodc phat
hién nhirng dw dinh khong ngo khi trd lori nhirng cau héi sau:

a) Pau la nhitng buwdc ngodt quyét dinh?

b) Ban c6 phat hién & chiing mét kich ban ldp lai mét thanh c6ng hodc
mot hwdng dan?

c) Diéu gi d6i v&i ban co6 vé da hoan tat? Diéu gi ¢ vé chwa hoan tat?

d) Diéu gi dang théi thiic ban? Ban mudn tranh phai gap lai diéu gi?

e) Nhirng gia tri cia ban da thay déi, tai sao?

f) DAu la y nghia tich cwce - néu c6 - ctia nhirng sy kién tiéu cwe?
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g) Toan bd doi ban da chudn bi cho ban diéu gi?

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

Giai doan thi hai: Hay st dung nhirng di* kién dat dwoc qua phan
tich cia ban dé hoan tat nhirng cau dwéi day:

* T6i nhdn ra rdang doi téi chtl yéu dwoc tap trung vao...

* Sudt doi toi, toi da chuln bi dé...

* Diéu lam t6i ngac nhién hon ca la...

* Cho dén nay, muc tiéu ctia doi t6i la...

Phan thir ba: Thao ludn nhom vé bang tong két ca nhan

Thoi gian: 40 phut

L&i khuyén: Gier ddy, moi thanh vién c¢6 thé cho nhirng ngwdi khéc biét
vé nhirng gi minh da phat hién trong bang tong két ca nhan ctia minh.
Diéu @6 giup ning lwgng ctia nhom hoé trg moi thanh vién dé ho tim thay
mot y nghia tir nhirng sy kién ctia doi ho va c6 thé phat hién & d6 mot
thong diép co gia tri. C6 thé ghi nhitng diém chinh yéu 1én mét tor gidy
lé6n hodc 1én bang. Hay khuyén khich méi thanh vién néu lén nhirng loi
binh.

Bai tap 2. Lam thé nao dé dat dwgc nhirng gidi dap cho cac thac mac?

Muc tiéu: Néu 1én nhirng cau héi chinh xac, dé€ cho ban nga cap cao céd
thé dwa dén cho ban moét trung hop ngdu nhién, mot trye gidc, mot gidc
mo ban ngay hodc mét giac mo ban dém dé tror giap ban.

Theoi gian: 15 phat

Loi khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay thwc hién theo tirng cdp. Lan lwot ban bac
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mot van dé ma cac ban muodn cd ngay loi gidi dap.

Giai doan thw hai: Hay danh ra mot lic dé tim kiém co cdu ctia cau
hoi. Diéu d6 co thé lam sang t6 loai gidi dap ma ban dang mong doi. Hay
néu lén nhirng cau hoéi cang chinh xac cang tot, diéu do sé gitup ban hiéu
r0 minh hon va phan tich r6 hon hoan canh.

Giai doan thtr ba: Trong ba ngay t&i, hdy cha y dén moi thong diép, truc
gidc, gidc mo ban ngay, hodc gidc mo ban dém. Viéc ghi nhin nhirng
trung hop ngau nhién hodc nhirng gidi ddp cho cac cau hoi sé co thé gitp
ban “cdm nhén nhitng cho dgi tich cwe va théi thuc ban ngd cap cao
hwéng dan ban”.

Bai tap 3. Thién dinh d€ gia tang sw tap trung va nang lwong

Muc tiéu: Pam chim nhirng ban tdm chinh ctia d&i ban trong dong chay
ctia nhirng rung dong tich cuc.

Thoi gian: 15 phat.

Loi khuyén:

Giai doan thir nhdt: Hodc ban dinh tdm bdng cach ling 1é nham mat
trong mot lic, hodc ai d6 hwdng dan bai tap thién dinh c6 muc tiéu giap
thw gian.

Hay hit thé sdu hai hodc ba lan, dé cho khéng khi mang lai sy mém mai
va thw gidn cho co thé. Hay hit vao moét cach nhe nhang va nin thé trong
vai gidy, roi thé ra. Hay hinh dung toan b co’ thé ban, bat dau tir hai ban
chdn, va ghi nhdan nhirng chi con cang thang va nhirng chi 3@ mém mai va
thw gian. Hay hwong tam tri doc 1én theo hai chan. Hay ghi nhan tinh
trang cda hai canh tay va ban tay. Gi¢r day, chu tdm vao hai vai va ¢6. Néu

cam thdy d6i chut cang thang & nhirng phan d6 cta co thé, hay thd nhe
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nhang va hwéng tdm tri vé phia ching dé cac co dwgc budéng tha. Hay
cht y dén nhitng cadm twdng dang lwédt qua tam tri va 16 trén khudn mat,
va diu dang thw gian nhitng co dé. Gior day, hay tién xudng doc theo lwng
va cot séng, va hay dé y dén cam gidc. Hay theo dai tirng viing ctia co’ thé.
Hay hit vao mot cach chdam rai va sau dé giup cho khong khi tham nhap
vao co thé, mang lai sy thw gidn. Gior ddy, hdy hinh dung mét anh sang
16ng 1ay bén trén dau. Cdm nhdan rang 4nh sdng dé dang bt dau bao trum.
Hay dé than thé ban dwgc diy dp bdi anh sang d6 va st dung né dé nudi
dwdng tham tdm. Moi té bao cta co thé ban déu dam chim trong anh
sang. Ban dang tr® nén rwc sang Hay hit théd sau. Hay cdm nhdn sy binh
yén va tinh yéu thwong trong khi co thé hoan toan thw gian.

Khi moi thanh vién déu cam thdy thw gidn, hay tién sang giai doan tht
hai.

Giai doan thir hai: can c6 mot ngwdi dé hudng dan cd nhom: Giy day
cac ban hay nhé lai lan cudi cung da cam thdy rat thodi mai. Hay nhé lai
niém vui, nhirng tinh cdm yéu thwong néng dm, hanh phic ma ban da
tirng co. (M6i ngwdi hdy danh ra khodng moét phat dé€ cdm nhan trong
thinh lang.)

Giai doan thw ba: Trong khi ddm chim trong trang thai nay, hdy néu
lén thac mac ma ban muén c6 gidi dap. Hay bao boc cdu héi ctia ban bang
tinh yéu thwong va anh sang, theo moi cach ma ban c6 thé nghi ra. Hay
lam gia tdng tinh cam yéu thwong d6. Hay danh cho cac thanh vién mot
ltc thinh lang.

Giai doan thir tw: Hay dé y xem bdng cdch nao cau hoi cta ban dang

dwa ban dén két qua cu thé da mong wée. Tir tham tdm, hay bay té long
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biét on khi nghi rdng sé nhanh chong dat dwgc diéu mong wée. Trong
kha nang co6 thé, hay phat trién tinh cam biét on. Hdy cdm nhan diéu ma
ban ao wdc dang tré thanh sy that. Hdy dam chim trong sw rung dong
cta tinh yéu thwong va niém vui.

Giai doan thi* nam: Dian ddn loai bé moi lo lang vé diéu ban dang
mong wé&c. Hay hai long véi cdi y twéng rang gior ddy ban dang dat dwoc
no, hodc co thé dat dworc mét diéu gi d6 tot dep hon. Hay ngwng ban tam
vé diéu ma ban da néu lén va quén né di. Hay ti€p tuc cdm nhdn nang
lwong néng am, nhe nhang va twoi vui. Hay dém ttr mét dén ba r6i tiép
tuc nhém hop trong khi da day ap nang lwong. Mét.., hai... ba. M® mat ra.

Giai doan tht sdau: Hay yéu cdu cdc thanh vién phat biéu cam twéng
ctia ho vé bai tip nay.

Bai tap 4. Trai qua moét ngay thich thu

Giai doan thir nhdt: Trwdce khi roi khoi budi hgp nhém, hdy hen voi
mot thanh vién dé cing nhau trao d6i, hodc tham gia vao mét hoat déng
hay mot cudc vui nao d9, triedre khi c6 cudc hop nhom ké tiép.

Giai doan thw hai: Vao ngay da hen, hdy trao do6i v&i nhau van dé ma
ban xem la quan trong nhat ctia doi ban vao lic nay cing nhitng gidi dap
kha di da nhdn dwgc. Hay ghi lai nhitng thong diép, néu cé. Hay ghi lai
diéu ma trwce giac thoi thac ban thwce hién. Hay néi 1én tam tw ctia minh
va sdn sang dén nhan moi y kién.

Giai doan thw ba: Néu, trong tudn t&i, ban phai di dau dé, thi dau &
noi diu, hdy thye hién mot diéu thich tht va méi mé cho minh. Ban c¢6
thé xin s6 dién thoai cia mot thanh vién trong nhém va chon gio thich

hop dé goi cho ho. Hay ngdn gon cho ho biét vé nhirng dap ma ban nhan
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dwoc gan ddy vé nhirng van dé ctia doi ban va nhirng dyw dinh cta ban.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap trng nhirng yéu ciu dwoc giap d&. Hay phat di nang lwong tich

curc.

LAM THE NAO PE AP DUNG MAC KHAI THU HAI VA GIA TANG
NHU’NG LOQ’I iCH CUANO

* Hay y thirc rdng ban da chon song trong mot thoi ky quan trong cta
lich str.

» Hay cau mong ban nga cap cao tr¢ giap.

« Hay tw héi ban da bé ra bao nhiéu th¢i gian tim cach lam cht nhivrng
sw kién hodc kiém soat nguwoi khac.

» Hay chon nhirng hoat déng dé chiu, thodi mdi. Hay bé&t di nhirng hoat
dong do bi bat budc. Khong nén 13n 1on gitra sw bat budc véi tinh than
trach nhiém. Hay chon mot hoat déng ma ban wa thich va c6 thé ré&i bo
né ngay mot cach c¢6 cha y. Vui choi va ¢ dwoe nhiéu thoi gian rdnh réi
hon la nhitng diéu lam gia tding m&c nang lwong va gia ting nhirng co
may dé€ nhan ra cdc truing hgp ngau nhién.

* Hay don nhén véi long biét on moi tror gitip ma ban ¢o6 thé nhan.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU HAI
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Bu6i s0 5

2gi® 30 phut

Muc tiéu: Tiép tuc thio ludn vé nhirng cdm nghi ctia moi thanh vién vé
bang tong két cd nhan. Hay chia sé vé&i nhirng ngwdi khac vé nhirng gi da
xady ra trong mot ngay cta ban; xem ddu la nhitng van dé hodc nhirng
thong tin ma sy chia sé dd dwa ra anh sang. Hay bat dau mot bai thién
dinh dé thw gidn va gia ting nang lwong cho moi thanh vién.

Bai tap 1. Mdi thanh vién sé ké vé mot ngay da qua ctia minh

Sy trao d6i nhirng kinh nghiém cé muc tiéu la trao va nhdn nhirng y
twdng co lién quan dén nhirng diéu da xay ra trong ngay, va xét xem diéu
do co giup ban lam sang té6 mét thac mac dang dat ra vao lac nay.

Thoi gian: 2 gio

Loi khuyén: Dé tim thdy y nghia cia moi sy kién dién ra trong ngay,
hdy ban vé chtng trong khi gitt trong tam tri nhitng cau hoi sau:

a) Ban c6 thich tha khi thwe hién bai tap nay?

b) Nhirng mong d¢i clia ban ¢6 dnh hwdng dén dién tién ctia ngay da
qua? N6 co6 dap rng nhirtng mong doi ctiia ban?

c¢) Pau la nhitng diém twong dong ma ban da nhan thdy gitra nhirng
ban tdm cta ban va nhirng sy kién da dién ra hodc nhirng tinh cdm ma
ban da cam nhan trong ngay?

d) Pau la nhirtng két qua tich cye ctia ngay da qua

e) Ban da hoc hoi dwoc gi?

f) Mot thanh vién trong nhom da c6 mét trwe gidc nao d6 vé nhirng

diéu ma ban ké ra?
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KET THUC BUGI HOP NHOM

Hay dap &ng nhirng yéu cau dwoc trog giap. Hay phat di nang lwong
tich cwe cho méi thanh vién.

Reén luyén b6 sung

Ban c6 thé doc lai cuén Lori Tién Tri Nui Andes dé kiém tra xem sw hiéu
biét cia ban vé nhirng mdc khai c6 d6i khac gi ké tir lan doc trude.

Chuan bi cho 1an nhom hop ké tiép

Hay yéu cdu mét hodc hai thanh vién tinh nguyén mang dén bu6i nhom
hop mét vat twong treng cho cdi dep - mot bé hoa, mot cay kiéng nhd,
hodc bat cir mét vat gi ¢ vé bat mat.

CHU THICH

1/ Michael Murphy, The Future of the Body, Los Angeles, Jeremy p.
Tarcher, 1992, tr. 173

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

A

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

1974, tr.36
4/ Deepak Chopra, Un corps song agc. un esprit immortel, ban dich ctia

Bernard Sigard, InterEditions, 1994, tr.46
5/ Nhw trén tr.62 6/ Nhuw trén tr.1y

3. VAN DPE NANG LUO'NG
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Cung v&i Wil, nhan vat chinh ctia Loi Tién Tri Nai Andes da veot qua
nhitng diy nui hung vi cia Peru di dén Viciente, mét noi tuyét dep véi
tham thyc vat nhiét d¢i xanh twoi trt pha va nhirng cdy s6i ¢6 thu. Nhan
vat chinh cam thay bi kich thich b&i mét sinh lwc khac thwong. Sau khi
dd gdp nhiéu nha khoa hoc dang nghién ctru vé thao méc, anh bat dau
lam quen v&i mac khai thtt ba. Ap dung diéu vira hoc dwoc, anh cam
nhdn dwgc ndng lwgng bang cach tap trung vao vé dep cda thién nhién,
va trong mot luc ngdan ngdi, anh thoang thdy trwdng ndang lwong bao
quanh mot cdy xanh, cling nhw cach ma y thirc 6 thé tac d6ng lén trweong
dé. Y twéng cho rang ching ta c6 thé, bang tw twdng, ting téc hodc lam
chdm lai sw xuat hién ctla mot s6 sw kién, khién anh thac mac. Sw hoai
nghi ctia anh nhwong chd cho mot sy quan tdm va mot sw to mo dich

thwe.

MAC KHAI THU’ BA

Vi tru chi don thudn la nang lwong. Moi sy trong vii tru déu dworc hinh
thanh tltr nang lwong, va ndang lwong tao ra nhivrng vat thé va ban chét caa
cai ma chung ta goi la thye tai. La mét dai dwong rong lén cta sy rung
dong; nang lwgng dd thé hién thanh v6 s6 nhitng hinh thai ctia hién httu
va nodi lién chung v&i nhau: mét tdng da, mot con song, mot bong hoa,
hodc chinh ban. Sy t6n tai dwoc hinh thanh ttr mot chat liéu duy nhat &

nén tang, khong nglrng chuyén déng - sinh thanh, bién d6i, chuyén dich.

https://thuviensach.vn



Y twdng ctia ching ta khién chting ta tré thanh nhitng ngwdi dong sang
tao. Mdc khai th ba khang dinh rang moi sw déu néi két, hop nhat, va
nhw thé tré nén mot. Qua trung gian ctia y chi, y thirc con nguoi cd thé
anh hwéng trwe tiép dén moi hinh thai nang lwgng. Diéu la lung hon cd 1a
nang lwong dé dap rng nhirng mong d¢i cta ching ta. Khi ngoai xudt
nhitng y twdng va tinh cam ctia chiing ta ra ngoai gi¢i, chung ta lan toa
nang lwong ctia ching ta vao thé gi¢i, va diéu dé anh hwédng dén nhirng
hé nang lwgng khac.

Cai dep nang cao nang lwgng. Mdc khai th ba khuyén khich chung ta
biét tich hg’p v&i ndang lwong vii tru bang cach nhdn ra no trong ty nhién
va & tha nhan. Vao buéi dau, cach thirc dé nhit dé nhan ra nang lwong la
trau gi6i kha ndang nhdn thirc ctia ching ta vé cai dep. Mot khi tré nén
nhay bén trwéc cai dep va nhirng tinh chat tuyét voi cia thién nhién hodc
cia con nguwdi, ching ta tién sang mét mirc do cao hon trén khéng gian
bon chiéu caa y thire. Néu cong hwdng véi cdi dep cia mot sw vat hoac
mot con ngwoi, & giai doan ké tiép cta sy nhdn thirc, ching ta sé thay

minh phat ra nang lwong.

Y thirc vé ning lwong lam gia ting rung dong cta chung ta. Y thiec vé
nang lwong vii tru la diéu can thiét dé tién vao dong chdy ctia nang lwong
nay va tré thanh dong sang tao cia n6. Mot khi hiéu rdng minh la mot
thanh phan cia mot hé sinh déng gbm nang lwgong ma cho dén nay van
khong thé thdy dwgc, nhirng niém tin co’ ban cta chiang ta phai thay doi
va chung ta hién httu @ mét mirc rung dong cao hon. Néu ddu oc ta doc
nhirng dong chi* nay trén gidy, va tdm tri ta nhan biét va chdp nhan: “Qua

dung vay!”, ching ta dang hdp thu mdc khai nay. Déi véi mét s6 nguoi,
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no cb thé tao ra moét sy tang téc cac sy kién va nhirng hién twgng cé tinh
dong b, trong khi v&i nhitng ngwdi khac, co sy phat sinh mot sy sang
suot, mot sy tin twdng hodc mot hy vong méi. C6 mdt s6 nguwei phai trai
qua mot thoi ky cia nhivng ddo 16n ddy dau kho tredre khi 6 thé ty tai co
cdu. Ngay cd néu, trong doi chung ta, nhitng sy viéc khong thay doi
nhanh chong nhw ching ta mét ngay nao d6 chiang ta sé thay doi.

Hay hinh dung nhirng trang thai tdm tri nhw nhirng dai tan s6. Khi thu
hut nhitng rung dong nang lwong cao hon, nhw long biét on, cai dep,
niém vui va sy tin twéng, ban hoa dong hon véi nang lwong v tru. Poi
song hang ngay cta ban chiu anh hwéng béi kha nang gitr “két n6i” nho
vao y thirc, va ngay ca néu con nhirng lic bi stress, ban van c6 thé gitr két
noi v&i phwong hwdng tam linh ctia ban. Khi biét cham lo cho chinh
minh, biét gop phdn vao cdng viéc chung, biét chia sé v&i ngwei khac, ban
dang thiét 1ap mdt nén tang virng chac chong d& ban trong nhirng luc kho
khdn. Mdi trye gidc va mdi lién két ma ban thiét 1ap ciing dang tién trién
dwa ban 1én mdt mirc cao hon. Mo6i buwdc tién vé phia trwdc giup cho
buwdc ti€ép theo tré nén dé dang.

*Y thirc thudc té€ bao

Tt thei Hy Lap 6 dai ngwoi ta da khong nglrng nghién ctvu vé chat liéu
co ban caa sy s6ng, nhwng chi dén nhitng nam 1960, ngwdi ta méi bat
dau tham do mot cach nghiém tic nhirng treong ndng lwong sinh hoc
mai. Ttr d6, ngwdi ta da phat hién sy ton tai cia mot nang lwgng vo hinh,
dan truyén mot cach thong minh.

Vao moét ngay ndm 1966, Cleve Backster, chuyén gia vé phat hién noéi

doi, dd cam mot dién cwe clla may trdc &m cda 6ng lén cay rdy thom dat
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trén ban gidy. Vi to mo muén biét phan rng la nhw thé nao, nén Backster
quyét dinh nhang nhirng chiéc 1a ctia cdy rdy thom vao c6c ca phé nong
ma 6ng dang cam trén tay. Nhwng, do chdng cé két qua nao, nén 6ng nghi
dén viéc gdy nhiéu hw hoai hon cho cdy. Va ngay khi 6ng nghi dén viéc
dung que diém dé d6t chay mot la cdy, kim dién ké chuyén dong mot cach
dién loan. Nhirng phdn &ng ma 6ng ghi nhan chiéu hém do trén chiéc
may dwa 6ng dén hang tram cudc thi nghiém dé c6 chirng c& rang thyuc
vat ¢6 khd nang “tw duy”. Cac thyc vat, thong thwong ton tai bén nhau
mot cach hai hoa, hinh nhw cham cha theo déi nhirng sy viéc va hanh vi
cia con nguwdi va cac dong vat trong moi treong cda chung, va thyce hién
diéu @6 & tam mirc té bao. Chang han, trong mot thi nghiém, c6 mét nha
nghién cru dirng trwedre hai cay xanh, va cht1 y huy diét moét trong hai cay.
Cay con lai ¢6 khd nang nhan ra mot cach chinh xac tha pham gita sau
nguwoi khac. Thyc vat cling cé khd nang phat hién nhirng hanh vi bao lyc
tinh té nhat: moét trong s6 ching da phan trng khi mét nha nghién ctu bo
mot thia m&t vao hit yogurt. Chat bdo quan cé trong mirt da lam chét mot
sO vi khuan cta yogurt. Cai chét thudc té bao d6 da dwoc nhan biét bi
thwc vat. (1)

T @6, nguoi ta da nd lwe nghién clru dé bac mot cdy cau noi lién khoa
hoc v&i siéu hinh hoc. Trong nhirng ndm 1970, nha hoa hoc Marcel Vogel
dad nghién ctru vé thwce vat, vé nhirng nhay cam ctia chang d6i vé&i con
nguwdi, khda ndng cam nhan nhitng y nghi va nhitng tinh cam cta con
ngwei va phan tng trede nhirtng diéu d6. Trong mot hoi nghi, Vogel
tuyén bd mét cach diet khoat:

“Sw that la, con ngwdi cd thé va can phdi giao cam vé&i cdy co. Cay co la

nhirng cong cu cyc ky nhay bén dé do lwong cdm xdc ctia con nguwoi. Cay
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c6 tod ra nang lwgng hiru ich cho con ngwoi, Ching ta cé thé cam nhdn
nhirng lwc do! Ching nuéi dwéng trwedrng nang lwgng ctia chung ta, dé roi
treong nang lwong ctia ching ta nuodi duwdng cay cd”.

Theo Vogel, cac thé dan chiau My da biét rat ré6 nhirng tinh ning nay.
Khi can thiét, ho di vao rirng dé nap lai nang lwong. (2)

Sy séng cé mot ky rc va tinh nhay cdm — mét nhan thwc - ngay ca &
muc phan tk. Sau day la diéu dwoc chirng minh b&i nhirng thi nghiém &
mirc do té bao do Cleve Backster va nha té bao hoc Howard Miller thwc
hién:

Cdc tinh trung té ra dac biét la lung khi c6 thé nhan ra ngwoi tao ra
ching va phan trng trwéce sy hién dién cta ngwoi nay trong khi khong
biét nhirng dai dién khac cta phai nam. Nhirng phat hién do xem chirng
chi ra rdang c6 mét loai ky &c tong quat & trong hiru thé don bao (...)
Backster noéi rang: “Tinh nhay cdm hinh nhw khéong dirng & mtc té bao.
Nguwoi ta ¢6 thé dinh vi né6 & mrc phan ti. Diéu do khién phai danh gia
lai nhirng gii ma cho dén nay dwoc xem la vat vo tri”. (3)

Ngay ca néu khong y thirc vé nhirng lién quan nho bé dd, ching ta cling
bat ddu hiéu rang chiang ta dang soéng trong mét treorng tri tué rong 1on
hon tri tué cta chung ta. Sw song, dong chay bat tdn ctia nang lwong sinh
dong, la sw kéo dai ctia y chi va cta s cha tdm ctia ching ta, va né dwoc
hinh thanh dé théa man nhing nhu cdu cta chung ta nh& nhirng ma
dwoc ghi trong ADN ctia cac té bao. Bang strc manh ctia y chi, chung ta
thic ddy treong nang lwgng ctia minh, trong khi thu hut - khi can thiét -
diéu ma chung ta can.

* Phat trién theo nhip diéu
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Trong L&i Tién Tri Nai Andes, nhan vat chinh thwong c6 nhivng suy

r» n

nghi thudc loai: “T6i khéng thwe sw hiéu r6 diéu do”, "T6i khoéng tin chdc
rdng minh da hiéu”, “Dau 6c t6i van con mu mo”, hodc: “Toi co cdm twdng
lich st van tiép dién, nhwng tdi khong thé hiéu y nghia dich thyc”. Khi
doc cudn Loi Tién Tri Nai Andes c6 thé ban cling d6i lan c6 nhirng cam
nghi twong tw. Ban c6 thé c6 xu hwéng muon hiéu ngay tiee khdac nhirng
mac khai, thau triét ching, dwa ching vao ap dung nhanh chong tién dén
mot doi séng mdéi. Ban khong nén tim cach hap thu tdt cd nhitng madc
khai cung ltc, cling nhw sap xép ching trong dau ban; hidy dan lai s nong
v6i; hdy chdp nhan y nghi rang ban dang hoc hoéi va thau triét ching theo
nhip diéu ctia riéng ban.

Chdng han, theo mdc khai thtr ba, chung ta c6 thé hoc cach nhin thay
nhirng nang lwgng vo hinh bao quanh cdy cé va con ngudi. Mot s6 trong
chiing ta trong thay treong nang lwong do, nhwng nhiéu ngwoi khac thi
chi sau nay md&i thdy. Diéu d6 dé dang d6i v&i mot s6 ngwdi, va kho déi
v&i s6 khac, nhwng diéu cht yéu lién quan dén mdc khai th ba, 1a biét
nhin nhan sy hién hitu ctia nang lwong vii tru.

Tién si Stanislas Grof viét:

Nguwdi ta ¢é thé nhdn ra treorng nang lwong gobm nhirng mau sdc khac
nhau bao quanh ngwoi khac; d6 la nhirng treong twong &ng véi mo ta,
theo truyén thong. Do6i khi, nhitng trweong dé di kém véi nhivng truc giac
ca biét vé nhirng ngwoi lién quan. Cac nha nghién cttu y hoc da xac nhan
mot sb treong hop. (4)

m(;..) Co thé phat ra nhirng hinh thai nang lwgng khic nhau co6 thé do

dwoc bang nhitng dung cu khoa hoc. Mdi ngwdi chung ta déu dwoc bao
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quanh bé&i mot 1&p khi v6 hinh, véi. nhiét tdéa ra. Bang mot ban tay nhay
cadm, nguwoi ta ¢é thé nhan ra sirc néng do cach lan da nhiéu centimet, va
xa hon ntra néu dung nhirng thiét bi hong ngoai. Chung ta ton tai nhw la
nhirng tredrng giao thoa (...) chiing ta cé nhiéu cach dé phat hién ra nhau
ttr xa. (George Leonard, The Ultimate Athlete) (5)

Ban c6 thé trong thdy nang lwong, hodc cam nhdn no6 cach nay hay cach
khac. Mot s6 nguoi dién gidi ndng lwong nhw 1a mot nhan biét ndi tam:
“T'6i phat hién mét siecc manh lén lao trong cdy xanh nay. T6i ¢ thé cam
nhdn nhitng cdi ré cia né dang hwdng vé tam Trai dit. Toi nhdn ra sy
khon ngoan ctia né”. Hodc nguwdi khac, nhay cdm hon véi nhivng rung
dong am sé noi: “T6i yéu thich ti€ng noi ctia cay cd, va lang nghe nhirng
chiéc 1a thi tham”.

Néu khong thé trong thay nhirng treorng nang lwong thién nhién, ban
cling khong nén lo ngai. Cé nguwdi noi voi toi:

“Poc dén mdc khai thir ba, téi dit sach xudéng va nhin con méo ctia toi.
Téi twdng rang minh cé thé trong thdy nang lwong cia néd. T6i chu tam
vao vé dep cia con meéo, nhwng khong thé thdy trwong nang lwgng ctia
no!”.

Hay trdi nghiém tat ca nhing gi ban muon, nhwng dirng nghi rang sy
tién trién ctia minh bi bé tac do khéng thé trong thay nang lwong.

Tam tri chung ta m& ra dung lac ctia né. PEé trye gidc bién thanh minh
triét, phai c6 moét vung dat thuan lgi dé nd bat ré va thoi gian dé phat
trién.

% Mot vung dat phi nhiéu

C6 mot tam tri thanh than, trong sdng 1a kién thiét yéu cho viéc tiép can
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v&i ndng lwong Vit tru. Trong Léi Tién Tri Nai Andes, khu Viciente xanh
twoi 1a noi thudn lgi dé nhan vat chinh cdm thdy manh mé tré lai. Tai
ddy, anh c6 thé dap trng cach thuan lgi v&i nhirng nguoi goi y anh nén
nhdn biét ndng lwong, giao cdm v&i cay co, va cam nhdn cai dep. Khi muc
tiéu cta chung ta la r6 rang, ngay ca néu n6 khong phai la muc tiéu tam
linh, két qua ma ta dat dwoc thwong vweet qua nhirng mong doi cta ta.
Néu muén ap dung nhirng mdc khai ctia Ban Sach C6 Chép Tay vao doi
minh, ban hay ty héi: “Lam thé nao t6i c6 thé cai thién quan hé cuaa toi
v&i cdi dep trong tw nhién?”.

Sy 6n dinh ma ching ta dat dworc va phat trién khi cé nhirng thoi quen
lanh manh hang ngay cling gép phéan cho sy bam sidu hon géc ré tam linh
ctia chung ta. Nhwng, ciing c6 nhirng lic ching ta thday hiéu nang cta
minh lén lao hon trong nghich canh, khi sttc manh cta nhitng y twéng
ctia ta bi tht thach. Nhw mo6t ngwoi da ghi nhan vé wéc muodn ngay tirc
khac c6 dwge sw hiéu biét tam linh: “T6i c nghi rdng minh c6 thé hai hoa
ma khong dé cho ré c¢6 du thoi gian moc”. Ban hdy cho nhirng mdc khai
ddn dan tham vao ban. Néu mong wéc dat dén cap d6 tdm linh cao hon,
ban phai tw héi "Liéu t6i dd cham lo to6t cho chinh minh trong d¢i séng
hang ngay?”.

% Khi phat ra nang lwgng, ban tac dong dén nhirng ngwoi xung
quanh

Tai An D6, nhiéu nguwdi tin ring, néu trong mot ngdi lang c6 mot ngwori
thanh thién cw ngy, toan bd ngoi lang do dwoc hwdng hoa trai tlr sw
minh triét cla ngwdi thanh thién do. Tién si Patrick Tribble, & California,
dd nhdn thdy anh hwéng tivr nang lwong ctia mot ngwoi d6i véi nhivng

ngwdi khac nhw sau:
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“T'6i c6 may man gap hoa si Elizabeth Brunner, mot ngwoi tirng la ban
ctia nhirtng nha lanh dao nhw Gandhi va Nehru. C6 lan t6i dén nha ba, khi
do ba da trén tam muwoi tudi, va tbdi kinh ngac khi thdy mét treong khi vo
hinh toa rong xung quanh than xac thé chdat cta ba. T6i thdy c6 nhiéu
nguwdi khac dén tham ba va, chi nho & sy hién dién cia ba khong thoi, ho
da tr& nén duyén didng va dé mén ké cad nhitng ngudi khong mdy cao
thwong va rong lwong’”.

Nhiéu ngwi, sau khi da doc Loi Tién Tri Nai Andes, cam thdy c6 mot
dong ndng lwong va mét sy hieng phdn manh liét. Nhirng mdc khai c6 vé
nhw quen thu6c. Néu ndi dung cta ching c6 moét dm vang manh mé, nhw
thé 1a ban dang chuan bi mét thay d6i trong y thirc. Nhwng hdy nhé rang
ban can mot thoi gian dé " dwa sy hiéu biét vao khung canh nhirng niém
xac tin. Néu ban thdy mu6n gitup d& tha nhdn nhiéu hon trong cudc s6ng
hang ngay, nhw thé 1a ban d3 tda ra mo6t sivc manh gop phdn vao sy phat
trién tw duy méi. Sy gop phdn cta ban, d6 1a ban hay la chinh minh, cang
toan ven cang t6t. Ban la mét hivu thé dang tda sang. Hay tw hoéi: ‘To6i ¢
tran trong, co yéu thwong con ngwoi hién tai ctia toi ?7.

% % Nhirng tred'ng nang lwong

Vao ddu thé ky 20, khi ngwdi ta @@ ¢ thé chup anh anh sang bi an toéa
ra tir nhirng 14 cdy, tlr nhirng vat vo tri va dau nhirng ngdn tay, thi nghiém
d6 mang dén mét chirng c c6 thé thdy dwoc vé diéu ma cdc nha than bi
ludn goi la treorng khi vo hinh bao quanh cac vat thé. Trong nhirng nam
1970, nhitng nghién ctu md&i dwegce tién hanh bé&i mét chuyén gia hang
dau thé gi¢i vé tinh thé hoc 1a William A. Tiller, Pai hoc Stanford, da dwa
dén két luan la “Gia thuyét cho rang sw phat sang, hay nang lwong phat ra

tlr moOt 1a cdy hodc mdt dau ngoén tay, co thé trén thuce té xudt phat tlr
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nhirng gi da c6 trwedre khi 6 sy hinh thanh vat chét (...) nay c6 thé la mot
cdp d6 khac, mot sor d6 nang lwong lién két chdt ché vat chat mot cach
chinh xac”. (6)

Nhirng nghién cru da cho thdy rang ADN ctia nhirng té bao song c6 thé
giao tiép v&i ADN cta nhitng té bao ké can bang cich truyén di nang
lvong dwéi dang lwgng tir. Nhirng két qua do chi ra rang nhirng té bao co
thé giao tiép v&i nhau mét cach ddc lap déi véi nhirng phan &ng sinh hoa
va v&i nhivng hé cta co thé nhw hé tuan hoan, hé than kinh hodc hé mién
dich. (Leonard Laskow, Healing U'lth hove) (7)

Khi thé ky 20 két thuc thi cudc tim kiém chirng cr van dwoc cdc nha
khoa hoc tién hanh. Ngay cd néu phdan dong chung ta khong biét cac két
qua ctia nhirng nghién ctru huyén hoc (esoteric), thi c¢6 thé nhirng kham
pha do sé dén v&i chung ta bang con dwdng vong ctia vo thire tap thé, twa
nhw mét tram nhan thong tin roi phat lai nhirng théng diép ngan gon.
Nhirng chuyén bién thudc v6 thirc d6 tao ra mét vung dat mau mao, trén
d6 nhirng mdc khai ctia Ban Sach ¢6 Chép Tay c6 thé bdt ré.

% Nang lwong dap rng nhirng mong doi cta ching ta

Cé vé nhw thong tin dén véi ching ta mot cach hoan toan dang luc. Noi
chinh xac hon, thong tin la mot dong chdy khéng ngirng ma ching ta chat
loc né mét cach c6 y thire theo nhirng nhu cdu ctia ching ta. Twa nhw
nhirng “click” trén ban phim may tinh, chung ta chon ra diéu ma chung ta
muon biét.

Ddn da, khi chung ta tién dén mot mirc dd cao hon ctia sy rung dong,
nhirng thong diép c6 xu hwdng dén mot cach nhanh hon. Khi st dung

nhirng tai ndng va khd ndng ctia ching ta véi y dinh t6t dep, nhirng sw
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viéc sé dén v&i chung ta.

Néu vao luc nay ban khéng cdm nhan dwoc dong chdy do, ban hdy thay
d6i nhirng muc tiéu cho dén khi chiang chi ra mot 16i dwa ban vé con
dwong cta minh Hay ch¢ dé dwoc gdp nhitng ngwoi ndm gitv nhitng
thong diép hitu ich cho con dwdng ctia ban. Hay ¢6 mét y thirc nhay bén
vé hién twong, va roi diéu do sé xay ra.

Hay nghi dén moét dw an ma ban thwe sy thich tha thwce hién. Ban cé
thdy nang lwong da xudt hién? Bang cach nao nhirng sw viéc da bat dau
xac dinh? Phai chdang cé nhirng ngwoi da chi cho ban nguén théong tin
hodc nhitng cudn sach co lién quan dén van dé? Thong thwong, tién trinh
dan dén sy hoan thanh mot dy an 1a két qua ctia mot két hop cta y dinh
¢6 chti tdm va sy thu hut vo thirc.

Ngay luc nay, cudc doi ca ban la mot biec tranh da hoan tat tir nhirng y
twdng hién tai ctia ban, tir nhirng niém tin va nhitng dap &ng da qua cta
ban.

% Tim kiém thong diép trong nhirng sy kién hang ngay

Chuang ta khong bao gior c6 thé thye sy biét dworc bang cach nao nhirng
thong diép cta vi tru sé biéu hién cho chiang ta. Trong ba ngay lién, hay
ghi lai moi y twéng hodc bai hoc quan trong xuat phat tir nhirng cudc gdp
madt hodc tlr nhirng cuéc ndi chuyén ctia ban. Ban c6 thé sé ngac nhién vé
so’ d6 co tinh 1dp lai ma ban phat hién.

< Nhirng cai bay gdy mdt nang lwong

Ngay cd khi ban c6 thé danh gia nhirtng phwong dién tich cwc cta ca

tinh minh va bat dau st dung mét cach co6 y thirvc mét ngdén ngi tich cyc

hon, ban van c¢6 thé phai chiu nhirng sa stt cia sw nang dong, va diéu do
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lam chdm lai sy phat trién cta ban. Hing ngay, chiing ta ¢c6 nhirng cam
xuc nhw tire gidn, s¢r hdi, oan gian, ho hirng, hoai nghi, cam twdng rang
nhirng nguwdi khac dang lgi dung minh, chwa ké dén sy mét moi don
thudn. Trong bu6i ddu, khi danh nhiéu cht y hon cho nhirng diéu dang
xay ra, ban c6 thé vt qua nhirng tdm trang dé du chung lap lai hodc véi
mot ceong do gia tang.

Nhiéu lan, trong Loi Tién Tri Nui Andes, nhan vat chinh da nhut chi,
dau oc tré nén réi loan, anh cam thdy kho khan dé quyét dinh hodc phan
wng trwd'c nhirng tinh huong do s¢ hii, lo du hodc ngd viee, nhitng dau
hiéu cho thdy mot sy giam sat nang lwong. Tat ca chang ta déu trai qua
nhirng lic nhw thé. Chang ta cé thé lam gi?

% Gitlr sy tiép can v&i nang lwgng ctia minh

Néu ndng lwgng ctia ban dang yéu, néu ban dang can dwoec kich thich,
trwedre tién ban phai lang nghe co thé dé xdc dinh minh dang cam thay gi.
Trong phan 1&n cac trerng hop, qua la hivu ich khi ghi lai cdc dién bién
tam trang.

* Hay danh thori gian dé hit thé

Du dang & noi dau, ban cling can biét hit thé. Néu biét lam cht nhip
thé cia minh trong vai phut, ban c6 thé nhanh chéng lam diu tam tri.

Néu cam thday mét méi, hdy ngéi xué6ng 0 mét noi yén tinh va mwong
twong cé mot s¢i day lon dang ndi lién cot song cta ban véi Trai dat. Hay
muwong twong rang qua s¢i day dé ban dang rat dwocc phdn nao ndng
lwong cta Trdi dat va dwa nang lwgng do 1én gitra ngwe ban. Sau d6, hay
muong twgng ban dang mé ra noi dinh ddu ctia minh dé cho mét s¢i dady

bdng bac néi lién vi trevi. Hay dé cho ndng lwong tot lanh, twoi mat tién

Nhitng Bai Hoc Vé Loi Tién Tri Nui Andes Trang 75

https://thuviensach.vn



xuong qua s¢i day, dén ngwc ban, va & dé no6 gap nang lwong ctia Trai dat.
Chdng mdy chéc, ban sé cdm thay c6 mot sw hoi phuc manh mé.

Vao nhirng luc khac, ban cdm thdy néng ndy trong mét cudc tranh cai
cang thdng, chang han. Néu mu6n binh tinh lai, ban di sang mét cdn
phong khac, hodac moét noi yén tinh, réi ng6i xudng va nham mat. Mét lan
nira viéc muwong twong mot s¢i ddy 1én dang néi lién cdt s6ng cta ban
voi Trdi Dat la diéu hiru ich cho ban. Hay dé nang lwong dw thira cia ban
thodt ra qua s¢i ddy va tré lai Trai dat.

Ngoai ra, mét cudc di dao trong ndm hodc mwéi phut cling rat hiru ich.

< Lam thé nao dé dan dét dnh sdng va dwa né vao ndi tam?

Dé huy dong nang lwong hodc gidi quyét mot cach dé dang hon mot
van dé, ching ta c6 mot cach that don gian: Hay mwong twong ban dang
duwoc bao quanh béi anh sang. Hay nham mat lai mét lac (hodc ap long
ban tay 1én hai mat). Hiy mwong twgng mét thac anh sang dang do
xuong trén ban va bao boc ban. Hay thich thu v&i stvc dm va sy rwe r& cta
anh sang. Hiy mwong twong can phong dang tran ngap anh sang. Hay
danh ra vai phut dé€ lam cho hinh dnh d6 tré nén manh liét hon. Hay thuc
hanh bai tdp nay nhiéu lan mdi ngay trong mot tuan va dé€ y mot sw thay

d6i da dién ra & ban hodc & nhitrng ngwdi quanh xung ban.
TOM TAT VE MAC KHAI TH(? BA
Madc khai th& ba nhan manh dén sw nang dong mang tinh nang lwong

ctia tdm nhin m&i ctia ching ta vé vii tru. Khi nhin thé gi¢i xung quanh,

ching ta khong con nghi rang moi vat déu dwoc hinh thanh tir vat chat.
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Nh¢ nhirng kham pha cta vat ly hién dai va nhitng n6 lwc tong hop véi
minh triét phwong Pong, chung ta bat ddu cdm nhan dwegc vii tru nhw
mot moi treorng ndng lwong rong 1én, mot thé gidi lwong tl, noi nhirng
hién twgng dwoc lién két va twong tdc. Nho minh triét phwong Dong,
ching ta biét rang minh c6 thé dat dwgc nang lwong vii tru d6. Chung ta
c6 thé phéng chiéu no ra bén ngoai bang nhirng tw twdng va y dinh caa
ching ta, va tao anh hwéng 1én doi song cta chung ta va cta nhirng

nguwoi khac.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI TH(? BA

% Gia tang kha nang cdm nhan cai dep

Trong moét hodc hai thang, hdy danh ra thei gian dé€ tham quan mot dén
ther, mét ngdi chua, mot gido dwong (nhat 1a vao nhirng luc ving nguoi,
yén tinh) hodc mot vién bdo tang. Ban cdm thay thé nao?

Mbi tudn, hdy danh ra mot budi chiéu dé€ di dao doc theo mét con
dwong cd nhiéu cay xanh va nhing khu vweorn. Hay gin gitr bau khong khi
thanh than d6 su6t buéi t6i. Ngay hom sau, ban cdm thdy thé nao? Hay
dat nhirng trai nghiém song song v&i nang lwong ma ban cdm nhdn khi
dang & trong mot siéu thi hoac mot ctra hang.

Modi ngay, ban hay c6 két n6i véi mot diéu gi do dep dé trong tw nhién.

Hay ngam nhin mot bong hoa.

% Két ndi v&i nang lwong
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Thdy nang lwgng trong tw nhién

Pa bao lau r6i ban chwa dén moét khu rirng hodac mét cong vién? Co thé
ban dang song khong xa mét dong song, mot hoé nwédc hoac bién, nhwng
ban “khong c6 thoi gian" dé dén d6. Vay hdy cho chinh minh mot cai hen
dé tim vé thién nhién,

M6t khi da & trong thién nhién, hdy trai nghiém diéu dwoc mé ta trong
Loi Tién Tri Nui Andes. Hay ngbi xudéng mét cach thodi mai va hwéng sw
chu y @én vé dep ctia thao moc.

Néu muon nhin thdy quang sang bao quanh mét cdy xanh, binh minh
hodc hoang hén la nhirng lic thuan tién nhat. Hay diéu ti€t tam nhin vao
nhitng dwong vién quanh cdy xanh. Hay ngbi yén va quan sat vat sinh
dong do6 trong toan bd vé 1ong lay ctia nd. Hay hit vao vé dep tran ngap
con ngwdi ban. Hay dé cho co thé ban rang r& béi toan bo vé dep ma ban
dang cam nhan. Hay twdng twong ban dang dwoc néi lién véi cdy xanh va
cdm nhdn ndng lwong sinh dong ctia noé. Hay tiép tuc hit vao nang lwong
va tranh diéu chinh tdm nhin, dén khi ban nhdn thady mot dai 4nh sdng

mau xanh nhat.

Thdy nang lwgng tod ra tir hai ban tay

Pé c6 thé thay trwong nang lwong caa hai ban tay, hdy thwc hanh bai
tap sau. Ngobi thodi mai trong tw thé ngwdc mat 1én bau trori xanh. Chum
cac dau ngodn tay tré vao nhau véi nén la trei xanh. Chodi cac ngon tay ra
cach nhau hai hodc ba centimet va nhin vao gitta chiung. Trong mét luc,

hdy tranh diéu chinh tam mat, va dwa cdc ngon tay dén gan nhau, réi lai

https://thuviensach.vn



chodi ra. Hay tdp trung tam nhin vao khéng gian gitra nhirng ngoén tay va
dé cho hinh dnh cta chung nhat nhoa di. Gio day, ban ¢6 thé tréong thdy
mot diéu gi d6 nhw nhitng lan khoéi hodc swong toa ra tir nhirng dau ngoén
tay cta ban.

Ban cling c6 thé dwa hai long ban tay hodc hai cang tay gdn nhau va

quan sat nhirng dai nang lwgng noéi lién chang.

Cam nhan nang lwong trong hai ban tay

Xoa manh hai long ban tay vao nhau trong mot hodc hai phat. Pat hai
long ban tay d6i dién nhau va cam nhan cam giac kim cham trong hai
long ban tay cta ban. Hay gia tdng r6i nhe nhang gidm bét khéng gian
ngdn cach chung. Hay twéng twong c6 mot qua cdu anh sang & do. Hay
cdm nghiém sw hién dién cta no trong khi nhe nhang cr dong doi tay.
Ban co6 thé phéng chiéu nang lwong bang cach tap trung sy chi vao mot
vung ctia co thé ban dé mang dén cho né nang lwong hodac giap ban d&

dau.

Tich tu ndng lwong

Mot khi da bat dau y thiec vé nhirng chuyén dong ctia ndng lwong trong
co thé, ban sé dé dang hon dé quyét dinh gia tang sinh lwc mot cach phu
hop. Gia tang ndang lwong la diéu khong khd: noé gia tang khi ban hoan
toan hién dién trong phut gidy hién tai, khong song trong qua kh ciing

chang s6ng trong twong lai. Ban phai hoan toan tdp trung vao phut gidy
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hién tai.

Hay tht thwc hanh nhuw sau:

- Hay truyén ndang lwgng mét cach chti y vao moi phdn caa co thé;

- Danh ra mw&i lam phut dé thw gian bang phwong phap yoga;

- Nghe mét CD ghi lai nhitng am thanh cda thién nhién;

- Cdm nhan vé dep clia mot bo hoa twor;

- Lam vuworn;

- Thién dinh dé lam ling diu tam tri, sau d6 dam chim trong anh sang
noi tam;

- Hay quan twdng rang ban dang dwoc noi lién véi troi va dat;

- Hay dat trén ban nhirng d6 vat c6 y nghia, nhirng birc anh, nhirng cau
“loi hay v dep” hodc nhirng trich dan tlr cdc tdc phdm tam linh;

- Di dao va cham cht quan sat vé dep ctia nhitng ngwdi qua dwong, mot
phong canh;

- Twdi mét cdy xanh va lang nghe tiéng nwéc chay.

M6t khi mudn chuyén giao ndng lwong tich cwe, ban chdang thé that
bai... vi trong linh vyc ctia nhitng twong tac tinh té wéc muén chinh la

hanh déng. (Leonard Laskow, Healing with Love.) (8)
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU” HAI
Budi s6 6

2 gi®r 30 phat

Muc tiéu: Dé biét nhirng ngwoi khac hiéu nhw thé nao vé mdc khai the
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ba va dé rén luyén v&i nang lwong.

Chuan bi: Mét trong nhirng ngwdi tham gia mang dén mot bo hoa, hodc
mot cdy canh hay bat c vat gi cé thé twong treng cho vé dep cta thién
nhién.

DAN NHAP

Hay danh vai phut dé nhirng ngwdi tham gia noéi 1én nhirng trye giac,
nhirng trung ho'p ngdu nhién hodc nhitng suy tw dang d& ma ho da c6
trong tudn qua. Hiy hwéng ndang lwong vao mot sé khia canh da dwoc noi
r6 cda ba mdc khai dau tién.

Bai tap 1. Thdo ludn vé mdc khai th ba

Muc tiéu: Dé biét moi ngwdri ching ta hiéu nhw thé nao vé mdc khai nay
va dé lang nghe nhirng ngwoi khac

Thoi gian: 30 phat.

Loi khuyén: Mot ngwoi doc 1on phan tom tat ma khai th ba, & ddu
chwong nay (dén phan “Y thirc thuoc té bao”), sau d6 néu lén nhirng vin
dé dé thao luan-

- Nhitng nguwei tham gia da c6 an twong gi khi doc chwong 3 ctia Loi
Tién Tri Nui Andes?

- C6 bao nhiéu ngwdi van con hoai nghi? Tai sao? C6 bao nhiéu ngwoi
da dé dang chdp nhan chwong nay? Tai sao?

- C6 ai trong nhom da co6 thé trong thay nang lwong? Bang cach nao cé
thé dat dwoc diéu d6?

- Bang cach nao nhirng thanh vién ctia nhém nang cao ndang lwgng cta

ho?
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- C6 bao nhiéu ngwoi thwong di dao trong thién nhién?

- Ttr nhirng nguon thong tin nao ma ho c¢é thé trao do6i véi nhau vé tinh
chat ctia nang lwgng va cach thire str dung n6?

Khi két thuc thao ludn, c6 thé sang bai tap ké tiép.

Bai tap 2. Cam nhan cai dep

Muc tiéu:

a) Dé biét chu y dén nhirng gi hién hiru & tredrc mat chung ta;

b) Dé biét gan két v&i cdi dep va nang y thirc 1én mét tam cao hon, dé
cdi thién sw lién két v&i nang lwong tam linh;

c) Dé cing c6 kha nang thay viing nang lwong

d) Dé ghi nhadn cach thirc ngoai xudt ning lwong cta chang ta vao
nhirng sy vat & ngoai gidi.

Thoi gian: khodng 10 phat dé suy tw, 10 phat dé ghi lai va 20 phut dé
trao doi kinh nghiém.

Loi khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay dat & gitra nhom mot vai do vat dep dé da
dwoc mang dén, dé moi nguwdi c6 thé cung nhau nhin ngam.

Giai doan thir hai: Mot nguwdi tinh nguyén sé hwdéng dan cd nhom
trong budi thién dinh bang cach doc ra nhitng giai doan tiép theo. Hay bat
dau bang thién dinh dé thw gidn va dé nang lwong cia nhom dwoe dong
nhat.

Giai doan thir ba: Sau phdn thw gian, huwdng sw cha y dén vat ma tat
cd muon cam nhan vé dep cta no.

Giai doan th tw: Hay nhdn thic vé hinh dang, mau sdc, dnh sang trén
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bé mat va sy hién hiru d6c ddo cta vat. Diéu gi da lam cho né tré nén doc
dao?

Giai doan th® nam: Hay hap thu ban chat cta vat cing nhi¥ng tinh
ndng cta no, nhw thé noé co thé nudi dwdng ban.

Giai doan th sau: Hay quan sat tirng chi tiét cta vat va phan tich
cach thirc ma moi chi tiét d6 gop phan vao toan thé. Roi xem xét toan bod
vat va cdm nhdan vé dep cta nd, ttr chi tiét dén toan thé. Tiép dén, hay
nhin vat do nhw thé no rat 1&n, choan ca can phong Réi lai dwa no vé kich
c& binh thwong.

Giai doan thi bay: Hay ngwng diéu chinh tdm nhin va th® nhin mot
anh sang dang bao quanh vat. Ban co6 thé thay mot diéu gi d6 dang tda ra
tw vat?

Giai doan thw tam: Hay tw hoi: “T6i gidbng nhw vat dé & mirc d nao?”.

Giai doan thir chin: Sau vai phut quan sat, hay dé cho nang lwgng cta
ban ndi v&i ban thoi diém két thiac. Hay danh ra moét lac @€ ghi lai nhirng
diéu quan trong nhat ma ban da nhdn thdy tir vat. Cling ghi lai cau tra loi
cho cau hoi: “T6i giébng nhw vat dé6 & mirc d6 nao?”.

Giai doan thtt mwdri: Moi thanh vién ctia nhom néi 1én nhitng nhan
xét, nhirng cam nghi va nhirng gi da ghi lai lién quan dén vat. Nhirng khia
canh vé vé dep ctia vat dwgc ghi nhan b&i moi thanh vién phan anh
nhitrng gi thudc vé chinh ho.

Bai tap 3. Nghi vé thwc pham

Muc tiéu: Nhan thic vé cac thire an ¢6 thé mang dén nhiéu hon la chat
dinh dwéng.

Thei gian: 5 phut dé€ an va 10 phuat dé noi 1én trai nghiém.
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Lori khuyén:

Giai doan thir nhat: Hay trao cho mdi thanh vién, mot qua cam va
mot khan gidy.

Giai doan th hai: Hiy an cam va chd y dén mui vi cia n6. Hay dwa
ndng lwgng tir trdi cam vao co thé.

Giai doan thir ba: Hay noéi 1én diéu ma ban da hoc dwoc qua trai
nghiém nay.

Bai tap 4. Cam nhan lan nhau

Muc tiéu: Dé nhin thdy vé dep va ndang lwong ctia nguwdi khac.

Thei gian: Khodng 10 phat

Loi khuyén:

Cac thanh vién sé ngoi theo tirng cdp doi dién. Gilt im ldng trong toan
bai. Sau 7 hodc 8 phat, mét ngwei trong nhom ra hiéu cho biét da két
thuc.

Giai doan thw nhat: Bat ddu bang chu tdm dén tinh cach doc ddo cta
nguwoi d6i dién. Hay tran trong ho va dé y dén vé dep cuaa ho.

Giai doan thw hai: Hiy twéng twong ban dang givi ndng lwong day
anh sang vé ngudi do, va ho chim dam trong quang sang ctia nang lwgong
nong am.

Giai doan thir ba: Hay chd tdm vao nhirng tinh chat doc dao ctia
nguwdi dé va tiép tuc nhin thdy vé dep va sy rang r& ctia ho.

Giai doan tht tw: Sau 7 hodc 8 phut, hay két thuac bai.

Giai doan tht nam: Cac thanh vién mo ta cdm nghi ctia minh.
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KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap &ng nhirng yéu cau dworce tror giup. Hay givi nang lwong dén

cho mdi nguwoi.

LAM THE NAO PE AP DUNG MAC KHAI TH(? BA VA GIA TANG
NHU’NG ANH HUO'NG TOT DEP

- Trong tuan, hdy danh ra mét khodng thoi gian dé dén véi thién nhién.

- Hay biét cht tdm vao mot cdy xanh it ra la mét lan, va twdng twong cd
mot quang sang quanh no.

- Hay c6 gang lam dep moi treedong séng ctia ban, ngay ca & quy mé nhéd
nhat.

- Hay ghi nhan nhirng thay d6i nidng lwong ctia ban moéi ngay va, it ra la
mot lan, hay rén luyén cach thie tap hgp nang lwong.

- Hay tap thoéi quen biét nhin thdy vé dep noi cac ban be, dong nghiép
va trong gia dinh.

CHU THIiCH

1.Peter Tompkins va Christopher Bird, La Vie secréte des plantes, ban

dich cia Marion Praz, Paris, Robert Laffont, 1975, tr.25
2. Nhuw trén, tr.26
3. Nhuw trén, tr.26
4. Stanislas Grof, The Adventure of Self-Discovery*

Albany, State university of New York Press, 19S8, tr.nl
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i 5. (George Leonard, 77ie intimate Athlete, Berkeley, North Atlantic
Books, 1990, tr.62-63

6. Peter Tompkins va Christopher Bird, SdcL tr. 1-99
7. Leonard Laskow, Healing with IjOve:A Brciikthough Mind I Body

Medical Program for Healing Yourself and Others, New York, Harmer

ColHns, 1992, tr.35

8. Nhuw trén, tr.70

4.TRANH GIANH QUYEN LU’C

R&i khu Viciente tuyét dep nhan vat chinh va Wil di sau vao nhirng day
nui va tiép tuc tién t¢i nhirng dinh ndi cao hon.

Wil noi: “Hay canh gidc, vi ké tir bdy gior nhitng trung hop ngau nhién
sé dién ra mot cach déu dan, va cau phai chu tdm theo déi cdc sw kién”.

Nhw thé nhan dwoc mét tin hiéu, ca hai dirng lai dé qua dém va, trong
bira dn t6i ho chirng kién mot canh gdy g6 dir doi gitra cac thanh vién caa
mot gia dinh. Trong khi nhan vat chinh ctia ching ta suy nghi vé y twéng
cho rdng nang lwgng luan lwu gitra nhitng con nguwdi, thi Wil va anh bat
ngd gdp mot nha tam ly hoc dang nghién ctru vé nhitng xung dot caa
nhan loai. Trong khi trdi nghiém sw chuyén d6ng cta ndang lwong, nhan
vat ctia chung ta trwdece tién bi thu hat béi Marjorie, mot ngwoi da gap &
Viciente, r6i sau d6 bi do hoi b&i Jensen, mét nha khdo ¢6 hoc ciing dang
di tim Ban Sach C6 Chép Tay. Dwéi anh hwdng ctia Jensen, dau 6c cia

anh bi roi loan, khéng con biét phai quyét dinh ra sao. Wil xudt hién kip
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ltc @€ giap anh va nhac anh phai tiép tuc tim kiém nhirng mac khai khac.

MAC KHAI THU TU

Madc khai th tw cho biét rang chiing ta luén canh tranh nhau nhdm dat
dwoc ndng lwgng. Ching ta lam diéu dé6 mot cach vo thiee moi khi gap
nguwoi khac. Bang cach cht y dén nhirng twong tac cda ta va ctia nhirng
nguwoi khac, ta ¢6 thé nhan thire vé cudc tranh gianh dir d6i do6 va bat dau
hiéu vé nhirng gi dang tiém dn dw¢i nhirng trang thai xung dot. Khi y
thirc dat dwoc tién bf, ta cling sé nhan thirc rang nang lwgng dat dwoc
bang cach do6 sé chdng thé ton tai 1au dai. Va phat hién rang nang lwong
dich thwe ma chiang ta dang tim kiém la xudt phat ttr mot nguoén thudc vi
tru. Chung ta khong can phai ruat tia né ttr mét ngwoi khac.

Cang hiéu r6 xu hwéng muon kiém soat, lam suy yéu, noi trdi va nghi
ngo hodc chiéu long nhirng ngwoi khac cta ta, ta cang nhanh choéng loai

bo thoi quen do.

% Tranh gianh quyén luc

Cudc tranh gianh quyén lwc cia ching ta bat ddu ttr khi chung ta cat
tiéng khoc chao doi. Ban nang sinh ton di kém vé&i nhivng nhu cau tam ly
ctia ching ta la dé dat dwoc sy an toan, than thwong, sung tic, dwec la
thanh vién ctia mot cdng déng, dwoc xa hoi céHng nhan va lam cht cudc
doi minh. Nhitng y dinh cta chiing ta nham tinh dén tdt ca nhitng nhu

cdu do6 cung luc la nhirng gi tiém an trong moi viéc ma chiang ta dang co
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thye hién & ngoai gi¢i. Khi ¢6 mo6t nhu cdu, ching ta sé tim cach tap
trung moi nang lwe dé lam théa man no.

Nhu cau kiém soat va viéc tim kiém vai tro thong tri tao ra mét sy 1é
thudc, do la moét sy tim ki€ém nham tranh né sy trong vang ndi tam. Do
tdm quan trong cia no, va vi no hinh thanh nén tdng ctia moi 1é thudc
khéng lanh manh, nén né xtrng dang dé dwoc goi la Sw Lé Thudc Toéi Hau.
(Philip Kavanaugh, Magnificent Addiction) (1)

Theoi tho au

Nhu cdu “lam chtt hoan canh” dé duy tri nang lwgng ctia minh dwoc
biéu hién ttr khi chung ta con nhé. Khi con nhd, dé song con, ching ta
phu thudc vao nhitng nguei lon cham lo cho ching ta. Va lac do, ching
ta dung dén nhirng phwong cach rat ca biét dé€ rat nang lwong tivr moi
tredrng gia dinh. Sy phat trién ca nhan ctia ching ta chi c6 thé dwoc ddm
bdo néu chung ta nhdn da tinh yéu thwong dé cdm thdy yén 6n, co6 sy qui
mén ctia nhirtng ngwdi khac dé giap chung ta xay dwng ban sac cia minh.

Hoan toan y thirc vé qua trinh d6. Anne Frank dé mo ta doi séng gia
dinh ctia c6 trong Nhadt ky va néi lén nhitrng cdm nghi vé sw can bang
quyén lyc gitra chinh minh, dira em gai Margot, va cha cta ho, nhw sau:

V&i bo thi khdc. Néu bd yéu qui Margot, néu bé mon trén, dé danh
Margot, thi t6i cdm thdy day dwt trong long, vi t6i rat yéu bo. B6 1a tam
gwong l&n cda toi va trén doi nay, tdi chang yéu thwong ai hon bo. Bo
khéng biét rang bo déi xr v&i Margot khong nhw doi x& véi toi. Phai
chdng Margot la da thong minh, dé thwong va xinh dep nhdt? Nhwng
dau sao, toi cling c6 quyén dwgc quan tdm doéi chut ch. Toi ludn la dira

v6 hai trong gia dinh (...) T6i chi muén cdm thdy rdng b6 thuc sy yéu
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thwong toi. (2)

Nhirng dong chit cia Anne cham dén tat cd chung ta, nhirng ngwoi da
song qua sy ganh dua huynh dé, sy canh tranh, sy thiéu kha nang dé lam
hai long nguwdi chung ta yéu thwong va cam giac khong dwoc dé y dén.
Nhitng ddu vét ctia n6i budn sém dén, cam gidc bi xem thwong, bi bo rov,
sw s¢ hdi, cdm gidc toi 16i khi tranh gianh dé€ tim kiém vai tro théng tri.
Theo dong thoi gian, khi khon lén va dan dan trwedng thanh, chung ta
tich Ity nhirng trang thai tinh cdm do, va cudi cuing nhirng kinh nghiém
ban ddu hinh thanh nhitng phwong phap cd biét nham dat dwoc nang
lwong.

Do song hang ngay la mét sw trao doi nang lwong

Nhw mdc khai th nhat va thir tw da nodi 6, sw trao doi nang lwgng
dién ra mot cach qua thuwong xuyén va qua pho bién dén ndi ching ta hiu
nhw khong y thirc - cho dén khi nhdn thdy nang lwong ctia ching ta dang
can kiét hodc tré nén manh hon. Cach thirc trao d6i nang lwong caa
chiing ta da dwoc Tién Si Eric Berne mo6 ta trong thuyét phan tich caa
ong.

Trong khi nghién ctru cac quan hé con ngudi, va cac nha nghién ctu da
phat hién méi ngwdi ching ta déu tranh nhau dé€ gianh dwoc sy chu .
Thuyét phan tich goi nhitng tinh cam tich cwc hay sw cha y bang thuét
ngtt “nhtrng vuot ve”. Khi ching ta khén lén, sy cht y, quan tdm c6 tinh
tich cwc (hay nhitng “Vuot Ve”) giap chung ta hinh thanh y th&c rang
chung ta dang di dang dwdong, ching ta la ngwdi hivu ich va cé mot vi tri
quan trong trong thé gi¢i nay. Cling nhw hoc tiéng me dé, chuing ta cling

hoc ngdén nglr clia nhirng trao déi xa hoi. Diéu dé giup chung ta cho va

Nhitng Bai Hoc Vé Loi Tién Tri Nui Andes Trang 89

https://thuviensach.vn



nhdn ndng lwvong ma khong phai suy nghi nhiéu, va thwong chung ta la
nhirng tu nhan cta cac phwong phéap ca biét von hiru hiéu trong gia dinh
ma chung ta dd dwoc nudi day. Berne viét: “Nhirng thai do tw chiing hinh
thanh va ¢6 dinh rat s&'m, ttr khi ta 1én hai hodc ngay cd trong ndm dau
doi, cho dén ndam 1én bay Qua la khong kho khi qua thai do cia mot
nguwdi, ta co thé hiéu vé tudi tho ctia ngwoi do. Trir khi co sy can thiép
ctia mot diéu gi d6 hodc cda ai do, con khéng nguwdri ndy sé trdi qua phdan
con lai cia minh dé 6n dinh thai d6 cia minh, dé€ dwong dau véi nhivng
tinh huéng de doa: bang cach tranh né ching, loai b6 mét sé6 nhan t6 caa
chiung, hodc bién nhirng de doa d6 thanh nhirng bién minh”. (3)

Lam thé nao @€ cham d&t nhu ciu muén dworc chuy

Trong thoi tho du, ban ngd cda chiang ta khong c6 nhiéu sy bao vé dé
c6 thé hiéu hodc tranh né nhirng tinh huéng ma & d6 ching ta bi ché
giéu, chi trich hodc khong dwoc biét dén. Theo ndm théng, khi ta 1&n 1én
sw tich tu nhirng cudc gap go tiéu cwc dnh hwéng dén sy danh gia vé tinh
cach va kha nang ctia ban than ta cing nhw nhitng mong dei cta ta lién
quan dén doi song hoac tha nhan. Chung ta cdm thdy c6 mot sy thiéu
thon va c6 mot nhu cdu tyw nhién nhdm lap ddy né bang cach rut nang
lwgng tir nhirng ngwoi khac.

Chang han, han ban con nhé ngay ma ban cé mdt trong mét nhom
dang tro chuyén rat s6i noi. Ban da cho dip dé ké mot giai thoai, va r6i ¢
mot ltic moi ngwoi déu im tiéng. Nhwng ngay khi ban bat dau ké giai
thoai, moi ngwoi lai tiép tuc noi, nhw thé ban khong c6 & d@o6. Ban quay
sang ngwdi bén canh dé ¢ che gidu sy bédi réi cdia minh, va ngay sau dé
ban mat ndang lwong. DE€ ldy lai ndang lwong, ban phai bam viu vao nguoi

do, huy dong nang lwong ctia ho va hwong sy cha y ctia ho ra khéi cudc
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tro chuyén chung ctia nhom. Vay, ngwdi d6 c¢d nhin ban bang mét anh
madt quan tam, hay ngwdi dé nhin vé nhom dé xem cau chuyén c6 hap
dan? Ban cdm thdy thé nao néu nguwdi d6 hwong sy chu y dén nguoi
khac? Cam twéng khong dwoe biét dén ctia ban ¢6 gia tang gap doi, trudc
la b&i cd nhém, va sau d6 b&i ngwdi ngodi canh ban? Dong chay cta nang
lwong cta ban da ra sao khi ban nhan ra rang khong ai lang nghe ban? Co
thé ban cam thdy nguwdi ta da phot 1o ban hodc cdm thdy minh khong con
ton tai. Piéu d6 c6 thé ciing c6 cai xu hwdng tw nhién ctia ban la né tranh
nhirng nguy co, biét gitr khoang cach hodc cé thé ban da phan trng mot
cach hung han la budéc nguoi khac phdi nghe minh néi. Vao luc do, theo
danh gia ma ban danh cho chinh minh, hodc ban da khéng biét van dé,
hodc ban trach minh da thiéu tw tin, hodc ban cho rdng nhirng nguwoi
khac thiéu té nhi.

Kham pha cach thirc hanh x& ctia chinh minh 1a diéu gitp ta nhan ra
phdn trach nhiém ctia ta trong cudc trao d6i nang lwgng cé tinh tiéu cwe.

Qua trinh hinh thanh ca tinh ctia ching ta bat dau khi chung ta tim
kiém nhtrng gidi dap tir ndi tam, khi ching ta ngwng trach nhirng nguwoi
khdc vé nhirng trang thai tinh cam ctia ching ta, va khi chang ta biét lang
nghe nhirng gi ma nhirng tinh cdm va tryc gidc dang hwéng dan ching
ta.(Philip Kavanaugh, Magnificent Addiction) (4)

% Nhitng trang thai ctia ban nga

Nhuw chuing ta sé thdy trong mdc khai thir sdu, nhitng trang thai ctia ban
nga cirng nhdc duy tri mét kich ban ldp di ldp lai: co' ché cta sy théng tri.
Nhirng trang thai cia badn nga phan anh ba thdi do quan trong, va trong

tdc pham Game and Men (Tro choi va Con ngwdi) caa Eric Berne, ching
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dwoc xac dinh la: trang thai Cha Me, trang thai Tré Con va trang thai
Trwdng Thanh. Trang thai Cha Me twong trng v&i nhitng co ché thong tri
gdy han nhat: “Ké Pe Doa” va “Ké Tra Hoéi”. Trang thai Tré Con twong &ng
v&i nhitng cor ché ¢o tinh thu dong hon: “Nan Nhan” va “Ké The o”. Trang
thai Trwdng Thanh, khi da phat trién dé dwa vao méi lién hé véi ban ngg,
twong ng v&i sw phat trién dong bé & mikrc cao nhat. Nhan thwe vé
nhirng trang thai d6 ctia ban nga giap chung ta hiéu nhirng twong tac cta
ching ta co6 thé phirc tap dén mirc nao.

Trang thai ctia ban nga mang tinh cha me

Theo Eric Berne, trang thai ctia bdn ngd mang tinh cha me gébm nhirng
thai do, nhitng dong thai va nhirng gia tri ma ban da nhan thdy noi cha
me ban hodc & nhirng nguwoi Ién khac. Khi giao tiép tir trang thai do ctia
ban ngd, ban cé thé hodc té ra nhw mét ngweri dwt khoat, cieng rdn, hodc
nhw mét nguwdi luon mudn che ché thai qua nhivtng ngwdi quanh minh.
Ban tim cach théng tri nhitng ngwei khac vi ban mu6én cam thdy rang
minh la nguwoi chd duy nhat trong cudc séng. Pong thai ctia ban gan
giong v&i dong thai ciia cha me ban, hodc phadn anh nhirng gia tri ctia ho.
Cé khi, ban cdm thdy rung minh va nghi: “Téi an no6i hét nhw cha t6i!”.
Vay, moi khi nghe noéi vé nhirng sai lam cta ngw¢i khac, ban hay lui lai
doi chat va xét xem diéu gi dang xdy ra & ndi tam ban. Phai chang ban cdn
thong tri ngwdi khac dé dat dwoc nang lwong?

Trang thai ctia ban nga mang tinh tré con

Berne dinh nghia trang thai Tré Con nhw la phdn quen thudc véi ca tinh
ctia ta, va phan nay phan trng nhw ta da lam khi con nhé. Chung ta thao

tung nhitng nguwoi khac ttv mot vi thé yéu kém hodc v6 trach nhiém.
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D6 la trang thai ctia bdn ngd muon dat dwoc ngay diéu né mudn,
nhwng no luén cho rang nhu cdu d6 phai dwgc thod man béi nhirng
ngwoi khac bang cach khién cho ho phai cé trach nhiém vé chuyén dé.

Trang thai ctia ban nga trwd'ng thanh

Trang thai thtr ba ctia ban nga dwoc xac dinh la trang thai Truwdng
Thanh. Khi tdp hop thong tin tu nhiéu nguén, phan tich nhirng kha nang
va xac dinh nhirng lwa chon ttr nhirng thong tin m&i co, ching ta hanh x
theo mot trang thai ctia ban nga trwéng thanh. Chang ta dang hién htu &
day va ngay luc nay. Chung ta y thic vé nhirng tinh cdm cia minh va biét
rang chung ta c6 quyén lya chon. Ching ta mu6n chon nhirng bat trac
dua trén théng tin t6t nhat ma ching ta c¢6 thé co6 vao ltc nay. Trong khi
can nhic diéu ma nhirng ngwdi khac da noi, chung ta tin & chinh minh dé
dwa ra quyét dinh sau cuing. Chung ta cé kha ndng lang nghe nhitrng y
kién khic nhau ma khong cadm thdy bi de doa va khong roi vao moét vi thé
cirng nhac, noi chung ta ¢6 dn twgng rang minh thua cudc hodc thang
cudc. Trang thdi ctia ban nga trwdng thanh la & cho biét gitr lién hé voi
trwc gidc va voi nhirng tinh cdm riéng tw dang thoi thac chang ta hanh
dong

% Tranh gianh quyén lwc va nhitng trang thai cia ban nga

Nhirng tranh gianh quyén lwc phi ly ludn dién ra khi ching ta mat ndng
lwong do ai dé dang thao ting sw chd y ctia ching ta va ching ta phan
wng dé lam cht tinh huong.

Pé loai boé nhu cdu théng tri ngwei khac, chung ta phai tap trung vao
nhirng tinh cdm ctia ching ta khi cam thdy bé tac hoac lo au. Qua la vo

ich khi phéan tich ngudi khac hodc tim cach thay d6i ho. Ching ta chi nén
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tw hoi: “Téi dang cam thdy thé nao? T6i dang cdan gi & day?”. Mot khi da
ti€p cdn ban ngd sdu xa va nhirng tinh cdm sdu kin ctia ban, ban c6 thé
chuyén sang mot 16i wng x tredng thanh - ban chdp nhdn nhirng bat
dong, va khong con thdy can thiét phdi thang cudc - va sau d6 dich
chuyén sy chu y dé két noi v&i nguén nang lwong vi tru.

Hay xem xét nhirng twong tac hang ngay dé thdy minh dang giao tiép
bang giong Cha Me, Tré Con hay Trwé'ng Thanh.

Ban muén nhanh chéng hty hoai strc khoé tdm thdn cta ban w? Hay
xen vao chuyén ctia ngwei khac. Ban muén hanh phtc va quan binh ? Hay
quan tam dén nhirng van dé cha riéng ban. (Melody Beattie, Vainere la
codependance) (5)

Nhirng tro ma ching ta dang dién

Khi mot s6 kich ban dwoc s dung lap di 1ap lai, ching tré thanh nhw
nhirng tro dién. Tién si Berne dad noi rang nhirng cach thirc nhdm doi héi
sw chu y la v6 s6 ké. Trong nhirng tro dd, chung ta chirng kién mét sw
tranh gianh d d6i, nhw dwgc mé ta trong mdc khai thir tw. Chdng han,
mot tro kinh dién gitra “Ké Tra Hoi” va “Ké Theo O” dwgc mé ddu bang;
“Tai sao ban khong...? - Vang, nhwng...” Trong cudc trao do6i dd, nguoi git
vai “Vang, nhwng...” lang nghe nhwng luén tim thiy mot diéu gi do dé bac
bo dé nghi cta ngwoi kia: nhw thé ngudi dé6 dé cho nang lwong chay vé
minh trong khi khwéc tir moi goi y nham gidi quyét mot van dé da dworc
xac dinh. Khi khong ngtrng néi “Vang, nhwng...” ngwdi dé da lam can kiét
nang lwong cia ngwoi do6i thoai va chuyén van dé cho mot nguwoi khac,
hodc tai dién tro d6 sau nay hodc khi ¢6 lién quan dén mot van dé khac.

Theo Berne, “Nan Nhan” thwong ap dung tro “Nhin xem, t6i da c6 hét
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siwc”. Tty trang thai Tré Con, ngwdi ta mai mé véi tro do va ciing ¢6 y thirc
vé s bat lwe va vo trach nhiém. Ngwoi nay thu hat moi nang lwgng dé vé
phia minh trong khi lam viéc mét cach twong treng nhwng dt dé khai bi
nhirng nguwdi khac cho 1a hoan toan v6 dung.

Loai bé nhu cdau thong tri

M6t khi chung ta khéong con cdn phai thong tri ngwdi khac, va dé cho
cac sy viée ty dién ra, cudc doi ctia chung ta sé mé ra mot cach than ky.
Hay dé€ cho vii tru hudng dan chung ta dwa sy huyén bi tré lai cudc doi
minh va lam cho chung ta cdm thdy thyc sy sinh dong. Tuy moi khang cw
va moi y thivc tranh ddu khong nhat thiét la “xau”, vi chiing c6 thé cho ta
thdy diéu gi 1a cin thiét cho sy thay d6i, nhwng con c6 mét cach thirc tha
vi hon dé€ séng.

Trong cudn Séng Trong Anh Sang, Shakti Gawain m6 ta vé hanh trinh
ctia 6ng nhw sau:

“Cubi cung, to6i khong con tha thiét tim cach lam chd d¢i minh, ciing
chang mudn gdy ra nhirng sy kién theo y nghi caa t6i. T6i bat dau tap pho
thac cho vi try, tap phat hién diéu ma vii tru mudn t6i lam. T6i phat hién
rang trong trweong han khong hé co sy khac biét. Vi tru hinh nhw luén
muén cho t6i cé tat cd diéu tdéi mong wée va vii tru hinh nhw biét cach
hwéng dan dé€ toi tao ra, hon ca chinh toi biét vé chuyén do. Thay vi tinh
toan diéu t6i mong wdc, thay vi dn dinh nhirng muc tiéu va tim cach kiém
soat diéu xay ra, toi bat dau tap cho minh nhay cam vé&i trwe gidc va hanh
dong theo né ma khong ludn hiéu dwoc tai sao minh lam nhw thé. Ta phai
biét phé thac dé cho strc manh t6i cao ndm quyén diéu khién”. (6)

Muc tiéu ctia mdc khdi thi tw la giap ching ta nhan ra nhu cdu lam cha
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nang lwgng ctia minh trong nhirng twong tdc véi tha nhdn nham khéi
phuc sw ndang déng. M6t khi y thire vé xu hwdng do, c6 thé ban sé mong
muén thay doi cach thirc ma ban thiét lap quan hé v&i tha nhan. Diém
chinh yéu ctia sy tién héa ctia ban la lam cho y thitc cia ban vé chinh
minh va vé vii tru tré nén nhay bén hon. Néu ban ch¢ d¢ii nhirng thay doi
triét dé€ hodc nhirng quan hé dot ngodt tré nén hai hoa, va van tiép tuc bi
bé tdc trong cudc tranh gianh nang lwong, ban khong nén nghi rang minh
dang “trong swong mu ". Piéu ma ban cdn phai y thirc sé xdy ra. Néu ban
c6 tdm trang khong théa man do thdy minh tién trién chdam, hay hiéu rang
moi y twéng méi déu can co thoi gian dé dwoc dwa vao niém tin tong

quat ctia ban

TOM TAT MAC KHAI THU TU

Madc khai th tw gidi thich rdng con nguwoi thwong tw tach roi khéi sy
gdan két ndi tdm v&i nang lwong than bi dé. Két qua la chung ta co xu
hwéng cam thdy yéu kém va thiéu tw tin, va chung ta thwong tim cach lay
lai nhitng strc manh bang cach gianh gidt nang lwvong noi ngwdi khac.
Chuing ta lam diéu d6 khi tim cach thao ting hoac thu hat sw chu y cta
nguwdi khac. Néu c6 dwoce sy chi y ca ho, ta cdm thay ho cho ta sy nang
dong, khién ta manh mé hon nh¢ nang lwong ctia ho, nhwng r6é rang diéu
do lam ho yéu di. Thwong la tha nhan phan rng chéng lai sw chiém doat,
va nhw thé tao ra mot cudc tranh gianh quyén lwc. Moi xung d6t trén tran
gian nay déu xudt phat tlr cudc chién nhdm tranh gianh nang lwgng cta

con ngwoi.
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REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU TU

Nhirng bai tap dwéi day chi 1a nhitng goi y nham gia tang nhdn thic
cta ban. Cang rén luyén va dwa nhitng hiéu biét vao thwe hanh, nhirng
rung dong cta ban cang sé dwgc nang cao. Ban sé thu hat mot cach chinh
xac nhitng tinh hudng chtra dwng nhiéu hwéng dan. Méi lan thye hanh
mot bai tdp, ban hdy can thin dé y xem diéu gi xay dén v&i ban trong ba
ngay tiép theo. Ban sé c¢6 dip d€ nhan ra mot mau rng x{r ma van mong
muon thay doi.

Bai tdp 1: Phat hién nhirng vat can ma chinh ban da dat trén con dwong
ctia minh

Lori khuyén: Lan téi, khi cdm thdy minh dang dan vao moét viéc co vé
nhw mét cudc tranh gianh quyén lwc, hay tw hoi liéu vi thé cta ban co
chinh dang hay ban dang lam tac nghén viéc giai quyét xung dot. Hay tra
loi nhivng cau hoéi cta bai tap dwdi day va ghi lai.

Phdan mét: Nhirng vat can ma chung ta dat trén con dwong caa
minh

1/ Ban dang gay bé tidc cho chinh ban trong moét vi thé giong nhw mot
cudc tranh gianh quyén lyc.

a) Hay mo ta ngdn gon tinh hu6ng.

b) Ban cam thdy thé nao vé tinh huéng nay?

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

d) Ban wa thich dwgc cam thdy thé nao trong tinh huoéng nay?

e) Nhirng nhu cdu quan trong nhat ctia ban trong tinh huéng nay la gi?
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f) Ttr giong n6i Cha Me hodc Tré Con trong tham tam, ban dang twong
tac nhw thé nao v&i ngwdi khac?

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

2/ Ban ludén la nguoi o ly

Ban c6 xép nguwdi khac vao trong mét loai va tim d moi cach dé cing
c6 quan diém ctia minh?

3/ Ban lam nhw thé moi sy déu da phan minh, ranh mach.

a) Bdng cach nao ban gi¢i han nhirng lwa chon cia minh trong khi chi
tim kiém mét két qua nhat dinh?

b) Ha&y chi ra ba lwa chon khac.

4/ Ban dang hwdng dén y thirc vé s hiém hoi ctia nang lwong.

Ban lo s¢ diéu gi?

5/Ban ngoai xudt nhitng van dé ctia minh lén nhitng ngwoi khac.

a) Bdng cach nao sy tranh gianh d6 cho thdy diéu ma ban cdn nhdan
thc?

b) Ban c¢ dién gidi hanh ddng ctia ngwdi khac qua lang kinh nhirng noi
so hai caa ban?

c¢) Nguwoi khac c6 phan anh mét phan nhirng cam xiac khéng dwoc
chdp nhén ctia ban: gian di¥, hdn thu, ham muén hodc xét doan?

6/ Ban st dung sw cdu toan hay sy boi r6i nhw ly do dé & mai trong bé
tac.

a) Ban khong chdp nhdn hanh déng cho dén khi moi sy phai “hoan
hdo” hodc vi ban chwa “hoan hao”?

b) Phai chdang dé khong nhin nhdn minh thwc sy ao wéc hodc thyce sy
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can mot diéu gi do, ban khdng dinh rang minh bi béi r6i?

7/ Ban cht tdm vao tranh gianh quyén lyc thay vi tim kiém nhirng giai
phap.

Ban c6 d6 nang lwc vao cudc tranh gianh quyén lwc dé thay vi nhan
trach nhiém ctia minh va tac dong 1én nhirng van dé ctia minh.

8/ Ban tdp trung vao nhirng rdc réi dé khong ngirng thu hut nang lwong
vé minh.

a) Ban c6 dang tap trung vao moét rac réi nhdm gitr do twdng rang
minh c6 mét diéu gi d6 dé kiém soat?

b) Khi tdp trung vao rac réi do, ban dworc lori ich gi?

9/ Ban dang d€ cho nhirng ndi s¢ hai tiém an hwdng dan doi ban.

a) Két qua té hai trong tinh huong nay la gi?

b) Co6 mét két qua con té hon a)?

¢) Diéu ma ban e s ¢6 té hai hon ca b)?

d) Trong trwong hop do, phéi chang ndi s¢ hai 1én lao nhit ctia ban da
dwoc hinh thanh?

e) Hay hoan tat cdu sau day khi tra 1&i cdu c): “Tinh huéng nay dwoc
dinh 16 b&i ndi s hai cta toi ve...”

Phdn hai: Lam thé nao d€ dap d6 nhirng vit can ma ta dat trén con
dwong caa ta

a) Ban muén dat dworc gi tir ngwori khac diéu ma ban c6 thé cho chinh
minh?

b) Ban c6 thé lam mét cach khac hon?

c¢) Hay ké ra mot hanh d6ng ma ban muén thywe hién nham dao nguwoc
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tinh huéng theo hwéng cé lgi cho ban.

d) Ban mong mudn vi tru giup d& ban nhw thé nao dé giadi quyét van
de?

Bai tdp 2. Sdu quyét dinh gitp ban duy tri sy két n6i v&i nang lwong vi
tru

Muc tiéu: Danh sich nhirng quyét dinh ca nhan cé thé giup ban ap
dung nhirng y twéng ctia Lo Tién Tri Nai Andes trong nhirng moi quan
hé.

Lori khuyén: Hay tim hiéu nhirng y twéng dwéi day va ap dung ching
nhiéu lan mdi ngay. Ban ¢6 thé viét sdu cau do6 1én mot tor gidy va dé nd
trén ban - diéu nay rat hitu ich. Hay dé y dén diéu gi dang xay ra noi
nhirng nguwoi than cdn. Néu nhdn thdy c6 chuat thay do6i nao do, hay ghi
lai.

Toi sé y thirc vé nang lwg'ng ctia minh.

Mot trong nhirng cach thirc to6t nhat dé bat dau thay d6i nhu cau ctia
ban nhdm théng tri ngwoi khic d6 1a trdc nghiém minh nhiéu lan moéi
ngay. Hay theo d6i s chuyén dong ctia nang lwong trong co thé ban. Ban
c6 cam giac gi & da day vao lac nay? Khi nao thi ban cam thay bat dau
nhc méi & co?

Hay dé y dén dong chdy ctia ndng lwgng gitra ban va tha nhan. Ban cam
thay kiét strc vao ltic nao? Bao cadm thay bi kich thich khi nao?

T6i c6 mot két n6i ndi tam manh mé véi ban nga cap cao caa toi.

Diéu tot dep nhdt ma ban c6 thé lam cho ban va cho tha nhéan la danh
ra thoi gian dé két n6i véi ban nga cdp cao cta ban. C hai tiéng dong ho,

hdy ngwng céng viéc ma ban dang lam va nham mat lai. Hay cam thdy lai
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mot cdnh dep thién nhién hodc mot cudc tro chuyén than thwong ma ban
da trdi qua gan day. Hay cam nhan rdng ban dang mé long dé dén nhan
cam giac doé.

T6i c6 nhirvng quyét dinh tot dep khi gan két véi minh triét ndi
tam ctia minh.

Hay tranh dé ra nhirng quyét dinh khi ban dang mét moi, doi bung hodc
dang noén nong.

M6t khi da @é ra mot quyét dinh, toi sé thye hién dén cung bang cach
hanh dong mot cach thich hop.

Néu ban da c6 mot quyét dinh, nhwng da dé tr6i qua mét thei gian ma
khéng thwce hién diéu gi theo phwong hwéng méi, c6 thé ban sé cam thay
sa sut tinh thdn va kiét strc. Viéc dwa nhitng quyét dinh cia minh vao
thue té sé mang dén nang lwc cho giai doan sap dén.

Néu hanh dong trong trang thai kiét strc, ban c6 nguy co’ khong nhan ra
nhirng trung hop ngiu nhién. Hiy nh¢ rdng, trong mdc khai th tw, Wil
da ndi v&i nhan vat chinh: “Hay cdnh giac. Hay cham chu theo d6i moi
diéu dang xay ra”.

T6i danh thoi gian dé€ suy nghi vé nhirng quyét dinh quan trong.

Thuwong thwong, khi lao vao cudc tranh gianh quyén lwc, ban bi cuén
huat va ¢6 thé bi dan ddt dé chon mét quyét dinh ma sau dé sé phai héi
ti€c. Néu cam thay bi thiac day hodc don ép b&i mét ly do nao do, hay
danh ra chut it thoi gian dé dinh tam. Hay chon mot “céng thie thoat
hiém” d@é ra khéi mot tinh huéng ma ban dang phai chiu qua nhiéu ap luec.

Téi tin chdc rdang phwong phdp ctia téi sé dwa tdéi dén mot 16i sdéng

phong phu hon.
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Modi khi cdm thdy nhitng strc manh cla minh ting 1én, ban dang s6ng
trong mot rung doéng cao hon. Hay chu y dén nhirng tién bd ma ban dang
dat dwoc, & mirc dd0 m&i clia nang lwgng, ban sé ¢6 cam twéng la da dén
muc tiéu ctia minh. Y thitc nay sé thu hut nhiéu hon nhitng trung hop
ngau nhién.

Bai tap 3. Chon nhitng dong thai moi

Muc tiéu: D€ biét don nang lwong cia ban vé mot hwdng trong khi van
dé no troi chdy mét cach tw do

L&i khuyén:

a) Hay chon mét trong nhirng cach cw x* dwdi day. Hay mo ta bdng
cach nao ban c6 thé ap dung n6 cho mét trong nhirng van dé hién tai cta
ban.

Hoac

b) Hay chon ra mét dong thai va thwce hién né trong mot tuan. Ban co
nhan thdy mot sy gia tang ndng lwce va ¢6 thdy minh c¢&i mé hon? Nhirng
co' h6i méi cé dén véi ban?

LAM THE NAO DE DON NANG LUQ’NG CUA BAN VE MOT
HUO'NG VA BE NO TROI CHAY MOT CACH TU DO?

Hay s6ng tron ven trong phut gidy hién tai.

Hay la ban nga dich thwc ctia minh - hdy song thwc. Hiy quan tam dén
nhirng xtic cam ctia minh.

Hay lang nghe mot cach tich cwc va phan tich diéu dang nghe.

Hay & trong trang thai Trwedng Thanh.

Hay tdp trung vao tinh trang ma ban mu6n minh la thé.

Ban cdm thdy thé nao, hady ndi ra sy that.
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Hay théi bam viu vao moét gidi phap duy nhat. Hay dé cho bi an ty né
sang to.

Hay c&i mo.

Sy thay d6i xdy ra trong ban khéng phai khi ban tim cach budc minh
phdi thay do6i, ma khi ban tr& nén y thirc vé diéu khéng 6n trong ban.
(Shakti Gawain, S6ng trong anh sang) (7)

Muc tiéu ctia doi ban dang 16 ra. Hay gitt nhitng van dé hién nay &
trung tdm chu y cia ban. Nhirng khi can thiét, hay cdu xin vii tru giap ban
sang to.

Thién dinh d€ lién két véi minh triét ndi tam

Giai doan thir nhdt: Hay ngdi xudng hodc dudi dai trong mot tw thé
thodi mai & noi ma ban sé khéng bi quay rdy trong mweoi lam hodc hai
muwoi phut. Hay cha y dén sy hit thé ctia minh, va hit vao sdu nhiéu lan.
Hay dé co thé thw gian va tam tri lang diu. Hay xua di nhirng y twdng bat
chot xudt hién trong tam tri. Hay tiép tuc dé cho nhirng y twéng tréi qua
trong dau va bién mat ma khéng quan tdm dén mét y twéng nao.

Giai doan thw hai: Hiy dwa sw cha y vao néi tam. Hay twéng twong
minh triét ndi tdm ctia ban dang & noi d6. Sau ling va thanh than. O’ 46,
ban cé thé néu 1én moi thac mac hodc moi van dé ma ban mudn biét
nhiéu hon. Hay héi minh triét ndi tam: “T6i can phai biét diéu gi & day?”,
Hay binh tinh lang nghe moi thong diép phat ra twr trwc gidc. Hiy nho
rang moi goi y thac day ban thywc hién mo6t hanh dong. Mét khi da cam
thdy hai long, hdy cham dt thién dinh.

Giai doan thi ba: Tién hanh nhitng viéc ma trwc gidc goi y. Néu dang

di dang dworng, han sé cam thay sinh déng hon, nhirng canh ctvra s6 mé ra
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phia trwérc va nhirng trung ho'p ngau nhién sé gia tang.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU’ TU

Buoi s6 1

2 gi®r 30 phat

Muc tiéu: Nghién ctru vé mac khai th tw

nén co y thiec hon vé cach thirc ma chiang ta dau tranh nhdm dat dwoc
nang lwong.

DAN NHAP

Thei gian: 10-15 phut.

Loi khuyén: Hay bit dau bu6i nhém hop bang cich yéu cau méi thanh
vién ngdn gon ké lai nhirng truing hg'p ngau nhién ma ho di nhan thdy
hodc nhirng y twdng thich hgp ma ho da cé trong tuan qua.

Bai tap 1: Thdo ludn vé madc khai th tw

Muc tiéu: Dé nhin xét bang cach nao chung ta ddu tranh nhdm dat
duwoc nang lwong trong cudc song hang ngay. Dé ké lai ching ta da mat
nang lwong nhw thé nao va tai sao tam tri chang ta tr® nén lo mo, 16n
XO0n.

Theri gian: 30 hodc 40 phut, tham chi ldu hon néu ca nhém quyét dinh
tiép tuc. Néu ndng lwgng va sw quan tdm la rat cao, c¢6 thé danh phan 1én
thoi gian ctia bu6i hop nhom cho dé tai nay.

Lori khuyén: Hay yéu cdu mét nguwoi doc lon tiéng phdn tom tdt mdc
khai tht tw cho dén “Thdi Tho Au”. Hay cho biét ban hiéu mdc khai dé
nhw thé nao. Hay ké ra mot trao doi nang lwgng ly thi ma ban da trai qua

gan day. Khi cd nhém da hoan tat bai tdp nay, hdy sang bai 2.
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Bai tap 2. Thdo luan vé thai do ctia nhirng ngwoi than trong gia dinh
Muc tiéu: Xét dén tinh ndang dong ctia gia dinh va cach thirc ma cac
thanh vién trong gia dinh s dung nang lwong hodc tim cach thu hut sw
chu y ngwoi khac.
Thei gian: 15 phat moi ngwdi cho mdi nhom cdp hai nguwdi va 15 phut

dé cho cd nhom biét vé nhirng kinh nghiém ctia minh. Ca thay la 45 phat.

Loi khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay chia thanh tirng cdp hai ngwoi va néu 1én ba
hodc b6én cau hoi dwéi day.

 Nhitng thanh vién ctia gia dinh ban gobm nhing ai?

* Hiy mo ta nguyén tdc hang dau cta gia dinh ban.

* Ai la ngwdi lam chti gia dinh? Hay mo td nang lwc ctia ngudi do.

* Khi con nho, ban nghi gi vé gia dinh ban?

* Ban da nghi gi vé nhirng gia tri cta gia dinh ban?

* Ngay nay, nhirng gia tri d6 dang phan anh diéu gi trong d&i ban?

» Nhitng gid tri ctia ban khac v&i nhirng gia tri dé & chd nao?

* Ban c6 dau tranh dé dat dwoc quyén ty do cia minh? Bang cach nao?

* Diéu gi & ban duwoc gia dinh danh gia cao hon ca?

» Ai la nguwori gdy nhiéu phién phtrc cho ban?

Giai doan thw hai: Sau 30 phuat, cd nhom tép hop lai va mot s6 ngwoi
tw nguyén chia sé nhi¥ng kinh nghiém ctia minh.

Bai tap 3. Thién dinh dé lién két v&i minh triét néi tam

Thei gian: Khodng 15-20 phut. Néu khong du théi gian, cac thanh vién
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sé thwc hanh thién dinh nay trong tudn, nhw da mé td trong phdn rén
luyén c4 nhan.

Loi khuyén: Mot nguoi trong nhom tir toén doc lon cach thién dinh va
yéu cdu moi nguwdi thw gidn. Sau dd, cac thanh vién sé trao d6i nhirng

kinh nghiém ctia minh, néu muén.
KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap @ng nhirng yéu cdu dwoc tror giap. Hay gitt ndng lwgng tich
cwc cho cac thanh vién.

Pé chuan bi ky sau, cdc ban hday doc phdn rén luyén cd nhan cta
chwong nay va chon ra mét bai tap. Trong ldn nhém hop sau, hdy ké ra

nhirng trai nghiém ctia ban va nhirng két qua dat dworc.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU’ TU

Budi s6 8

2 gi®r 30 phat

Muc tiéu: Tiép tuc thwc hanh nhirng hwéng dan ctia mac khai thir tw.

DAN NHAP

Dé bt diu, hiy yéu cdu mdi thanh vién ngdn gon néu cdm nhan ctia ho
vé phut gidy hién tai va ké ra moi sy kién cé tinh biéu dat r6 rang da xay
ra trong tudn va lién quan dén bon mac khai.

Sau d6 moi ngwdi o thé ké ra nhirng diéu ma ho da hoc dwgc khi chon
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nhitng dong thdi md&i dd dwoe néu 1én trong phan rén luyén ca nhan.
Trong khi cac thanh vién ctia nhom nghe thuat lai nhwng truing hop ngau
nhién, nhirng y twdng va nhirng mau chuyén ca nhan ndang lvong sé tang
l1én va nhirng anh hwéng 1én tlrng cd nhan sé tré nén quan trong.

Bai tdp 1: Thién dinh dé bién d6i sy tranh gianh quyén lwc

Muc tiéu: Dé hiéu ré6 hon mot tinh huéng ca biét va bat dau gidi quyét
no.

Theéri gian: Khodng 20 - 30 phut cho thién dinh va 30 phat dé thao luan
hodc dén khi nang lwgong da dat dén mirc tbi da.

Lwu y: Hay tir t6n va khong véi va néu 1én nhivrng cau héi.

Lori khuyén:

Giai doan th nhat: Hay ng6i thodi mai, hai mat nham lai. Hit thé sdau
nhiéu lan. Dinh tdm dé dwa ndng lwong vé con ngwdi ban.

Giai doan thw hai: Sau vai phat thw gidn, yéu cdu mot nguoi tinh
nguyén néu lén nhirng cau hoéi dwdi ddy. Moi thanh vién phai c6 da thoi
gian dé lang 1€ trd loi trong thién dinh.

* Hay gom lai trong tam tri tat cd nhirng van dé ban dang gdp phai v&i
mot ngwdi nhat dinh.

* Lan cuéi, khi ban néi chuyén hodc c6 mot xung d6t véi nguwdri do, ban
cam thdy thé nao?

* Theo ban, van dé chinh la gi?

* Ban mong muo6n gi?

* Ban mu6n cdm thdy thé nao vé van dé do hodc con nguweri do?

* Nguoi do giong ban & chirng mwe nao?
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* Ddu la diéu chinh yéu noi ngwdi do khién ban buén phién?

» Ban c6 cung khuyét diém d6 hay khong, dau nhe hon?

* Nguoi do da cd ly & diéu gi va tai sao ban khéng cho nguwdi dé biét?

* Ban c6 st dung giong noi “Cha Me” v&i nguoi do?

* Ban c6 cam thdy minh nhw “Tré Con”?

* Hiy twéng twong ban noi véi ngudi d6 tivr quan diém “Truwdng
Thanh”. Ban sé noi gi?

* Gior day, hdy hoi minh triét ndi tdm ctia ban diéu ma ban phai biét vé
tinh huong.

« Hay yéu cdau minh triét ndi tdm cta ban goi 1én mot biéu twong vé y
nghia ctia tinh hudng. Biéu twong cé thé la bat c diéu gi: mot hinh anh,
mot tlr nglr, mdt mau sdc, mot xdac cam,...

* Hay yéu cdu minh tri€t ndi tdm cho biét nhirng ¢ chi nho nhé dau
tién ma ban phdi cd la gi.

* Hay twdng twong cé mdt qua cdu anh sang dang & ndi tdm ctia ban do
da thyc hién ct chi dau tién d6. Ban cdm thdy thé nao?

* Gior day, hay twdng twong c6 mdt qua cau anh

sang dang & noi tam ctia ban. Hay lam cho né to lén ra. Hay cdm nhan
sw rang r& ctia no dang lan rong va phud kin toan bd co thé ban. Hay
muwdng twong anh sang ryc r& d6 tham ddm nhirng té bao ctia ban.

* Tiép dén, hay gitr anh sang do6 vé ngwdi ma ban muon cé mot quan hé
tot dep. Hay yéu cdu anh sang do6 lam cho tinh huéng dwoc tré nén trong
sang.

* Hay yéu cdu anh sang dé mang lai sinh lyc va sy sang su6t cho ban.
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Nhé rang, ban dang kham pha mét bi an.

« Mot khi da hai long, hdy dwa sw chu y vé lai noi ban dang hién dién.

 Hay ghi lai moi thong tin hiru ich.

Bai tap 2. BDanh gia vé nhirng sttc manh ctia ban

Muc tiéu: Dé tré thanh mot con nguweri hoan thién - bang cach nhan
biét nhirng sttc manh va nhirng tinh chat d6c dao cta ban.

Thori gian: 10 phut dé ghi chép nhirng cau trd 1o, 10 phut dé mé ta
nhitng tinh cach ctia minh cho ngwoi kia trong nhém hai ngwoi, va 10
phut dé chia sé cing cd nhém mét s6 kinh nghiém, ca thay la 40 phat.

Loi khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay néu 1én ddc tinh thé chat té6t hon cd cta ban:

Nhirng ndng lwc tam tri t6t nhat,

Nhirng ddc diém ddc dao nhat,

Nhirng tai nang xudt sac nhat,

Nhirng quyét dinh t6t nhat vé tai chinh,

Nhirng tinh cach tét nhat,

Va gia tri quan trong nhat déi v&i ban (chdng han, strc khoé, tinh yéu,
tw do, tinh sang tao).

Giai doan thw hai: Hiy chon mét nguwei va doc cho nhau nghe ban liét
ké.

Giai doan thw ba: Hay thwong xuyén xem lai ban liét ke.

KET THUC BUOI HOP NHOM
Hay dap &ng nhirng yéu cau dwoc tror giap va nang dé. Hay gitr tinh

yéu thwong va nang lwong cho moi thanh vién cia nhém.
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Chuan bi cho lan nhém hop ké tiép:

* Hay tiép tuc thwc hanh nhirng dong thai m&i da néu trong phan rén
luyén ca nhan ctia chwong nay.

* Hay doc chwong “Thong Diép Cta Nhirtng Nha Than Bi” cung chwong
ké tiép trong Lo Tién Tri Nai Andes dé chuan bi cho cuéc thao luan lan
toi.

CHU THICH

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

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

3/Erie Berne, Des jeux et des horn rues, psycholog des relations

humaines, Stock, 1984, tr.49
4/Philip It Kavanaugh, Sdd., tr.187
5/ Melody Beattie, Vaincre de la codependarice Jean-Claude Lattes, 1991

6/ Shakti Gawain va Laurel King, Vivre dans la lumiere, Le Souffle d’or
1986, tr.19
7/ Nhw trén, tr.29

5. THONG DIEP CUA NHU’NG NHA THAN BI

Pén day, nhan véit chinh ctia chiing ta va Marjorie phai dwong dau véi

nhitrng hiém nguy l&n, b&i nhirng sttc manh ma ho khéng thé lam cha
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dang de doa mang s6ng ctia ho. Tin chac cdi chét dang dén gan, anh pho
thac cho s6 ménh, va, khi bdn ngd ctia anh mé& ra dé dén nhan ban nga
cdp cao, anh di vao moét vii tru méi cta y thiee mé rong. Trén dinh ndi,
anh dot nhién cam thdy hai hoa v&i vit tru - nhw thé ca thé gidi, mdt troi
va bau tr&i nay la anh. Anh ¢6 mét thi kién, dién ra tre¢’c mdt anh toan bo
lich st ctia sy tién hoa : vat chat bién do6i thanh nhirng trang thai cang lac
cang phtc tap hon, tao ra nhitng diéu kién chinh xac dé cho modi ngwoi
chang ta, & cwong vi ca nhan, c6 thé xuat hién. Sau dd, anh c6 mét cudc
gdp g& co tinh quyét dinh, giup anh vwweon dén giai doan ké tiép ctia sw

phat trién ca nhan.

MAC KHAI THU’ NAM

Cang luc cang c6 nhiéu ngwdi sdng trong nhitng tinh trang siéu
nghiém. Mdc khdi th&t nam khuyén khich chiing ta tham do sy hop nhat
ctia chang ta véi v tru. Trai nghiém do6 giup sy hiéu biét ctia chiang ta dat
dwoc mét budre 1on lao, ké ca nhin thdy twong lai. Khi ta dang trong trang
thai siéu nghiém, th¢i gian khong gian va nhirng qui luat tw nhién déu bi
loai trir va ta cdm thdy mét sw an binh va mot tinh yéu thwong kho ta. Vi
tru trao tang cho ta moi thir ta cdn - néu ta biét ci mé& dé don nhan.
Trong thé ky ctia ching ta, mot sy thay déi sdu sdc da dién ra: sy tién hoa
ctia nhan loai sé dién ra mot cach ¢o y thirc.

Madc khai th nam tién bdo rang, trong thoi ky lich s nay, nhiéu ngwoi
sé dat dén nhirng trang thai y thirc khac thwong. Viéc noi dén nhirng

trang thai do la khong dq; gior day, chung ta mudn c6 mot trdi nghiém
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truec tiép.

Nang lwc sang tao hon la sy thong tri. Khi nho vao triece gidc, con ngwoi
két noi v&i cdi nguon ctia nang lwong vii try, ching ta sé dwoc song trong
mot tredrng nang luc sang tao thay vi sy thong tri. Mdc khai thir nam giai
quyét van nan vé sy tranh gianh quyén lwc dwoc néu 1én trong mdac khai
thir tw. Khi cang lac cang c¢6 nhiéu nguoi dwoce két ndi véri nang lwong
tam linh va két néi gitra ho béi cing nang lwong d6, cac ca nhan va cac xa
hoi sé dan dan khong con quan tam dén sy tranh gianh quyén lwc. Trudc
tién, qua trinh sé dién ra theo tirng dot, ddong thoi véi sw hiéu biét nhivng
16i séng maoi.

Ta phai chap nhan hoan toan qua trinh dé néu mudn héi nhap vao sw
hai hoa cta vii tru. Nhan vat chinh da di dén sy hg’p nhat véi moi sw khi
trdi qua mot loat trdi nghiém khién anh thdy s¢r hai, lo du va biét chdc
minh sé chét. Anh da tir bé moi y dinh thoang qua cé lién quan dén lam
chti tinh hu6ng va san sang chdp nhan moi chuyén sé xay dén.

Mdc khai th&t ndm khuyén khich chiung ta c6 dat dén cai trang thai y
thtrc d6 ma khong cho doi phdi cé sy can dw ctia stvc manh siéu nhién
hodc mot khiing hodng trong d¢i song. Ching ta dan dan c¢&i m& chinh
minh va tién dén trang thadi hop nhat sau cuing. Pé thwc hién diéu do,
chung ta phai cha y dé minh dwoc ddy nang lwong, vi nang lwong sé tao
ra nhirng trung hop ngdu nhién c6 thé thwong xuyén dwa ching ta dén
tinh trang mong woc. (1)

% Nang cao mtrc rung dong
Chung ta c6 thé gia tdng sw két néi v&i nang lwgng dé bdang cach biét

song c&i m&, bay long té long bi€t on va y thirc tot hon vé trang thai tron
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ven ctia chung ta. “Chang ta tré thanh nhirng con ngwéi méi. Ching ta
hién httru & mét mirc d6 cao cta nang lwong, & rung dé6ng cp cao”. (2)

Lai xudng nui

Madc khai th ndam cho ching ta thdy tiém nang cta sy két ndi vii tru va
nhirng ly do khién chung ta khéng thé thiét 1ap hodc duy tri sy két noi
nhuw thé.

M6t phdan quan trong ctia mdc khdi thit ndam hdu nhw da dwoc 16 khi
nhan vat chinh ctia ching ta “lai xu6ng nti”. Theo cach an dy, anh gdp lai
thé gi¢i cia nhirng xung dot va nhirng quan hé dwa trén tranh gianh nang
lwong. Twa mot chtt chim non dang tap bay, anh phai hoc cach dé dwoc
cudn theo dong nang lwvgng méi. Anh c6 nguy co bi nhitng ngwoi khac
lam can kiét nang lwgng va khién anh hoai nghi chinh minh.

% Hoa dong voi vii tru

Ban hdy suy nghi vé moi sw kién ma nhan vat chinh da trdi qua trén
dinh nui. Ban c¢6 thé rut ra bai hoc gi?

“T'6i cdm thdy c6 mot sy lién két sang khodi véi moi sy, va mdt trang
thai hoan toan yén 6n va thodi mai. Sw mét moi caa tbéi da bién mat... T6i
cam thay nhe nhém, an toan, dwoc két noi..., nhw thé toan bd canh quan

A )

la t61”. (3)

M6 td trang thai dd, nhan vat chinh noi: “T6i tin rdng t6i dd cdm nhan
tinh yéu danh cho moi vat”. Trang thai hoan toan thanh than, sung swéong
do rat giong véi sw xudt than ton gido va giong véi nhirng twong thudt vé
trdi nghiém lam t& (NDE) mo ta bang cach nao ngwoi ta tré nén y thirc vé
sw c¢6 mat cia Thwong Dé trong van vat.

biéu ddng ké khong phai la suy nghi nhiéu, ma 1a yéu thwong nhiéu:
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vay hay thwc hién diéu dang thoi thic ban yéu thwong nhiéu hon. (Thanh
nit Theresa d'Avila, Lau Dai N6i Tam.) (4)

Chdp nhdn nang lworng pho quat cia tinh yéu thwong

Trong khi nhan vat chinh hoc cach tim lai cai trang thai dé bang viéc
cht tam vao vé dep ctia mot cdy xanh phia trwde, thi dot nhién anh khong
biét minh phai lam gi: “Tinh yéu thwong xudt hién khi n6 mudn. To6i
khéng thé buéc minh phai yéu thwong”. (5)

“Cdu khong thé buéc minh phai yéu thwong. Nhuwng, cdu c6 thé dwa
tinh yéu thwong vao trong cdu. Dé thwe hién diéu do, trwede tién cdu phai
kich thich tdm tri dé tim thdy trang thai d6 va hoi sinh né”. (6)

Khong nhut chi, nhan vat chinh lai mot lan niva né lwc. Anh chu y dén
hinh dang va sy hién hitu ctia cdy, chiém nguwéng vé dep ctia no va tinh
chat doc ddo ctia né6 mé rong cho dén khi anh thwe sy cdm thdy tinh yéu
thwong. Khi cdy xanh dé la trung tam ctia sy cha y anh da tai tao quanh
minh mot bau khong khi yéu thwong. Cho dén luc nay, anh da c6 thé coi
mo, di cé thé két noi, da cé thé cam thdy sy ngwdng md va mot trang
thai toan ven.

Hay ghi nhan tinh nang dong ctia sy kién do. Anh khoéng thuc ép tinh
cam yéu thwong, anh cling chdng tao ra n6 mot cach gia doi. Trai voi diéu
chung ta van nghi, tinh yéu thwong khong tir anh ngoai xudt vé phia cay
xanh. Chung ta ¢6 xu hwédng xem tinh yéu thwong nhw mét tinh cam phat
sinh bén trong ching ta va ngoai xudt 1én mot do6i twong bén ngoai. Vi
mac khai thir nam, ching ta biét rang dé két noi véi lwgng vi try, chiung
ta phai c&i mé dé don nhdn . Nhw thé, ching ta c¢6 thé nhan nang lwgng,

nhirng trung hop ngdu nhién va nhirng ting vat khac cta tri tué vi tru.
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biéu kién can thiét cho sy tén tai ctia an binh va niém vui, do la y
twdng rang an binh va niém vui la diéu chang ta c¢6 thé dat dwoc. (Thich
Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment) (7)

% Két ndi v&i nang lwong

Ngay khi nhan vat chinh ctia ching ta bat ddu ty trach minh khong thé
lap lai trdi nghiém trén nui, nang lwgng ctia anh dot ngdt gidm xubng.
Nguwdi hwdng dan anh gidi thich rdng anh phai ¢6 gang néi lai theo nhirng
liéu lwong nho.

Loai bé nhirng nghi ng va nhitng thién kién, mét [dn niva anh c&i mé
dé don nhdn. Trang thai ngwédng md danh cho hinh dang cta cdy xanh
tang 1én. Lan nay anh da thanh céng, va nang lwgng ctia anh chay nguoc
lai vé phia cdy. “Khi cdm nhdn vé dep va tinh d6c ddo ctia sw vat, ban nhan
dwoc ndng lwgng; khi cdm nhan tinh yéu thwong, ban c6 thé givi trd nang
lwgng néu ban muodn”. (8)

No6i tém lai, mot trang thai y thivc mé rong thwong bat dau tw phan ra
khi chuing ta tim cach twong tac v&i nhirng nguwdi dang trong trang thai y
thirc binh thwong, hodce khi ching ta lai ti€ép tuc song trong mot thé gidi
ma sy dua tranh dang tri vi. Tuy nhién, ngay ca khi ta lai roi tré lai nhirng
gi ma ta nhan thdy nhw 1a mot cach tw duy tdm thwong, trai nghiém thdn
bi 43 mai mai thay doi y twdng cta ta vé nhirng han ché cta minh. Giv
ddy, chung ta dd c6 hinh mau ctia mot cach séng khdc, sé giup chung ta
khi chung ta ty ren luyén nham gianh lai trang thai y thic d6.

Cang tién gan dén than cdm, ban sé kham pha ra nhirng dau hiéu cta sy
tién bd cia ban. Ban ¢6 thé trdi qua nhiéu ndm thdng do dam roi dot

nhién c6 mot bwdc nhay vot trong nhiéu linh vic cting lac. Mot s6 nguoi
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t6 ra cham tré trong quyét dinh thwc hién nhirng budc dau tién cta ho,
nhwng sau d6 thoi gian dién ra gitta nhirng thay déi lién tiép, tré nén
cang lac cang ngdn hon . Sanaya Homan, Spiritual Growth) (9)

Ban con nhé thoi diém ma ban cdm thdy céi mé, sinh d6ng va biét cam
nhan vé dep clia cdnh quan? Lan sau cling ban c6 mot trai nghiém loai do
la khi nao? Piéu gi ngdn tr& khong cho ban cam nhan lai? Néu ban nghi
rang th&i gian va nhirng birc bach ctia doi song da ngdan can khéng cho
ban thyc hién sy lién két quan trong d6 v&i thién nhién, hay nghi dén loi
khuyén nay: “Cé dwoc da nang lwgong dé kéo dai mai mai tinh yéu do la
diéu chac chan sé mang lai ich lgi cho thé gian, nhwng trwedece tién, diéu do
sé mang lai lgi ich cho ching ta " (10) Chung ta phai xem xét lai dinh
nghia ctia chiing ta vé tinh yéu nhw la diéu chiing ta dang lam dé thé gidi
tr& nén dé so6ng hon. Qud trinh dich thwe cta sw tién hod dién ra khi
ching ta két ndi v&i nang lwgng vl tru. Trong trang thai tinh cdm do,
ching ta hién hitu & mét mkc d6 rung dong cdp cao va, do do, cd kha
nang theo du6i muc tiéu. Cling v&i nhirng ngwdi dang cong hwdng & mirc
do, chuing ta tw d6ng trao d6i tam nhin ma nhéan loai cé vé chinh minh.

Vé mdt ca nhan, ching ta gép phan vao sw tién hoa bang cach nap nang
lwgng cho minh, tién 1én nh¢ nhirng trung hop ngdu nhién, bang cich lai
mot lan nivra nap ndng lwong, va lai ti€n 1én phia tredece.

Néu sy phat trién cd nhan ctia ban dién ra mot cdch nhanh chéng, diéu
do c6 nghia la ban dang thiét [ap mét moi lién két méi, sdu sdc hon véi
ban ngd cdp cao ctia ban. Diéu d6 d6i khi khoi ddy nhirng hinh mau dong
thai xwa c@i. Thong thwong, khi ban thwe hién mot bwdc nhdy vot, hinh
mau dong thai gy can tré cho ban nhiéu hon ca lai tréi 1én. Ding d6 16i

cho nhitng hoan cdnh bén ngoai; hay nhin vao ndi tam ban va ty hdi dau
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13 hinh mau hodc niém tin ma ban dang tai hién. Hay yéu cau ban nga cip
cao ctia ban chi cho ban cdch thirc dé loai bo cdi hinh mau dé. (Sanaya
Roman, Spiritual Growth) (11)

% Xudt than - Pinh va day

Trong mdc khai thr nam, trang thai xudt than ctda nhan vat chinh cta
chiing ta khi & trén nui giup anh tai tao moi lién két véi nang lwong vii
tru. Tuy nhién, nhirng trang thai khac thwong cling co6 thé xdy ra trong
doi song hang ngay. Khi ban mong wéc dat dén mot mirc nang lwong cao
hon, hdy nhé dén thei diém ma ban d3 ¢c6 mét niém vui xuat than. Hay
stt dung trang thai dé dé két noi v&i nang lwgng vi tru theo cach da néu
trong Loi Tién Tri Nai Andes.

% Tinh trang khong trong lwong

Cam gidc bay bong va thoat xic 1a dac treng cta nhirng trdi nghiém
than bi cing nhw cta nhirng hoat dong thé thao & mic manh liét. Nhiéu
van dong vién chay bd ké rdng, sau mot nod lwc kéo dai, ho thwrng dat dén
diém ma & d6 ho mudn bay lwgn. Mot van dong vién viét da, sau khi da
vwot qua nhiéu kilobmet, @3 dot nhién ¢4 mot cam gidc nhe béng: “T6i
cam thdy nhw thé minh d3 vwot qua khong gian va buéc di trén nhirng
ddm mav”. (12)

M6t thoi gian dai tredc khi ngwdi phwong Tay biét mén chay viét da va
thwe hanh no, cac nha sw Tay Tang da c6 moét rén luyén ddc biét goi la
lung-gom-pa, giup ho dat dwoc nhirng ky tich vé strc chiu dwng va sw
nhanh nhen. Sau khi thyc hanh phwong phap bi truyén nay trong nhiéu
nam, cac nha sw dat dwgrc mot trang thai y thive cai bién qua d6 ho co6 thé

chay b6 nhiéu ngay va nhiéu dém lién mot vung dat d6i nuai dac biét hiém

Nhitng Bai Hoc Vé Loi Tién Tri Nui Andes Trang 117

https://thuviensach.vn



tro?

Khéng nhw cac van dong vién viét da, rén luyén vé mat thé ly, cac nha
sw thwe hanh lung-gom-pa “rén luyén" 16i chay bo trong trang thai nhap
dong, khi tw giam minh trong mét phong tu tap nhé hep dwoc khoa kin.
Trong nhiéu thang hodc nhiéu nam, ho song trong thinh ling, khéng thwc
hanh mét bai tdp nao thudc thé chdt, va ho nhan thirc an qua mé6t khe hé
20 X 25 centimet. Ngwoi ta cho rang, sau vai ndam, co thé ctia nha sw tré
nén nhe nhang va manh mai dén mirc c6 thé ra khoi phong qua khe hé
do.

% Sw chdp nhan hoan toan

Trai nghiém than bi dwa chiing ta ra xa nhu cdu thong tri. S hop nhat
caa tinh thdn, co thé va tw duy la & trong sw chdp nhdn hoan toan.

Michael Novak viét:

“Bay la moi trong nhirng bi quyét vi dai. C6 mot diém nhdt dinh cda sy
hop nhat & bén trong ban nga, va gitra ban nga va thé gi¢i, c6 mot sy lién
thong, mét sy hai hoa, ma y chi va tw duy cé cha y khong thé kiém sodi
(... ) . Diéu khién co’ thé bang ban ndang thi nhanh hon, tinh té hon, sdu
sdc hon, chinh xac hon, gan két v&i thye té hon la diéu khién bang tw duy
céchuay" (13)

Patsy Neal da noéi 1én nhitng diéu hoan toan phu hop véi nhirng loi
hwéng dén clia mac khai th nam:

"C6 nhirng phut gidy vinh quang viro't qua moi mong d¢i, moi kha nang
thudc thé chat va tinh cam ctia ca nhan. C6 mét diéu gi d6 khong thé ly
gidi da xudt hién. Ta dang & ngwdng cta nhirng diéu thdan ky ma ta khong

thé tao ra mot cach chuy (...) Hay goi diéu d6 la than cam, hodac mot hanh
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vi dtre tin, hodc sy can thiép ctia Thwong Dé. Diéu do xdy ra, va cai khong
thé tré thanh co thé... Ta vieot qud ngwdng tw nhién, cham vao mdt manh
thién dwong va nhan dwgc mot quyén ndng xuat phat tir mét ngudn xa
la”. (14)

% Sw phat trién ctia sttcc manh tién hoa

Néu c6 mot quan diém phwong Pong vé sy hop nhat gitra co' thé va
tinh than, ching ta sé c6 mét cach thwe la thwong @é tién vao linh viee vo
han cta nang lwong v tru. Ky luat tw than va quyét tdm la can thiét cho
nhirng ai muén dat dwoc diéu do.

Trong lan thirc tinh tdm linh trén dinh nui, nhan vat chinh cta chung ta
da cam thdy moét biéu hién d6t ngdt ctia nang lwong dang 1én doc theo cot
séng. Theo truyén théng tam linh An D6 thi ning lwong d6 dwoc goi la
Kundalini. Pwgc thé hién bang hinh danh con rdn cuén minh dang thiu
thiu ngtt dwéi day cot séng, Kundalini la nang lwong sang tao & trang thai
thudn khiét, va dwoc xem la strc manh tién hoa. Mot khi dwoe danh thirc,
nang lwgng d6 nhanh chong dang 1én doc theo tuy song, kich hoat nhirng
trung tdm nang lwong cda co thé - cdc ludn xa - va gdy ra nhitng cam giac
thuoc thé chat va tinh cam.

La ngwoi dad nghién cru nhiéu loai hinh chi nghia than bi, Carl Jung tin
rang can phdi nhiéu ngan ndam troi qua trweéc khi nhitng y twdng thudc
loai d6 dwoe chdp nhdn tai phwong Tay. Nhwng, theo nha phan tam hoc
Stanislav Grof, “Nhirng phat trién sau nay cho thay phan dodn d¢ la sai.
Dau diéu do6 c6 do sw tang téc cta tién hod, do sy gia ting dwoc nhan biét
clia cdc 1é nghi mang tinh tam linh, do anh hwéng ctia khing hodng sinh

thai, hodc do tac dong ctia nhirng chat ma tuy gy ao giac, thi ré rang la
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ngay nay, hang ngan ngwoi phwong Tay da cé thé nhdn thdy nhirng dau
hiéu khong thé chéi cai cia Kundalini”. (15)

Pdc treng ctia phwong Dong von chti yéu la hop nhat, véi dong chay vi
try, va ca phwong Tay la hanh dong theo nhirng thong tin md&i, dang co
xu hwéng két hop. Sy gdap g& dé 1a moét trong nhirng phwong dién quan
trong ctia sy thu hut vao cai téng thé, biéu hién cht yéu caa tinh tam linh
maoi. Sy hai hoa gitra tw duy va hanh déng dwa ching ta dén nhirng cap
do mi ctia qua trinh tién hoa.

% Nhirng chiéu kich cta y thiec

Trdi nghiém ctia nhan vat chinh trong L&i Tién Tri Nui Andes khi & trén
nui [a mét sy kién siéu viét, chang khac gi x6a bé nhirng bién gi¢i khéng
gian ngan cach con nguwdi véi con ngwdi, véi thdo mdc va khoang vat,
hodc vrot qua nhitng hang rao ctia khong gian va thoi gian tuyén tinh.

Sy tim kiém trdi nghiém siéu viét la mét phdn cia nhitng ban nang
manh liét nhat cta tam tri con ngwdi. Nhw mdc khai th nam cho thay,
trong phan cuéi cta thé ky 20, nhiéu ngwdi dd mong dwoc thwe hién mot
trdi nghiém trwc ti€p va tinh siéu viét. Gan day, cdc nha nghién ctru da
trién khai nhitng phwong phép hoé tror dwa vao sw rén luyén co thé, sy hit
thé va &m nhac, dé tao ra nhirng trdi nghiém vwot ra ngoai con nguwdi.

Nhirng trang thai vweot ra ngoai con ngwdi cing c6 thém sy tin chic
rang chang ta dang & moét nga ba ctia sy tién hoa. Khi nhirng trang thaiy
thirc khac thwong d6 thwong dwoc cong nhan va bién d6i niém tin tdp
thé ctia chang ta, ching sé lam thay déi vdan hoa nhan loai.

% Nhirng co6ng cu dé thay doi

Viéc kham pha chinh minh bdng thién dinh, cdn tdm ly, nhitng trai
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nghiém lam t&r (NDE) hodc ngoai cam, lam sang té tinh chdt cua trai
nghiém thdn bi. Ngoai ra, cang lic nguwoi ta cang quan tdm nhiéu hon dén
nhirng nghi 1é va tin ngwdng ¢6 dai. Cac cw dan c¢6 dai ludon xem nhirng
trang thai khac thwong d6 nhw la moét théi diém hep nhat véi v tru.

Cac nha nghién ctu trong linh vwc tdm linh tin rang ching ta dang &
bén b clia m6t bung ndé méi vé tri thire,

Tién hoa co y thirc

Viéc tdi kham phd nhirng phwong phap rat ¢6 xwa cung moét sb liéu
phap tam ly cung cdp cho chung ta nhirng céng cu dé ty ren luyén vé sy
tién hod cd nhan.

Mdi ngwdi trong ching ta phdi thodt khéi cdi khung tri thirc quen
thudc da gan cho nhitng trang thai khac thwong la ky di, tham chi la bénh
ly.

Grof da viét:

“Co nhirng linh vwe quan trong cta thwec tai la siéu viét. Xung lwe thac
day con nguwdi két noi voi linh viee tdm linh la mot xung lwe rdt manh- N6
giong tinh chdt cta ban nang gi¢i tinh, nhwng la mét qua trinh 6 tinh co
ban va khéng cwdng lai dwgre. Choi bo va ché ngyw xung lwe siéu viét do
dwa dén moét sy mdat can bang nghiém trong trong doi s6ng con nguwoi,
trén binh dién tdp thé va cd nhan. Sy ty kham phd mang tinh thyc
nghiém la mét cong cu virng manh cho nghién ctru triét hoc va tam linh.
Diéu d6 c6 thé dwgc stvr dung nhw mot phwong tién trung gian cho moi
ngudi dé két noi voi linh viee vieort ra ngoai cac gidi han con nguoi”. (22)

% Duwoc soi sang

Trong khi ta c¢6 thé phai trdai qua nhiéu nam ren luyén tinh than nham
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dat dén mo6t mirc d6 y thirc cdp cao, thi nhiéu ngwoi co6 thé két n6i mot
cach tw phat véi coi thiéng liéng.

Nha tdm ly tri liéu Donna Hale ké lai:

“Cach day tdm nam, khi t6i dang chudn bi cho mot ky thi & bac dai hoc,
sau vai gior, téi cdm thay kiét strc. Toi di ra veorn dé thién dinh. Sau khi
ngo6i xuéng, t6i cdm nhdn cai dep cta nhirtng canh hoa quanh t6i. Sy don
gian va mau sdc ctia chang lam t6i thwc sy chodng vang, béi chang khac
han v&i nhivng bai v ma téi vira nhéi nhét vao dau. Dao do, t6i chwa
thye sy biét thién dinh, vi vay t6i chi don gian nham mat lai dé hwdng
mot lac thanh than. Ngay ltc do, t6i cdm thdy cé moét diéu gi dé chay nhw
suoi trén than toi, va téi dam chim trong anh sang va sy an binh. Téi cé
mot an twong la lung la minh dang veon dén mot trang thai xuat than.
Vai phut sau do, khi m& mat ra, t6i c6 cam twédng chang con mét sy cach
biét nao gitra t6i va moi sy trong cudc song. Téi cé cdm twdng minh biét
hét thdy. Trang thai do6 kéo dai khodng ntra tiéng va tan bién khi tdi phai
tré vao nha @€ hoc”.

Hale c6 cdm twéng mot canh cra da dworc mé ra, gitup ngudi bwdc vao
c6 thé ndm bdt cdi tinh yéu cta y thirc: Téi van ludn ao wée dwoce tré lai
v&i trang thai do".

% Mo clra

Nhiéu nguei trong ching ta tyw héi: “Lam thé nao to6i ¢ thé tim thay 1é
song? Toi cd thé mang dén cho nhan loai dong gdp tich cyce gi?”’- Thwong
khi, chang ta nhin van dé dwéi géc canh cda sy lya chon nghé nghiép.
Piéu quan trong la biét nhan thirc rdng cach té6t nhat dé phuc vu hanh

tinh nay la phat trién tinh tam linh cta minh. Thay d6i nghé nghiép hay
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khéng la diéu khong quan trong bang viéc dwa vao moét tinh nhay bén
m¢i thudc tdm linh trong nhitng hoat dong nghé nghiép. Nghé nghiép
cta chung ta c6 thé giap ching ta két n6i v&i cdi ngudén ndi tdm cha
minh. Khéng can phai thay déi cac sy viéc ngay tie khdc, chiing ta ¢ thé
chudn bi cho diéu do6; mo6t s6 nhirng thye hanh nhw yoga, thién dinh giap
chung ta c&i mé dé don nhén nang lwong.

Viéc danh ra thoi gian dé dén nhirng noi thiéng liéng va dwoc bao
quanh b&i cai dep va nang lwgng ciing 6 thé cho chiang ta hiéu r6 hon vé
str ménh ctia minh

% Nhirng kinh nghiém phong phua

Trong cu6n, Trén Pwdng Dén Omega, Kenneth Ring trién khai mot gia
thuyét rat phtt hgp v&i mdc khai th nam. Trong khi nghién ctu nhitng
anh hwéng lau dai cta trdi nghiém lam t& (NDE), 6ng két ludn rang
chiing c6 thé bién d6i y thirc con nguoi.

Ring cho rang nhirng trai nghiém lam t& biéu hién nhirng hat giong
trong doi s6ng ctia nhitng nguwdi vieot qua thie thach do, va nhirng hat
giong dan dan dom mam va tr6 hoa d¢é dwa dén mot phat trién tdm linh
sau sac hon.

V¢&i nhitng twong dong la lung, nhitng trdi nghiém lam t& mang dén
cho ngwdi ném trdi ching moét hiéu biét rat phong phu vé doi séng va cai
chét. Hién twong trai nghiém lam t& c¢6 nhiéu lién quan. Phwong dién
xudt thdn ctia trdi nghiém ldm t& mang dén sy gidi thoat. Nhwng, mat
khdc, nhirng trdi nghiém lam t&r khéng chi lam thay d6i doi song caa
nguwoi song sot, ma sy thay doi tam trang cta ho con co6 thé giup cho qua

trinh tién hod tdm linh ctia nhan loai & sy phat hién rdng y thirc van ton

Nhitng Bai Hoc Vé Loi Tién Tri Nui Andes Trang 123

https://thuviensach.vn



tai sau khi thé xac da chét.

M6t dé tai lap di lap lai trong nhirng trdi nghiém lam t& la “toan canh
cudc doi da qua”, dé lai dau an sdu dam noi ngwdi song sot, va gop phan
lam thay d6i cach tw duy cta ngwei d6 trong phdn con lai cta doi minh

Bang téng két chi tiét cudc doi nhdan manh dén nhirtng y niém nhw biét
yéu thwong tha nhan. Nhitng nguwdi da trdi nghiém viéc nhin lai “toan
canh cu6c doi dd qua” cia minh thwong bi so6c khi thdy lai mét s6 giai
doan bi lang quén ctia doi ho, nhitng giai doan t6 ré sw vo6 tdm hodc tan
ac. Nhirng ban téng két cudc doi chi ra rdng moéi ngwdi chung ta dwoc
gvi dén tran gian dé rat ra bai hoc tir mét s6 sy viéc hodac dé chu toan mot
nhiém vu ca biét.

Nhitrng diéu d6 minh hoa cach thirc ma nhirng bwdc mé ddau ctia mot y
thirc tam linh méi, dwgc nam bat béi nhirng nguwdi song sét, bat dau lan
tod ra bén ngoai doi s6ng ca nhan caa ho.

% Mot sw nay né lién tuc

Tam quan trong ctia sy thirc tinh tdm linh khéng chi la & viéc da duwoc
biét mot trang thai thiéng liéng vao mot lac nhat dinh: né tré thanh mot
nguyén tdc cé tinh td chirc tich cwe trong sw tién hod ctia moi nguoi. Co
thé nhirng trang thai d6 cho thdy sy ra d&i cia mét kha ndng ndi tam
gitip moi ngwoi giri di va ddn nhan nang lwong, va biét ldng nghe nhirng
loi khuyén xudt phat tir trwee gidc cia minh. Trong trwdng han, nhirng
trdi nghiém lam t& (NDE) va nhirng trdi nghiém thian bi khac cé xu
hwéong lam gia tang sy nhay cam tam ly va sw ldp lai cia nhitng hién
twong c6 tinh dong bo.

Nhirng con dworng d€ tién vao méot y thirc cao cap
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Ta co6 thé dat dén y thirc cao cdp bang cach thwc hién mét hanh trinh
than bi, nhirng diéu d6 khong phai luén ludn la két qua caa viéc hanh
thién hodc rén luyén tinh than. Sy giac ng6 cé thé dwgc khéi phat do ké
can cdi chét, do chan thwong tam than, hodc ngay ca chi trong mot luc
ndi quan.

Nhirng trang thai ay déu c6 nhirng diém chung:

* Ta thdy mét anh sang ryc r& choi loi di kem véi mot tdm trang vui
swong manh liét.

* Ta c6 cam gidc nhe nhang, bay bong.

* Ta trwee gidc vé sw van hanh caa vi tru.

* Ta khong con s¢ hai vé cai chét, vi ta thay doi song la mot khong gian
bon chiéu.

bé két nbi tryc tiép voi ndng lwong vii try, diéu quan trong hon ca la
yéu thwong (nhwng khéng danh tinh cam d6 riéng cho mot déi twong ca
biét) va tiép can v&i sw hiéu biét hodc véi nhirng tree gidc & nodi tam. Néu
da thuce sy két noi, ban sé cam nhén tinh yéu thwong. Néu khong, diéu do

cho thay ban khong két néi véi nguén ndang lwong cia minh.

% Nhirng bién doi ctia y thirc
Khi mot ngweri da ¢d tradi nghiém than bi, mot s6 thay déi sé dién ra
trong doi ho:
* Ho c6 cam gidc dworc két nbi véri mot ngudén nang lwong cdp cao.
* Ho khéng con tim cach tich luy cta cai vat chat.

* Ho biét chiém nguwdng cai dep va mén trong tha nhan.
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 Nhitng khd nang va ao wéc hoc héi ctia ho gia tang.

* Nhitng khd nang ngoai cam ctia ho tré nén manh mé hon.

* Ho cam thay c6 mét sie ménh phai thyec hién trén tran gian.
* S e dé, nhut nhat ctia ho khong con.

* Va ho lam cho nhirng ngwoi khac cam thay dworc thoi thac.

TOM TAT MAC KHAI THU” NAM

Mic khai thr ndm gitip moi ngwdi ching ta két ndi ndi tAm v&i ndng
lwong thiéng liéng. Trong khi tim kiém va tham do chiéu kich thiéng liéng
& bén trong chung ta, chung ta c6 thé tién dén tiép can v&i tradi nghiém
than bi. Trong cudc tim kiém dé, ching ta sé biét cach phan biét gitra sw
mo ta vé y thire va y thire dich thwe. Dé dat dwoe diéu nay, chung ta st
dung mot s6 tiéu chuan thwc nghiém chi r6 ching ta dang két noi hay
khong v&i nang lwong vl tru. Chang han, chiing ta ¢6 mot cdm nhén sac
bén hon vé mau sac, mui vi, va cdi dep? Chang ta c6 cam nhin mét trang
thai hop nhat, yén 6n tuyét do6i? Va, hon hét thay, chang ta c6 dat dén
trang thai y thiec la tinh yéu thwong? Khong phai doi véi ai do hodc véi
cai gi d6, nhwng la mot cam xiac khong ngirng tac dong trong dori ching
ta. Ching ta khéng con chi mu6n néi dén sy nhan thirc mang tinh than
bi. Ching ta da cé can dadm dé tién hanh nhing tim kiém quan hé v&i coi
thiéng liéng. Chinh quan hé v&i nguén ndng lwgng thiéng liéng sé giai
quyét moi xung dot. Chang ta khong can phdi gianh giat nang lwong caa
nhirng nguwoi khac.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI TH(? NAM

% Quyét dinh bubi sang
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Vai phut trueére khi ra khoéi giwdrng, ban hay tim kiém bén trong co thé
minh. Mét cach lang 1€ hay noi 1én quyét dinh cta ban cho ngay hom nay.
Chdng han: “H6m nay, t6i sé c6 nhirng gidy phut tét dep trong cong viéc,
va hoc hoi mét diéu méi mé”. Hode: “HOm nay t6i sé song tron ven tirng
gidy phut va c&i mé dé don nhan nhirng gi vii tru néi voi toi'.

Hay dé anh sang lan téa khap co thé va ndi tam ban, Néu soi roi anh
sang do vao moi ngd ngach cta doi song, ban sé cam nhén sy thanh than
khi biét rang minh dang sinh dong va quyét tam.

< Bai tap tho

Hay nhé rang ban dang song trong moét vii tru ctia ndang lwgng thuan
khiét. Vao moi luc trong ngay, ban c6 thé dén nhan nang lwong dd, néu
biét c&i mo.

Trong ngay, ban hdy thwong chu y dén co thé ctia minh va, néu cé dip,
hay hit thé sau mot cach cd y thire. Hay dwa khong khi trong lanh vao noi
sdu xa nhdt cda co thé. Hay twé'ng twong sy trao do6i mang lai. Mot sy hit
thd ¢ y thirc sé giup ban dinh tdm, dau bat ctr diéu gi dang xdy ra xung
quanh.

% Bai tap buoi chiéu

Cudi ngay, ban hay danh ra nam phat hodc hon dé dam chim trong yén
lang; diéu do sé giup ban thw gian. Hiy dé cho moi cdng thang va wu tw
cta ngay roi khoi co thé ban. Néu cé thoi gian, hdy thién dinh va thw
gian. Piéu nay rat hiru ich cho viéc gia tang ndng lwong ctia ban. Ban c6
thé thywe hién bai tdp nay mot ngay moi tudn, roi thwong xuyén hon.,

% Bai tap truedre khi ngtt

Trwédce khi nga, hdy hwong sy chi y dén co thé ban. Hay vui vi nhivrng
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viéc lam hodc nhirng tién bd nho nhé ma ban da thyc hién trong ngay va
bay t6 long biét oon d&i séng vi tat ca nhirng gi ma ban dd nhan. Néu can
dwoc lam sang té vé mot diéu gi do, hdy cau xin nhdan dwoc thong tin r6
rang qua nhirng gidc mo cia ban. Bai tdp nay sé hitu hiéu hon néu ban

thwc hién moi ngay.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU? NAM

Bubi s6 9

2givr 30 phuat

Muc tiéu: Trao d6i nhirng cdm nghi vé mdc khai thir nam va thao ludn
vé nhirng cach thirc khac nhau dé huy dong nang lwong.

DAN NHAP

Yéu cau mot ngwoi tinh nguyén doc 1&n phan tém tat vé mac khai thw
nam. Cdc thanh vién cta nhom hiéu nhw thé nao vé mdc khai nay? Hay
chia sé nhirng kinh nghiém ctia ban.

Bai tap 1. Thién dinh trén dinh nui

Muc tiéu: C6 gang dat dén mot rung dong cdp cao nhw dd mo ta trong
mac khai thi nam.

Thoi gian: Khodng 15 dén 20 phat cho thién dinh va 20 hoac 30 phut dé
thao luan.

Loi khuyén:

Giai doan thir nhat: Yéu cdu cac thanh vién ngbi thodi mai, cé thé

phat mot ban nhac khong 1&i c6 nhip diéu cham, thich hop cho thw gian
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hodc thién dinh.

Giai doan thw hai: Cac thanh vién nham mat lai va nhan thirc vé co
thé ctia minh.

Giai doan thir ba: M6t ngwdi doc 1on phdn “Thién dinh dé gia tang sw
tap trung va ndng lwong” (Bai tdp 3 - Phan thdo ludn nhém - Chwong 2).

Giai doan thir tw: Nguwoi tinh nguyén huwdng dan budi thién dinh bang
cach néu ra nhirng chi dan: Hiy twéng twong rdng ban dang ngoi trén
dinh mét ngon nui va quan sat canh vat xung quanh. (Hay danh ra hai
hodc ba phut dé cac thanh vién thwce hanh diéu nay) Ban cam thdy gi khi &
trén dinh nui? Hiy mé& réng y thirc ctia ban dén chan troi. Hay twdng
twong Trai dat la mot sinh thé dang séng va thé, y hét nhw ban. Hay chim
dam trong trang thai bénh bong, lor ltrng gitra khong gian dang trai rong
moi hwéng. Hiy cdm nhdn ban dwoc chong d& béi mot lwe bén trong.
Hay cdm nhdn rdang ban dang trong mot tinh trang thé chat toan hado. Hay
nhdn thirc rdng tit ca nhirng gi ma ban thdy trén dinh nai la mét phdan
ctia ban. Gi¢r day, hay @é tam tri quay tré vé v¢i théi tho au cia ban, vé xa
hon ntra, vé lic ma ban dang trong bung me, va xem minh nhw [a mot
mdt xich cia mot chudi nhirng con ngwdi ton tai tir khi lodi nguwdi xudt
hién trén Trai dit. Hiay twdng twong chubdi nguwdi dé nhwe mot s¢i day
rung dong cta ndang lwong, va ban la mot doan trong s¢i ddy. Hay twéng
twong bang cach nao s¢i day rung dong ctia nang lwong dwore noi lién voi
toan bd nang lwong ctia vi tru. Hdy cdm nhdn nang lwong d6 chuyén
dong va bién chuyén trong co’ thé ban khi xdy ra nhirng sy kién bat ngo,
nhirng trung ho'p ngau nhién. Pwa y thirc vé trung tdm cta co thé, chudn
bi dé dwa y thirc vé thyec té doi thworng. Hay hit thé sdau nhiéu 1an va, mot

khi d3 sdn sang, hay y thirc rang ban dang & trong phong va mé madt ra.
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Giai doan thir nam: Sau ndm phuat vwon vai va dudi dai chan tay, cac
thanh vién tw nguyén cho biét nhirng hinh anh va théong tin ma ho da
nhdn dwec, cung nhitng cdm nghi ma ho c¢é trong buéi thién dinh.

Bai tap 2: Gia tang nang lwong

Muc tiéu: Kiém tra xem nhirng am thanh khac nhau tdc dong dén co
thé ctia ching ta nhw thé nao.

Thei gian: Hay ddt vao mdy vai dia CD, mdi dia trong hai hodc ba phut.
Hay chu y dén nang lwong dang biéu hién trong nhirng phan rng cta cac
thanh vién.

Loi khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay dirng ddy va nham mat lai,

Giai doan thi hai: Khi nghe nhac, hdy van dong co thé tai ché.

Giai doan thw ba: Hay néi l1én nhirng cdm nghi ctia ban.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap wng nhirng yéu ciu dwoc tror giap va ndng dé. Hay gk tinh
yéu thwong va nang lwong cho moi nguoi.

CHU THICH

1/ James Redfield, L& Tién Tri Nui Andes

2/ Nhw trén, tr.136

3/ Nhw trén, tr.121 va 127

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

5/ James Redfield, sdd, tr.128
6/ Nhuw trén
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7/ Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment, Berkeley,
California, 1990, tr.30 8/ Jame Redfxeld, sdd., tr.i29

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

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

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

trén

6.LAM SANG TO QUA KHU” ANH HUO'NG
CUA CHA ME VA NHU’NG CO’ CHE THONG
TRI

Trong khi tiép tuc du hanh qua nhirng con dwdng ndi hiém tréd, nhan
vat chinh ctia ching ta c6 thoi gian @é tw hoi liéu minh c6 thé dat dwoc
nang lwong. Nhw dé trd loi cho thdac mdc do, mot sy viéc xdy ra tinh co
trén dwong cho thdy anh da hut mat mot co hoi dé tién trién, do da co
thai d6 ngap ngirng. Nguwdi hwéng dan cho biét anh sé ¢6 thé kham pha
muc tiéu dori minh va dat dwgc n6 mot cach nhanh chéng hon néu biét
suy nghi vé nhirng thanh céng, nhirng that bai va triét ly séng ctia cha me,
nhwng chi v&i diéu kién 1a ngirng dwa vao co’ ché thong tri. That dang luac,
gitra nhirng phé tich ciia Machu Picchu, anh gap mot nguwoi co thé giap

anh thdy r6 qua kh: anh bat ddu thdy rang moi viéc anh dang lam déu
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xoay quanh van dé chinh ctia d&i anh, mét van dé da dwoc hinh thanh ttr
thoi tho du.
MAC KHAI THU’ SAU

Mic khai thit sdu noi rdng moi ngwdi ching ta thé hién mot giai doan
mo&i cia sy tién hod so v&i di sdn ma cha me ta dé lai: Chinh trong khi
nhdn thirc vé diéu ma cha me ta da thwce hién va & diém ma ho da dirng
lai, chung ta c6 thé dat dén muc tiéu cao nhdt cia minh trén tran gian.
Khi dung hoa diéu ma ho da dem dén cho ta va diéu ma ho da dé lai dé ta
gidi quyét, ta co thé dat dworc mét hinh anh ré rang vé minh va vé nhirng
gi ma ta dwoc yéu cau thyce hién. Vi ly do gi ma ta khong cam thay thoa
man, khong cam thdy doi ta dd dwoe thwe hién mot cach day du? Mac
khai th sdu cho biét rang ching ta dang can tré sy ti€én hoa khi ngoan c6
tim cach lam cht ndng lwgong bang mét qua trinh goi la “co’ ché thong tri”.
Chang ta ngdan chdn mot cach c6 hé thong sy phat trién cta dinh ménh
bang cach lap lai mét sor d6 théng tri da co tir thoi tho au, thay vi dé cho
nhirng hién twong cé tinh dong bd giap chung ta tién trién.

No6i chung c¢6 hai cach thirc ¢6 tinh gdy han va hai cach thic ¢6 tinh thu
dong nham lam chd nang lwgng, va do la nhitng cdch ma ching ta da
chon ttr thei tho du. Néu xac dinh dwgc cor ché thong tri, ta co6 thé giai
phong minh khoi cung cach x& thé han hep. Khi nhin thwc vé phwong
cach ma ta dang ngan chdn dong chdy ning lwong dan dit mot cach tw
nhién dén muc tiéu cao nhat, ta sé bat dau hiéu biét vé cai toi dich thwec.

Tré vé qua khw
Cho dén luc nay, nhan vat chinh ctia chung ta da tién theo con dwong

ctia minh, cé thé ndi la mu quang. Anh tim kiém 1&i gidi dap nhwng khong
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thye sw biét ndi dung ctia nhirtng cau hoéi. Anh cdm thdy bon chon roi
loan, kiét lwc, r6i lai cdm thdy sang khoai, cao hirng va hoai nghi. Anh
khong biét minh dang di vé dau va chang hiéu tai sao chwa dén. biéu do
c6 lam ban nhé nhirng gi d4 x4y ra cho minh?

Cho dén lac nay, mdc khai thir nhat cho anh biét rang anh khong ngtrng
tradi qua nhirng trung hop ngau nhién mang nhiéu y nghia, cho thdy c6
diéu gi do bi an dang xay ra. V&i mdc khai th hai, anh hiéu rdang y thirc
ctia anh dang & trong mot khong gian bon chiéu mang tinh lich s va do
d6 anh mu6n gop phan vao sy thiee tinh tdm linh. V&i mdc khai th ba,
anh nhén thirc vé sy ton tai cta ndang lwong v6 hinh cta vi try, nang
lwong tac ddng dén cach tw duy ctia anh. Pén mac khai th tw, anh thay
6 rang c6 nhiéu ngwoi, ké ca anh, dang mét cach vo vong gianh gidt nang
lwvong cta nhirng ngwdi khae, va réi cam thdy kiét siee, khéng thoa man.
Madc khai th&t nam phat huy tac dung khi anh két néi v&i nang lwong v
try trén dinh nui. Tt cao diém d6, anh tré vé v&i thé gidi pham tuc, sdn
sang tham gia mot cach tich cwc hon vao dién trinh ¢6 tinh déng bd ctia
dinh ménh.

Dén giai doan nay, anh biét minh cé thé mot cach Y thirc két ndi voi
nang lwong vii tru va bat dau hoat déng & mirc d6 méi cia tam thirc. Anh
da sdn sang quyét dinh mot cach chinh xdc hon van dé chinh cta doi anh
dé hoat dong bi dn ctia v tru ¢ thé ting t6c. Anh sdn sang loai bé nhu
cau thong tri cia minh.

% Ban tong két vé cha me
Gio day, nhan vat chinh ctia ching ta hiéu ra diéu ma anh da thira ké tr

cha me. Ngwoi ta néi véi anh rang ban sac tinh than dich thwc ctia anh sé
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xudt hién néu anh xem d&i minh nhw mét cau chuyén dai. Anh phai xem
xét lai nhirng sw kién ctia doi minh, ttr khi chao doi cho dén hién nay,
nham tim thdy y nghia ctia ching va tw hoi: “Tai sao t6i dwgre sinh ra
trong gia dinh nay? Pau la ly do ctia tat cd nhitng gi da xdy ra?”.

“Mdi ngudri phéi xem xét lai thoi tho du cia minh, gia dinh minh, va
tim hiéu diéu gi da xay ra... Mot khi chung ta dd kham pha sy that dd, no
sé kich dong chung ta, b&i né cho chung ta biét chung ta dang & dau, trén
con dwdng nao, va ching ta dang thwe sy lam gi”.

% B6i cadnh da dwoc dan dwng tir thoi tho au

Cudc doi cia nha van Albert Camus minh hoa cach thtrc ma nhi¥ng dnh
hwéng gia dinh gép phan lam thay doi va phat trién mot ca nhan.

Trwée khi qua doi ndm 1960 trong mot tai nan giao thong, Camus dang
viét mot tiéu thuyét tw thuat. Cuén sach dang d& nay mo ta thoi tho au
dau budn ctia 6ng, b&i cai chét cta ngwdi cha trong Thé Chién Thir Nhat.

Camus lén 1én trong mot gia dinh khéng hé ¢ tiéng tro chuyén. Ong
dwoc nu6i day bédi mot ngweri me khiém thinh va mot ba ngoai rat
nghiém khdc; cd hai déu mu chit. Sau thoi tho du dwoc day do trong
thinh ldng, Camus I&n 1én va viét nhirng tac phdm v&i Van phong rdt gidn
di, va co6 chu dé la sy tha hod. Ngay cd nhirng twa sach ctia 6ng “Nguoi Xa
La”, “Dich Hach”, “Sa Poa”, cling goi y rdng tac gia ctia chung la mét tri
thirc ¢6 phan nao d6 & ngoai lé. Trong dién van doc khi nhan gidi Nobel,
Camus da noi dén khat khao “phat biéu nhan danh nhirng nguwei khong
bao gio» dwoc 1én ti€ng”. Nhw vdy, Camus da cé thé bién nhirng trai
nghiém buon kho6 dau doi ctia 6ng thanh mot tw duy nghé thuat vé sy tha

hoa cta xa hoi.
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Trwong hop ctia Larry L, mot nha doanh nghiép, s& hitu mot nha may
san xudt nwoe gidi khat. Pwgc sinh ra va lén 1én tai Texas, Larry cd nhivrng
hoai nghi vé tdm quan trong ctia nhirng trung hop ngdu nhién va sy can
thiét phai tir b nhu cdu muén kiém sodt moi viéc ctia minh:

“T'6i da 1ap mot ban tong két vé cha me tbi voi sw deé dat bdi vi, tha that,
toi da phai trdi qua nhiéu lan tam ly tri liéu va tin rang minh da kha hiéu
vé nhirng anh hwdéng ma minh da phai chiu dyng trong théi tho au.
Nhwng, trong khi lam ban téng két, t6i da thdy mét diéu gi d6 that sy mai
mé doi voi toi. Khi bat dau, t6i d@ muodn nhan ra nhirng y hwéng tot dang
sau anh hwdng ctia cha me tbi. Té6i cdm nghi rang ho la nhivng tam hon &
gan toi nhdt, va ho hdn da chudn bi cho t6i, cach nay hay cach khac, vé
diéu ma t6i sé phdi thwe hién trong d&i. Ho 1a nhitng ngwoi dang yéu,
nhitng nguwdi thanh dat, nhwng da dwt khoat phai kiém sodt moi viéc
trong doi ho. Bai hoc tong quat ma t6i dd nhdn dwoc tir ho ¢o6 thé tom tat
nhw sau: ‘Con phai biét hoach dinh d&i con’. Di nhién, t6i di danh thoi
gian dé c6 chéng lai loi day dé. Sw lo du thwong xuyén ctia cha me toi
trieére nhirng gi xa la da khién t6i tin twdng hon vao vii tru. Toi da 1én 1én
v&i an twong thién nhién la mot diéu gi dé6 dang s¢. T6i cam thdy yén tam
khi ng6i trong xe buyt hon la & trong rirng. Gior ddy, toi co thé thiy rang
nhirng diéu dwoc cho 1a ‘lia chon’ ma t6i da thwc hién trong doi thyee ra
chi don giadn 1a nhirng phan &ng chéng lai 16i gido duc ctia cha me t6i.

“T'6i da ludn ty hao vé quan diém hoai nghi, bi quan ctia minh, vi vy toi
nghi dén phwrong dién tich cwe nhirng nam dau d&i nhw moét thay déi lon
lao. T6i cam thdy thwong cha me t6i nhiéu hon. Téi ¢ cdm twdng rang
vét thwong da lanh, vét thwong ma triedrc do toi thong hé biét.

“T'6i da thwce hién mdt cong viéc cho muc tiéu chinh cia doi toi va biét
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rang t6i da ¢ mat tai day dé lam diéu chwa lam. Diéu ma t6i can la biét

tin twdng vao vi tru”.

Hit vao, tam tinh ldng

Thé ra, miéng mim cwoi

An vui trong hién tai

Gidy phut dep tuyét voi.

( Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment)

% Nhirng ddo 1on bén trong

Vi du trén cho chang ta thdy nguwei nay da trai qua mét sy thay doi
quan diém. Ong c6 thé nhin d&i minh mét cdch mé&i mé, va diéu do6 gitup
ong hai hoa véi vi tru. Cau chuyén ctia 6ng cho thay nhirng thay d6i mo
thirc & ndi tam la diéu cd thé. Chinh qua nhirng bién d6i quan diém nhw
thé ma thé gi¢i quan cta chung ta thay doi.

Ptrc Phat day chiang ta rang nhirng dinh ché xd héi Ién manh cung véi
ching ta. Chung khong phadi 1a nhirng co ché doc lap tach khoi doi song
ndi tdm ctia ching ta... Ching la nhitng hinh thai da dwoc dinh ché hoa
tlr s vO minh ctia chung ta, tir nhitng s¢ hdi va nhirng thém muon caa
ching ta, va chung da dat dwoc tinh nang dong ctia riéng chiang. Cai toi
va xa hoi déu la nhirng thyec tai, va ¢6 mot quan hé nhan qua ho twong.
(Joanna Macy, World as Lover, World as Self.)

% Van dé cta doi ban

https://thuviensach.vn



Trong L&i Tién Tri Nui Andes, nhan vat chinh cta chung ta thdm nghe
thdy tiéng noi: “Ban dang & day béi vi diéu do 1a can thiét dé theo dudi
qua trinh tién hod cta ban. Toan b d¢i ban la mét con dwdng dai dé tién
dén thoi diém nay”. Twa nhw nhan vat do, ban sé dén diém ma ban da sdn
sang dé tién hoa mét cach y thirc. Hay ngirng doc trang sach nay va chiém
nghiém vé diéu khdang dinh d6 trong khi ap dung vao trwedong hop ctia ban.

Hay nghi vé cach thirc ma ban d3a doc Loi Tién Tri nui Andes cung
nhirng sach twong tw viét vé tinh tdm linh va sy phat trién con nguwoi.
Ban c6 nghi rdng toan b doi ban dd dan ban dén thoi diém nay, khi ban
doc trang sdach nay? Viéc nghién cru nhitng mdc khai cé gitip ban theo
dubi con dwong dan dén nhivng muc tiéu ctia doi ban? Bing cach nao moi
thanh céng, moi that vong va moi giai doan trong qua trinh phat trién cta
ban da chuan bi dé ban c6 mdt & day va luc nay, nham hoc hoéi nhirtng mdc
khai?

Me t6i da danh nhiéu thoi gian dé choi dwong cam trong khi mang thai
toi... Téi khéng thé hinh dung d&i minh sé nhw thé nao néu cha me toi
khong khuyén khich téi hoc nhac. (Glenn Gouldy nhac si dwong cam)

Trong nhirng bai tdp cd nhan dwéi day, ban sé co6 dip xem xét chi tiét
anh hwéd'ng ctia cha me ban d6i vé&i ban. Sau khi suy nghi vé cach nhin cta
ban vé cudc doi ho va anh hwéng cta ho déi véi ban, hay tiép tuc phan
tich cudc d&i minh, diéu ma ban da bat dau & chwong th® hai, v&i ban
tong két vé cudc doi minh. Viéc tim hiéu dnh hwéng cia cha me cung véi
nhitrng gi da xdy ra trong cudc doi ban sé giup ban kham pha van dé deo
dang ban cho dén hém nay.

Nhirng co’ ché thong tri xuat phat tir dau?
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Hay nh¢ rdng, trong mdc khdi th tw, con ngwdi canh tranh nhau dé
gianh nang lwgng. Ching ta lam diéu d6 dé cé thé cam thay thodi mai
hon vé mat tam ly . Chang ta tin rdang minh phai thu hut sy cha y tinh yéu
thwong, sy biét on, sw nang d&, sy tan thwdng ctia nhirng ngwdi khac.
Thai @6 ma ching ta chon dé chuyén hwéng nang lwgng vé minh giong
nhw nhirng twong tac ma ching ta da trdi qua v&i cha me chiung ta khi
ching ta con tho du.

DPé phat trién mot cach cd y thire, chang ta phai trwedc tién loai bd
nhirng thai do xwa cfi, nhitng ndi s¢, nhirng hiéu biét sai lac, va nhu cau
ctia chung ta nham lam cha nang lwong. Trong nhitng nam dau doi,
chiing ta da thich nghi vé&i boi canh song vo thirc. Cach thirc ma cha me
ta doi x& v&i ta va cach thirc ma ta cdm nhan ctung véi ho day ta thu nap
nang lwong.

Trong Loi Tién Tri Nui Andes, chiing ta dwoc biét rang:

“Mdi nguwdi phai s6ng lai qua khir cia minh, nhat 1a thoi tho au, dé
hiéu bdang cach nao co ché d6 da hinh thanh. Pirng quén rang hdau hét
nhirng thanh vién trong gia dinh cta ta déu cé co’ ché thong tri riéng cta
ho, va ho cling tim cach lay nang lwgng ctia ta, nhitng dwa tré. Chung ta
can gianh lai nang lwong. Nhw thé, ching ta da tao ra mét co ché phong
th(i. Ching ta van lu6n thwc hién diéu d6 trong quan hé vé&i nhirng thanh
vién khdc trong gia dinh. M6t khi da xac dinh nhitrng so' d6 ctia sy tranh
gianh ndng lwong bén trong gia dinh ta, ta sé cé thé vwot qua nhirng
chién lwoc kiém soat do, va thdy r6 diéu gi dang thyc sw xdy ra”.

C6 bdn loai thao tiung ndng lwong dwgc mod td ndm trong mot chudi.

Tuy theo tinh huong, mét s6 nguwoi st dung vai loai, nhwwng hdau hét
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ching ta thwong chi st dung mot co' ché thong tri, co ché da to ra hiru
hiéu v&i nhirng thanh vién cta gia dinh va ching ta c6 xu hwéng lap lai.

Nhitng co' ché kiém soat

KE PE DOA

Nhitng Ké Pe Doa thu huat sy chu y vé ho bang 16i ndi lén tiéng, bang
strc manh thé chdt, nhirng l&i de doa, nhitng cw x cdc cdn tho 16. Ho duy
tri ap lwe 1én nguwoi khac bang nhivng nhan xét gy boi réi, nhirng phan
wng gian dir va, trong tredong hop cwe doan, nhirng buing n6 giy han.
Nang lwgng d6 vé ho vi nhitng ngwdi quanh ho s¢ hai va s6ng trong noi
am anh vé “lan bung no sap dén”. Nhirng Ké Pe Doa lu6n la nhitng nguwoi
lam ban s¢r hai hoac lo au.

Cho minh la trung tam, thai d6 va cach x sw ctia nhitng Ké Pe Doa
dwa trén mot loat phwong cach: ra 1énh cho ngwoi khac, néi khong
ngirng, chirng té uy quyén, cirng nhdc, mia mai cay déc, tham chi hung
bao. C4 thé néi nhirng Ké Pe Doa la nhirng ca nhan bi cat dwt nhiéu hon
ca v&i nang lwong vii tru. Thong thwong, ho thu hat nhirng nguwoi khac
bang cach tao ra mét hao quang quyén lwc.

Mobi cor ché trong bon cor ché théng tri tao ra mot sy nang déng goi la
co' ché phong tht. Co ché phong thi do Ké Pe Doa tao ra thwong dwoc
gianh cho Ké Than Van - mét loai nang lwong ddc biét tiéu cwc. Cam thdy
Ké Pe Doa dang gianh giat nang lwong ctia minh, Ké Than Van c¢6 ngwng
diéu d6 bang cach nhian nhwong va quy luy “Hay xem anh d6i x& véi toi
nhw thé nao. Téi ¢6 lam hai ai ddu”. Ké Than Van c6é quy t6i cho Ké De
Doa dé ngwoi nay théi tan cong minh va ldy lai nang lwong. Mot khd nang

chdng cw khdc, 1a chon vai tro Chéng - Ké Pe Doa. Co ché @6 dién ra khi
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thai d6 than van khong hiru hiéu hodc, c6 thé, khi ngwoi bi de doa ciing
c6 tinh hung han. Lac d4, ho sé chdng lai bang mot sy tdn cong twong tw
nhw ctia Ké Pe Doa. Néu mot ngwoi trong cha me ban la Ké Pe Doa, rat
c6 thé mot trong nhirng 6ng ba ctia ban la mot Ké Pe Doa hodc mét Ké
Than Van thu dong.

KE TRA HOI

Nhirng Ké Tra Hoi it stv dung sw de doa thé chat, nhwng co thoi quen bé
gdy tinh than va y chi cia ngwdi khac bang cach xem xét mot cach nghi
ngd moi hoat ddng va moi dong co’ ctia ho. V&i nhirng chi trich mang tinh
thu nghich, nhirng Ké Tra Héi tim co hoi dé do6 cho ngwdi khéc 1a sai trai,
6 16i. Cang bi ho nhan manh dén nhirng sai trai hodc 16i IAm ctia ban, ban
sé cang chua y dén ho va quan tam dén tirng ¢t chi cta ho. Cang ¢6 gang
dé chirng té kha ndng ctia minh hodc dé dap &ng ho, ban cang g&i thém
nang lwong cho ho. Tat cd nhitng gi ban ndi ra sé€ dwoc dung dé chong lai
ban vao luc nay hodc lac khac. Ban cdm thdy minh khong ngirng bi phu
thudc. Cyc ky canh giac va cham chu theo d6i, dong thai cta ho co thé 1a
da nghi, mia mai cay ddc, gdy kho chiu, cdu toan, day d&i va thao tung
nguwdi khac mét cach tan dc. Ho thu hut sy cha y cia tha nhan bang sw
khén khéo cta ho, bang 16i ly luan khong madc sai ldm ctia ho, bang kién
thirc va tri tué cta ho.

O vai tro cha me, nhitng Ké Tra Héi tao ra nhitng dita con the o, lanh
dam va d6i khi la nhitng Ké Than Van. Hai loai ngwdi ndy mudn né tranh
nhirng tim toi, diéu tra. Nhitng Ké Th¢’ @ mudén tranh phai cung cap mot
loi gidi dap trwde sw do xét khong nglrng ctia Ké Tra Hoi.

KE THO O
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Nhirng Ké The O la nhirng ngwdi bi mac ket trong thé gi¢i ndi tdm cta
nhitng xung dot khong dut, ctia nhitng néi s hdi va thiéu ty tin cta
minh. Mét cach vo thic, ho tin rdng, néu ho ¢6 vé bi an hodc lanh dam,
nhirng ngwdi khac sé dwa ho ra khoi cdi vé 6¢ ctia ho. Thwong c6 don, ho
luén gitr khodng cach do s¢r ngweri khac ap dat y muén 1én ho hodc tranh
cdi vé nhirng quyét dinh ctia ho (theo cach Ké Tra Hoi). Tin rdng phai tw
minh lam moi viéc, ho khong yéu cau dwoc giap dé. Ho can nhiéu “khong
gian” va thwong né tranh bi budc phai dan than. Khi con bé, ho thwong
khéng dwoc phép thoa man nhu ciu dwoce dbc lap. Ngwoi khac khong
nhan ra ca tinh cta ho.

Cé xu hwéong nghiéng vé vai tro Ké Than Van, ho khong ngo rang sw de
dat c6 thé Ia nguyén nhan khién ho khé c6 thé dat dwoc nhirng gi ho
mong muén. Chang han, s danh gia t6t vé tinh cach va kha ndang cta ban
than, hodc gy cho ho an twong vé sy tri tré hodc roi ren. Ho thwdong xem
van dé chinh ctia ho nhw la m6t sy thiéu thon (tién, ban, tiép xac xa hoi,
hoc van).

Dong théi ctia ho tién tir sy the o, thiéu sdn sang khong hop tac, dén
bac bd, chéng d6i va gia vor.

La nhirng ngwoi st dung sy tho o0 nhwe mét cach phong tha, ho cé xu
hwéng cdt det dong chdy nang lwong bang nhirng cidu noéi nhw: “Téi
khong nhw nhirng ngwoi khac”, “Khéng ai thwe sy hiéu diéu t6i dang co
lam”, “T6i khéng muon liéu linh...”, “Phai chi t6i c6...”. Nhirng co’ hoi vuot
khéi tam tay ho trong khi ho khong ngwng ché se¢i téc lam tw. Thoang
chit ddu hiéu cta sy xung dot, nhirng Ké Tho' O sé né tranh va dao thoat.
Trong budi ddu, nhitng Ké The' O’ thu hat sy cht y do vé ngoai bi an va

khé hiéu ctia ho.
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Nhitng Ké Tho O thwong lam phat sinh nhirng Ké Tra Héi, nhwng ho
cling c6 thé twong tac voi nhirng Ké Pe Doa hodc nhirng Ké Than Van, do
ho & trung tdm cua chudi.

KE THAN VAN HOAC NAN NHAN

Nhitng Ké Than Van khong khi nao cho rdng minh c6 da sitc manh dé
dwong dau voi thé gidi mét cach tich cwe; ho thu hat nang lweng bang
cach goi lén cam tinh. Néu phdan rng cta ho la im ldng, ho c6 thé chuyén
vao vai tro Ké Theo O

Ludn bi quan, nhitng Ké Than Van thu hat sy cha y bang mot bé mat lo
au, nhirng tiéng thé dai, nhirng run ray khéc 16c. Ho nhin dam dam vao
noi xa vang, trd loi nhivng cau hoi mot cach hirng hé, va nhac mai nhirng
bi kich va nhitng hoan canh dau buén. Ho luén nhwéng nhin va tudn theo
nguwdi khac. Hai tir wa thich caa ho la: “Dung, nhuwng...”.

Nhitng Ké Than Van thu huat sy yéu mén bai tinh cdch dé ton thwong
va nhu cdu dworc giup @& cta ho. Nhwng ho khéng thye sy quan tam dén
viéc tim thdy nhirng gidi phap vi, néu thé, ho sé mit nguoén nang lwong.
La nhirng ngwoi dé thich nghi, ho xdc dinh nhitng gi¢i han, va mot loat
thai do tir sy thuyét phuc, phong tht, bién minh, dén nhirng gidi thich
khong dit, ba hoa thai qua, nhitng né lwc nham gidi quyét nhirng van dé
khéng hé lién quan dén ho.

Nhirng Ké Than Van cing c6 vi thé nan nhan bdang cach thu hat nhirng
ngwdi de doa ho. Trong nhitng chu ky cwe doan ctia bao hanh trong gia
dinh, mot Ké De Doa sé hanh ha Ké Than Van cang ltc cang tan té hon,
cho dén khi dat cuwc diém. Sau d6, Ké De Doa sé thoai bo va xin 16i, va nhw

thé phat ra nang lwgng dwa Ké Than Van vao trong.
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Nhitng co’ ché ké trén la diéu dé nhan thdy hon khi chung ta quan sat &
nhirng nguwoi khac.

Nén tang cta cdc co’ ché théng tri la néi s¢’ hai

Moi phuwong cach nhdm lam cha ndng lwong déu dwa trén noi s¢ hai
nguyén thiy rang ching ta sé khéng thé ti€p tuc song néu dé mat ngudén
nang lwong két nodi ching ta véi cha me. Khi ta con nho, cha me ta qua
thye la nguon cta sy sdng con cda ta va, khi ta cdn nang lwong dé cam
thdy yén 6n, ta stt dung co’ ché théng tri, mot co’ ché c6 vé hiru hiéu hon.

Gi¢ day, chung ta da y thirc rang c6 mot ngudn nang lwgng san cho moi
nguwoi, va chung ta khong can phai kién tri trong s d6 thong tri va song
con xwa cll nita. Néu chung ta bién d6i co ché dwa trén ndi s hdi bang
cach két n6i v&i ci ngudn ndi tam, ching ta sé ton tai & mrc dd rung
dong cap cao. Khi dya vao y thire, nhitng cor ché kiém sodt co thé tré
thanh nhitrng cht bai.

Ban hay trd 1&i nhivrng cdu héi sau:

* Diéu gi lam cha me ban lo s¢’? Ho ¢6 16i trng xtr thé nao?

* Diéu gi lam ban lo s¢? Ban rng x& nhw thé nao? Ban giong cha me
ban & diém nao?

% Lam thé nao dé bién d6i nhirng co ché thong tri?

M6t khi chiang ta tdp trung vao chinh minh, nhirng co' ché théng tri sé
noi [én bé mdt y thirc va nhirng thoi quen xwa cii ¢6 thé bién thanh nhirng
strc manh tich cwec.

KE PE DOA / NGU’O’I LANH PAO
Khi dworc két noi véi nguon dich thye ctia quyén lye, mét Ké Pe Doa sé

thdy sy danh gia tot vé chinh minh gia tang, ngay ca khi dang st dung
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nhitrng tinh cadch lanh dao. Vi¥ng tin & chinh minh nhwng- khong phai la
ké théng tri, tin twdng vao khd ndng ctia minh nhwng khéong ngao man,
Ké De Doa tré thanh Nguwoi Lanh Pao, ¢é nhiéu co may hon dé c6 mot
tinh than tich cwc va dat dwore sw hop tac ctia tha nhan.

KE TRA HOI / NGU'O'l BAO CHU'A

Mot khi da bién dé6i, Ké Tra Hoi sé hwdng sy wa thich néu lén nhirng
cau hoi vao mot cong viéc ma & do Ké Tra Hoéi tréy thanh Nguwdi Bao
Chtra, c6 thé sir dung mdt cach hai hoa hon nhirng nang khiéu dé truyén
dat va giao tiép.

KE THO’ O’ / NGUO’I TU DUY PQC LAP

Puwoc gidi phong khéi nhu cau ty dat minh & bén 1é xa hoi, Ké Tho O
hwéng trye gidc sau sac, sy khon ngoan va tinh sang tao vao muc tiéu, va
diéu d6 dac biét phu hop dé tré thanh mau Ngwoi Tw Duy Doc Lap.

Xu hwéng cia ching ta nham pho théac va tin vao nhirng tinh nang cta
qua trinh tién hoa giup ching ta khéng con tréng cdy vao y chi, va dé cho
vO thirc gitr mot vai tro quan trong. Khi diéu dé xay ra, ching ta dé chap
nhdn y twéng vé mot quyén ndng cap cao. Chung ta ttr bé wéc mudn phai
gidi thoat khoi thai d6 1é thudc ctia minh va bat dau hiéu rang doi song la
mot tién trinh. (The Twelve Steps: A Way Out: A Working Guide For
Adult Children Of Alcoholic And Other Dysfunctional Families)

KE THAN VAN / NGU'O’I CAI CACH

M6t khi d@a thwe hién mot sw phat trién ca nhan va kham pha sw hai hoa
ctia vt try, Ké Than Van cé thé tim thay strc manh tir nguén ndi tdm cta
minh va tré thanh mét Ngwoi Cai Cach ddy long trac an, mot nha hoat

dong xa hoi.
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Trong phdn lén cac trweong hop, sw bién do6i ctia Ké Than Van dworc
khéi phat béi mét sy bién ¢o vé tiéu cwe, chang han nhw mét cudc ly hon,
mot sy that bai hodc mot can bénh. Dau budn, that vong, tii nhuc, co
don va mot cdm nhdan vé that bai da tao ra mét ct soc co 1¢i, vi con ngwdi
do s€ ao wéc ddm nhan diéu minh can hoc hoi.

% Lam thé nao dé phan tich nhirng co’ ché thong tri?

M6t trong nhirng cdu héi thwong dwoe néu 1én 1a; “Lam thé nao tdi co
thé thoat khoi cor ché théng tri? T6i can phai lam gi?”.

Hay y thirc vé dong thai ctia minh. Dé loai bdé so' d6 dong thai ctia ban,
trweére tién ban phai xdc dinh co' ché ma ban da chon trong thei tho au.
Hay doc lai nhitng mé ta & phdn trén va bat dau dé y thai do ctia ban,
nhat la khi ban dang bi stress hoac lo au.

Ban ¢6 tré thanh moét ké thich gay g6, ndn néng, tirc gidn, de doa hodc
thong tri ngwdi khac? (Ké Pe Doa)

Ban ¢6 nghi ngo nguwdi khac, hodc cho rang ho khong leu tam dén ban?
Ban c6 phién nhiéu ho, c6 néu 1én nhirng nhan xét vé ho, c6 cat van ho?
(Ké Tra Hoi)

Ban c6 té ra xa cach, lanh nhat, va né tranh nhirng tinh huéng ma ban
co thé tho 16 chinh minh, do so bi xét doan? (Ké Tho o)

Ban c6 luon than van vé nhirng khé khan trong khi bi am anh bé&i
chung, va hy vong nhirng ngw¢i khac sé gip d& minh? (Ké Than Van)

Hay y thitc vé nhirng loai nhan cach ma ban thu huat. Hay ngirng dap
wng nhitng co ché ctia chung. Hay cha y dén tinh chat cia nhitng quan hé
hang ngay ctia ban va dat khoat ttr bé cung cach do.

Chdang han, ban c6 danh the¢i gian dé ké can véi nhirng Ké Pe Doa? Néu
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thé, c6 thé ban cam thay rdng ban khéng thé lam cha doi minh va ban la
nguwdi bat lwc. Cé thé ban dang tim cdch bon rat nang lwong cta ho do
ban cling la m6t Ké Pe Doa (tin rang ndang lwong la hiém hoi sé cho ta dn
twong rang canh tranh la can thiét). Hodc, néu ban cam thdy minh la nan
nhan, thi phan &ng ctia ban cé thé la tim cach bién minh cho sy bat lwc
ctia minh, thay vi ddm nhdn trach nhiém. Néu la nan nhan ctia mét Ké De
Doa, ban hay phén tich th¢i diém ma ban can dwoc tiép can véi nhivng
cadm xuc ttre gidn hodc an twong bi doi xtr bat cong. Tai sao ban cam thdy
bi budc phai hanh d6ng? Hay quan tam dén nhirng l&i tha nhdn mang
tinh chéng d&, chung la chirng ctv cho thdy ban dang trong vi thé ctia Ké
Than Van va ban dang tim cach dé bon rut nang lwong ctia nguei khac.

Phai chang cé nhirng Ké Than Van dang dén v&i ban dé ké cho ban mot
cdu chuyén lam ly? C6 thé ban da bat dau co6 trach nhiém hon véi chinh
minh va d6 nhdac nh® ban dirng roi tré lai vao théi quen xdu chi trich
nguwoi khac. Co thé ban cdm thay khéng virng tin, sa sut tinh than, hoac
s¢ hai, nhwng khong nhan nguyén nhan cta nhi¥ng trang thai do. Diéu do
c6 nghia la ban da ngoai xudt, ma khong biét, nhirng trang thai tinh cam
ctia Ké Than Van va thu hut nhitng con ngwdi giong nhw ban. Lé&i khuyén
ma ban danh cho mét Ké Than Van c6 thé c¢6 gia tri cho chinh ban.

Ban ¢ mét Ké Tra Hoi trong cuéc doi minh? Co thé ban che gidu véi
nguwdi do nhirng tinh cdm ctia ban va khong néi cho ngwdi do toan bo sy
that vé mot van dé nhat dinh. Hay tw héi bang cach nao ban bon rat nang
lwvong ctia nguwei d6. Ban c6 mong rdng ngwdi do sé hiéu ban ma ban
khéng muon néi thang ra? Bang cach nao ban da dé mat sw ti€p can voi
cdi nguodn vi tru?

C6 ai da to ra lanh dam v&i ban? To ra xa cach hodc bi 4n véi ban? Ban
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c6 hwdng dén mét ti€p can thwong xuyén véei nguoi dé6? Ban ¢ thdc mac
vé nhirng gi ma ngwoi do6 dang suy nghi, vé nhirng viéc lam va nhirng ly 1é
ctia nguwoi d6? Co thé ban da cat van hodc theo déi nguwdi do - hanh dong
chdng khac cha me ctia ngwoi do. Co thé ngwei d6 da lam ra vé bi an dé
né tranh cam gidc bi xam pham hodac dé khéi phai c6 phan tng.

Hay nhé rang nhitng phan &ng cia ban ¢ gbc ré tir nhirng noi s¢’ hai
thoi tho du.

Hay gitr sw ti€p can v&i co thé ban; chdang han, hay dé y xem ban c6 cam
gidc gid lanh trong treeorng hop bi chi trich hodc cat van. Sy cirng nhdc,
cdm giac lanh giad va sy hdi la ddu hiéu cho thdy rang ban dang vat va dé
gianh gidt ndng lwong va ban da dé€ mat chinh minh.

% Chi ra co ché

Trong L& Tién Tri Nui Andes Julia gidi thich cho nhan vat chinh: “Moi
co ché déu la nhirng chién lwgc kin ddo nham dat ndang lwong... Nhitng
thao tang kin ddo nham dat ndang lwong sé khong thé van hanh néu
chung ta chi ra chung... Sy that vé nhirng gi dién ra trong mot cudc déi
thoai luon la diéu cé gia tri hon cd. Sau dd, nguwoi doi thoai budc phai to
ra thyce t€ hon va trung thyce hon”.

Viéc xdc dinh nhitng co ché lam sang t6 sy that ctia cudc gap go.
Nhwng diéu d6 khong c6 nghia la ban nhat thiét phdi phan tich tai chd
cudc déi thoai, phai cé kha nang dé xac dinh rang minh dang gdap mét Ké
Pe Doa va phan rng lai bang moét thai d6 ctia Ké The o, hodc phai c6 bat
ctr mot giai thich nao vé co ché tam ly. Viéc xdc dinh co' ché cé nghia la
ban ghi nhdn c6 mot cudc canh tranh gianh quyén lwc dang dién ra, va

ban cam thdy bi dé nén, bé tac, bat lwc... Viéc xac dinh co’ ché ¢6 nghia la
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ban y thirc vé nhirng xtic cdm dich thwc ctia minh va ban d3 chon nhitng
bién phap dé thuyét phuc nguwdi khac, tim cach chéng dé, khi ban cam
thdy bi de doa hodc ¢6 16i vi ai d6 d6 16i cho ban da gdy ra nhirng rdc rdi
cho ho. Khi ban ¢6 cam twéng bé tac, khong 16i thoat, va ddau oc roi boi, la

I4 4

ban dang 1dam vao cudc tranh gianh quyén lwc. Qua trinh lam sang té cé y
thirc giap ban quyét dinh c6 con mudn tié€p tuc sé6ng trong hoan canh do
hay bién d@6i né.

Nhwng viéc chi ra nhitng co' ché c6 thé tré nén kho khan néu ngwdi doi
thoai v&i ban dang s¢ hdi hodc qua cam xdc. Diéu cht yéu la lam sang to
sw that. Hay luon gi tinh yéu thwong va sw thong cam va tin vao nhan
xét ctia ban @é biét lac nao phtu hop dé 1én tiéng.

Hay th ap dung nhiéu phwong phap va buwéc dau, ban khong nén s¢
td ra vung vé. Ban dang stra d6i mot so' d6 dong thai xwa cti va ban khong
thé qua than trong. C6 nhiéu khi muc tiéu bé ngoai cta sy déi dau khac
v&i chuyén dwoc thua dich thwe. Hay tim kiém sw that & dang sau vé
ngoai.

< (O bén kia cor ché, hdy nhin vao con ngudi that

Hay tap trung vao nang lwong cia ban va dirng quén gi ndng lwong
dén cho tha nhan. Nhw mdc khai thir nhat da chi r6, méi ngwdi ma ta gap
déu dang nam gitr mot thong diép danh cho ta, cling nhw ta dang nam git
mot thong diép danh cho ho. Néu dang lun vao mét cudc tranh gianh
nang lwong, ta chdang thé nhan dwoc thong diép. Sau khi da xac dinh co
ché, ta phai doi xt v&i nguwoi doi thoai khong chut thién kién va gvi cho
ho ndng lvgng mot cach tw nguyén, dé ho co thé nhan va gvi nang lwong

cho ta.
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Hay lang nghe nhirng chi dan ma ngwdi khdc mudn ban biét vé diéu
dang x4y ra & ho. Trong tam trang néng ndy ctia mdt cudc cai co, Ké De
Doa lén tiéng, chang han: “T6i da qua chan bi thuc ép tir moi phia. Ttr khi
con nho, t6i da phai tuan theo da moi thit ménh 1énh”. Diéu dé giap mot
nguwoi dang tién nhanh dén thai d6 Ké Than Van, hiéu rang minh khéng
hé c6 trach nhiém trong cudc xung d6t, moét cudc xung dot xuat phat tw
mot van dé sidu xa va xwa cti. Nhw thé, ho ¢d thé noi véi nhau mot cdch
thang than va nhiéu cdm tinh hon. Trong treérng hop nay, vi hiéu kha
nhiéu vé nhau, nén ho c6 thé kham pha svc manh nhirng anh hwéng caa
cha me trong théi tho du ctia nhau va toé ra cam thong.

Nhirng hinh dnh phan chiéu trong tam gwong ctia ban

Ngay khi da co6 thoi gian dé suy nghi vé mot cor ché théng tri ma ban ¢o
lién quan, hay quan sat ngwoi kia va quan sat chinh ban mot cach khach
quan nhdt c6 thé. Nguoi kia giéng cha hodc me ban & diém nao? Nhirng
phdn &ng ctia ban nhw hoéi tho du dad dién ra & mirc dd nao? Piéu dé co
thé gitp ban suy nghi vé cudc gdp g& va danh ra vai phuat dé ghi lai nhirng
cam nghi ctia ban. Hay dé€ cho hoan canh chi dan cho ban mét diéu gi dé,
va dirng dwa ra xét doan nao vé diéu xay dén.

Thong thwong, nhirng gi & tha nhan khién ta ban tam cling la nhirng gi
ma ta nhan ra & chinh ta, nhwng ta khéng hé mu6n nhin thing vao diéu
do. Phé binh, chi trich la dau hiéu cho thdy chiing ta muon ché trach hon
la tim cach hiéu biét.

Nhitng ché trach khong lam xuat hién sw that, vi vdy sé chdng ¢ gi
dworc gidi quyét. Moi ngwdi déu phai mat nang lwgng vi nhw vay.

Hay néu lén cho minh nhitrng cau héi sau:
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* Mot cor ché thong tri dang chi ra cho t6i diéu gi, diéu ma t6i phai ddc
biét biét dén luc nay?

* T6i ¢ can phdi xdc dinh chinh xdc hon nhirng gi¢i han vao budi dau
cuia cudc gap go?

» Phadi chdng t6i dang xem nhitrng sy kién khong thwc sy lién quan dén
toi nhw la chuyén caa riéng t6i?

* T6i 6 tim cach thu lgi khi nhin thay nhwoc diém cta ngwoi khac?

< Quyét tdm tir bé noi ma ban cam thdy bi gai bay

Bang cach khéng ngirng gidi bay, phan tran, thuyét phuc va tw bao
chtra, nhitng Ké Than Van dé minh bi mac ket trong co' ché cta chinh
minh v&i mot Ké Pe Doa hodac mot Ké Tra Héi. Néu ban phan &ng theo
cach d6, hday dé y dén khodng th¢i gian ma ban phai mat dé ty héi bang
cach nao d6 khién cé thé, chi moét lan, thuyét phuc dwoc ngwdi kia vé mot
diéu gi do. Mot khi da ngung mong muon tich luy ndng lwong theo
nhitng phwong phap xwa cii, ¢ thé ban sé khéng con muon tiép tuc
thuyét phuc.

Nhirng Ké De Doa sa bay b&i dong chay kich thich td xudt phat tir wée
muon thong tri va sy them khat chién thang. Néu ban phan &ng nhw vay,
hay tw hoi: “Téi dang mong mu6n diéu gi? Liéu t6i cé thé dat dwoc theo
cach nay?”. Hidy mém déo va c&i mé; hdy nglrng mudn lam cht moi viéc.
Hop tac v&i tha nhan co6 thé sé mang lai nhiéu lgi ich hon la ban twéng.

Nhitng Ké Tra Hoi bi mdc bay b&i do twdng la minh ludn ¢6 ly. Néu lam
vao treong hop nay, ban hay xem xét tinh huong cu thé tir quan diém ctia
nguwdi khac. Ban cé thé hoc dwoce diéu gi? Hay bay té nhirng xtic cdm thyc

sw ctla minh va lam moét diéu gi d6 dé dat dwoc nang lwong bang ban
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than minh thay vi theo dudi ngwoi khac.

Nhitng Ké Thor O bi mdc bay béi wée mudn che gidu nhirng nbi s¢ hai,
nhirng ngd vire vé chinh minh va sy boi roi ctia minh. Néu phan ¢ng nhw
vdy, ban hay yéu cau dworc giap d& va chap nhan diéu do. Hay nhin nhdn
rang minh khéng c6 dit moi yéu td cdn thiét. Ban dang cdan sy ndng d&
vao ltc nay? Ban cdm nhén ra sao? Hay wé'c muon tién tédi gidi phap tot,
b&i bo chay la giai phap qua tam thwong.

Nhirng gi ma cac cor ché ciia chung ta c6 thé cho biét

Bay gi¢r, ching ta c6 thé tém tat nhirng nguyén tac chinh.

Nhirng quan hé dworc thiét 1ap gitra chung ta va cha me ching ta la diéu
dwore ldp lai trong nhirng quan hé khac.

Ban téng két vé cha me sé cung cdp cho ching ta cai nhin b6 sung vé
cach thirc ma nhirng co’ ché xwa cii tdi hién.

Modi hoan canh déu chira dwng mot thong diép. Khi quan tdm mot cach
chinh xac dén dnh hwéng ctia cha me, sy dong bd khép véi diéu ching ta
quan tam khién chiang ta gap mot ai d6 ¢6 vé nhw mot phan anh hoan hao
vé nhirng gi chung ta tin twdng va nhirng nhan xét cta chang ta vé chinh
minh.

Co thé dwa ra nhirng chi dan. Piéu quan trong la phai biét cha y dén
trwee gidc va nhirng cam gidc bat an cia minh. Nhirng chi dan xudt phat ttr
co' thé sé giup chung ta nhdn ra nhitng lic ma chiang ta chi biét nghi dén
nhu cdu cta ngwoi khac. Cang biét phdi tin vao nhirng an twong cda
minh, chiing ta cang sém loai bé nhirng co’ ché xwa ci.

Pé c6 mo6t tdm nhin rong l&'n hon, chiing ta can xem lai ban téng két vé

anh hwéng ctia cha me chung ta va rat ra nhirng quan diém méi.
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“Doi khi nhirng an twong cia chiing ta da bi chon vii qua sdu dén mirc

can phai c6 mot thoi gian trwde khi phat hién lai”.
% Nhirng tién bd, chir khong phai la sy hoan hdo

Cudc doi la mot hanh trinh, chw khong phdi 1a mot cung dich, vi vay
diéu quan trong la phdi biét chap nhdn tha nhan va chinh minh, nhw
nhitng gi dang hién htru. Chang ta c6 thé khéng yéu thwong tha nhan
hodc khong tan thanh cach xt thé cia ho, nhwng nén tang cta doi séng la
sw trdi nghiém va phai dan dwa chung ta dén sy hai hoa va tinh yéu
thwong. Ché trach, xét dodn, so sanh nhirng “tién b6” hodc mirc dd “sang
suot” ctia ta v&i nhirng nguwoi khac la diéu chang giup ich dwoc gi. Néu
muon loai bé cor ché thong tri cila minh, ban hdy nhan dién n6 va biét gitr
tinh hai hwére. Moi khi ¢6 thé, hdy dwa minh vao mot trang thai hai hoa va
an binh.

Y thirc 1a mét tim gwong phan anh t dai

Cai dep la mot trai tim phat sinh tinh yéu va la mét tam tri c&i mo.

(Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment)

Pirng khac nghiét véi chinh minh
Trong khi ban nd lwc dé€ tré nén sdng sudt hon véi nhirng co ché théng
tri, hdy nhé rang sw hiéu biét m&i mé dé la mot cong cu dé bién d6i minh,
khong phai la @€ “soi sang” nhirng ngwoi khac. Hay khoan dung véi chinh

minh khi ban bat dau thay do6i dong thai. Hidy nh& rdng, phat hién nhirng
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cor ché noi tha nhan la diéu dé dang. Khi ban cdm thdy ttrc gian, khép kin,
c6 chdp hodc u uat, nghia la ban dang tim kiém mot gidi phdp va nang
lwong theo nhirng phwong phap cd.

Ban dwoc két ndi véi nang lwgng ciia minh khi ban thyce sy cam thay
tdm hon minh c¢&i mé va cdm thdy an binh dau c6 xay ra chuyén gi. Khi sw
ngo vire tham nhdp tam tri, hdy hit thé, tim kiém mot diéu gi do co thé
mang lai tinh hai hwéc va hiy [am mot diéu gi dé6 dé tang cworng nang

lwong ctia minh.

TOM TAT MAC KHAI THU SAU

Madc khai th sdu gitip ta nhan thirc vé thoi di€ém ma ta dé mat méi lién
két bén trong ta v&i nang lwgng thiéng liéng. Vao nhirng luc d6, ta
thwong vién dén phwong phap ca nhan, khong cé y thire, 1a thao tung
nguoi khdc dé gianh ndng lwgng cta ho. Thong thwong, nhirng thao ting
c6 tinh thu dong, hodc gdy han. Thu dong nhat la phan &ng ctia Nan Nhan
hay Ké Than Van: luén xem xét nhirng sy kién mot cach tiéu cwe, luén
trong chd sy giup dé clia ngwdi khac, mo ta sw viéc theo cach dé d6 16i
cho nguei khac (va nhw thé budéc ho phdi quan tdm va cung cdp ndng
lwong cho ta).

Gitr nhirng khodng cach - chién lwgc cta Ké Tho o - it thu dong hon.
Ké Tho o c6 nhirng cau tra l&i mo ho, khong dan than vao bat ctr viéc gi,
va muon nguwdi khac phai hiéu minh. Khi nhirng ngwoi khac chay theo Ké
Tho o, ké nay thu hit sy quan tdm, va nhw thé lam gia tang nang lwong

ctia minh.
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Phwong phap cta Ké Tra Héi gdy hdan hon nhirng phwong phép vira ké.
Ké Tra Héi tim cach phat hién nhirng bat 6n trong hanh dong ctia nguoi
khac va khong nglrng theo doi ho. Néu phat hién ta dang pham phai diéu
ma Ké Tra Héi xem 1a 16i 1dm, ké d6 sé khién ta boi r6i, khién ta phai than
trong va ban tdm dén diéu ké d6 nghi dén. Ké Tra Héi rinh rdp chiang ta
va nhr thé ching ta mang dén cho ké d6 sw cha y va ndng lwgng. Cach
thirc cia Ké Pe Doa hung hdang hon ca: Ké De Doa c6 vé khéng thé lam
cht dwegc ban than, nguy hiém va hay gdy g6. Nhirng ngwdi khac nhin ké
nay v&i tam ly e dé s hdi va nhw thé mang nang lwong dén cho ké nay.

Do ta ¢6 xu hwéng ldp lai nhitng thao tung nhw vay déi voi tat ca
nhitng ngwdi ta gap, va sap xép cudc doi ta xung quanh nhirng phwong
phap d6 nén chiang co thé dwoe goi la nhirng “co’ ché thong tri”, nhitng so
do lap lai khong ngirng dwa chiang ta vé cing nhirng tinh huéng. Nhwng,
mot khi nhirng co' ché do da tré nén co y thirc, ta sé phat hién rang ta da
tai pham 16i Iam @3 mdc moi lan ta vién dén chung, va diéu do sé giap ta
két n6i hon véi ndang lwong nodi tai. Tir nhirtng diém manh ctia cha me
chiing ta va nhirng van dé phat trién ca nhan ma ho da cé thé gidi quyét,
ching ta c6 thé phat hién van dé cta chinh minh trong cung mét tinh

huong va “nhiém vu” cia chiing ta trén tran gian nay.
REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI TH(? SAU
% Ban tong két vé cha me

Muc tiéu: M6 ta vé cha me ctia ban, liét ké nhirtng thanh céng, nhirng

dong thai, triét ly song, nhirng nhwec diém va nhirng wéc vong khong
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thanh ctia ho. Néu c6 thé kham pha y nghia cao nhat ctia doi ho, ban sé
cadm thdy bdang cach nao qua khr @6 da chuan bi dé ban chu toan s&* ménh
cta minh trén tran gian nay. Cach thirc to6t nhit dé tién hanh la néu lén
gia thuyét rang da cé mét y dinh tich cwe xuat hién ngay tir budi dau doi
ctia ban.

Loi khuyén: Hay thwee hién bai nay khi biét chac rang minh sé khong bi
qudy rdy trong mét hodc hai tiéng.

Hay doc nhirng cau héi dwdi day va ghi lai cau trd loi. Hay trd loi theo
quan diém cda ban khi ban con nhé.

1. CHA

A. QUAN SAT NGU I CO QUYEN THUQC PHAI NAMA (CHA CUA
BAN)

Nhirng y twdng ctia ban vé nam gi¢i da dwoe hinh thanh tir ngwoi cha
hodc tir nhitng mau dan 6ng ndi troi. Vai trd cta ngwdi cha trong cudc
song chang ta la gitup chung ta két ndi v&i strc manh va kha nang lanh
dao. Va diéu do6 c6 muc dich giup ta lam cha d&i minh. Nho vao khia canh
nam tinh ctia chiing ta ma ching ta tim cach dat dén nhirng muc tiéu ay.

Néu khong c¢6 mot quan hé t6t véi cha minh, c6 thé ban sé cé nhirng
khé khan d6i véi nhitng nguwoi ¢ quyén hanh, hodc ban kho cé thé tim
thdy ban sac cda nhan. Trong nhirng treong hop dd, ban chwa hoan toan
chdp nhdn sttrc manh cia minh.

Thanh twu ca nhan

1) Khi ban con nhd, cha ban da lam viéc trong nganh nghé gi?

2) Ong 6 tw hao vé céng viéc ctia minh?

3) Ong néi tréi trong linh virc nao?
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Giai thich tich cwc

4) Hay liét ké nhirng ttr thich hgp mod td cdc wu diém cta cha ban
(thong minh, thich phiéu lwy, diu dang...)

5) Hay néu lén nhirng tir (mdt hodc hai) mé ta ré6 nhat tinh cach cta
ong.

6) Cai doc ddo cta 6ngla gi?

Giai thich tiéu cwc

7) Hay liét ké nhirng tlr mo ta cdc tinh cach tiéu cwc ctia cha ban
(chdang han: nghiém khac, ddc doan...)

8) Diéu gi da khién 6ng c6 nhirng thai do tiéu cyc?

9) Hay néu lén nhing tir (mot hodc hai) mé ta ré nhat tinh cach tiéu
cwc cua ong.

Theoi tho du cta cha ban

10) Trong kha ndng c6 thé, hdy mé ta vé thoi tho du ctia cha ban.

11) Ong c6 hanh phtic? C6 bi bd roi? C6 phai lao dong khi con rat tré?
Ngheo kho6? Giau c6?

12) Theo ban, 6ng ba néi da st dung nhirng co’ ché théng tri nao doi voi
cha ban?

13) Thei tho au cta cha ban da anh hwéng nhw thé nao d6i véi nhirng
lwa chon ctia 6ng trong doi?

Triét ly song cta cha ban

14) Diéu quan trong hon ca d6i véi cha ban la gi?

15) Hay néu 1én mot cdu hodc mot cham ngbdn tédm tat ré nhat triét ly

song ctia cha ban.
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Nhirng thiéu sot

16) Hay liét ké nhirng gi ma ban cam thay la thiéu sot trong cudc doi
cua cha ban.

17) Ong c6 thé lam dwoc gi néu c6 thém thei gian tién bac hodc hoc
van?

B. PHAN TiCH NANG LUQ’'NG CUA NGUYEN TAC NAM

M6 ta la phu hop hon ca cho thai d6 ctia cha ban do6i vé&i ban? Néu co
hon mét mé td, hay xdc dinh ti 1é vé sy ldp lai (chang han: Ké Than Van:
60%; Ké Thor O': 40%).

- Ké Pe Doa: bung n6; doa nat; ra 1énh; cirng nhdc; gian di; cho minh la
trung tam; gay s¢ hai...

- Ké Tra Héi: to mo theo do6i; nghiém khdc; pha huy; quay rdy; ap dat
logic khéng sai ldm; mia mai cay doc.

-Ké Tho O: c6 xu hwdng xa cach; ban ron; khong quan tam; dirng
dwng, lanh dam.

- Ké Than Van / Nan Nhan: lu6n tim thdy khia canh tiéu cwc; tim kiém
nhirng buén bwc, khong ngirng than thé; trach moc.

C. PHAN (’NG CUA BAN BOI VO'I NGUYEN TAC NAM

Ban d3 phan &ng nhw thé nao khi cha ban s dung co' ché théng tri?
Hay chon ra cach thirc m6 ta ré hon hét phan &ng cta ban d6i v&i cha khi
ban con tré hodc hday cho mot ti 1é phan tram nhirng phwong phdap ma
ban da st dung.

- Ké Pe Doa: Ban da tirng chéng lai cha minh? Ban da tirng cé thai d6

bwéng binh, thdm chi n6i loan?
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- Ké Tra Héi: Ban da tirng thu hat sy cht y cia cha bang cach néu 1én
nhirng cau héi? Ban tirng muén to6 ra thong minh hon cha hodc tim thay
nhirng diém yéu trong ly lé ctia 6ng?

- Ké Thor O': Ban ¢6 ty khép minh lai? Ban da tirng dn trong can phong
cta ban dé dwgc moét minh? Ban tirng xa gia dinh mét thoi gian dai? Ban
tirng che gidu nhirng tinh cdm dich thwc ctia minh?

- Ké Than Van / Nan Nhan: Ban da tirng lam cho cha ban phai hiéu rang
ban can dworc gitp d&, can dwoc quan tam, bang cach noi dén nhirng kho
khdn cta ban, dé dwgc cha ban cha y hon?

D. PHAN TICH PIEU MA BAN HOC PUQC TU NGUOIT CO
QUYEN THUOQC PHAI NAM

NHU CHA TOI

Nhirng quan sat ctia ban vé cuéc doi cia cha ban c¢é thé tac dong nhw
nhirng sy tin chidc ma ngay nay ban van con gin git.

1) Hay b6 sung cdu hoi nay véi nhirng tinh cach tich cwee ma ban da
nhan dwoc tir cha cta ban: Nhw cha toi, toi la ...

2) Hay bo sung cau nay vé&i nhivng tinh cach tiéu cye ma ban da nhan
dworc tir cha ban: Nhw cha to6i, t6i la...

3} Ttr cha t6i, t6i da biét rang, dé thanh cong trén doi, to6i phai.,.

b6 la nhirng diéu tin chdc va nhirng gia tri dd anh hwdng, mot cach
tich cwe hodc tiéu cwe, dén phdn 1én nhirng quyét dinh ctia ban.

TRUONG THANH THEO CON DUONG CUA RIENG TOI

4) Sau khi phéan tich cuéc doi cha t6i, t6i mudn minh la...

5) Ban biét oon cha minh vé diéu gi?
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6) Ban sé tha thw cho 6ng vé diéu gi?

7) Theo ban liét ké nhirng diéu thiéu sot trong cudc doi cha ban, ban
chon diéu gi dé phat trién?

Nhirng thiéu sot & cha ban c6 thé hinh thanh nhirng dinh hwéng ma
ban da theo hodc mong muoén phat trién. Cé thé nhirng thiéu sét do sé
anh hwdng dén viéc Iwra chon nghé nghiép, dén 16i s6ng, nhirng quan hé
ctia ban, va cach thirc ma ban sé git vai tro lam cha hodc lam me, va sy
dong gop vé mat tam linh cta ban.

2. ME

A. QUAN SAT NGU’O’I CO QUYEN THUQC PHAI NU’ ( ME CUA
BAN)

Tlr me ctia ban hodc tir ngwei phu nit d3 chdam séc ban nhiéu hon ca
trong thoi tho du, ban da dat ra cho minh nhitng y twdng vé cach tac
dong cta ndng lwgng thudc phai nit. Trong d&i ching ta, vai tro cda
nguwdi me la giap chung ta két noi véi nhirng ngwdi khac. Néi chung,
chinh me chung ta da chi cho ching ta biét cach st dung nhirng kha nang
giup d&, an ui, biét quan tam dén ngwoi khac cta chung ta. Chang han,
néu quan hé cta ban v&i me 1a khong tot dep, ban sé cam thdy kho khan
trong nhirng quan hé than tinh va ban khéng thé ty cham séc cho minh
mot cach tét dep. An twong thiu me c6 thé la ngudn gbe ctia nhivng dong
thai tiéu xai hoang phi hodc cta nhirng tinh huéng réi ren, khé gé. Nang
lwong thudc phai niv tao ra nhirng muc tiéu va chi r6 diéu gi dang lam
ban xtic ddng va diéu gi cé y nghia déi véi ban.

Thanh twu ca nhan

1) Khi ban con nho, cong viéc hodc hoat déng ctia me ban la gi?
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2) Ban c6 nghi rdng me ban da hai long v&i nhirng cong viéc do?

3) Me ban noi troi trong linh vwc gi?

Giai thich tich cwc

4) Hay liét ké nhirng tir thich hop mé td cic wu diém cta me ban
(chang han: thé6ng minh, sang tao, diu dang,...)

5) Hay néu lén nhirng tir (mdt hodc hai) mé ta ré6 nhat tinh cach cta
ba.

6) Cai doc ddo cta ba la gi?

Giai thich tiéu cwc

7) Hay liét ké nhirng tir mé ta cdc tinh cach tiéu cwc ctia me ban
(nghiém khac, thiéu tw tin...)

8) Diéu gi da khién ba cé nhirng thai d6 tiéu cwc?

9) Hay néu lén nhirng tir (mot hodc hai) mé ta ré nhdt tinh cach tiéu
cwc cua ba.

Thoi tho du ctia me ban

10) 'Trong kha nang c6 thé, hay mé ta vé thoi tho, du ctia me ban.

1) Ba c6 hanh phuc? C6 bi bé roi? Cé phai lao dong khi con rat tré?
Ngheo kho6? Giau c6?

12) Theo ban, 6ng ba ngoai da str dung nhirng co’ ché théng tri nao doi
v&i me ban?

13) Thoi tho du cia me ban da anh hwédng nhw thé nao d6i véi nhirng
lwa chon ctia ba trong dori?

Triét ly song ctia me ban

14) Diéu quan trong hon ca d6i v&i me ban la gi?
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15) Hay néu 1én mot cdu hodc mot cham ngbdn tédm tat ré nhat triét ly
song ctia me ban.

Nhirng thiéu sot

16) Hay liét ké nhirng gi ma ban cam thay la thiéu sot trong cudc doi
cliia me ban.

17) Ba c6 thé lam dwoc gi néu c6 thém thoi gian, tién bac hodc hoc van?

B. PHAN TICH NANG LUQ’'NG CUA NGUYEN TAC NU’

M6 td nao la phtt hop hon cd cho thai d6 ctia me ban do6i v&i ban? Néu
c6 hon mot mé ta, hdy xac dinh ti 1é vé sw ldp lai (chang han: Ké Than
Van: 60% ; Ké Tho O': 40%).

- Ké Pe Doa: bung n6; doa nat; chdt ché; ra 1énh; cirng nhdc; gian di;
cho minh la trung tam; gay so hai...

- Ké Tra Héi: to mo theo do6i; nghiém khdc; pha huay; quay rdy; ap dat
logic khéng sai ldm; mia mai cay doc.

- Ké Tho o: c6 xu hwdng xa cach; ban ron; khong quan tam; dirng dung,
lanh dam.

- Ké Than Van / Nan Nhan: luén nhin thdy khia canh tiéu cyc; tim kiém
nhirng buén bwc; khéng ngtrng than thé; trach moc.

C. PHAN (’NG CUA BAN bOI VO'I NGUYEN TAC NU’

Ban d3 phdn rng nhw thé nao khi me ban s dung co ché théng tri?
Hay chon ra cach thirc mo6 ta ré6 hon hét phan &ng ctia ban d6i v&i me khi
ban con nho hodc hdy cho moét ti 1é phdn tram nhirng phwong phap ma
ban da st dung.

- Ké Pe Doa: Ban da tirng chéng lai me minh? Ban da tirng c6 thai d6
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quyét liét, tham chi néi loan?

- Ké Tra Hoéi: Ban da tirng thu hat sy cht y ciia me bang cach néu 1én
nhirng cdu héi? Ban tltrng muodn té ra thong minh hon me hodc tim thay
nhirng diém yéu trong nhirng ly 1€ ctia ba?

- Ké Thor O': Ban ¢6 ty khép minh lai? Ban da tirng dn trong can phong
ctia ban dé dwoc mot minh? Ban tirng xa gia dinh trong mét thoi gian
dai? Ban tirng che gidu nhirng tinh cam dich thyc cia minh?

- Ké Than Van / Nan Nhéan: Ban da tirng lam cho me ban phai hiéu rang
ban cin dwoc gitp d&, can tién, can dwgc quan tam, bang cach néi dén
nhirng kho khdn cta ban, dé dwgc me ban cha y dén ban hon?

D. PHAN TiCH PIEU MA BAN PA HOC PUQ’C T NGUOT CO
QUYEN THUQC PHAI NU’

NHU ME TOI

Nhirng quan sat cta ban vé cudc doi cia me ban co6 thé tic dong nhw
nhirng sy tin chdc tich cwc hodc tiéu cwe ma ngay nay ban van con gin
gitr.

1) Ha&y b6 sung cdau nay v&i nhivng tinh cach tich cwee ma ban da nhan
dwoc tir me ctia ban: Nhw me t6i, toi la...

2) Hay b6 sung cau nay vé&i nhivng tinh cach tiéu cye ma ban da nhén
dwoc tir me ctia ban: Nhw me t6i, toi la...

3) Tilr me t6i, toi da biét rang, @€ thanh cong trén doi, t6i phai...

D6 la nhirng diéu tin chdc va nhirng gia tri dd dnh hwéng, mét cach tich
cwe hodc tiéu cwe, dén phan 1én nhirng quyét dinh caa ban.

TRUONG THANH THEO CON DUONG CUA RIENG TOI
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4) Sau khi phan tich cuéc d@&i ciia me t6i, t6i mudn minh la...

5) Ban biét on me minh vé diéu gi?

6) Ban sé tha thw cho ba diéu gi?

7) Theo ban liét ké vé nhirng diéu thiéu sot trong cuéc dori cia me ban,
ban chon diéu gi @é phat trién?

Nhitng thiéu st & me ctia ban ¢é thé hinh thanh nhitng dinh hwéong
ma ban da theo hodc mong muén phat trién. Cé thé nhirng thiéu sét dé sé
anh huwdng dén viéc Iwra chon nghé nghiép, dén 16i s6ng, nhirng quan hé
ctia ban, va cach thirc ma ban sé git vai tro lam cha hodc lam me, va sy
dong gop vé mat tam linh ctia ban.

LAP BANG TONG KET

La con cta cha me minh, con dwdong ma ban phai theo sé bao ham ca
viéc hoan thién nhirng phwong dién tich cwc cling nhw nhirng phwong
dién tiéu cwc da dnh hwdng dén ban trong thoi tho du va tubi tré ctia ban.
Hay tré lai v&i diéu ma ban da hoc dwoc trong lan phan tich trwdc va
tong hop nd, dong thoi bo sung nhirng cau dwdi day:

1) Y dinh tich cwc tiém an trong thei tho du ciia toi va anh hwéng clia
cha me t6i la...

2) Sau khi rat ra nhirng bai hoc tlr cudéc doi ctia cha me to6i, tbi c6 thé
thdy rang cudc doi ctia ho da chuan bi cho t6i...

3) Van dé chinh cta doi toi la...

% Noi 6 y dinh
T6i phat trién theo cac nhu cdu ctia cd nhan to6i, trong khi dwa vao tat ca

nhirng gi ma t6i da hoc dwogc tir thoi tho au cho dén hom nay.
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*So sanh nhirng anh hwéng ban dau véi bang tong két

Hay cdn théan trd l&i cdu héi 3) trong loat cdu héi néu trén, lién quan
dén van dé chinh ctia doi ban, va da dworc ké thiva tivr cha me ban. Hay tra
l&i nhitng cau hoéi dwdi day, va ghi lai:

* Néu ban ¢6 thé c6 mét cudc d&i ma ban mong wéc, thi cudc doi do sé
nhw thé nao?

* Hay xem lai ban liét ké nhirng bwédc ngodt trong doi ban. Pau la
nhitng quan tdm, nhi¥rng hoat doéng, nhirng viéc lam, nhirng quan hé ca
nhan trong bang tong két cho thdy ban da tim cach theo dudi van dé
chinh ctia do1i ban?

« Ban sé mo ta nhw thé nao vé diém hen ctia cuéc hanh trinh ma ban da
dén hom nay?

* Ban mong mudn diéu gi trong doi?

* Ban mu6n thay d6i diéu gi hon ca?

* Nhitng co' ché théng tri cia ban dd dnh hwéng nhw thé nao dén sy
tién trién ctia ban?

* Ban c6 yéu cdu ti€éng ndi ndi tdm cda ban cho biét phwong hwéng phai
theo dé c6 mot cudc song dang hai long hon?

* Lam thé nao dé ban duy tri sy gan két v&i trang thai hai hoa, an binh
va yéu thwong?

* Pau 1a nhitrng trung ho'p ngau nhién da xay dén véi ban gan day?

% Nhirng nhan vat chinh
Hay 1ap mot ban danh sach nhirng nhan vt cht yéu trong doi ban va

phan loai ho theo co ché théng tri. O’ c6t bén trai, hiy liét ké tén tudi ho.

https://thuviensach.vn



Hay kiém tra loai ndang lwgng ma ho da tac dong tdi ban. Pau l1a nhirng

bai hoc ma ban da rat ra ttr nhitng quan hé dé?

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI TH(? SAU

Budi s6 10

2gi®r 30 phut

Muc tiéu: Bu6i nhém hop nay la dé nhirng ngwei tham gia thdo luan vé
bang tong két vé cha me ho va co ché lam chti ca nhan ctia ho.

Chuan bi: Hay mang theo bang tong két vé cha me ctia ban (xem phan
rén luyén cd nhan) dé thao luan.

THAO LUAN CHUNG

Thoi gian: 15-20 phut

Loi khuyén:

Giai doan thir nhdt: Poc l&n liéng phdn tom tit vé mdc khai thw sau
dén phan mo ta trweong hop ctia Albert Camus.

Giai doan thir hai: Chia sé nhirng cdm nghi ctia ban vé mdc khai thw
sau. Ban c6 thé bat ddu cudc thio luan bang moét trong nhirng cau héi sau:

* C6 bao nhiéu ngwdi & day cho rang minh hiéu co ché thong tri ctia
minh?

* C6 bao nhiéu ngwoi la Ké Pe Doa (a), Ké Tra Hoi(b), Ké Tho o (c), Ké
Than Van (d)?

* C6 bao nhiéu nguoi ¢6 thé nhan ra van dé chinh cta doi minh bang

cach xem xét nhirng anh hwéng trong thoi tho du?
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Bai tdp 1. Ba muc tiéu ctia nhirng anh hwéng trong théi tho du

Muc tiéu: Bai tdp nay mang dén co hdi dé thio ludn nhirng phat hién
m¢i vé van dé chinh cta d&i minh.

Theoi gian: Hay dn dinh thoi gian cho méi twong thuét cd nhan va thoi
gian danh cho thdo luan chung.

Lori khuyén:

Giai doan thir nhdt: Trong nhom nhd, hay chia sé nhirng y dinh tich
cwc da xudt hién tir anh hwdng ctia cha me ban va cach thirc ma chang da
dinh hinh s6 phan ctia ban. Ban c6 thé doc 1én nhirng cdm nghi ma ban da
ghi & phdn “Lap Bang Tong Két”.

Giai doan th hai: Sau nhitng thio luan tai phan nhém, hay hop toan
nhom. Yéu cdu nhirng ngwdi tinh nguyén chia sé diéu ma ho da hoc dwoc

ttr chinh ho. Hay chu y lang nghe va bay té nhitng cdm nghi ctia ban.

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap wng nhirng yéu cau dwoc tror giap va nang dé. Hay gii tinh

yéu thwong va ndng lwong tich cwe cho moi nguoi.

- KHO’'I PHAT SU’ TIEN HOA

Trong chwong nay, nhan vat chinh ctia chung ta hoc cach gii¥ nang
lvong cia minh & mét mirc cao dé€ tién vao dong chdy tién hod va nhan
nhirng théng tin cdn c¢6 dé ra quyét dinh. Trong khi phai chon giai doan

ké tiép ctia minh, anh da dwoc bdo rang khong dworc roi tré lai tw thé Ké

https://thuviensach.vn



Tho O, va phai ddm chim trong bau khéng khi yéu thwong. Anh bat dau
dé y dén nhirng y twdng va nhirtng hinh dnh xudt hién trong tam tri ding
vao luc cadm thdy lac hwdng. Vao ltc nay, anh tw héi lam thé nao dé thoat
khéi nguy hiém trong khi ti€p tuc theo dau nhirng mdc khai. Anh tin vao
trwec gidc ciia minh dé chon hwéng di & mét nga tw dwong, nhwng réi bi
bat gitr. Thoat dau, anh thdy diéu d6 c6 vé nhw mét tham hoa, nhwng sau
d6 no cho anh co s& dé gidi dap nhiéu thic mac. Mot ngudi xudt hién
giup anh hiéu y nghia ctia cac thong diép tir nhirng gidac mo’ va trye giac

cua anh.

MAC KHAI THU’ BAY

Madc khai th bdy nédi rang chung ta c6 thé tién héa mét cach co y thirc.
Twa nhw tién hod vé mat thé chat, con nguwdi cling c6 thé tién hoa trén
binh dién tam ly va tdam linh. Mdc khai thi bdy chi cho ching ta cach
thirc dé dat dworc diéu do khi tich cye tién vao dong chay. Nhan vat chinh
dwoc gidi thich rdng qua trinh sé dién ra qua ba giai doan:

a) Huy dong nang lwong.

b) Nhé @én nhirng van dé cht yéu caa d&ri minh

c) Phat hién nhirng van dé trwed'c mat kém quan trong hon.

Qua phan tich nhirng y twdng, nhirng gidc mo ban ngay va nhirng giac
mo ban dém, ching ta c6 thé tim thdy cac thong diép lam sang t6 nhirng
van dé ctia doi ta va chi cho ta cach thic tién hanh tiép theo.

% Lam thé nao dé nap nang lwgng?

Mot nhan vat trong sich da néu lén nhirng chi dan cwc ky ré rang vé
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cach thtre duy tri ndng lwgng & mire t6i da. Ban hdy hang ngay thwc hanh
phwong phap nay va no sé tré thanh ban tinh tw nhién th hai ctia ban.
Huy dong nang lwong la diéu ddc biét quan trong moéi khi ban cdm thay lo
au, boi roi hodc bi tran ngdap b&i nhirng khé khan. Nhwng ban khong nén
rut ra nhirng két ludn qua nong voi vé cdc trang thai xic cdm. Co thé ban
dang can moét sy “gidam ap” dé hap thu va chdp nhédn diéu dang xay dén
v&i ban. Mot khi da san sang, hay quén di nhirng xdc cdm tiéu cwc cta
minh va tién hanh nhirng buwéc sau:

* Tap trung sw chu y vao thién nhién xung quanh hodc vao mot vat thé
dep.

« Hay nh¢ lai cudc doi 6 vé nhw thé nao d6i véi ban khi trong qua kh,
ban da cé nhiéu ndang lwong.

+ Hay tim thdy cdi dep quanh ban, nhirng hinh thé va nhirng mau sac
doc ddo, va cac quang sang bao quanh moi vat.

« Hay hit vao sau, mot cach cé y thirc, va nin hoi ndm gidy trwedce khi
tho ra.

- O nhitng lan hit sdu d6, hay thim dim ban bing cai dep & xung
quanh ban cho dén khi c6 cam giac nhe nhom.

» Hay hinh dung méi hoi thé dang bom day ban nhw mét qua bong.

* Hay cam nhan ndng lwgng va s nhe nhang.

* Hay kiém tra xem ban c6 con ddm minh trong bau khéng khi yéu
thwong khong.

* Hay twéng twong co thé ban dang dwoc bao quanh b&i mot quang
sang linh dong.

 Hay hinh dung ban la mét hitu thé rwc r& anh sang, dang hit thé ndng
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lwong v tru.

« Hay dat minh vao vi tri cia mét ngwdi quan sat tir bén ngoai va nhé
rdng moi sy kién trong d&i ban déu c6 mot muc tiéu dn khudt.

* Hay lwu y rang nhitng y twdng la khac han khi ban dang & trong mot
rung dong cdp cao. Trong mdét cor ché thong tri, nhirng y twéng c6 nén
tang la s d6i dau. Nhwng, mot khi da két ndi véi nanglwong cap cao, ban
cam thdy c&i mé dé dén nhan moi diéu dang xay ra.

« Hay dirng lai dé€ mét lan niva két noi. “Hdy ludn tran ddy yéu thwong...
Mot khi da dat dén trang thai dé sé chang co6 gi va chdng cé ai ¢o thé 1ay di
nang lwong clia ban ma ban khong thé nap lai. Nang lwong dang roi khoi
ban tao ra mot dong chdy dan nang lwong vé ban véi cing mot tde do”. (1)

% DPuwa nhirng ciu hoi t6t dep

Trong chuyén du hanh ctia minh, nhdn vat chinh ctia Lé&i Tién Tri Nai
Andes cé nhitng lac khong biét quyét dinh sap dén ctia minh sé la gi.
Thong thwong, khi xdy ra diéu do, lai c6 mét ngwdi can dw vao doi anh,
va néu lén nhitng cau héi nhw: “Tai sao anh c6 mdat & day?”, “Anh muon
biét diéu gi?”, “Van dé khién anh ban tam la gi?”. Diéu do6 giap anh dinh
tam, suy nghi vé van dé ctia minh, va dat né lén hang dau ctia sy quan tam
it 1du sau do, nhirng thong diép bat dau xudt hién.

M6t nhan vat khac nhan manh rang lic duy nhat ma tryc gidc cda ta
khong cung cdp cho ta mot dau chi nao vé hanh déng sap dén ma ta phai
thwe hién, 1a khi ta néu 1én mo6t cau héi khong thudc qua trinh tién hoa:
“Van dé trong doi khong phai la tim thay nhirng cau tra l¢i, ma 1a néu 1én
nhirng cau héi dung. Néu cdu hoi dung, no6 ludn cb cau tra loi” (2). D6 ¢o

thé la nhirtng cau hoi cu thé vé nhirng sw kién xdy ra & ngoai gioi.
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Khi ldng nghe tryc gidc va nhitng xic cdm cia minh, ban két noi véi
dong chuyén dong ctia vi try, va dong nay sé cho ban biét ban dang bi bé
tac trong nhirng tinh huong nao, va v&i xdc cam nao.

< Tht nghiém nhirng trung hop ngau nhién

Hdy chu y dén moi thong diép ma mét trung hop ngau nhién c6 thé
mang dén cho ban. Hay biét cach tim hiéu y nghia ctia n6. N6 dang goi
lén trong ban nhirng cam nghi gi? Tai sao n6 xudt hién vao lac nay? Néu
do la mot that vong, dau la hé qua tich cwe cé thé phat sinh? Hanh d6ng
ma no co thé goiy la gi?

Nhirng cam xuc dén va di nhw nhirng ddm may trén bau troi 1ong
gio. Hit thd mét cach ¢6 y thivc mang lai cho t6i sw 6n dinh, twa
nhw mét mo neo. (Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful
Moment) (3)

¢ Khi nao hanh dong?

Ban c6 thé dat khoat rang mét truc gidc thoi thuc ban hanh dong la
thye sy xudt phat tie tri tué vii tru. Tuy nhién, trir khi ndi tdm ctia ban
cam thay hai hoa, con khéng hanh dong cta ban cé thé khong hiru hiéu.
Trong cuén Spiritual Growth (Tang trwedng tdm linh), Sanaya Roman giai
thich: “Chi nén hanh dong khi ban cam thdy dwoc thoéi thac, c&i mé va
tich cwc. Khi @6, nhirng hanh déng ctia ban sé hoa déng cling vii tru. Ban
sé khong phai bo ra nhiéu né lwc dé dat dwoc nhivng két qua tich cwec.
Chdng han, sau khi @3 thyc hién bai tap vé ndang lwong, ban cé thé muén
goi dién thoai cho ai d6. Trwdc khi tudn theo xung lwc ctia minh, hay
dtrng lai mot luc, thw gian va twdng twong minh dang quay s6. Néu diéu

d6 mang lai cho ban mot cdm gidc &m ap, dé chiu va thich tha, hdy thuc
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hién. Néu cam thdy c6 mot ngdn ngai, néu nang lwgng cta ban ha thap,

hodc néu ban cam thdy c6 moét xtic cam tiéu cwe khac, hay khoan goi (4)

Hay lam diéu ban yéu thich

Nhitng wéc mo ma chung ta luén ap a la mot phdan cta muc dich doi
ta. Poi khi chung ta khéng quan tdm dén nhirng wéc mo hodc nhirng
khao khat cia minh, nhw thé chung la nhitng di€éu vién vong. Co thé
ching ta cam thdy minh khong thwc sy xtrng dang dé cé dwoc nhirng
diéu ay.

Twa nhw nhan vat chinh trong L&i Tién Tri Nui Andes, chung ta cling
da tim thdy con dwong dé tién dén nhirng mdc khii. Uéc mo ctia ban
nham mang lai mdt diéu gi do cho tran gian dwoc gan lién véi nhivng
nang lwc ctia ban va nhirng sy kién da anh hwéng dén ban. Cang c&i mé
dé don nhan nhirng trung hop ngdu nhién va biét phan tich thong diép
cta chung, ban cang sé dé biét dau la nhitng hanh dong dé thyc hién.

Nhirng mac khai cé thé don gian hoac phtrc tap. Ching thwong di kéem
v&i mot cam giac dac biét:

C6 nhirng cdm gidc khién ban sén gai 6c, hodc c6 nhirng phan rng thé
chat khac. Déi khi ban khong cd mot cam giac thé chat nao, nhwng cam
thay c6 mot “khoi dong” trong tam tri, nhw thé mot bd phan cia ¢ may
vira duwoc dit vao ding ché. Ban ¢6 thé nhan dwoc nhivng mac khai bang
nhiéu cach - mét cach tryc tiép trong tdm tri nhw nhirng tryc gidc, bang
cach don nang lwong ctia ban vé mot hwdng, khi doc mét cudn sach hodc
nghe mot diéu gi dd. (Sanaya Roma, Spiritual Growth) (5)

Hay nh¢ rdng moi phut gidy déu mang dén cho ban mot co hoi d€ hién
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httu toan ven, ngay ca khi diéu dé c6 nghia la cdm thdy moét sy dau don vé
thé chat hodc tinh cdm. Trong pham vi ma ching ta dang nd lwc dé dat
nhirng “tién bd” hodc dé dwoc “sdng su6t” hon, chung ta thweong bi dwa
tré vé voi nhitng yéu kém rat ngwoi cia minh, va & do chang ta gap lai
ban tinh dich thiwc ctia minh, nhi¥ng gi lam chung ta rung dong.

Trong The Care of the Soul (Nu6i dwérng tdam hon), Thomas More viét:
“Co mot ‘muc tiéu’ trén con dwong - cdm nhdn sy hién hitu; khong phai
dé vwot qua nhirng tré ngai, ma dé hiéu cudéc doi mot cach tryc tiép, dé
hién hitu mét cach toan ven trong boi canh... Diéu duy nhat dé€ lam la hay
hién hitu & noi ban dang & luc nay, la thinh thodng nhin quanh ban trong
anh sang ctia y thire, hodc thodi mai & trong ving bong t6i sau tham cta
cdi xa la va bi an... C6 thé la hoan toan khong chinh xac khi goi d6 1a con
dwong cta tdm hon. Pung hon, d6 1a mét hanh trinh khéng muc tiéu
dinh trweoc”. (6)

% Sw khac biét gitra nhirng xung lwc va trwce giac

Ban dang hoc cach dé nhdan biét théng diép phat sinh tir nhirng bat 6n
ctia ban va nhirng lori khuyén ttr badn ngd cap cao ctia ban. Cang y thirc vé
diém trung tdm bén trong ban va ling nghe no, ban cang dé nhan ra
nhitng wéc mudn théi thuc hiéu biét theo trwc gidc. Ban ¢6 thé c6 cam
twdng rang tat ca déu thuc day ban hanh dong. Vao luc dau, cé thé ban sé
khéng tin chdc & nhan dinh ctia minh. Pirng qua nghiém khac véi ban
than! Hay tudn theo nguyén tac vang: Dirng bao gio hanh dong trong sy
hap tap, hoi ha.

Theo Nancy Rosanoff: “Mot sw thoi thic luén cho ching ta an twong

rang chung ta phai hanh dong ngay va néu chan chtr, chiing ta sé bé mat
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co hoi. Sw thoi thac dat ching ta dwdi ap lwe. Sau khi da hanh dong theo
thoi thuc, ching ta ¢6 mot cdm gidc tréng rong. Chung ta chwa gidi quyét
dwoc van dé ctia minh. Nhirng théi thic [a mot sw bung ndé ctia ndng
lwong dwge nodi tiép béi mot sy tam lang. Nhirng thoéi thic xuat hién mot
cach di do6i va nhanh chong bién mat ngay sau do”. (7)

Thong thwong, sw hiéu biét ndi tai dan dian phat trién va anh hwéng
mot cach tinh té 1én dong doi ctia chiung ta. Tuy nhiéu y twéng thudc truec
giac la khong thé kim ham dwoc, nhwng ching ta ludén cé thoi gian dé suy
nghi trwérc khi hanh ddng Rosanoff goi diéu dé la “Nguyén tdc ba diéu pho
bién”: “Néu mot y twdng ba lan tré lai trong tam tri, toi sé kién tri v&i no.
Nhirng tryc gidc thwong nan ni va dai dang. Néu la mot diéu quan trong,
ban sé khong quén n6. N6 sé quay tré lai nhiéu lan. N6 sé qudy nhiéu, day
vO ban... Ngay ca khi phai chiu dp lwc cao, ban van ¢6 thé ap dung Nguyén
tac ba diéu pho bién. Trong vai gidy, ban c6 thé dé cho mét y twdng bay di
va ch¢ doi. Néu y twdng do quay lai ngay, ban phai dé no thoat di lan thw
hai, va lai ch¢ dgii. Nhw thé, ban ¢6 thé biét cach phan biét mot phan &ng
hoang loan v&i moét triee gidc. Néu nhirng triee gidc xudt hién ngay trudce
khi c6 mot bién dong, thi sy hodng loan thwong dién ra sau do”. (8)

Hiéu nang khéng bang tinh tdao. Tré6i nhanh khoéng bang chay
cham. (Kazuaki Tanahashi, Brush Mind) (9)

Cang chua y dén diém trung tdm bén trong ctla minh, ching ta cang dé
nhdn ra nhitng khac biét gitra nhitng thong diép xudt phat ttr tri ndo va
nhirng thong diép dén tlr trwc gidc:

Nhirng thong diép tri ndo la:

* Dwa trén sy khét ndng lwong, ndi s¢ hai hodc lo au.
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* Dwa trén nhu cau tw vé.

* Thuc ddy hanh dong ma khong dé ban c¢6 thdi gian suy nghi.

 La nhirng l&vi gidi dap nhanh, va cho ban an twong bi tach roi khoi
dong chay.

* La diéu dau tién lwét qua tam tri.

* Tao ra an twgng vé mot nhu cau vo vong.

Nhirng thong diép truc giac la:

* Mang lai sw yén 6n va tinh yéu thwong,

 Bén bi,

* C4 tinh chat khuyén khich va tich cwec,

* Khong doi héi mot hanh dong tire thi,

* Dé nghi nhitng giai doan nho dé tién dén do6i maoi.

< Lam thé nao dé€ dwong dau v&i nhirng hinh dnh ctia ndi sy hai?

Nhéan vat chinh ctia Loi Tién Tri Nai Andes tham nghi: “Con nhirng y
twdng tiéu cwc? Nhitng hinh anh dang s¢, nhitng tai hoa xdy dén cho
nhirng nguwoi ching ta yéu thwong, ma ching ta chang thé lam gi...”. (10)

Cau tra loi la:

"Mdc khai cho biét rdng nhirng hinh anh ctia ndi s¢r hai phai dwgc ngan
chdn ngay khi chung xuat hién. Chung ta phai thay thé chung bang nhirng
hinh anh tich cyc. Khi d6, nhitng hinh anh tiéu cwc sé bién mat. Ké tir do,
nhitng trwe gidc cta ban la tich cwe. Néu nhirng hinh anh tiéu cywc do
quay tre lai, phdi can nhac chang mét cach rat nghiém tac”. (11)

Di nhién, néi s¢r hdi la mot thanh phin ctia doi s6ng va la mot dong

minh khi giap ban né tranh hiém nguy. Néu biét cach xt ly tac dong cta
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nodi s hdi trong d&i minh, ban sé c6 dwoc mot nhan t6 hiéu biét quan
trong. Noi s¢ hdi, cling nhw nhirng phat sinh ctia né - sy lo du va ban tam
— can tré qua trinh tién hod cda ta néu ta dé né anh hwdéng dén cach xt
ly mét thong tin méi hodc xem xét nhirng lwa chon. N6 dwa ta ra khéi
hién tai bang cach hwéng sw cht y cda ta dén nhirng van dé cta qua khw
hodc twong lai, nhitng van dé c6 thé khong dang quan tam. Mdac khai the
bay khuyén ching ta nén stra d6i nhirng qua trinh tw duy tiéu cwc bang
cach ngan can nhirng hinh dnh cia n6i s¢r hdi va thay thé chung bang
nhitng hinh anh khéac. Tuy nhién, c6 nhirng trweong hop ching ta can
phai nhan biét ndi s¢r hai thay vi chi don gidn phét 1o hodce chdi bo no.

Ngay khi da hiéu thong diép dwgc chiva dwng trong ndi s¢ hdi, ban hay
biét cach xua di nhitng y twéng tiéu cwe va hinh dung ra cac két qua tich
cwc ma ban muon dat dwoc.

Hay y thirc vé nhirng lac ban c6 xu hwéng cam thay lo au, s hdi. Trong
ngay, hdy dé y dén diéu gi lam giam ndng lwong ctia ban. Chang han, ban
cam thay kiét strc sau khi néi véi ai d6 vé nhitng chuyén buén da qua, vé
tinh canh bat hanh hién tai hodc vé nhirng e s¢’ trong twong lai ctia ban.

Déi dién v&ri noéi s¢r hai va hoai nghi

Cang c6 thé cam nhdn ndng lwgng, ban cang c6 kha nang phan biét
nhitng noéi s¢ hdi dang lam nhut chi v&i nhivng ddu hiéu dich thyc cta
hiém nguy.

Trwée tién, ban ¢6 thé khong b6 sung thém niém tin vao thong tin ma
ban nhan dwgc. Néu nhw vdy, hdy yéu cdu nhirng gidi thich r6 rang vé sy
viéc.

Hay dé y xem ndi s¢ hdi cta ban ¢6 gin lién v&i co ché thong tri hay
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kh6éng. Chdng han, néu ban thu hat nang lwong & vi thé Nan Nhan, ban
6 tao ra nhirng rdc réi twdng twong dé van dwoc & vi thé Nan Nhan? La
Ké Tho o, ndi s bi xam 1dn cia ban ¢6 ngdn can ban yéu cau ngwoi khac
giap do? La Ké De Doa, nbi s¢r khong dwgc xem trong c6 thiuc ddy ban
tim kiém sy chong d6i & noi khong hé co6 diéu do? La mot Ké Tra Hai,
ban c6 s, néu khong gidm sat moi thir, ban sé bi bo roi va chi con lai mot
minh?

LAM THE NAO TIM THAY NHUNG THONG PIEP CHUA PUNG
TRONG NOI SO HAI

 Nhan biét ndi so.

» Hay ngbi xudng cling vé&i ndi s va thwe sy cdm nhan néd. Nhirng cam
gidc ndng né thwworng 1a dau hiéu cda s hai va lo au.

* Hay y thirc r6 vé nhitng xtic cdm cta ban. Hay cdu xin nhitng l&i
khuyén.

« Hay ghi lai nhirng chi tiét ma ban da nam bat.

 Hay noi v&i ndi s¢ va ban sé tim thdy thong diép ma n6 chuyén cho
ban. Diéu d6 phai chang la thyc tién?

« Hay ghi lai nhitng y twdng tiéu cwc di kém véi nhivng thong diép va
d6 1a nhirtng diéu ma ban da nghi vé chinh minh khi lo s¢,, chang han nhuw:

“Moi sy déu khong 6n. T6i dudi lam r6i. Phai chi téi dirng lam chuyén
do. Toéi qua cham. T6i qua ngbc”. Mot cudc débi thoai tiéu cye & ndi tam
quay tré vé dwdi dang nhirng xic cdm tiéu cwce, nhivtng noéi s hai va
nhirng két qua toi té.

* Hay thtt cwong diéu nhirng ndi s¢ hdi, xem liéu c6 thé tim thdy mot

khia canh khoi hai nao & dé.
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LAM THE NAO DE XUA DI NOI SO HAI?

+ Hay tap trung vao s hit th& cta ban trong vai phut.

* Hay thw gidn cang nhiéu cang tot. Hay danh ra vai phat dé & mot
minh.

* Hay cau xin nang lwgng vii tru ban cho ban nhitng l&i khuyén dwéi
moi hinh thc kha di vao luc nay.

+ Hay phat ra tinh yéu thwong. Hay bao boc ban va bao boc ngwoi khac
bang anh sang.

 Khi néi s¢ hdi va hoai nghi tang lén trong tdm tri, hay ngoai xudt
chung vao anh sang.

« Hay chud tam vao diéu ban dang ao wéc. Hay hinh dung mot cach ro
rang thanh qud ma ban c¢6 thé dat dworc.

* Hay nh¢ rdng ban ¢6 kha ndang dé dwa ra nhirng chon lya va nhiéu giai
phap dang & phia trwéec.

* Mot khi da dat dén mot trang thai tinh lang, hdy nghi dén nhirng dau
hiéu tinh té @3 dén v&i ban trwde khi ndi s ctia ban don dap xudt hién.
Hay nh¢ rdng luén c6 nhirng thong diép dwoc chuyén dén ban vi lgi ich
l6n lao caa ban.

* Khi cdm thay s¢ hdi, hdy hwdng sw cha y dén muc tiéu cao nhat. Hay
twdng twong ban dang trong tinh trang tét dep nhat, dwoc bao quanh béi
cdi dep va tinh yéu thwong.

% Lam thé nao d€ loai boé nhu cdu thong tri cia minh

Néu ban thic ép cdc sw viéc xdy ra, néu ban vat va dé ching phai xdy ra,

nhw thé ban khong tién theo dong chdy ctia vii tru. Khi tdm tri ban réi

loan, hay ty hoi: “Tai sao t6i & day (trong hoan canh nay, vao luc nay)?”,
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“Diéu gi dang xdy ra vao luc nay?”. Hay danh ra mot luc dé d6i dién véi
chinh minh. Piéu gi x4y ra khi ban loai bo sw lo du va nhu cau thong tri
cta ban?

Péi khi ban can phai kién tri € vrot qua nhwng tré ngai, nhwng néu
ban chién ddu nham thang mot tran chién xem chirng chac chan that bai,
thi c6 moét diéu gi dé6 khong hai hoa. Hay ngtrng hanh dong nhw thé, nhat
la khi ban cam thdy minh khong con mét lwa chon nao khac. Khi ban cam
thdy minh bi don dén dwong cung va bat lwc, thi c6 thé ban dang bi
veedng vao mot cudc xung dét ndi tdm dwoc thé hién & thé gidi bén
ngoai. Hay r&i bo nd. Hay cdu xin vii tru giap d&. Hay quyét dinh dirng
lam gi ca trong mot thoi gian hodc bé qua nhivrng gidi dap twe thi. Thai do
htru hiéu nhat la cdm nhdn cdi dep xung quanh ban va gan két vé&i né, dé
dwoc c&i m@& d6n nhan nhitng trung hop ngadu nhién va nhirng thong
diép moi.

Tré ngai chinh ctia chung ta khi gidi quyét nhirng van dé cta doi
minh la chang ta dwong dau véi chang nhw thé chung & bén ngoai
chung ta. That ra, méi van dé la mot sw thé hién ra bén ngoai tir
trang thai tam thwc ctia chiang ta. Khi tam thwc ctia chang ta trong

sang va an binh, van dé sé bién mat. (Arnold Patent, You Can Have
It All) (12)

Pau la manh thiéu caa tro chori ghép hinh cudéc doi ban?
Tién vao dong chdy ctia vii tru c6 nghia la dat dwoc diéu ban dang can
nham chuan bi cho giai doan ké tiép cta cudc doi. Mot co hoi xuat hién

va sau do ban phdi thyc hién cong viéc. Hay ludn tiép can véi nhirng hy
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vong, nhitng wéc mo va nhirng nhu cdu; diéu do6 giup ban lam chang tré
thanh hién thyec.

Van dé gi dang lam ban ban loan hon ca vao luc nay? Hay néu 1én mét
cach chinh xac. Gi¢r day, hay dé ra mét cau hoi sé giap ban dwong dau véi
van dé ctia minh. Hay twdng twong rang cau hoéi dé dang & hang dau
trong tam thc cta ban. Hay c¢&i m& dé don nhdn moi dau hiéu hodc
thong diép tiec thoi.

Tim hiéu nhirng gidc mo’

Nhirng gidc mo la doi song thye ctda ndi tam khong bi nhirng rang budc
ctia khoéng gian, théi gian va pham vi. Vay lam thé nao chang ta co6 thé
nhan biét cai thywce té ndi tai da chiéu kich, thich hop v&i nhirng bién doi
ctia chang ta, chi qua vai trang sach hodc ké ca vai tap sach? Phan lon thoi
gian, khi tinh thirc, ching ta chi y thitc mét cach mo ho vé cudc du hanh
trong dém gdy béi r6i: chiing ta d@ mo thdy nhitng noi ma minh chwa
tirng dén va nhirng con ngudi cé thé dang song hay da chét, ma chung ta
khong biét ho co that sy ton tai hay khong. Thinh thodng chiing ta bi xam
chiém b&i mét cdm gidc than ky cda sy kinh ngac, cta niém vui va tinh
yéu rwc sdng, hodc hodng hét béi mot ndi kinh hoang va mot cam gidc an
han lén lao. Ching ta chang bao gi¢r biét diéu gi sé xdy ra trong dém tiép
theo. Twa nhw sw dong bo, 1é hoi ctia nhirng hinh dnh ban dém c6 thé
chira dwng mot thong diép néu chung ta nhin chiang ré hon.

Thong thwong, chung ta khong dirng lai dé thwe sy phan tich mot gidc
mo, triv khi nd té ra r6 rang va bat thwong khién chung ta cha y. Mdc khai
thr bdy ndi rang, nhirng y twdng, nhirtng gidc mo ban ngay, nhirng giac

mo ban dém, gitp ching ta nhin thdy con dwdng cia minh va truyén dat
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cho chung ta mot thong tin vé cudc doi, mot diéu gi d6 ma chung ta
khéng biét.
% Nhirng thong diép ctia gidc mo’

Mdc khdi thr bdy khuyén ching ta so sanh nhitng gidc mo v&i cau
chuyén do¢i. Chang ta hiay phdn tich hoan canh cta nhan vat chinh ctia
chiing ta trong chwong nay, nhirng van dé ctia anh, va bang cach nao giac
mo cta anh mang dén loi giai dap.

* Anh dang tim kiém nhirng gidi dap vé Ban Sach C6 Chép Tay.

* Anh cam thdy vé vong.

* Anh bi giam cdm va cam thdy bi dén dén dwong cuing, tuy da doc moi
no lwc dé€ chon dung dwong.

* Anh ¢6 cdm twdng rang minh chi c6 mot gidi phap: thuyét phuc ai do
dé dwoc tré vé nha.

* Anh chién dau dé thoat khoi hoan canh bé tac.

Trong gidc mo:

* Anh tim kiém mét bi quyét trong rirng sdu (tim nhirng giai dap vé Ban
Sach C6 Chép Tay; rirng twong trieng cho sw viéc bi lac 16i).

Anh cam thdy hoang mang va can nhirng loi khuyén.

* Trong mét con dong (moét diéu khong & trong tam kiém soat cia anh),
anh bi roi xuéng mot tring sdu véi dong song chdy theo hwéng khong
thudn lgi va suyt chét dudi(cdm thdy minh da khong di dang dwong).

» Tuy da don moi nd lwc @€ vweot qua nhirng ngon nui, anh khong thé
tién 1én.

* Anh nhén ra rdng dong song suyt nhdn chim anh xudt phat tir khu
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rirng va chdy vé mét bai bién tuyét dep, noi anh da tim thdy bi quyét (anh
hiéu rang diéu ma anh can biét sé tré nén sang té & noi anh dén).

Lac do, anh nhan dwgc mét cau hoéi rat quan trong:

- Néu lap lai gidc mo’ d6, anh sé chon con dworng nao?

Anh dap:

- Toi sé khong cwdng lai dong chdy, ngay ca khi n6 cd vé sé lam t6i mat
mang. (13)

Nhéan vat chinh ctia ching ta cdm thdy hwng phan sau khi da so sanh
gidc mo voi doi song that ciia minh va diéu do6 cho thay anh da ndm dworc
y nghia dich thwc ctia gidc mo. Thay vi chi phéan tich gidc mo ctia minh,
anh da thwc hién mot so sanh gitta cac hinh dnh trong mo vé&i nhivrng gi
thye sw xdy ra trong doi. Anh da biét tap trung hon vao cong viéc bang
cach tlr diém khéi ddu, quan sat dién tién cta cdc sw kién va tiép do la
diém két thuc. Ban c6 thé thwec hanh phwong phap nay vao lan téi, khi
ban thirc ddy, va nhé lai mot gidc mo hodc mot phdn ctia noé.

NHU’NG PIEU KIEN DE TIEN VAO DONG TIEN HOA
% Duy tri nang lwong & mirc cao

* Hay c&i mé va cdm nhan tinh yéu thwong dang len vao tam tri.

* Hay quan sat cdi dep nhdm gia tang nang lwong.

+ Hay dirng lai dé huy dong nang lwong.

* Hay & trong tinh trang yéu thwong cang nhiéu cang tot.

Cdu xin nhirng gidi dap

« Hay hwdng sw chu y vao hién tai.

* Hiay nh& dén van dé trong tam ctia doi ban
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* Hay noi r6 dau la nhirng van dé dang lam ban ban tam lac nay.

 Hay gitr ching & hang ddu caa sy chua y. Hay theo doéi nhirng y twéng
va nhitng gidc mo.

Cham chu quan sat

* Hay chon quan diém ctia mot ngwdi quan sat tir bén ngoai, nhw thé
dang nhin mét bi dn dwegc sang té (diéu nay giup ban dirt bé nhu cdu
thong tri).

« Hay tw hoi liéu cé diéu gi dé ruc r& hon hodc nhiéu mau sac hon
(diéu nay giap ban c6 mot lya chon).

* Hiy cha y dén nhitng y twdng va nhirng trwc gidc cta ban (day la
nhirng thong tin ma ban cdn biét luc nay).

* Hay so sanh nhirng gidc mo ctia ban v&i hoan canh hién tai cta ban dé
c6 thé thiy mot nhdn t6 ma ban da khong dé y.

* Néu khoéng hiéu théng tin dd nhan hoac néu hinh nhw khéong nhan
dwoc thong tin nao, hiy virng tin rang ban da néu dung cau hoi. Hay dwa
ra moOt cau héi khac.

Xem xét nhirng trung hop ngau nhién

- Hay ghi nhan bang cich nao nhitng trung hop ngau nhién mang dén
cho ban nang lwgng.

« M6t trung hop ngdu nhién té rd cho ban diéu gi?

* Néu ban c6 mét truc gidc vé nhirng y twéng gan ddy, hay dé y dén
trung hop ngau nhién hodc théng diép sip dén (diéu d6 ddy ban vao
hwéng clia y twdng hodc clia trye giac).

« Hiy nh¢ rdng nang lwong thoat ra khoi ban sé tao thanh mét dong
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chdy tré lai ban, dé ban luén dwoc tdi cung cap nang lwong.
TOM TAT MAC KHAI THU” BAY

Theo mdc khai th bdy, ching ta phai y thitc vé nhitrng truing hop ngau
nhién dan dwa ching ta dén nhitng st ménh ctia minh va tim kiém
nhirng van dé ctia doi song. Tuy nhién, theo ngay thang, ching ta vieon
1én trong khi hiéu biét va quan tam dén nhirng diéu nhé bé hon xuat phat
tir nhitng muc tiéu rong I&n hon ctia ching ta. Néu nhirng thac mac cta
ching ta la dung, nhirng cau tra l&i ludn dén véi chiing ta qua nhirng dau
hiéu bi 4n. Mdi hién twong déu c6 tinh dn khép, dong bo, dau sy dong
gop cta nod cho phat trién cta cd nhan ta nhw thé nao, luén tao ra trong ta
mot thdc mdc quan trong khéc; doi sdng cia ching ta dién ra qua mot
chudi hoi / dap / hoi trong khi ching ta tién hod theo con dwong tdm
linh. Nhitng gidi dap co tinh dn khép, dong bo co thé xudt phat tir nhiéu
nguon: nhirng gidc mo ban dém, nhirng gidc mo ban ngay, nhitng truc
gidc, linh tinh, va thwong la mot thong diép ma nhirng ngwdi khac dwoc
goi y mang dén cho ta.

REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU? BAY
% Tap hop thong tin dé ra quyét dinh

Lan t&i, khi ban phai cé quyét dinh vé nghé nghiép, noi &, gia dinh, sw
phat trién cta ban, ban c6 thé theo mét s6 nhirng y twdng sau:

1) Hay xem lai danh sdch nhirng diéu kién d3 néu & phan “Tién Vao
Dong Tién Hod”.

2) Hay néu lén nhirng thac mac dang lam ban ban tdm va ghi ching ra.
Hay luén xem lai chung.

3) Hay cdu xin vii tru gri cho ban nhirng thong diép.
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4) Hay ddc biét cham chu theo déi trong ba ngay sau do.

5) Hay ghi lai moi thong diép hoac sy kién bat thwong.

6) Hay dé y xem ban c6 lwu y dén mot s6 hién twong dac biét nao
khong.

7) Hay tdp cdm nhan mét trang thdi c#i mé bdang cach thw gian moi
khi ban nghi dén.

8) Hay trao ndng lwong cho nhitng nguwdi ban gap hodc nédi chuyén
qua dién thoai.

9) Hay chia sé v&i ngwoi khac nhirng van dé ctia minh néu tryc giac
ctia ban goi y diéu do.

10) Hay theo d6i nhivrng y twdng cta ban va dp dung nhirng quyét dinh
néu chung goi y ban.

1) Néu cam thdy tdm tri ban loan, ban hdy nglrng ¢6 tim hiéu sy viéc.
Hay tw héi: “T6i can gi lac nay?".

% Nhirng cdu héi / l&i dap. Hay biét doc nhwng dau hiéu

Clng c6 mo6t phwong phap khac: Ban c6 thé ra mét quyét dinh so bo va
xem minh dat dwoc loai phdn héi nao. Chang han, néu muén thay d6i viéc
lam, ban hdy bao cho ban bé va gia dinh ban biét ban dang tim mét cong
viéc m&i. Hay quan sat diéu gi dang xay ra. Ban c6 nhan dwoc mét khuyén
khich ttr nhirng ngwdi khac? Nhirng chi tiét nho nhé c6 dwoc cai thién?
Ban ¢6 nhan dwoc mot 14 the mang dén mot 1o gidi dap cho thdc mdc cia
ban? Vii tru c6 gvi cho ban nhirng dau hiéu cho thay ban da cé mét quyét
dinh dung? Hay da xay ra nhirng “rtii ro” nho nhé, hodc nhirng sw ¢6 khac
chi ra mot 1o giai dap tiéu cwe?

Tuy nhién, ban hay than trong, khong nén danh cho nhirng sw c6 nhiéu
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v nghia hon ching cé. Y nghia ctia nhitng hién twong cé tinh déng bo
phai xuat hién v&i ban ngay tiee khac va khong can mét phan tich ti mi.
Néu ban phai tiéu hao nang lwgng tam tri @€ c6' rut ra y nghia tir mét sw
kién, hdy thoéi lam diéu d6. Néu mot thong diép dang hwédng dén ban, ban
sé nhan dwoc nhirng thong bao triwedre. Hay hién hiru trong phut gidy hién
tai.
% Dirng r&i mat khéi muc tiéu

Cang tiép thu va thyc hanh nhirng mac khai, sw phat trién tam linh caa
ban sé cang quan trong hon. Khi y thirc r6 hon vé minh, ta sé c6 mot tam
nhin réng hon vé cac sy kién va cac hoat dong sé tré thanh mét ban tinh
tw nhién th& hai. Vao moi ltc, ban ¢o thé tw hoi;

« Con mét y nghia nao khac c6 thé dn khuat phia sau hoat d6ng hodc sw
kién d6?

* N6 dwoc két nbi véri mot muc tiéu rong lén hon nhw thé nao?

* T6i dang dong gop gi cho doi s6ng?

* T6i c6 cam thdy thich thu b&i hoat dong do?

Cang thwong xuyén tdp hgp nhirng théng tin nhw vdy va suy tw vé
chiing, ban sé cang phat hién nhiéu diéu vé muc tiéu chinh ctia doi minh.

% Long biét on

Khi c6 mét phat hién co tinh sang tao, ban hay nhan thirc diéu dé va
cadm thdy minh xtrng dang trong vai tro ctia minh. Cang cho rang minh la
mot con nguwdi toan ven va co tinh sang tao, ban cang sé cam thdy minh
dang thwc hién muc tiéu ctia cudc doi.

Viéc bay té long biét on d6i v&i nhirtng mén qua lén va nhé ma ban

nhdn dwoc hang ngay sé giup ban gitr nhip diéu véi thyec tai, loai bé tam
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trang lo au va bi quan.
% Tha thw
Néu cam thdy thwe sy bi bé tdc trong mét cudc tranh gianh quyén lwe,
ban hay thodi lui déi chat va nhin vao btrc tranh téng thé. Hay tw hoi: Toi
c6 muon tha th cho nhitng ngudi ¢o6 lién quan, ké ca tha thi cho t6i?
liéu toi 6 thé lam diéu do?
M6t khi @& quyét dinh tha th, ban sé thdy r6 minh tha th& cho ai va
cach thirc @é tién hanh.
% Di dung dwong
Péi khi, chung ta nghi rdng, néu tim thay loi gidi dap dung hodc thuc
hién mot cong viéc 1én lao, nhirng phép la sé xay ra va ching ta sé “thanh
codng”. Hay c&i m& dé don nhdan nhirng diéu la lung va tuyét vori ctia doi
song; hdy yéu thwong va chdp nhan minh nhw minh dang 1a - ngay ca khi
ban chwa tirng thwe hanh mot bai tap nao trong sach nay, chwa tirng phan
tich nhirng gidc mo' cia ban, va chwa tirng ghi lai cac trai nghiém.
% Hay la nguwdi quan sat tir bén ngoai
Hay nhé rdng, nhirng gidc mo ban ngay va nhirng y twéng dén véi ban
1a d€ hwdng dan ban. Khi mot y twéng lwdt qua tdm tri, ban hay c6 thoi
quen ty héi: Tai sao y twdng do xudt hién lac nay? No lién quan dén van
dé ctia minh nhw thé nao? Viéc chon vi thé clia ngwdi quan sat tir bén
ngoai giup ban loai bé nhu cau thong tri va dat ban vao dong tién hoa.
% Lam thé nao dé thu hut nhirng théng diép?
Khi tim cach dat cho bang dwgc mot loi gidi dap hoac khi dong vai Ké
Th¢ o, chiing ta lam ndy sinh - gitta ching ta va tha nhan - moét sy canh

tranh khién ho khéng chuyén giao thong diép cho chung ta. Pé nhdn
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dwoc thong diép, ban phai c&i mé dé phat hién diéu gi co thé xdy ra vao
ltc nay. Hay trao ndang lwgng cho tha nhan va nghi rang ban gap ho vao
lac ndy la vi mot ly do da dwgc xdc dinh. Néu xdy ra mot trung hop ngau
nhién, ban hay danh ra vai phuat dé ty hoi: Chuyén gi viva xay ra? Diéu do
da lién quan nhw thé nao dén nhirng van dé minh dang thdc mac? Bang
cach nao néi két véi diéu viva dwoc truyén dat?

Trong trworng hop té hai

Ban khong bi budc phai reri khoi dong chay khi c6 nhirng diéu khong
xudi thudn xay ra. O trong dong chay ctia sy tién hoa khéng c6 nghia 1a
luon dwoc séng gitra hoa thom ¢4 la, gitra thanh binh va hoan lac. Nhirng
mdc khai noi rdng moi sy kién déu c6 mot y nghia. D€ & trong dong tién
hoa, ta phai rat cht y dén nhirng sy kién cé vé tiéu cwe doi véi ta. Nhivng
mdt trdi, nhtrng ndi thit vong c6 thé chuyén cho ban mot théng diép quan
trong. Moi khi phai sdng trong mot tinh huéng nan long, mat tinh than,
ban hdy danh ra mét luc tinh lang dé ghi lai nhirng y nghi va cam xtc caa
minh. Hay lu6n tim kiém madt tot dep cta cdc sw viéc... Hay tw hoi:

 Lam thé nao thir thach nay c6 thé httu ich cho t6i?

* Tai sao chuyén bat trac nay lai lién quan dén van dé ctia cu6c doi t6i?

« Lam thé nao t6i cd thé xem xét no dwdi mot khia canh khac?

* Néu c6 mot y dinh tich cwce trong moi sy, liéu cé chang diéu tich cyc &
day?

* Téi c6 thé thuce sy lam dwoe gi?

Néu cadm thdy hoan toan bi don vao thé bi, hady nh¢ dén sw trg gitp cta
nguwdi khdc va tra 1ol nhivng cau hoi vé nhirng tré ngai (xem Ren Luyén

Ca Nhéan vé Mdc Khai Thitr Tw - Phan Mét). Hay rat ra mot vai y twdng
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md&i. Viéc dat dwoe nhivng gidi ddp maéi giup ban gidi tod ndi s¢ hai, va
tim lai tinh khoi hai.
% Vé nhirng gidc mo

Néu phai dwong dau véi mot quyét dinh khé khan, moi téi trede khi di
ngt, ban hdy cdu xin vii tru ban cho mét gidc mo giap sang t6. D€ khuyén
khich v6 thic tac dong tre lai, ban hdy dé gidy but gan giwdng, hy vong co
thé ghi lai nhirng théng tin do gidc mo cung cap. Thién dinh trwdc khi co
gidc mo’ sé giup ta nh¢ lai nhirng hinh dnh trong mo' (14). Phwong phap
sau day c6 thé hiru ich, nhwng ban hoan toan tw do lwa chon cach thrirc
phtt ho'p hon ca d6i véi ban.

Hay tra l&i nhirng cau héi sau day, va ghi lai:

SO SANH NHUNG GIAC MO

1) Dau la nhirng nhan t6 chinh trong gidc mo'?

2) DAu la nhirng chi tiét co6 vé cd y nghia? Tai sao?

3) Ban co thé tém tit trong mét cau y nghia ctia gidc mo?

4) Ban c6 thé tém tdt trong mét tir y nghia cta gidc mo?

5) Diéu gi da dién ra trong phan dau cta gidc mo?

6) Ban da lam gi trong gidc mo?

7) C6 nhivng ai trong gidc mo?

8) Nhirng nguwdi trong giac mo da noi gi?

9) Am sic chung ctia gidc mo 1a gi?

10) Co6 nhirng diém nao trong gidac mo twong dong véi cudc doi ban
vao luc do?

1) Gidc mo noi gi vé cudc doi ban ma ban da khéng quan tam?
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12) Gidc mo da két thiuc nhw thé nao?

13) Néu phai song gidc mo d6 trong doi that, ban sé lam diéu gi theo
cach khac?

Nhitng gidac mo thwong chuyén cho ta cung mét thong diép nhung
theo nhirtng cach khac nhau. Twa nhw trwe gidc, chung dai dang va nhan
manh. Vao nhirng ltc bi stress, khi ban muén cé nhiéu théng tin hon, hay
can than ghi lai nhirng giac mo’ ctia ban, dwéi dang danh sach. Cau hodc
tlr tom tat gidc mo’ c6 thé cho ban mot diu chi vé phwong hwdng ma ban

dang theo hodc gitip ban nhan thirc nhitrng gi dang tién trién.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI TH(? BAY

Bubi s6 11

2 gi®r 30 phat

Muc tiéu: Thao ludan vé mdc khai thir bdy, tién vao dong tién hoa, va ap
dung nhirng khai niém dwoec trién khai trong chwong nay.

Kiém tra: D€ bit ddu budi nhém hop, mbi nguwdri ¢d thé ngdn gon ndi
lén cdm nghi ctia minh vao luc nay.

Bai tap 1. Nang cao ndng lwong

Thoi gian: 5-10 phut dé thywce hién nhirng bai tdp van déng trong tiéng
nhac hodc 15 - 20 phut dé thién dinh.

Loi khuyén: Hay chon nhirng bai tdp nhdm lam gia ting nang lwong:
nghe nhac trong 10 phut trong khi van dong tai ché hodc thwe hanh bai
thién dinh trén dinh ndi (xem Chwong s)

Bai tap 2. Thdo ludn chung vé mdc khai th bay
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Thoi gian: Yéu cdu moi ngwdi tham gia ndi ngdn gon va gidi han trong
nhitng hwéng dan clia mdc khai thie bay. Khi két thac thdo luan, hay
chuyén sang bai tap ké tiép.

L&i khuyén: Mot ngwoi trong nhém doc phdn tém tat mdc khai thir bay
va danh sach nhirng diéu kién dé tién vao dong tién hod. Hay nho:

1) gitr tap trung;

2)cham chu lang nghe ngwoi dang néi;

3) hay ndi khi n6i tdm thoi thic. Ban c6 thé dung nhirng cdu héi sau dé
khoi ddy cudc thdo ludn:

* Diéu gi khién moi ngwdi ngac nhién hon cd trong mdc khai nay?

* Néu ai do6 cdm thdy & “ngoai dong chdy”, hdy yéu cdu ho tim kiém mét
y dinh dn khuat hodc khia canh tét dep cia moét tinh huéng kho chiu.
Nguoi dy dang lam lac hay dang tim mét manh khac caa tro choi ghép
hinh?

* Trong thoi gian gdn ddy, nhitng mdc khai c6 mang dén mot déng gop
quan trong nao cho mét trong nhirng thanh vién ctia nhom?

* D3 ¢6 hay khong nhirng trung hop ngau nhién hodc nhirng gidc mo
dang quan tdm? Néu muén tim hiéu dé hoc hoi gidc mo cda mot thanh
vién trong nhom, hdy st dung bai rén luyén ca nhan noi vé cach so sanh
nhirng gidc mo’ v&i thwe té cudc doi.

Bai tap 3. Truec gidc

Muc tiéu: D€ biét tir bé nhu cdu thong tri ca minh va biét lang nghe
triee gidc trong khi dé cho nhirng cdm gidc ctia minh néi [én trwdrc cau hoi
cia ngwoi khac.

Thoi gian: 15 phut cho moi thanh vién va khoadng 20 phut cho thédo luan
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nhom.

L&i khuyén:

Giai doan thir nhat: Hay phéat cho mdi ngwdi mot tor gidy trang va yéu
cau ho viét ra mot cau hoi, roi gap to gidy lai sao cho ngwdi khac khong
thé doc dwgc cau hoi. Cau hoi d6 phai lién quan dén diéu ma moi nguoi
manh liét ao wéc tim thdy loi ddp. Chang han: “T6i phai lam gi dé cai
thién quan hé cta t6i v&i ngwdi than?”, hodc: “Pau la cach thie tot nhat
dé tim dwoc mot cong viéc hdp dan hon?”. Hay ghi ra cau hoi thwe sy
quan trong vao ldc nay.

Giai doan tht hai: Hiy chon mét doéi tac. Str dung tryc giac cta ban.

Giai doan tht ba: V&i nhém hai nguwod, ngeoi tra loi gite tor gidy da
gap va dinh tam trong vai phut dé cho nhirng hinh dnh, nhirng cdm giac
va tinh cdm tuén vao tdm tri va co thé ma khong ra soat diéu minh dang
nhan.

Giai doan thi tw: Hiy phan héi thong tin bdng cach néi cho nguoi
néu lén cau héi biét vé nhirng cdm giac va dn twong cta ban. Pirng e ngai
vé diéu ma ban da nhan dwoc, ngay ca khi né chang c6 y nghia gi vé&i ban.

Giai doan thir nam: Nguwdi nhan théng tin ¢d thé ghi chép lai dé sau
do c6é moét y nghi vé nhirng thong diép. Nguoi néu cau hoi cé thé phian
wng hodc im lang trwdc nhivrng cau tra 1o - tuy theo y minh. Nhitng thong
tin dwoc néu ra la nhdam goi 1én mot hiéu biét ndi tdm noi ngwdi néu cau
hoi. Di nhién, nguwoi tra loi khong biét ndi dung cda cau hoi, vi thé khong
hé c6 cach thire ding hay sai trong bai tap nay. Hay vui vé hon nhién. Hay
bién bai tap thanh mot tro choi, hdy gitt mot tinh than nhe nhang, khéng

gdy xdo dong sy tap trung cta nhirng ngwoi khac.
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Giai doan tht sau: Hiy ngirng bai tdp sau 15 phut va thay doi d6i tac.

Giai doan thir bay: Sau khi mdi thanh vién déu da danh 15 phut cho
bai tap, tat ca tap hop lai dé trao d6i nhirng cam nghi.

Hay dap &ng nhirng yéu cdu dwoc tror giap va nang dé. Hay gi tinh
yéu thwong va ndng lwce tich cwe cho moi nguwoi

CHU THICH

1/James Redfield, sdd., tr.174 2/ 2/ Sdd., tr.172

3/ Thich Nhat Hanh, sdd, tr.29 4/ 4/ Sanaya Roman, sdcL, tr.53 5/ Nhw
trén, tr.42

6/ Thomas More, The care of the soul, New York, Harper Collins, tr.260

7/ Nancy Rosanoff, Intuition Workout: A Pratical Guide to Discovering
and Developping Your Inner Knowing, Boulder Creek, California, Aslan

Publishing, tr.121
8/ Nhu trén, tr.122
9/ Kazuaki Tanahashi, Brush Mind, Berkeley, Parallax Press, tr.138
10/ James Redfield, sdd., tr.188
11/ Nhw trén

12/ Arnold Patent, You Can Have It All, Piermont, New York, Money
Mastery Publishing, 1984, tr.143

13/ James Redfield, Sdd., tr.184
14/ Michael Murphy, Sdd., tr.610
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% Mot quan diém md&i trong quan hé gitra ngudi voi nguedi

Trong chwong nay ctia Loi Tién Tri Nai Andes, nhan vat chinh dwoc
gidi thich vé mac khai th tam. Mdc khai thr bay da cho biét bang cach
nao dé tién vao dong chdy nang lwgng trong khi lang nghe nhirng théng
diép tlr ndi tam va tlr ngoai gidi. Mdc khai th tam lién quan dén cach
thirc ting t6c dong chdy d6 bang cach c6 mét thai do méi d6i véi tha
nhan - v&i nguwdi than va nhirng nguwoi xa la.

Trong chwong nay, nhan vat chinh da biét bang cach nao anh c6 thé tim
thdy nhirng loi gidi dap cho nhirng van dé cta doi minh khi & canh

nhitng ngwdi anh gdp trén duwdong doi.

MAC KHAI THU TAM

Pén giai doan nay, Ban Sach C6 Chép Tay tién bdo rang sw tién hoa sé
tang toc khi cac cd nhan bat ddau str dung nang lwgng theo mot cach thirc
mdi, trong nhirng cudc gap g& cda ho. Vi nhitng hién twong co6 tinh an
khép, dong b6 thwdong dén véi chung ta qua nhirng nguwdi khac, nén mdc
khai th tam xac dinh cach thirc nham cai thién nhirng tiép can dé dé cho
thong tin dwoce luan lwu dé dang hon. Néu biét lam cho nhirng quan hé
ctia ta co y thirc hon, si ti€én hod ctia ta va ctia thé hé ké tiép - con chau ta
- sé tién mot bwdc dai vé phia trwde, vi chung sé sitr dung moi kha nang
ctia ching ta, sau khi ching da tién hoa hoan chinh. Mdc khai nay dé cap
dén nhiéu quan hé gitva nguwdi véi ngudi, ké cd nhirng quan hé yéu

dwong, nhirng méi lién hé gitra cha me v&i con cdi va déng thai ctia cac
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nhom.

Sau day la mot s6 diém quan trong:

 Bang cdch ngoai xuat nang lwong, chung ta c6 thé giap nhau g va
nhan thong diép. Khi cung vwon 1én, ching ta khéng phai tién vao sw
tranh gianh nang lwong da dwoc mdc khai th tw néu lén.

* Tat ca nhirng ngwdi chung ta gdp déu dang gitvr mot thong diép danh
cho chung ta.

» Cang tién hod trén binh dién tdm linh, ching ta sé hinh thanh nhing
nhom twong hop dé co thé cing viron 1én mét mre rung déng hodc mirc
y thtrc cao hon va mét minh triét 1on lao hon, mét kha nang twong tr¢
tot hon.

* Tinh yéu lam chdm sy tién hoa cta chung ta khi né cé xu hwéng thay
thé moi lién két ctia ching ta vé&i ndang lwgng vii tru.

» Nhitng gbc ré ctia sw phu thudc trong tinh yéu 1a & viéc ta khong co
quan hé hoan toan can bang vé&i nhitng ngwoi than ctia ngwdi khac phai.

* Nhitng quan hé ly twdng, thuan khiét v&i ngwdi khac phai c6 thé giup
chiing ta dwa vao ndng lwong va dat dén sy toan man.

* Néu chung ta tré thanh mét “vong tron toan ven” va néu nang lwong
c6 tinh tiép nhan va tich cwe dd dwoe dwa vao hoan toan, chuing ta cé thé
don nhan nang lwong v try, va diéu do giup chung ta khéng tim cach
thong tri nhirng d6i tac ctia minh.

* Diéu quan trong la chiang ta phai biét danh da thoi gian dé 6n dinh
kénh giao cdm cta chuang ta véi vii tru.

* Dé tién hod, ching ta phai nhan ra va bién d6i nhirng thoi quen phu

thudc nhau dang chi phoi nhirng quan hé ctia chung ta v&i tha nhan.
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* Sw tién hoad tam linh doi hoi ching ta phai biét nudi day con cai trong
tinh yéu thwong va thwong xuyén quan tdm dé chung co thé trai nghiém
diéu do; va lam cho sy phat trién méi lién két ctia chung v&i ndng lwong
vii tru tré nén dé dang.

% Lam thé nao chung ta co6 thé gitup nhau trong sy tién hoa chung

Pé gitip nhau thwe hién nhirng muc tiéu cta d&i minh, mac khai thi
tdm day chung ta phai biét nhin thdy & bén kia ban nga biéu kién cta
nhitng ngwoi ching ta gdp go. Thay vi dieng lai & tinh cach bé mdt, ta
phdi cht tdm dén cdi dep doc ddo ctia mdbi ngwdri va nhin thdy sy tod sdng
cta con nguwdi ho. Trong khi lam nhw vdy, ching ta ngoai xudt nang
lwong. Vé&i sy gia tang nang lwong dwoc givi dén, nguwoi kia sé€ co thé
“song” trong ban nga cap cao cua minh. Tt trang thai rung dong cao hon,
ho sé sang su6t hon vé chinh minh va cé thé bay té sy that cia minh mot
cach dé dang. Nhw thé, nhitng thong diép dwoc trao d6i sé tang cwong
kha nang tién hod cho moi nguwdri.

Trong L&i Tién Tri Ndi Andes, nhan vat chinh dwoc giai thich: “Khi
nang lwgng xam nhép (tha nhan), diéu do gitp ho nhin thay sy that- Lac
do, ho co thé truyén dat né cho ban" (1). Viéc cdm nhan nang lwong khién
ho c&i mé va giup ho biét r6 diéu phai ndi véi ban. Nhuwng sy trao doi
nang lwong chi ¢6 thé dién ra néu nguwoi ddi thoai khong c6 y dinh che
gidu va khong nham dén mot két qua ca biét nao khac.

Ta c6 thé hoc biét hoat dong ay qua kinh nghiém. Khéng c6 nhirng
nguyén tdc vé cach thirc dién ra cic cudc gdp g& hodc vé két qua cua
chiing. Dan dadn, khi c6 théi quen coi trong nhitng ngwdi ban gap g& hodc

da quen biét, ban sé nhan thay nhirng thay déi trong cac quan hé ctia ban
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va trong cudc doi ban.

Tat cd nhirng ngwdi ching ta gap déu dang gitv mot thong diép danh
cho chung ta.

Khoéng c6 nhirng cudc gap g& tinh co. Bat ctr ai bwdc vao doi ching ta
déu c6 mot ly do dwoe xac dinh; Ho dang nam gitr mét thong diép danh
cho ching ta. Chang ta phai rat cht y dén nhirng nguwoi chivng ta gdp go
va nhirng ngwdi chiang ta thiét [dp quan hé. Chung ta da biét viéc gitr
nang lwong & mot mirc d6 cao va luén quan tdm dén nhirng van dé chinh
cta doi minh 1a quan trong dén thé nao. Chinh trong khi duy tri trang
thai d6 ma chang ta thu hut nhirng trung hop ngau nhién gitp chung ta

tién trién.

(...) Pang thiéng liéng ma anh nhdn thay noi chinh minh ciing la
ddang anh thay & nhirng ngwoi khac, va la thé hién ctia Than khi noi
moi ngwoi.

Nhw thé€, mot sw hai hoa néi tai da phat trién véi tha nhan la sw
can thiét cho con ngwi anh, va d6 la sw hg’p nhdt toan dién, la hiéu
tworng va diéu kién cta doi song toan man. (Sri Aurobindoy The”

Essential Aurobindo) (2)

Chung ta cdn cha y dén nhirng trao d6i cdm giac mét cach tw phat khi
gdap nguwoi khac, va lwu y dén an twong la ta da tivng gap ho hodc da tirng
thdy ho & moét noi nao d6. Ho c6 thé lam chiang ta nh¢ dén mét méi quen
biét xwa cii va tric giac théi thic chung ta tim hiéu y nghia ctia cudc gap

g&. Ho co thé ndi cho ta diéu gi vé nhirng thic mdc co ban caa ta?
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Néu ta c6 mot cudc tro chuyén véi mot ngudri ta gdp ngau nhién va ta
khéng thdy c6 moét théng diép nao twong rng véi van dé chinh cida ta
hién nay, diéu d6 khong cé nghia la ngwdi dy khong c6 thong diép. Diéu
do chi c6 nghia la ta khéng & trong trang thai dé phat hién thong diép.
Nhirng cudc gip mat dwoc ldp lai véi mot ngwoi nhat dinh 1a diéu khién
chung ta phai tim hiéu ly do 4n khudt & sau nhirng truing hop ngau nhién.

Trong khi y thirc hon vé nhirng co' héi trong cac cudc gdp g& cé vé tinh
co, ching ta phai biét né tranh nhirng co' ché thong tri nham thoat khoi
viéc tranh gianh quyén lyc dang ngan tré sy trao déi thong diép. Do da
xac dinh co ché théng tri va biét tdp trung vao phut gidy hién tai, nén
ching ta khong khéi phat co ché phong thi cia minh. Bang cach nhin
vao ddng sau cor ché thong tri va gvi that nhiéu nang lwgng cho nguwoi do6i
thoai, chiing ta sé gia tang kha nang nhan dwoc nhitng thong diép mang
nhiéu y nghia.

Hinh thanh nhi¥rng nhém cé quan hé hai hoa

Trong khi tién hod trén binh dién tam linh, chiing ta hinh thanh nhing
nhom cé quan hé hai hoa gitta nhitng nguwdi c6 cing mot trang thdi tinh
than.

Co6 nhirng diéu la lung dién ra trong nhitng nhom do, khi mdi thanh
vién déu co6 y dinh giap nhirng ngwdi khac vieon 1én trén binh dién tdm
linh. Lam viéc chung dwa chung ta dén mét trang thdi cao cdp cta Sw
rung dong chung. Ta dang chirng ki€n mét sy gia tdng minh triét va strc
manh twong tre’ héi vi ltic d6 nhém khong chi thé hién toan bd cac thanh
vién cua né ma con hon thé niva.

* Pat dwoc mrc d6 cao hon
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Bi quyét dé twong tac trong mot nhom la khong dé minh bi bé tac béi
nhirng nhwec diém cia minh. Tién trinh nay tuy thudc vao kha ndng caa
moi ngwdi nham dat dwgec mot nang lwong thuin khiét, von khong xudt
phat ttr mot cor ché thong tri.

Dau thanh phan ctia nhom nhw thé nao, ban hay tdp trung vao phut
gidy hién tai va khi cdm thdy mudn phat biéu, thi ban hay 1én tiéng. Néu
khéng, hday dinh tam dé gri ning lwong dén nhirng ngwoi dang mudn
phat biéu. Trong mot nhom c6 quan hé hai hoa, méi thanh vién sé ndm
gitt mOt phdn sy that vao mot thoi diém nhat dinh va sé biét ltiic nao minh
c6 thé 1én tiéng. Nhirng y twd'ng sé dén mot cach trat ty. Sé khéng cd cam
twdng rang ban da soan thdo cdc y twéng, ma la ban cho cho ching xuat
hién trong tam tri.

Nh¢ vao muc tiéu chung, nén ta tranh dwoc loai twong tac xwa ¢t ma &
do ta chi tim cach toa sang, tap trung vao nhirng y twéng ctia minh thay vi
lang nghe mot cach tich cwc, ta rut re lung tung, hodc ta tim cach thong
tri nhom. Moi nguwoi déu cé cam gidc day ndng lwe va song trong ban nga
cap cao ctia minh. Méi ngwdi déu c6 mot triee gidc bén nhay hon va mot

tam nhin ré hon vé chinh minh.

% St dung nang lwgng ctia nhom
Moi nhom dwegc gan két béi wéc mubén ndng cao nang lwong cta tirng
thanh vién va hwdng dén ban nga cdp cao sé c6 thé dat dén mot nang lwc
sang tao dang kinh ngac. Trong nhom, ban c6 thé trinh bay bat ctr van dé
nao ma ban can dwoec gitup dé. Cang noéi ra mot cach chinh xac, ban cang

c6 nhiéu co may nhan dwoc nhitng thong tin thich hop.
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% Nhirng van dé trong nhom

Cang tién hod, con nguwoi cang sé biét cach lam cht nhitng phwong
phap da dwoc néu trong mac khai th tam. Nhwng déi véi qua trinh tién
hod, chung ta dang con trong giai doan chuan bi va c¢6 thé gap nhirng van
dé trong cac bubi ren luyén. Hay nh¢ rdng bat ci¢ nhom nao ciing sé thé
hién moét sy két hop ctia nhirng thanh vién st dung cac co ché thong tri
khac nhau.

Néu ai d6 6 nang lwong cia mét Ké De Doa hodc mot Ké Than Van va
ling doan nhom, nhom sé bi phan ra. Vay phdi lam gi? Ngay ca khi nhém
c6 mot ngwdi hwong dan, diéu quan trong cho méi thanh vién la khéng
léch khoi nhirng xtc cdm ctia minh. Muc tiéu tong quat 1a duy tri nang
lwong tap thé trong trang thai tréi chdy, sao cho cdc thong diép cé thé
trao d6i. Ban khong nén dé minh bi léch khéi nhirng chtt dé dang hoc hai,
va hdy cha tdm dé nhan thong diép vé chtt dé dang thao luan. Nhirtng Ké
Tho O ¢6 xu hwdng im lang va day la mot dip dé ho tap boc 16 nhirng
cadm nghi ctia minh.

Néu trong nhom c6 moét thanh vién khong dwoc nhitng nguoi khac
chdp nhén, nhitng ngwoi khac c6 xu hwéong cha y dén nhirng tinh cach
khé chiu ctia d6i twong. Nhw vdy, thay vi nhin thdy cdi dep néi tdm caa
doi twong, cai dep mang dén sy nang déng cho ho, chiung ta lay di nang
lwong cta ho va lam hai ho khi chi nhin vao nhitng khuyét diém ctia ho.
Néu ho c6 thé thwe hién mot tinh cach ca biét, nhw thé sy hién dién cta
ho la dé bao cho nhitrng thanh vién khac ctia nhom biét vé thién hwédng
chi trich phé phdn. Mdi cd nhan déu c6 mot thong diép. Néu, v&i sy hién
dién cta ho, cdc thanh vién khac c6 thé noi l1én nhirng y nghi ctia minh

mot cach thién cam va cing nhau tién vé phia tredc, sé€ tao ra mét trién
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vong tién hoa tich cwc chung cho moi ngwdi; nhwng néu ho tiép tuc lam
giam ndng lwong ctia nhom, ho ¢o thé bi loai bé.
% Sw phu thudc d6i v&i nang lwong trong tinh yéu

Trong Loi Tién Tri Ndi Andes, nhan vat chinh, cho dén luc dy, da khong
nglrng phat trién. Nhwng, vi chwa 6n dinh dwoc kénh giao tiép v&i nang
lwong vii try, nén anh tim cach dat ndng lwong tir ngwoi khac phai. Anh
cadm thay cé mot strc sOng mai, va theo anh do la: “M6t lan song dam mé
tran ngap co thé t6i”, “T6i cdm thdy minh déi khac, ddy nang lwong, khi
nang & do”, “Co thé t6i rung dong”, “Khi c6 sy hién dién ctia nang hodc
khi nang cham vao t6i, nang lwgrng tudn trao vao to6i la khong thé twéng
twong no6i”. Ban c6 con nhé 1an gan day nhat khi diéu d6 da xay dén voi
ban khong?

Mdc khai thir tdm nhdc ta rdng sw tién hod ctia mdi ngwdi chung ta co
thé bi chdm lai néu ta tré nén phu thudc vao nang lwong cia mot ngudi
khdc, thay vi nhdn nang lwong tlr sy gdn két cta ta véi vi tru. Trong qua
trinh “yéu dwong”, ta cdm thdy ddy nang lwong va rang r&. Moi sy dot
nhién cé vé la lung. Nhirng mau sac tré nén sinh dong hon. Ta cdm thay
thong minh hon va hdp dan hon. Doi s6ng chivra dwng nhirng hira hen
m¢oi. Trong khi mong wéc gia tang sinh khi lam ta bay béng, ta mudn bao
toan nhan t6 da tao ra diéu ky diéu dé duy tri nhitng cam giac do.

Khi chi hwédng dong ndng lwong clia ta vao ngwdi ban tinh, ta ty cat
deet véi nguon nang lwong vii tru va cho doii ngwdi ban tinh mang lai sy
thod man hoan toan. Sém hay mudn, mong d¢i dé sé lam suy kiét ca hai,
va sy canh tranh xwa c@i nham dat dwoc ndng lwong lai bat dau. Ta

huwéng sy cht y vao nguwdi kia nhw thé ho la ¢6i nguén nhirng van dé cta
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ta va ta st dung nhirng co’ ché théng tri dé de doa, cit van, tré nén lanh
dam hodc déng vai tro nan nhan. Vi mai xét doan va ché trach nén ta bat
dau nghi rang co6 1€ minh da chon nham ngwdi. Phai chi ta tim dwgc mot
nguwoi ban tinh thich hgp hon - mot ngwdi ngay tire khac nhan ra moi
wéc mudn cta ta va thod man chang - chdc han ta sé khong gdp van dé
nay.

Nhitng gdc ré mang tinh tré con cta tinh yéu

Vé co ban, mét dira tré la mot nang lwong vira dm vira dwong. Dira tré
tw nubi dwdng bang nang lwong ctia cha me né cho dén khi né da doc lap
dé tryc ti€p don nhan nang lwgng vi try, von la mot hgp nhdat nhirng
nguyén ly am dwong.

Thong thwong, dira tré dé dang dong nhat véi ngwdi cha hodc nguwdi
me doéng phdi, ngwdi ma dira tré hdp thu niang lwgng mot cach dé dang
hon. Chdang han, mét dwa tré la con gai sé tién vao cong hwdng véi nhirng
nang lwong tinh ni cla me va, theo ban nang sé bi thu hat b&i nang
lwgng tinh nam cta cha va nang lwgng nay bé sung cho khia canh tinh
ntt. Nang lvong dé sé mang dén cho thiéu ntr mét trang thai tron ven va
thod man. Piéu nguwoec lai cling xdy ra d6i voi dira tré la con trai.

Thoat dau, dira tré gai xem cha minh nhw la m6t ngwoi c6 quyén luc
tuyét doi, co nhirng ndng lwc than ky. C6 nghi rang nang lwong do ton tai
& bén ngoai c6, va c6 muon chi phoéi cha minh nham lam cht cdi nang
lwong tuyét vori do. Khi lon 1én, va véi sy tror gitip cda cha, ¢6 veot qua
tdm nhin tré tho va thay ré con nguwdi dich thwe cta cha, véi nhirng kha
ndng va gi¢i han cia 6ng. Néu tim thdy ban sdc ctia minh, ¢ cé thé rut

lay nang lwgng tir chinh minh. Trong mot thé gi¢i ly twdng, cha me c6 sé
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danh cho ¢6 sy quan tdm va nang lwong ctia ho, va diéu d6 giap cob tin
rang c6 1a mot ngwdi ¢ trach nhiém véi chinh minh. Y twéng do giup
cho giai doan chuyén tiép tir trang thdi ma c6 nhdn nang lwong cta
nhitrng ngwdi tredng thanh sang trang thai nhan tryc ti€p nang lwong tw
ngudn vii tru tré nén dé dang. Nhung thwong cdc gia dinh khong dem lai
day dt sy quan tdm cho moi dira con. Trong trweérng hop dd, c6 phai giy
han, dau tranh nham tich luy ndng lwgng tinh cdm. Néu ti€p tuc bi chi
trich hodc khong dwoc quan tdm, c¢d cadm thdy can kiét va c¢6 gang dé thu
hut sw cha y qua nhirng co’ ché thong tri.

V&i mot nguwdi cha vang mdt hodc de doa, c6 khéng thé hoan thanh tién
trinh tdm ly dwa vao minh khia canh nam tinh. C6 cé do twéng rang chi
qua tinh duc, ngwdi ta méi dat dwec nang lvong dwong. Nhw vay, phan
thiéu dé tré thanh cwc hut ctia mot quan hé co tinh 1é thudc. Nhirng
nguwoi nay twa nhw mét nra vong tron, bi ngan chan trong giai doan tim
kiém ntra vong tron kia trong ngoai gi¢i. Quan hé phu thudc, don

phwong dwoc hinh thanh nhw vay.

Lwa chon nguwdi ban doi ly twdng

Nha tam ly hoc Harville Hendrix mé td qua trinh tim kiém ngwdi ban
doi ly twdng nhe la sy tim kiém nhing ddac diém chung ma 6ng goi la
imago. Ong khing dinh rdng médi ngudi chung ta c6 xu hwdng tim lai
nhirng ddc diém tich cwc va tiéu cwe ctia gia dinh ma minh da lon 1én.
Mobi chi tiét dang ké déu dwoc ghi vao ndo bd ctia chiung ta: cach thic
chung ta dwoc day do, ve vudt, tro chuyén, cing nhitng ddc treng tinh

cam, tdm tri va thé chdt ctia cha me chung ta. Trong hau hét cdc cudc gip
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g®, chung ta bi thu hut b&i nhitng ngwdi giong hon ca véi hinh anh sém
dwoc ghi trong vo thirc ctia minh: “...Dau y dinh ¢6 y thirc cta ho la gi
chdang nira, hdu hét moi ngwdi déu bi thu hut béi nhivng dic diém tich
cwc va tiéu cwe cia cha me ho, va diéu khong hiém - trdi lai 1a dang khac -
la nhitng ddc diém tiéu cwc anh hwdng nhiéu hon dén nhirng lwa chon

cta ho”. (3)

Méi lién két v&i sy sOng con

Nhirng vét thwong, nhitng trdi nghiém tiéu cwe ma ching ta phai chiu
da dwoc khac ghi mot cach sdu sdc trong vo thie ctia chang ta. Vi mo
thttc hén hgp ctia nhitng ddc diém tinh cdch cfa ta dd dwoce xdy dung
trong thoi tho du, khi ta con phu thudc vao cha me, nén phan sau xa nhat
ctia ndo bd sé lién két ca hai loai ddc diém, tich cwc va tiéu cwe, cho sw
song con. Do d0, khi ta gdp mét ca nhan quyén rd, pht hop véi hinh anh

trong tham tam, ta bong tin rdng d&i minh tuy thudc vao nguwdi do.

< Lap day su trong rong

Chuang ta khong nhivng bi thu hat béi ngwdi kia do ho gidng véi nhivrng
nguwdi dd nuodi ta khon lén, ma tinh cach cda ta cling tim cach lap day
khodng trong do cha hodc me - nguwdi khdc phdi - ctia ta dé lai. Chinh nb
lwc nham thu hoi phan thiéu s6t nhwng can thiét dé ctia ban nga da nudi
dudng sy phu thudc. Chiang ta khong chi tim kiém niva phdn gi¢i tinh bo
sung cta thoi tho du, ma con tim kiém nhitng dac di€ém tinh cach con
thiéu vdng ctia ta. Chang han, mét ngwdi ¢é tinh than trong cé thé bi

chodang ngop b&di mot nguwdi céd tinh quyét doan va phiéu lwu. Ngwoi do
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c6 thé bong dwng twdng twong rdng minh sé ¢o nhiéu lwa chon hon va
nhan dwgc nhiéu khuyén khich hon néu lao vao nhitng d6i m&i. Thay vi
phét trién nhirng dac diém d6 & chinh minh, ngwoi d6 gdn két véi ngudi
nao da pho trwong ching. Theo Hendrix: “Chung ta tién vao mot quan hé
tinh &i trong khi, mot cach vé thirc, cho rdang ngwdi kia sé tré thanh cha
(hodc me) caa ta va ho sé bu dap nhirng diéu ta thiéu thén thoi tho au.
Pé cho nhirng vét thwong tinh cam dwec lanh Idn, ta chi can c6 mot quan

hé than tinh va bén virng”. (4)

Han gdn nhirng vét thwong

Tinh yéu cudng si la tinh yéu khéng dwa trén tw duy logic, ching ta sé
chon nhirtng nguwdi khong c6 nhirng khuyét diém ctia cha me ta va nhw
thé tinh yéu c6 thé bu dap cho nhitng thwong tich ban ddu cta ta. Nhwng
nd lwc nhdm tich lu§ ndng lwgng va tré thanh toan ven khong phai la mot
chon lwa ¢6 y thire, ma 1a mét nhu cdu vo thire. Néu ching ta xem no lwc
d6é nhw mot toan tinh nham han gan nhirng vét thwong xwa cdi, nhitng
thu hut ctda chung ta cang mang nhiéu y nghia hon.

Hendrix viét: “Vung ndo hwéng dan sy tim kiém tinh cdm cia ban
khéng ndm trong ndo mdi (néoencéphale) cta ban, vung logic, ma &
trong ndo ci (paléoencéphale), c6 tdm nhin ngan. Vung nay c6 xu huwdng
tadi tao nhirng tinh trang & thoi tho du ctia ban véi muc dich chinh stra
ching. Vi da nhan da tinh cdm dé s6ng con nhwng khong da dé thod man,
nén no tim cach quay lai nhitng tam trang khong thod man ngay xwa cq,
dé co thé giai quyét, mét lan cho xong, nhirng xung d6t chwa dwoc giai

quyét. (5)
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% Nhirng quan hé ly twdng

Madc khai th tdm goi y rdng, néu khéng cé quan hé tich cyc véi cha me
minh, ta sé phdi cing c¢6 nang lwgng thudc phai khac ctia ta bang cach
tao dwng nhirng quan hé ly twéng mét cach cd y thive. Viéc am hiéu cach
tw duy va cdm nhén cia mot ngwdi khac phai gitp ta dat dén trang thai
toan ven, mot s hoa nhdp toan dién. T6t hon hét ta nén tién hanh diéu
do véi mot ngwdi da quyét tam tim hiéu minh moét cach trung thye va 'y
thirc vé sy tién hod ctia chinh minh, diéu do gitap ta pha vé hinh dnh ma
ta tao ra vé nguwdi khac phai.

Qua 1a dé dang dé phat trién mot quan hé li twéng do6i véi nhivng ngwdi
doc than hon la nhitng ngwdi da c6 nhirng quan hé yéu dwong. Chang ta
can phai tru vitng triedee ti€ng sét ai tinh, va trwedece tién, phai biét cach tim
hiéu ngwoi kia khéong qua khia canh tinh duc. Hiéu ré6 nguwei khac phai
giup ta gitt dworc diém trung tdm ctia minh. Mot khi da thiét [ap mét hiéu

biét dich thue, ta sé tao dworc mét quan hé lau bén.

Séng lau dai trong canh khong cé6 ngweri than, ban cing sé cam
thdy thiéu thén sw than tinh, va ban cang dé bi t6n thwong trwédec
nhirng ngwoi cé thé gay mat 6n dinh cho ban. (Terence T. Gorski,

Getting Love Right) (6)

% Vong tron hoan chinh
Madc khai thir tdm cling ndi rdang khong nhitng ching ta phai c6 nhirng

cadm nhan tét dep vé&i nguwdi khac phai, ma con phdi cdm nhdn rang sy ¢6
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don mang dén cho ta sy thodi mai va thod man. Trong madc khai th nam,
ching ta da biét vé nhirng phan rng cia nhan vat chinh khi anh dwoc két
ndi v&i nang lwong vl tru khi & trén dinh ndi. Khi ching ta cé thé tw
minh tru vitrng, mot cach cé y thire, trong dong chdy ctia nang lwong vii
try, nhw thé chiang ta da tién vao trong trang thai hop nhat ctia hai nguén
Nang lwgng dwong va am. Nh¢ vao nhirng nd lwc ctia chinh minh, ta da
tré thanh moét vong tron hoan chinh.

Khi t6i c6 mot minh, nhirng doa hoa trong noi bat ho'n. Toéi co thé
cha y dén chang. T6éi cdm nhidn chung nhw mét hién hiru. (May
Sarton, Journal of a Solitude) (7)

Ban cdm thay thé nao khi trdi qua mot thoi gian don ddc? Ban thwong
lam gi trong treweong hop do6? Ban thwong lay lai nang lwgng khi & mot

minh hay khi & canh ngwoi khac?

% Clng c6 moi lién két v&i trung tdm bén trong ctia chung ta

Khi bat dau tién hod, chung ta tw d6ng nhan nang lwong tir ngwoi khac
phdi. Nhwng ta phdi than trong. Dé dwoc thiét 1ap, qua trinh hoa nhéap
can phai c6 thoi gian, va néu ai dé xudt hién va cé vé muon tryc tiép trao
cho ta ndang lwgng cta ho, sé c6 nhiéu co may dé€ ta tdp trung cha y dén
ho. Cling vdy, trong trieorng hop nay, bi cat dit khéi trung tam bén trong,
ta thodi lui vao mét cor ché thong tri. Mot khi da 6n dinh, ta sé khong co
nguy co roi bo c6i nguon dich thye cia minh.

Dé cling ¢6 moi lién két v&i ndng lwgng v try, ta phai biét lang nghe

tiéng noi ndi tam va biét nhan ra nhirng tinh cdm cta minh. Sy 6n dinh 1a
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diéu dwoc gan lién voi y thie vé gid tri va s chdp nhdn chinh minh ta
cung phai ttr bé nhirng y twéng tiéu cwe. Khi da cé sy 6n dinh, ban c6 thé
nhdn ra nhitng co ché théng tri tredre khi bi sa vao bdy ctia ching. Ban ¢6
thé cdu xin sy trg gitp cda vii tru ma khoéng phai che ai d6 lo cho ban. (8)

Thé nao la dong phu thudc?

Nhirng quan hé dwa trén sy thong tri va nhirng nhu cau thudc vo thirc
la cha @é ctia mac khai th tam. Tt “dong phu thuéc” da dwoc stv dung
lan dau tién vao nhirng nam 1970, dé mo ta tinh trang cia mot ngwdri song
véi mot ké nghién rwou, hodc gan bo véi ngwdi do bang cach nay hay
cach khac. Ngwdi dong phu thudc la ngwoi ¢ ché ngw va lam chtt mot
hoan canh khoéng thé lam chd. T dinh nghia ban dau, tir “dé6ng phu
thudc” thwong dwoec mé réng @€ noi vé nhirng treorng hop chi la s phu
thudc vé mat thé chat. Ngay nay, ngwdi ta co6 thé noi rang toan bo xa hoi
c6 nguy co tre thanh dong phu thudc. Ngwdi ta da thao luan nhiéu vé
cach thirc ma thai d6 dé dinh hinh cdc dinh ché va nhirng doanh nghiép
lon.

C6 nhiéu nguwei tw héi: “Lam thé nao dé biét la téi dang dong phu
thudc? Co thé toi chi quan tdm dén s6 phdn ctia ai d6 va mudn gidp ho ma
thoi”.

% DPong thai dong phu thudc

Ddu chi chinh yéu cta sy dong phu thudc la & s quan tam nhiéu dén
nhirng hanh dong va tinh cdm ctia ngwoi khac hon quan tdm dén chinh
minh, va tin rang minh phai lam ch moi sw. Khi nhitng y twéng ctia ban

bi thong tri b&i nhirng hanh dong ctia ngwdi khac, theo dinh nghia, ban
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khéng con tdp trung vao qua trinh bén trong ctia ban. Co6 thé c6 sy dong
phu thudéc khi m&c ning lwgng ctia ban bién d6i theo nhirng diéu ma
nguwoi khac lam hodc néi, hodc khi ban c6 cam twédng rang minh phai
kiém sodt moi sw hodc van hanh moi sw.

Bao lau con cé tranh ddu dé€ lam cha hoan canh, ban khéng dé cho
nhirng hién twong cé tinh dong bd xdy ra nhdam gitp ban tién trién.

Nhirng ddac di€ém chinh ctia sy d6ng phu thudc

Sau day la mot s6 nguyén tdc thworng gap trong nhirng quan hé bat binh
dang ma ban c¢6 thé ty dwa minh vao:

» Ban hoan tdp trung cht y vao nhitng hanh dong ctia ngwori khac.

* Ban hoi ha tim dén nang lwong cta nguwdi khac.

* Ban tim cdch lam cht moi sy (d6ng thai ddc treng nhat ctia sy dong
phu thubc).

* D&i song ctia ban it nhiéu bi bé tac hodc lo Itrng.

* Ban khéng con thdy nhirng muc tiéu ctia d&i minh.

* Quan hé ctia ban dién ra qua nhitng vai tro va nhitng mong d¢i khong
c6 nét doc dao.

* Ban cdm thdy ngwoi kia dang lam can kiét nang lwong cta ban.

Madc khai thir tam khang dinh rang, dé co thé tién trién, ta phai xac dinh
dwoc viéc dang ton tai mot moi quan hé dong phuc thudc va muodn thay
d6i nhirng quan hé loai d6. D€ biét thém vé cach thic xac dinh tinh
huong va thoat khoi sy dong phu thudc, ban hdy xem nhirng bai rén luyén
ca nhan trong chwong nay.

Ban muén nhanh chdéng tan pha sivc khoé tam thdan ctia minh?
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Hay xia vao chuyén cta nhirng ngwoi khac. Ban ao wéc dwgrec hanh
phtic va can bang? Hay quan tam dén nhirng van dé cta chinh minh.
(Melody Beattie, Chién Thang Sw Péng Phu Thudc) (9)
% Tinh yéu dich thwc

Khi nao ta biét rang minh dang san sang dé tién vao mdt quan hé yéu
thwong? Luc d6, ta cam thdy thé nao? Theo mac khai thir tdm, moi quan
hé thudc loai d6 déu sém hodc mudn bién thanh mot cudc tranh gianh
quyén lwc, bao lau ma chung ta khéng c6 sy chuan bi tam ly va biét song
ttr m6t gan két tam linh.

Ban sé dé dang hon dé c6 dworc mot quan hé mong wéc néu:

* Ban c6 thé séng moét cach dung dan, thodi mai, ngay ca khi khong co
nguwoi ban tinh.

* Ban khong tim cach chiém lay nang lwgng ctia nguwoi kia.

* Ban khong cdn phai kiém soat nhirng hanh ddng ctia ngwoi kia.

* Ban biét duy tri sy tdp trung vao nang lwong ctia chinh minh.

* Ban giao tiép ma khong bi chi trich hodc thao tung.

» Ban khong str dung nhitng co’ ché théng tri ctia minh.

* Ban khong xia vao nhitng van dé ctia ngwoi kia.

* Ban c&i mé& dé don nhan nhirng théng diép ctia nhirng trung hop
ngdu nhién,

* Ban cadm thay tot dep khi tich cwe c&i mé.

* Ban c6 thé hanh d6ng dé dat nhirng muc tiéu ctia minh. (10)

% Nuoi day con cai

Madc khai tht tdm nhdan manh rang, dé tién trién, tré em can c6 mét
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dong nang lwong hwdng vé ching. Pé co6 thé phat trién, chung can phai &
gan nhirng nguwoi tredng thanh c6 khad nang mang dén cho chirng nhirng
thwe phdm tinh cdm, tinh thin va thé chat. Cac co ché thong tri dwoc
khé&i phat khi ngwdi ta thu hut nang lwong ctia ching trong khi stra tri
ching. D€ cd thé tré nén nhitng ngwoi tredng thanh toan dién, ching
can c6 mot quan hé trwc tiép véi nhirng ngudi ¢ mirc d6 chin chan cao,
Tré em biét tin twdng vao thé gidi nay, biét virng tin vao vi tri ctia chung
trong thé gidi nay, khi nguwdi ta tro chuyén véi ching moét cach thang
than, khi ngwdi ta chap nhdn nhitng quan diém cta chung, cho ching
tham gia vao nhirng quyét dinh phu hop v&i mire hiéu biét cta chung .

Nhirng khé khan ma tré em ngay nay gdp phai xudt phat tir s¢' thay doi
sdu sdc trong quan hé gia dinh. Ttr nhiéu nam nay, qua trinh d6 thi hoa da
hoan toan lam thay d6i nhirng nén tang ma tivr d6 nhirng dva tré hoc cach
dé tré nén nguoi tredng hanh. Tredc kia, da phdan nhirng dwa tré déu
lén 1én trong nhirng gia dinh cé nhitng nguwdi tredng thanh & moi giai
doan khac nhau ctia cudc doi - 6ng ba, cha me, anh chi em - va ho da
danh nhiéu thoi gian méi ngay dé€ tro chuyén véi nhau va & bén nhau.
Vao thoi dd, phan lon tré em song & thon qué. Chiang gitp cha me trong
nhirng cong viéc hang ngay. Ngay nay, quan hé gitra cha me va con cai da
bi thu hep dé chi con thoi gian chi dinh nhitng céng viéc hodc dé noi
nhirng chuyén c¢6 tinh tiéu cwc " Con da & dau?”, "Tai sao con khong lam
bai?". Thwong 13, tré em cdm thady minh khong dwoc yéu thwong, va phai
dau tranh dé thu hat sy chu y cta cha me da qua mét méi vi céng an viéc
lam.

Cdc tac gid H Stephen Glenn va Jane Nelsen da gop phan chi ra nhitng

gdc ré ctia van nan hién nay cia ching ta: Nhiéu nghién ctru khing dinh
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rang doi thoai va hop tac sé hinh thanh nhitng nén tdng ctia sy phat trién
tinh than va dao dtc, ctia tw duy phan tich, cia sy chin chan trong xét
doan va hiéu nang trong giang day. Ngwoc lai, thiéu d6i thoai va hop tac
gitta nhirng ngudi tredng thanh sé gay nguy hai cho nhi¥rng quan hé than
tinh, cho sy tin twdng, sy ton trong va nhan pham , von tao nén sy gan
két xa héi . (11)

Nhirng y twéng trén nhac nhé chiang ta rang tré em ¢ moi diéu dé hoc
hoi & ngwoi 1on, va chung ta phai danh cho ching sy quan tam dac biét.

Ngay nay, tré em khong nhitng thworng bi bd mét minh trong khi cha
me di lam, ma con phai khé sé& vi khong thé lam tang gia tri cia minh qua
nhirng hoat dong bo ich. Trwéc kia, con trai va con gai phdi thwc hién
mot s6 cong viéc gop phdn vao sinh ké gia dinh. Lam vwon, cham séc gia
suc, ndu nwéng, giat gil, coi sdc cac em, tat ca nhirng viéc do phai dwoc
chu toan néu khéng sé cé nhirng hdu qua nghiém trong. Péu dan hoan tat
cong viéc mang lai cho ching y nghia cta sy thanh thao va day cho ching
gid tri ctia no lyc dwoe chu toan.

Ngay nay, tré em thwong dwoc nudi day moét cach tiéu cwc; chiang cé it
hodc khéng cé co hoi dé tim thdy ban sdc va nhan biét nang lwc cia minh
trweére khi bi day vao mot xa hoi cang ltc cang chuyén mon hod va nang vé
ky ludt. V&i truyén hinh, phim anh va cac tro choi dién tr, chung chi
tham gia vao d&i s6ng & vai tro la nhirng khan gid hodc nhirng ké tiéu thu
cac san pham gidi tri. Nhirtng y twdng vieeot kho va doi dién véi doi song
ctia ching chiu anh hwéng bédi nhitng nhan vat hw cau véi quyén nang
siéu nhan.

C6 vé nhw nhirng nguyén nhan ctia bao lwc, ctia tinh trang td6i pham xa
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hoi dang vwot khoi tdm kiém sodt ctia ching ta. Nhwng néu chung ta
quyét tdm danh thoi gian va nghi lwc dé€ day d6 con cadi mét cach dung
dan, gitup ching tién hoa dén trang thai toan ven, sé lam gidm di rat nhiéu
chwdng ngai cta xa hoi, nhw mac khdi thir tdm da tién bao. Chuang ta phai
chia sé cho con cdi sy phat trién tdm linh ctia minh: chi dan cho ching
nhirng hiéu biét cia ching ta vé thé gi¢i. Sau dd, chung sé tién theo con
dwong ctia ching. Doi khi ching cé vé bi cuon hut béi nhirng ly thuyét va
nhirng thai d6 cwc doan. Tuy nhién, néu ching ta cé thé hoan tat trach
nhiém ctila minh, néu ching ta da giap chung biét tw tin va biét tin vao
khd nang séng theo nhirng gia tri ctia chung, thi luc d6 ching ta phai tin
vao chung dé chung tim thay sw quan binh cta chung.

Loi Tién Tri Nai Andes nhdc nhé chiang ta phai y thire vé vai tro cha
yéu mang tinh tdm linh ctia bén phan lam cha me. Méi dra tré déu mang
trong n6 nhi¥rng muc tiéu ma né phai thwc hién trong doi. Chung khong
don gian dwegc sinh ra dé€ bi nhao ndn bé&i nhirng anh hwdng ctia cha me
chung.

Cach thtrc mdi cta bon phan lam cha me 1a b sung nhitng chiéu kich
ma chinh chung ta da thiéu trong sy phat trién ctia minh. Sau d4, néu
chiing ta biét tac dong cung v&i ndang lwong va chdp nhan dong chay caa
nhirng trung ho’p ngau nhién va nhirng thong diép, con cdi chung ta sé c6
kha nang ndm bat nhirng mac khai d6 nhanh hon, vi ching ta sé la nhirng
hinh mau cta chang.

Céc chuyén gia gido duc Glenn va Nelsen dad néu ra bay yéu t6 chinh dé
tré thanh céng, tré nén nhirng ngwdi c6 khd nang va htru ich (12). b6 la

nhirng tai nang va nhirng diéu tin twd'ng cta chang.
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CAC PAC PIEM CUA NH(’NG P(’A TRE PHAT TRIEN

1) “T6i co khad ndang”.

2) “Sw dong gbp cta téi la dang ké. Moi nguwori that sy can toi”.

3) “Toi co thé c6 mot anh hwdng déi voi diéu dang xay dén”.

4) “Nhirng trang thai tinh cdm cta t6i la quan trong va téi tw tin rat ra
bai hoc tr nhitng sai lam. T6i biét lam cha ban than va chdp nhan ky
luat”.

5) “T6i biét cw x. T6i biét lang nghe, tro chuyén, hop tac va thwong
lwong dé dat dwge diéu mong muon”.

6) “Nguoi ta co thé tin & t6i va toi noi lén sy that. Sy that khéng nhat
thiét dién ra nhw t6i mong mu6n, nhwng toi ¢6 thé thich nghi khi can”.

7) “Téi dang tim cach gidi quyét nhirng vdn dé ctia minh, nhwng tbi
biét rang, néu can dwoc giap do toi sé yéu cau”.

M6t quan niém nhw thé vé ban than sé mang lai lgi ich 1én lao cho da
tré, b&i nd biét rang, dau xdy ra diéu gi, no6 ciing co tiém lwc d€ gidi quyét
mot cach sang tao. Viéc phat trién nhirng y twdng nay la mot phwong
dién ctia vai tro lam cha me. Khi tré tin rang minh c6 thé c6 nhitng chon
lwa, biét rang minh can phdi biét nhirng gi, tré sé cé kha nang két noi voi
dong nang lwgng. Khi tré thay rang nang lwong tac dong co loi cho minh,
tré sé c6 kha nang nhan ra nhiéu hon nhirng trung hop ngau nhién va cé
nhirng quyét dinh dé€ & lai trong dong chdy nang lwong. Pwoc nap day
nang lwong va c6 mot mirc do tin twdng cao hon vao chinh minh va vao

vl try, tré sé dé dang nhan biét va c6 khd nang chu toan sttr ménh cta
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minh.
% Nguwoi lon ¢ thé 1am gi cho tré em?

Nhitng goi vy dwéi day dwoc danh cho cac bac cha me, nhwng moi
nguwoi déu cé thé ap dung:

* Hiy quan tam dén tré. Hay nh& rdng muc tiéu ctia ban la truyén day
d ndng lwong cho tré dé tré co thé dat dén mot trang thai toan ven.

» Hay d6i xt v&i tré nhw ching la noi cw ngu cta Than khi, 1a nhirng
nguwdi cé mot dinh ménh phai hoan tat.

» Hay ton trong tré. Hay ndi chuyén v&i chiing nhw noi véi nhirng con
nguwdi cé mét ban nga cap cao.

* Hay y thirc rdng tré con cé quyén dwoc biét sy that, dwoc cham séc,
va dwoc day do dé€ nén nguoi.

* Hiy nhan manh mot s6 dong thai hiru ich cho strc khoé va sy an toan
ctia chang.

« Hay an dinh nhitng nguyén tac ré rang khi cham séc tré.

* Hay quan tdm dén nhitng nhu cdu ctiaa tré, va biét rang tré dwoc sinh
ra v&i nhitng muc tiéu riéng ctia chung.

* Tuy theo sy trwedng thanh ctia tré, hdy giai thich vé nhitng lwa chon
ma ban dang thwc hién.

* Hay c&i mé dé nghi rdng tré c6 thé lam thay déi y niém vé thyec tai cta
ban va hay sdn sang dé€ hoc hoéi khi & canh tré.

* Hay danh cho tré nhirng vai tro va nhirng viéc lam htru ich trong cong
viéc nha. DPtrng lam thay moi thit cho tré. Nhiéu nghién ctru cho thay

nhitng tré thwe hién cac cong viéc hiru ich cho ngwei khac sé ¢6 stre khoé
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tot hon va c6 sy phat trién nhanh hon.

* Dirng voi va chay dén gitp tré. Di nhién, & day khong noi dén nhirng
tinh huong nguy hiém! Nhwng, thong thwong, tré c6 nhiéu kha nang hon
ta twdng. Hay dé cho tré co hoi rut ra mét bai hoc vé nhirng sai lam cta
chiang, nhwng khéng @é tré cam thdy ngu ngdc hodc khéng cé kha nang.
Hay khuyén khich tré thac mdac vé diéu da xady ra trong cac tinh huong,
diéu ma tré da cdm nhan hodc hoc dwoc, va diéu ma tré sé lam khac di
trong lan t&i. Hay tranh thu hat ndng lwong cta tré hay qué trach tré.
Hay chap nhdn rang, trong doi, déi khi phdi dam liéu va gdp mot so that
bai. Kinh nghiém thwong 1a mét nguwdi thay khéo day hon la nhirng giai
thich c6 tinh doc doan ctia cha me.

* Hiy nh¢& rdng, chi trong mot moi treorng thudn lgi, ngwdi ta méi ¢o
thé tién vé phia trwde, 1én nhitng mkc cao hon, Ché giéu, lam nhuc va
trirng phat khong phai la nhirng phwong phap gidao duc.

*Hay c&i mé d6i véri quan diém caa tré. Hay lang nghe va dirng cho
rang ta da biét vé diéu ching muo6n noi.

 Hay khuyén khich tinh khoi hai di dom ctia tré, nhwng khong phai la
ché giéu nguwdi khac.

* Trong nhirng treong hop ddc biét, hay danh cho tré nhirng loi khen
ngoi, khuyén khich.

* Diéu tot nhat ma ban cé thé lam @é giap cdc con ctia ban va tré em noi
chung la lang nghe chung, ton trong chung va nhan biét gia tri cia con
nguwdi chung.

TOM TAT MAC KHAI THU’ TAM

Hau hét nhivrng hién twong ¢6 tinh dong b dién ra 1a nh¢ nhirng thong
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diép ma nhirng ngwdi khac dwa dén cho ta; ngoai ra, mét dao dirc maoi
thudc tam linh d6i v&i tha nhan ciing hé tro cho sy ddong bd dd. Néu ta
khong canh tranh v&i tha nhan dé€ gianh giat nang lwgng, néu ta van gin
két v&i ndng lwgng than bi & trong ta, ldc d6 ta cé thé nang cao nhirng
nguwdi khac bang nang lwong cta ta, bang cach tap trung vao cai dep caa
moi khuén madt, bang cach nhin thdy nhirng tinh cdch cao quy & modi
nguwoi. Nang lwgng ma ta givi di khi ta noéi véi ban nga cap cao ctia nguoi
doi thoai dwa ho dén mét y thire day dd hon vé con ngwei ma ho dang 1a,
vé cong viéc ma ho dang lam; va diéu do lam gia tang kha nang truyén di
mot théng diép cé tinh dong bo. Nang cao nhirtng ngwdi khac la diéu ddc
biét quan trong khi c6 mot sy tweng tac, khi toan bd nang lwong tap thé
c6 thé hwong vé nguoi dang 1én tiéng do triec cam. Cling quan trong
khéng kém la phai biét xuat phat tir dao dirc d6 khi cham lo cho nhirng
dra tré. D€ nuoi day tré, ta phai nho cdy dén sy khon ngoan ctia ban nga
cdp cao ctia ching va doi x& v&i chiing mot cach trung thwe. Trong quan
hé tinh yéu, ta phai biét rdang tinh yéu mang lai sy thod man cting khong
thé thay thé quan hé v&i nang lwgng than bi trong ta. Th tinh cdm c6
tinh thod man dé ludn cé thé thoai hod thanh tranh gianh quyén lwc, do

cd hai déu tré nén phu thudc vao nang lwgng ctia nhau.
REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU? TAM
% Thwc hién mot cach tiép can méi véi nhirng ngwdi than

Ban c¢6 thé bat dau bang cach dp dung ngay strc manh ctia mdc khai thw

tam. Hay s dung nhitrng diém dwéi ddy nhw 1a nhirng yéu t6 dé dinh
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hwéng khi ban thwe hanh dong thai méi nay. Khong hé c6 con dwong
trwee ti€p giup tré thanh mét con ngwdi day nang lwong, vdy ban hay ty
minh tim kiém!

m Cam thdy ddy ndang lwong

* Hay bat dau mot ngay ctia ban vé&i y dinh cht tam dén nhirng thong
diép c6 thé dén véi ban.

* Trwére khi ra khéi nha, hday danh ra nam hodc mwoi phat dé dinh tam,
tap trung vao s hit théd. Trong mot hodc hai phut, hdy twéng twong dang
c6 mot anh sdng day ap va toa ra tir ban. Hay xem minh la thanh phan cta
mot vong tron, noi nang lwgng vao va ra.

* Trong ngay, ban hdy thwong xuyén két ndi véi cai dep trong moi
treong.

% Trao nang lwong cho ngwoi khac

- Khi ti€p xtc v&i nhitng ngwdi khac, ban hdy nhin, & bén kia khuén
madt hang ngay ctia ho, vé rang r& cta tam linh ho.

+ Hay tap trung cha y vao nhirng tinh cach ddc dao ctia ho. Hay nhan ra
vé dep trén gwong mat ho.

* Trong khi nghe ho néi, hay danh cho ho sy cht tdm ctia ban.

* Hay ngoai xuat nang lwong vé phia ho khi ho noi.

« Hiy nhé rang ban ngad cdp cao ctia ho dang gitt mot théng diép danh
cho ban, va ban c6 thé gitip ho chuyén giao thong diép cho ban bang cach
lam cho ho tran ddy nang lwong.

% Nhan thong diép

 Ttr tham tam, hdy lang nghe moi cdu hoi hoac nhan xét xuat phat ttr
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tam tri ban va ban muoén néu 1én v&i nhirng ngwei khac... Diéu do cé thé
khé&i phat mot trao doi thong tin quan trong.

* Néu ban cdm thady suy kiét khi & gan ai do, hdy nghi xem quan hé ay
mang lai cho ban diéu gi. Hay xem lai nhirng phan tich vé s dong phu
thudc va nhirng dau hiéu canh bao.

 Hay ghi nhdn nhirng y twdng dén v&i ban sau mot vai lan gap go.

* Ban nhdan thay c6 sy thay d6i gi trong d&i hodc trong nhirng quan hé
ctia ban khi ban ¢6 cung cach trng x& m&i?

DPoi dién v&i nhitng cor ché thong tri

Néu trong moi cudc noi chuyén, c6 nguwdi dung chién thuit de doa doi
v&i ban, ban hdy ngwng ngay cudc noi chuyén néu cam thay nhw vay.
Trong trwdrng hop nay, co it co may dé mot thong diép dich thwc cé thé
dwoc chuyén giao. Néu nguwdi do sdn sang ldng nghe ban, hiy héi ho tai
sao ho lam thé. Hay danh cho ho sw cht y va tim cach nhdn ra vé dep tiém
an trong con ngwdi ho. Pirng cho rang ban phai gidi quyét van dé cda ho,
ma hdy dé tryc gidc hwéng dan ban dén hanh dong hitu ich nhat.

Néu c6 nguoi dang st dung mot chién thuat ctia Ké Than Van, thi hay
thong cam hiéu rdng ho dang tradi qua nhirng ltc kho khan. Hay giai thich
v&i ho rdng ban c6 cam twdng ho dang tim cach d6 trach nhiém cho ban
vé hoan cdnh cta ho. Khéng nén cdm thdy ban bi budc phai giai quyét van
dé ctia ho. Hay giup ho tim thay gidi dap v&i nhirng nang lwc cta ho. Hay
nglrng gap g& néu ban cdm thdy nang lwgng ctia minh dang that thoat!

Néu c6 nguwoi dong vai Ké Tra Héi d6i véi ban, hidy cho ho biét rang
khong dé dé ddi thoai trong nhitng diéu kién nhw vy va rang diéu do

khong hop v&i ban. Hay hiéu rang ngwoi d6 hanh dong tir mét so d6 da
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bét ré trong con ngwdi ho nhdm thu hat sw chu y va ngwdi do 6 thé cam
thdy ban dang thoat khoi sy kiém soat cia ho. Néu ban thyc sy mudn
trao do6i y kién v&i ho trong nhirng diéu kién khac, hdy cho ho biét. Néu
khoéng, ban hay tranh gdp go.

Néu c6 nguwoi dong vai Ké The O’ d6i véri ban, hdy cho ho hiéu rang mot
cudc trao doi y kién la diéu dang mong doi gitra ban va ho, nhwng ban
cam thdy ho dang né tranh. Hay hoi ho dang cadm thdy thé nao, va c6 san
sang dé tam sy v&i ban hay khong. Hay cho rdng ho dang can nang lwong
ctia ban. Néu gdn két v&i nguon nang lwgng ctia minh, ban sé co6 thé thiét
1ap mét sy giao ti€p. Néu khong, cé thé ban sé phai tir ch6i gdp go.

TINH YEU

Néu da nghién cru nhirng mac khai, ban sé nhin tinh yéu dwéi mét anh
sang mdi. Néu ban vira sa vao tinh yéu hoac sdp sa tr® lai vao tinh yéu,
hdy nhé& rang ban phai gin gitt nguén ndng lwgng ctia minh. Hay qui
trong sw trao do6i nang lwong tuyét vori véri ban tinh va cho ngwdi do biét
ban dang c6 nhirng nd lyc ddc biét nham dat dwoc moi quan hé ¢ y thire
hon. Khi nhirng van dé tinh cam dwoc ddt ra (doi héi mét cau trd 1oi, mot
gidi phap), ban dirng r¢i xa nhirng tinh cadm ctia minh va hay bay té chung
mot cach diu dang. Hay chu y dén nhirng thong diép va nhirng trung hop
ngau nhién sé chi ra cho ban giai doan ké tiép.

Nhirng dau hiéu ctia s dong phu thudc

Trong qua trinh tién hod, nhat la vao ltc dau, ban phai khong ngirng tw
hoi minh dang tdp trung sy cha y vao diéu gi, dé gin gitr trung tdm tam
linh ctia ban.

Hay tw héi:
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» Phdi chang t6i dang khong ngtrng nghi dén mot ai do?

* Phai chdng t6i ludn tim cach thu hat sy cht y cia nguwoi khac?

* Phdi chdng t6i dang thu hat nhirng ngwdi cdn dwoc giup dé?

* T6i c6 cdm thdy minh dworc tang giad tri khi gidi quyét nhirng van dé
cia ngwoi khac?

* T6i c6 gidm thiéu nhirng nhu cdu va wé’c muodn ctia t6i?

* T6i 6 thworng trién han viéc thyece hién nhirng dy tinh?

* Phdi chdng t6i lu6n kiém tra nhirng gi ngwoi khac lam?

* Phdi chdang sw trng xr ctia ai d6 khién t6i tim cach ché ngy tinh huong
va wu tw vi nhirng van dé cta ho?

* T6i c6 cam thay kho chiu vi nhitng viéc lam cta nguwdi khac?

* Phdi chang t6i dang bi 16i kéo vao mot cudc tranh gianh quyén lwc véi
ai do?

* T6i ¢6 cam thdy u uat khi c6 don? Phai chang t6i da nhiéu lan c6 tranh
phdi & mot minh?

* T6i c6 thé gitr mot tdm nhin rd rang vé nhirng muc tiéu cta t6i?

* Phdi chdng trong mét quan hé, t6i khong quan tim dén nhirng triung
hop ngau nhién dé khéng pha v& quan hé do?

Khong hé cé nhirng gidi phap ré rang khi ta muén déi méi. Néu ban
thdy c6 mot quan hé, dau ton tai lau dai dén may, v&i cha me, vor chong,
con cai hodc v&i mét ngwdi ban, dang thong tri ban, ban c6 thé sap xép
lai.

Sau day la vai vi du ma ban c6 thé ap dung:

* Doc mot s6 sach vé quan hé gitvra con ngwdi véi con nguoi.
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* Hay trung thwc, khéng gidu diém che ddy. Hay noi ra nhirng tinh cam
ctia minh, chang han nhw that vong, s¢ hai, tirc gidn va oan hon.

* Hay danh d6i chut théi gian dé hoc cach hiéu biét chinh minh.

 Hay biét tach ndng lwgng clia minh khoi ndng lwgng ctia nguei khac.
biéu dé khoéng c6 nghia la ban khéong quan tam hodc yéu thwong nguwdi
do6 nira, ma la can phdi kham pha chinh minh trong mét thoi gian. Hay
nh¢ rang ban khong thé gidi quyét nhirng van dé cta nguwdi khac cling
nhw song thay cho ho.

« Hay thwc hanh nhirng bai tdp co cdu nang lwong dwgc mo ta trong
sach nay.

» Hay bat dau ghi nhan nhirng trung hgp ngau nhién di kém véi y thirc
moi ctia chinh ban.

* Hay an dinh mot s6 muc tiéu cho chinh ban, bat dau mot cach khiém

A

ton.

Pé cham dwt sy d6ng phu thudc, truedee tién ta phai nhan biét sy ton tai
cia nd va quyét tam vwot qua nhirng gi¢i han xwa ct ctia n6. Nhwng, dé
cdt dirt véi nhivng kich ban da bat ré sau xa, t6t hon ta phai nhd dén mot

nha tw van hodc mét nha tam ly tri liéu c6 trinh dé.

REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU’ TAM

Budi s6 12
2giv 30 phat
Muc tiéu: Thdo ludan vé nhirng cht dé khac nhau ctia mdc khai th tam,

va tham do nhirng kha nang ctia mét nhom twong hop (c6 quan hé hai
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hoa).

TRINH BAY

Trong buwdc ddu budi hop nhom, méi ngwdi phai ndi 1én cdm nghi cta
minh vao luc nay.

Bai tap 1. Nang cao ndng lwong

Thoi gian: T 5 dén 10 phat dé nghe va chuyén déng theo tiéng nhac
hodc thwc hanh bai “Thién dinh trén dinh nai”, tuy theo quyét dinh ctia
nhom.

Bai tap 2. Thdo ludn chung vé mac khai th tam

Muc tiéu: Dé cac thanh vién néi 1én nhirng cam nghi ctia minh vé cac
cha dé ctia mdc khai thir tdm, va biét cach dé tré thanh mét nhém twong
hop.

Theri gian: Toan bd thei gian con lai cda bu6i nhom hop. Nhirng dé tai
dé thdo ludn la kha nhiéu, va cdc ban c6 thé danh nhiéu budi cho cac cha
dé do, néu chung thu hut dong nguwoi tham gia.

Lori khuyén: Hay doc loi ban vé mac khai th tdm trong Loi Tién Tri
Nui Andes.

Sw thwe hanh cia mét nhém twong hop

* Hay noi khi ban cdm thdy dwoc thoi thic va hdy ngoai xudt nang
lwong khi nhirng ngwdi khac 1én tiéng.

* Trong bu6i nhom hop, sé ddc biét hiru ich néu bat dau str dung tat ca
nhirng mdc khai va hinh thanh mét nhom gan két. bé dat dwoc diéu do,
diéu cdn thiét la phai biét dé y dén nhirng thoi diém ma mot nguwoi tham
gia c6 thé thong tri nhdm. Hay biét nhan ra nhirng thoi diém nang lwong

khong lwu théng nira. Néu trye gidc thuc day ban 1én tiéng, hdy diu dang

https://thuviensach.vn



noi 1én cach thirc ma ban nghi rang ndang lwong da bi tac nghén. Co thé
nhom sé muén theo dudi cudc thao ludn, khéng quan tam dén nhirng hé
qud. Nhwng hiy nh¢ rdng moéi ngwdi phai phat trién theo nhip diéu riéng
cia minh.

* Trong nhom c¢6 nhiéu cach twong tac khac nhau. Hay gan bo véi mdc
khdi th tam: hdy dinh ré6 nhirng muc tiéu; hay tt té va c6 long trdc an; va
thiét lap nhirng nguyén tdc hanh déng chinh xac.

* Moi van dé dworc thao ludn déu hiru ich, hodc vi ban sé c6 nhirng kién
thirc m&i, hodc vi ban sé cht y dén mot nhan té6 méi trong cudc doi.

* C4 1€ nhom ctia ban giéng nhw moi quan hé khac ma ban cé, ké ca khi
no6 phan danh mot s6 van dé xwa cii cta thoi tho du. Chdng han, mét thanh
vién nhom ¢6 thé truyén mét nang lwong twong tw nhw nang lwong ctia
cha hodc me ban. Phan &ng ctia ban d6i v&i nguoi d6 c6 thé phan anh
tdm trang ctia ban treedrc mot van dé twong tu.

% Thao luan vé nhirng chd dé cia mac khai th tam

Cé thé chia nho nhom, va thao ludn vé nhirng van dé duwoc tit ca dac
biét quan tam:

* Nhitng quan hé tinh cdm giao thoa v&i sy tién hod ctia ban nhw thé
nao?

* Nhitng quan hé ly twéng phat trién nhw thé nao? Phdi chang nhirng
ngwoi tham gia vao cac quan hé do dy tinh sé cung nhau thwc hién mot
cuoc phiéu lwu”?

Thé nao la mot sw dong phu thudc? Toi dong phu thude & diéu gi?

Té6i phdi hanh d6ng nhw thé nao dé tré thanh mét “vong tron hoan hao”

va dé dwa vao ndang lwgng am va dwong?
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« Lam thé nao t6i c6 thé dwa vao nhiéu y thirc hon tai noi lam viéc cta
t6i?

Nhirng van dé hién nay ctia gia dinh toi.

Hay nhé rdng, ddu ban & trong nhdm nao, moi ngwdi déu dang gitr mot
thong diép danh cho ban. Hay nang nhirng nguwei do 1én ban nga cap cao
ctia ho va khuyén khich ho tim thay thong diép ma ho danh cho ban.
Nhirng théng tin quan trong nao ma ban d3 nhéan lién quan dén nhirng
van dé hién nay cta ban?

% Hinh thanh mot héi twong tre tinh than

Nhom ctia ban c6 thé huwdng téi viéc hinh thanh mot hoi twong tro
tinh than vao mot bubéi nhém hop khac, do buéi nhém hop hém nay
khoéng con théi gian sau thdo ludn vé nhitng dé tai da néu trén. Nhirng
hoi twong tror tinh than cé thé la mot bd sung tuyét véri cho nhém néu
hop mat déu dan.

Duwdi day 1a nhitng chi ddn ma moéi thanh vién nén doc, sau d6 hay bat
ddu thién dinh:

Bwdc Thir Nhdt: Hay dinh tdm bdng cach thién dinh trong nam phat.
Hay tiép tuc, hai mat m& hodc nham. Doéi khi, véi d6i mat nhdm, ta dé
lang nghe nhitng truwc gidc cia minh hon.

Bwére Thir Hai: Hay khang dinh rdng, théng tin sé xudt hién c¢ la gi,
no cling sé rat hitu ich cho ngwoi hoi xin thong tin.

Bwdc Thr Ba: Hay dé ngwdi cam thdy sdn sang nhdt trong nhém 1én
tiéng.

Bwdc Thy Tw: Hay gidi thich van dé cta ban véi that nhiéu chi tiét ma

ban xét thay la dung. Hay nh¢ rdng, cang cung cdp nhiéu chi tiét, cudc
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trao doi trong nhom cang sdu sac hon.

Bwdc Thir Nam: Tat cad sé tap trung vao nguwoi dang phat biéu, roi tra
lori cho van dé ctia nguwdri do sau khi cdm thdy bi cuén hat.

Bwéc Thww Sau: Khi dong trwe gidc cé vé bi nglrng lai, hdy gvi nang
lwong trung tinh va diu dang vé nguwoi dé. Néu nguwoi dé yéu cau dwoc
chtra tri mot chirng bénh thé chat, hidy hinh dung ving bénh, mét co
quan ctia co thé chdang han, va tdp trung vao y twéng gii anh sang tdi
vung bénh.

Bwdc Thir Bay: Khi da hoan tat, hdy chuyén sang mét thanh vién khac
dang mudén phat biéu.

KET THUC BUGI HOP NHOM

Hay dap wng nhirng yéu ciu dwoc tror giap va ndng dé. Hay gki tinh
yéu thwong va nang lwong cho moi thanh vién cia nhém.

Chuan bi cho lan nhom hop ké tiép:

* Hay doc chwong néi vé mac khai th chin.

* Hay ghi lai tat cd nhirng théng diép ma ban da nhdn trong bu6i nhém
hop nay.

» Hay phan tich nhirng trung ho’p ngau nhién da xay ra.

CHU THICH

1/ James Redfield, Sdd., tr.i94 2/ Robert A. McDermott, The Essential

Aurobindo, Lindisfarne Press, 1987, tr.205
3/ Hamlk Hendrix, u Deft du couple, Modus Vivendi, 1994, tr.55
4/Nhuw trén, tr.gg
5/Nhw trén, tr,55
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9.VAN HOA CUA NGAY MAI

Trong chwong cubi ctia Loi Tién Tri Nui Andes, nguwoi ta da phat hién
madc khai th& chin ctia Ban Sach C6 Chép Tay trong nhirng phé tich cta
dén Celestine. Nhan vat chinh ctia ching ta da chim dam trong nhirng loi
day ctia mdc khai th& chin. N6 mé td cach thitc ma nén van hod caa
ching ta sé thay doi trong thién nién ky th& ba, dwéi anh hwdng ctia mot

qua trinh tién hoa c6 y thirc.
MAC KHAI THU’ CHIN

Mdc khadi th& chin la mét phac thdo vé tinh trang ma nhan loai sé

hwéng dén trong thién nién ky thir ba - mét cdi nhin ban dau va loai van
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hod ma chang ta sé dat dwgrc mot khi dd hdp thu va ap dung day da
nhirng bai hoc ctia tdm madc khai ddu tién. Mdc khai th chin cé muc tiéu
giup tao ra sw tin twéng cdn thiét dé theo dudi qua trinh phat trién tam
linh cta chang ta.

Cang thanh coéng trong cong viéc két néi v&i cdi dep va ndng lwong
xung quanh, ching ta cang tién hod. Va cang tién hod, sy rung dong caa
ching ta cang vewon cao. Cam nhdn va sy rung dong cdp cao d6 giup
chiing ta vt qua bién gidi gitra thé gi¢i vat chat cta chiang ta va thé gidi
v6 hinh noi ta xudt phat va cing 1a noi ta sé quay vé sau cai chét thé chat.
Mic khai thi chin ludén théi thic chiing ta méi khi chung ta nghi ngd vé
con dworng cia minh hodc lac mat tam nhin vé qua trinh do. Ching ta dén
gan nhau khi co6 thé dat dén mot mirc rung dong vi tru da co6 & do, phia
triwde ching ta.

* Lam thé nao dat dworc ?

Céch thirc dé dat t&i doi s6ng dang mo wée do, 1a thye hanh va séng
theo tam mdc khai, Ban Sach C6 Chép Tay da bat dau bang mac khai th
nhat, khdng dinh rdng vii tru ban cho nhitng trung hgp ngau nhién bi dn
dé giap chung ta tién dén dinh ménh ctia minh. Mdc khai th hai giap ta
quan sat qua kh va nhan biét rang, mot cach tap thé, chung ta dang tré
nén y thirc vé ban tinh cht yéu ctia tdm linh. Mdc khai thi ba, cho biét vii
trw la ndng lwong don thudn va nang lwong nay chiu tac dong bédi nhirng
y dinh ctia ching ta. Mdc khai thir tw chitng minh rang loai ngwdi lam lac
khi tim cach gianh giat nang lwong ctia nhau, tao ra mot cam giac khan
hiém va canh tranh. Mdc khai thit ndm mo ta diéu ma ching ta cdm nhdn
khi gdn két mot cach than bi véi nang lwong vi tru: diéu d6 mé réng cach

nhin ctia ching ta vé doi song, va mang dén mot cdm gidc nhe nhang,
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twoi vui va an lac. Mdc khai th sdu giup chung ta thoat khéi nhirng co
ché thong tri va xac dinh sy tim kiém hién tai qua phan tich nhirng anh
hwéng ma chung ta da ké thitra tivr cha me minh. Mdc khai th& bay khéi
dong sw tién hoa ctia ban ngd dich thyc cia chung ta bang cach chi ra
cach thtrc néu l1én nhirng cau hoéi dich thwe, don nhdn nhirng trwce giac va
tim thdy nhirng giai dap. Mdc khai th tam day chung ta biét danh cho bi
dn cta vl try toan bd quyén nang hoat d6ng ctia nd va dat dwoc nhirng
loi gidi dap: no chi cho ta cdch khoi day diéu tot dep nhdt noi nhirng
ngwdi khac. Khi dwoe dwa vao y thire, nhitng mdc khdi dé cho ta mot
nhan thirc nhay bén vé sy cham cha theo déi va che dgi cung véi qua
trinh tién hod ctia ta dén muc tiéu cta doi ta. Chung gan két ta véi bi an
cta dinh ménh.

Thién nién ky thir ba

Vdn hod sé c6 mot thay d6i nhanh chdng va sé dya trén méi lién hé véi
tinh tam linh khi n6 thau triét nhirng mac khai.

Nhirng khia canh chinh cta sy phat trién van hoa dwgc loan bao trong
mac khai th chin la:

Sw d6t bién 1&'n lao dau tién

* Thay d6i chinh: Ching ta biét rang minh dang & noi nay la dé tién
hod trén binh dién tdm linh. Nhan thirc sé dwa dén nhirng bién déi trong
tan s6 rung dong ctia chung ta.

* Sw tim kiém chan ly sé dan chung ta dén mot 16i s6ng mai.

* Khi con s6 nhirtng ngwdi da hap thu cac mdc khai dat dén mot khoi
lwong t&i han dé€ co thé bat dau moét phan ng day chuyén, nhitng théng

tin sé don ddp & quy mé toan cdu.
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* S€ c6 mot thoi dai cda sy phan tinh toan cau.

* Chang ta da bat dau biét thé gidi tw nhién la dep dé va quy gia, va
cang luc chang ta sé cang hiéu ré hon yéu tinh tdm linh ctia no, thoéi thuac
ching ta bdo vé va tran trong nui rirng, sé6ng, ho, va nhirng dia diém linh
thiéng.

* Chung ta sé khong cho phép bat ctr hoat dong kinh té nao gay nguy
hai cho nhirng kho bau cta tw nhién.

Tiét 10 vé dinh ménh ctia chung ta

* Mbi con ngudi déu ¢d mot y nghia va mot muc tiéu cho ddi minh.
Muc tiéu sé dat dwore khi, trong niém vui, ta ghi nhan nhitng trung hop
ngau nhién va nhirng trwc gidc soi sdng con dwdng cua ta.

* D€ 1dng nghe mot cdch cham chtt moéi sw that mdi, ching ta sé cham
rdi va chu tam, ch¢ d¢i nhitrng cudc gdp g& cé y nghia.

 M6i lan lam quen v&i ngwdi khdc, ching ta néi véi ho nhitng van dé
ctia chang ta, va ho ciing lam thé, va chung ta sé nhan dwgc nhirng chi
din mdi va nhirng tiét 16 mdi, bién d6i mot cach dang ké sy rung dong
ctia chung ta.

* Cang nhdn dwgc nhirng trwe gidc ré rang vé con ngwdi ma chiang ta
dang la va vé diéu ma chung ta cho la sé thywc hién, chung ta sé bat dau
stra doi cac hoat d6ng nghé nghiép ctia minh dé theo dudi sy tién trién
cia con nguwdi chung ta.

» Trong khi moi nguw¢i theo du6i dinh ménh ctia minh, kham phd hét sy
that nay dén sy that khac, nhitng y twé'ng méi lién quan dén sw gidi quyét
nhirng van dé xa hoi va moi trweorng sé xudt hién mot cach hoan toan tw

nhién.
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Song trén trai dat

* Khi ttr bé nhu cdu ché ngy thién nhién, ching ta sé tran trong nhirng
nguon nang lwong tw nhién. Trong ndm tram nam sdap dén, ching ta sé
tao diéu kién dé cac tham thyc vat phat trién mot cach ty nhién va bao vé
nhitrng canh quan thién nhién khac.

* Pwoc hwdng dan boi triee gidc, moi ngwdi sé biét phai lam gi va lam
vao ltc nao dé hai hoa v&i nhirng hanh déng cta tha nhan.

Sw thav d6i 16'n lao sap dén

* Trong thién nién ki thi ba, chung ta sé nd lyc han ché sinh suat nham
tranh s6 dan qua déng.

* Nhay bén hon véi tinh nang dong dich thwce ctia vii try, chung ta sé
thdy trong viéc hién tdang, cho di, mét hanh déng khuyén khich moi
nguwei. Cang ¢6 nhiéu ngwdi tham gia vao nén kinh té mang tinh tam linh,
ching ta cang s&m bdt ddu sy d6i mé&i van hod ctia thién nién ky thi ba.

* Tw dong hoa sdn xuat sé giup con ngwdi thod man nhirng nhu cdu vat
chdt ctia minh, nhwng khéng tré nén lwoi biéng.

* Mot khi khong con s¢ thiéu thén va khéng can phai thong tri, chang
ta sé biét hién tang cho tha nhan, va sé c6 thé ciru lay méi treong song
ctia nhéan loai.

» M6i ngudri sé thdy thei gian ctia minh dwore gidi phong, va co thé theo
du6i nhirtng muc tiéu khac nhau. Chuing ta sé kham pha cach thwe dé lam
viéc it hon dé co thoi gian tim kiém chan ly.

* Con nguoi sé khong tiéu thu thai qua vi, khong con lo s¢ sy bat 6n,
con nguwoi sé tir béd nhw cdu sé& hiru va thong tri.

* Nang lwong cang tham nhap ching ta mot cach dé dang, nhip d6 cta
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sw tién hoa ctia chung ta sé cang gia tang, va sy rung dong ctia ching ta
cling sé gia tang theo.

Sw phat trién cta cdc hoc thuyét tam linh

* Toan b0 sy tién hoa cta ching ta sé dwa trén nhirng nguyén tac tam
linh, nhwng cdc ton gido sé phai thay doi dé phu hop véi sy tién hod cta
cac ca nhan. Cho dén nay, cdc tén gido da tim thady mét cach thire dé két
noi nhan loai v&i c6i ngudn toi thwong. Moi tdn gido déu noi vé s cam
nhdn cta mét nguyén ly ndi tai, sy cam nhdn lam ching ta tran day va
nang ching ta 1én trén chinh minh, gitp moéi ngwei kham phd trong
chinh minh con dwong dan dén chan ly t6i thwong

* Mdc khai tht chin tién bao rdng trong twong lai, chang ta c6 thé két
noi v&i cHi ngudn nang lwong va tién theo con dwong tam linh.

» Khi nhitng rung dong ctia ho da dat dén mot tan s6 cao hon va hoan
toan mang tinh tam linh, nhi¥rng nguwoi da dat dén mét mire do nhat dinh
sé tré nén vo hinh d6i v&i nhirng nguwdri con rung dé6ng & mot tan so6 thap
hon.

* Khd ndng ndng cao tin s6 cho dén khi tré thanh vé hinh cé nghia la
ching ta dang vwrot qua hang rao gitra dori song thye tai va ¢6i bén kia,
thé gi¢i ma ching ta da dén tir do va sé quay vé sau khi chét.

* Dat dén thién dwong trén Trai dat (nang cao sy rung ddng ctia chung
ta) 1a muc tiéu ctia moéi ngwdi va cta lich str nhan loai.

% Nhirng nén tang ctia bwéc nhay vot sap t&i trong qua trinh tién
hoa

P&i s6ng va y thire hién nay cta chung ta la nhirng cdu trac ctia mot cay

cdu veon téi twong lai. Trong y nghia d6, mét phan c6ng viéc cta chung
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ta 1a xem xét nhirng kha nang ma co thé con nguwoi da ching té va mé ra
cho chung ta nhdm tang t6c qua trinh tién hod. Trong cuon The Future of
the Body (Twong lai cta thé xac), Michael Murphy da néu 1én nhirng kha
nang cta con nguwdi. Chung ta con ¢6 co may dé ndm gitr nhiéu kha nang
siéu nhién, ma néu dworc trau déi @ quy mo rong lén bédi nhiéu cd nhan,
chiing ta sé tao ra mot 16i séng méi trén hanh tinh nay vwot qua 16i sé6ng
ma ching ta biét hién nay.

Murphy hwéng s cht y ctia ching ta dén hai sy kién chti yéu da xay ra,
va ching tao dot bién déi véi qua trinh phat trién cta vat chat. Sy kién
thr nhat la xudt hién sy séng. Sy kién th® hai la nhan loai ra doi voi
nhirng ddc diém tam ly va thé chat déc dao ctia no.

Theo Murphy: “Vat chat vo co, dong vat va thwce vat, va ban chat caa
con nguwdi ¢ thé dwge xem nhw la ba mire do sinh ton, ma moéi mirc do
déu dwoc té6 chirc theo nhirng nguyén tac ca biét. Ba mic dd6 do hinh
thanh ba buéc suw tién hod, dwa dén sw ra doi ctia nhan loai... Trén mbi
buwdc, mot trat tw méi da xudt hién (1)

% Muwoi hai ddc tinh chtt yéu cho thay moét sw bién déi trong qua
trinh tién hod cta con nguwoi

Theo Murphy, mwi hai dac diém ctia merc d6 méi trong qua trinh phat
trién la:

1) Nhing tri gidc la thwong, trong s6 d6 c6 cam nhdan vé cai dep maoi
mé trong nhirng sw vat quen thudc, kha nang nhin thdu su6i qua kh va
vi lai, va sy tiép can v&i nhivng thye thé hodc nhivng sw kién ma cdc giac
quan thong thwong cta ching ta khéng thé cam nhéan.

2) Mot y thirc vé than xac va sy tw cha.
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3) Nhirng kha nang giao cadm tinh vi , vi té.

4) Mot stec song la thwong.

5) Kha ndng thich trng va tinh linh hoat cao

6) Nhirng nang lyc lam bién d6i moi treong.

<) Niém vui tw tai.

8) Nhirng kho tang tw duy dwoc giao nhan.

9) Moty chi ngoai hang.

10) M6t nhan cach thang hoa va ciing c6 y thirc dong thoi cho thay sy
hai hoa d6i v¢&i tha nhan.

1) Tinh yéu thwong t6 16 mot sy bién d6i can ban.

12) C6 nhirng thay d6i trong cdc cdu trac co thé, trong trang thai y thirc
va nhitng qua trinh lam co s& cho cdc trdi nghiém va nhirng khd ndng
tiém tang ctia con nguoi. (2)

Cé nhiéu nguwoi da trdi nghiém nhirng trang thai y thirc hoac nhitng
khd nang khac thwong trong cudc song hang ngay cta ho, thwong la
khéng c6 y, sau khi xdy ra mot khiing hoang ca nhan. Tuy nhién, sé cang
ltc cang c6 nhiéu ngudi hon cé thé, theo y muén cta ho, tién t¢i nhivng
trang thai la thwong d6. Poi séng con nguwdi sé thay doi sau sdc, nhung
dé dat dwoc diéu d6 con ngudi phdi vieot qua moét sé thoi quen, chang
han nhw xu hwéng xung dot va nhu cdu théng tri, va phai cé6 mét sy tw
cha virtng manh. Trong thé gi®i clia doi sOng tinh thdn, nhirng kha nang
siéu nhién khong ngtrng phat trién do ngwoi ta biét thie hanh thién dinh,
va nhirng cach thirc tham do ndi tam khac.

% Siéu tam tri va ky nguyén tam linh (3)
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Sri Aurobindo 1a mot nhan vat hang diu trong sd nhirng ngwdi da nd
Iwc 1am xich lai nhitng tén gido phwong Péng va phwong Tay. Ong da
thdu hiéu muc tiéu cta sy tién hoa ctia nhan loai: “Con ngwdi la mét hiru
thé trung gian; n6 khéng phai la sdn pham sau cung cia qua trinh tién
hoa... Con ngu¢i tw no khéng con la mot hw vo ddy tham vong”. (4)

Aurobindo mo tad sw tién trién tam linh ctia nhan loai nhw 1a mot thé
hién cang ldc cang tru pha, tinh té, phirc tap va ngdi saing hon. Ong cho
rdng sy tién hod gdn bd v&i tw nhién va phat trién qua tam linh caa
nhitng cd nhan, trong khi bién d6i v6 thwe tdp thé va tao ra nhirng loai
hinh t6 chitc mé&i thudc xa hoi. Ong cho ring, ca nhan 1a céng cu cta
Than khi.

“Nhuw vay, moi bién do6i lon lao déu tim thdy strc manh ban dau, thuan
khiét va hiru hiéu ctia no, strc manh sdng tao ctia né noi mét ca nhan hodc
mot nhom ca nhan”. (s)

Buwdc dau tién dé tién trién, 1a tao diéu kién thudn loi cho nd lwc tam
linh tap thé - hay, n6i nhw Ban Sach C6 Chép Tay, la sw hién dién cia mot
khoi lwgng téi han nhitng ngwdi cdng hwdng véi stee manh tam linh cta
vl try. Quan niém ctia Aurobindo vé Siéu Tam Tri khéng phai la mét khai
niém tuyén tinh, ma la sy moé td “nhirng quyén ndng tinh than va nhirng
quyén ndng cda sy song”, c¢o6 thé gidi phong ca nhan loai khoi nhirng gidi
han cta thoi gian, khéng gian va vat chat. (6)

Khi con ngwoi tré nén it gan bo hon véi ban ngd cia minh, ching ta sé
bat ddu mét xa hoi mang tinh tam linh sdu sac. Theo Aurobindo, “mét xa
hoéi dwa trén tinh tdm linh sé song nhw ca nhan mang tinh tadm linh,

khong phai trong ban ngd, ma trong tinh than, khong phai nhw mét ban
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nga tap thé, ma nhw mot linh hon cdéng dong (7). Giai doan quan trong
hon cd trong qua trinh tién hoa ctia ching ta la tré nén y thirc vé “vi tri
ctia chan ly” ndi tai, la tap trung vao sw hién dién ctia né va lam cho no tré&
thanh mot thyc té sinh déng (8). Dé biét sir ménh dich thwce cia ching ta
trén Trai dat, ching ta phai diet khoat loai bo nhirng gi trdi véi chan ly noi
tai. (9)

% Diéu ma chung ta biét vé nhirng chiéu kich khac

Theo Ban Sach C6 Chép Tay, vao cudi thé ky 20, con nguoi sé dat dworc
mot hiéu biét m¢i vé diéu dwoc goi 1a “y thire than bi” (10). Ttr nhirng
trang thai y thirc cdp cao do, nhirng thanh tyu va nhirng mdc khai la
thwong tré nén kha di. (11)

Trong van hoa thoi ¢ dai, ngwdi ta da ¢o y twdng vé mot doi song sau
cdi chét. Theo cdc chuyén gia vé trdi nghiém lam t& (NDE), y thirc con
ngwdi van ton tai sau sw chuyén ti€p ma chung ta goi la “cai chét thé xac”.
Y thitc con ngwdi van tiép tuc ton tai mot cach doc 1ap véi than xac vat
chat.

Mdc khdi thitr ndm nhan manh rang kha nang dat dén y thiec do va sw
hiéu biét dwoc mé rong dé sé dwoc phd bién réong khap. Trong hé nang
lwong siéu nhién, tw twdng co thé lam phat sinh ngay tirc khac mo6t hanh
dong, trong khi nhirng tw twdng cta chung ta cham thé hién trong bau
khong khi day dac vat chat. Nhw Ban Sach C6 Chép Tay tién bdo, nhirng
phwong phap dé dat dén nhirng chiéu kich siéu nhién dang trén da phat
trién khi chiing ta di vao thé ki 21. Nhirtng tham do khoa hoc hira hen mot
cudc phiéu lru v6 han va mang dén nhirng quan diém mdi vé tw nhién va

vé nhirtng muc tiéu ctia doi song con nguwdi, tuy & diém nay cta lich st,
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con nguwdi van khong thé hiéu rang chiéu kich khdc dé co lién quan véi
nhirng khai niém tran thé ctia ching ta. Khi nhitng thong tin xudt phat tt
nhirng nguén khdac nhau ti€p tuc d6 don dén sé gép phdn tdng téc qua
trinh tién hod. Nhw mdc khai th nhat cta Ban Sach C6 Chép Tay da néu,
khi s6 ngwoi da da dé dat dén mot khoi lwong téi han va hiéu rang chung
ta khong chi la nhirtng than xdc vat chdt ma con hon thé nira, doi song sé
mang mot hinh thivc khac hdn hinh thitc ma ching ta biét hom nay.

Trong cudn sach ctia 6ng, Robert A. Monroe xem y thirc nhw la mét
chudi lién tuc, khong chi xudt phat tlr than xdc vat chit clia con nguoi;
“Do la mot phéd dang trién khai vao vo tan, & bén kia thoi gian va khong
gian, trong nhirng hé nang lwgng khac. N6 cling kéo dai “xudng phia
dwéi”, trong doi song dong vat va thwe vat, va c6 thé xuéng dén nhirng
mwc ha nguyén tr. Thong thwong, y thirc hang ngay cta con nguwdi chi
tich cwe trong mot phan nho ctia chudi lién tuc dy”. (12)

Thoi gian cta mot doi ngwedi la cwee ki quy gia va né phai dwge dung dé
dat nhirng hiéu biét va kinh nghiém ma chi cé sy s6ng trong mét than xac
vat chat méi c6 thé mang lai. "Tat ca nhirng gi ching ta hoc hoi, ngay ca
diéu nho bé nhat, cé vé v6 nghia nhat, cing c6 mét gia tri vo cung quy gia
& c6i bén kia - bén kia thoi gian va khong gian. Ta chi thywe sy hiéu dwoc
diéu doé khi ta gap mot linh hon ctia doi sdng tran gian “trd ngu” trong
“c6i bén kia”. Lac dd, ban biét rang trang thai con ngwdi va khd nang hoc
hoi la nhirng diéu dang gia hon hét thay” (13). Chinh la nh¢& vao trang thai
con nguwdi ctia chung ta, ching ta biét cdch hwdng dan ning lwong, dé ra
nhirng quyét dinh, quen biét va thwong yéu nhirng ngwoi khac, va ké ca
biét cwri.

Nhirng nghién ctru vé nhitng chiéu kich khac c¢6 vé nhw goi y rang
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chiing ta dang di theo nhirng chu ky virot qua nhiéu kiép song, trong khi
tich lity cang lic cang nhiéu hon nhi¥rng kinh nghiém trong cudc tim kiém
si phat trién tam linh. Do @6, trong hau hét cac trweong hop, chung ta cé
mot muc tiéu hodc mot s ménh trong doi. C6 thé ching ta da nhan
dwoc dinh hwdng cia minh tivr nhitng anh hwéng da dwoc xac dinh béi
nhirng ki€p trwdc ctia chiang ta, va chang xuat hién dwéi dang nhirng
trwe gidc, nhirng trung hop ngau nhién hodc nhitng diéu ky diéu. Thong
thwong, ching ta chi c6 mét y thirc mo ho vé nhirng cai goi la “thién
pht”, nhirng tai ndng, nhirng nang khiéu ctta minh ma khéng thday & do
moi lién quan véi mot kiép truede.

Tuy nhitng y twdng dé co thé xa la d6i véri mot s6 nguwdri, nhwng ching
thudc tiém ndng tién hoa ctia nhan loai. Ching ta sé hiéu biét nhitng gi
néu hanh dong mot cach trywe ti€ép nhdam tién vao nhitng I&p kinh nghiém
sdu xa dy? Nhw nhirng ngwoi da tirng ¢ mét trai nghiém 1am tr (NDE),
Monroe va cac mon sinh ctia 6ng cho biét rang nhirng tham do ctia ho vé
trang thai y thirc khac thwong @6 da thay do6i mot cach triét @€ cach nhin
ctia ho vé chinh minh va day lui nhitng gi¢i han ctia nhirng niém tin
twdng nhw virng chdc. Sy giao tiép truc ti€p va lién tuc véi nhirng mirc
hién hiru khdc sé la mo6t bién gi¢i méi cta sy phat trién, theo dong tién
hod ctia nhén loai. (14)

Ttr thoi Co dai, nhan loai da thywe hién nhirng cudc d6t nhap vao nhirng
tang lo'p y thirc cang lic cang sau xa hon véi muc dich ty chiva tri, cham
soc, thye hién thuat béi toan, tiép xtc véi nhirtng ngwdi than da qua doi
va tim kiém y nghia ctia cudc séng. Tuy rdng, theo Ban Sach C6 Chép Tay,
van hod cta chung ta cang lic cang quan tdm dén viéc tham do moi linh

vire clia vii try, nhwng nhirng ngwoi ¢6 dai cling c6 “ky ludt” cia ho nham
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thiét 1ap nhirng méi lién hé v&i nang lwgng. Mot trong s6 nhirng “ky luat”
do dwoc goi 1a “cai nhin trong gwong” va di dwoc mé ta boi tién si
Raymond Moody. Nhirng cong trinh nghién ctru gan day cta 6ng da dwa
dén nhirng két luan: mot sy ti€p can véi nhirng linh vyce khac cta y thire,
nhw nhitng nén van hoa c6 dai da thyc hién, 1a diéu quan trong b&i no
khéng nhirtng mang lai sy an @i cho nhirtng ngwdi dang buén kho do co
ngwoi than qua doi, ma con gitp chiang ta hiéu biét va nghién ctru vé tam
thirc & bén kia than xac vat chat. Nhirng nghién cru twong tw cang luc
cang dwoc biét dén nhiéu hon, goi y rang ching ta dang tién dén gan mot
khuac ngodt trong qua trinh tién hoa.

< O dau, khi nao va lam thé nao dé chung ta dat dén thién dwong

trén tran gian?

Madc khai th chin nhdc nh& chiang ta rang, chang ta c6 mat & day la dé
dat dén thién dwdng trén tran gian, Trong vién canh lich st vé mot khiing
hodng toan cdu, thi y twdng vé mot thién dwong cd vé mot chuyén thdn
tién dé lam lac hwéng tredre nhirng bénh tat, tdi dc, sw ngheo kho, chién
tranh va tuyét vong - mot sy tuyét vong ma Joanna Macy, mot tac gia
chuyén vé moéi trwong va sinh thai, da viét: “Chiang ta bi dén ddp béi
nhirng tin hiéu cta sy tuyét vong. Chdng cé gi dé phai ngac nhién khi
chiing ta cdm thdy tuyét vong... Diéu ddng ngac nhién la chuing ta che giau
sy tuyét vong d6 v&i chinh chung ta va véi nhirng nguwdi khac” (15). Tat ca
lién quan dén “sw mdt niém tin” va noi lo s¢’ rang nhan loai sé khong thé
sdng con, dwa dén mot sw dor dan tdm tri. Bi té liét, chuing ta loai bo
nhirng thong tin tiéu cwc va mat kha nang doi dau véi nhirng van dé mot
cach sang tao. (16)

Do bi théng tri béi so hdi, tuyét vong va khong chiu nhin thang vao
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thyc té nén, & giai doan nay cta lich st, chung ta phai y thirc vé nhitng
trang thai tinh cdm sdu sdc ctia minh d6i vé&i nhitng van dé con nguwoi
cing nhw phai dwong dau véi nang lwong dang bat ddng ctia nhirng co
ché thong tri cia chung ta, ching ta phai nhan ra va chdp nhan nhirng
cdm gidc nhw tuyét vong, chan nan, bat lwc, khong thé tim thday nhirng
gidi phap cho nhirng van dé ctia chinh minh. Trong khi bay té va ching
minh s dung dan ctia nhirng kinh nghiém s6ng, ching ta sé tao thudn lgi
cho sy xudt hién moét nang lwgng sang tao méi mé va khong chéi bo thyc

A

te.

% Rut ra bai hoc ttr nhirng hé tw nhién

Thang Tw 1994, trong mét bao cdo, Fritjof Capra tac gia cuén Pao Ctaa
Vat Ly, da néu l1én thach d6 chinh cta thoi dai chung ta: hinh thanh va
duy tri nhitng cong dong am hiéu mot phat trién bén virng. Ong trinh bay
tdm nguyén tdc hay nhitng quy ludt tw nhién cta sy phat trién, ma 6ng
xem nhw la mo6 thirc séng co ban c6 thé dy kién nhirng cong dong twong
lai ctia chung ta.

Nhirng hé sinh thai tw nhién tén tai nhw nhi*tng mang lwédi gobm nhirng
nhan t6 nodi két v&i nhau, da chiéu hwéong va khong tuyén tinh. Chung
bién d@6i theo nhirng chu ky riéng va tw diéu chinh bang mét qua trinh tac
dung ngwoc. Qud trinh nay quy nap céc trai nghiém. Trdi nghiém sé dan
t&i tién trién va sang tao. Nhw thé, cac cd nhan hodc mét cong dong co
thé ty t6 chirc nhe trai nghiém trwc ti€p va khéng can mot tham quyén
bén ngoai nao d€ chi ra nhirng sai 1dm ctia ho. Theo Capra: “Khi hiéu rang
sw song dwoc hinh thanh tir nhitng mang lwéi, ban hiéu dic diém chu

yéu ctia no la ty t6 chirc” (17). Do sé 1a nguyén tic hoat dong méi cho nén
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van hod cta chung ta.

Sy van hanh khong va cham ctia m6t hé thong am hiéu qua trinh phat
trién bén virng la tuy thudc vao sy hop tac va twong trg gitta nhirng
thanh phdn ctia n6. Theo Capra, dong chdy cé tinh chu ky con quan trong
hon ca khai niém canh tranh sinh tén ctia Darwin, trong nhi¥ng hé sinh
thai tw nhién, cdc ching loai sinh séng chdng lan nhau va phu thudc lan
nhau dé toén tai, Dong chdy tran qua khi chiang ta tdp trung vao nang
lwong ctia chinh minh va cé kha nang phan phat nang lwong cho nhirng
nguwoi khac.

M6t cong dong thinh viegng sé bi chi phoi béi hai quy luat tw nhién
khdc: tinh uyén chuyén va tinh da dang. Moi hé sinh dong déu la mot
dong chdy dang hoat d6ng. D€ tbn tai, né phai dwong dau véi nhirng thi
thach ctia thay déi.

Cang chtra dwng sw da dang, n6 cang c¢6 nhiéu co may dé sé6ng con do
c6 thé nho dén nhirng tiém ndng da dang. Mdc khai thir nhat nhac nhé
chung ta vé vai tro ty nhién va sy trung hop ngau nhién khi dwa vao tinh
da dang. Tiéng ndi chia tric gidc bay té tinh uyén chuyén va dong nang
lwong.

Nguyén tdc sau cung la sy d6ng tién hoa. Dé hoat dong mét cach bén
virng, mot cong déng phai “dong tién hoa qua moét twong tac gitra sang
tao va thich nghi. Sy bién d6i cta tinh sang tao la mot chirc ndng co ban
cta sw soéng” (18)... La nhirtng con nguwdi ¢é tinh sang tao va truc giac (néu
chung ta khong bi té liét b&i ndi so hdi hodc tuyét vong), ching ta da
dwoc chudn bi ddy du dé tim thay nhirng gidi phdp can c6 khi nghe tiéng

noi ttr ndi tam.
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Tam nguyén tdc sinh thai hoc c6 thé dwoc str dung dé giap cho nhirng
t6 chirc hoat dong tot dep la: sw phu thudc lan nhau, tinh bén virng,
nhirng chu ki sinh thai, dong chdy ndng lwgng, cung tham gia, tinh uyén
chuyén, tinh da dang va dong tién hoa.

Mot nha sinh thai hoc khéac la Paul Hawken khdng dinh rdng, dé thyc
hién nhirng thay d6i can thiét cho sy séng con va duy tri sw séng trén Trai
ddt, chung ta phai tim thdy mot phwong cdch nham quan li sy nham lan,
v6 minh, chdn ndn ma ching ta thwong cam thay khi chirng kién nhitng
st pha hoai moi trwong. Cling nhw Macy, Hawken cho rang mét giai doan
c6 tinh quyét dinh sé dwoc vieot qua khi ching ta tim thdy cach thic dé
cong bo nhirng nguyén tac sinh thai hoc va cing nhau thao luan theo moét
cach thirc nham tdp hop moi nguwei va mang dén cho ho hy vong va
nhirng co hoi dé tham gia.

L&i tién tri nhdc nhé chung ta rang y thirc mang tinh tdm linh c6 lién
quan dén viéc nhan biét s phu thudc nhau ctia moi hinh thai song va cai
dep ctia cudc doi minh. Hai quan diém do6 dwa chung ta dén viéc phai biét
hai hoa v&i noi cw tra tw nhién cia minh, va biét song theo nhirng quy
luat tw nhién (19). Mot dinh hwéng mdéi dang xuat hién. Thywe hién dung
theo mdc khai thir chin doi héi chung ta phdi cit dwt véi nhirng sai lam
qua khtr va ngirng tan phd cac nguén tai nguyén thién nhién, dé ap dung
diéu ma Hawken goi la “kinh té trung tu”. (20)

Pé tam nhin mé&i dé dwore hivu hiéu, can phai cé sy tham gia ctia nhiéu
nguwdi. Mot co cdu hinh thanh can phdi c¢6 ba nén tdng: 1) mot van hoa
dwa trén nhirng gia tri siéu viét ctia yéu thwong, sy than phuc, khiém ton
va long trdc dn (xem mdc khai thtt ndm); mot chudi nhirtng thwc hanh

giao ti€p nang déng va hanh d6ng c6 phéi hop (xem mdc khai th tam);
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3) kha nang nhin thay dong chdy cta sy séng nhw mét hé tw nhién va tién
vao nd (c&i m& d€ don nhan nhirng trung hop ngdu nhién va tién vao
dong chay).

Nh¢ vao nhirng nguyén tdc d6 va vao kha ndng stva d6i nhirng phwong
phap kém hiéu qua va thién cdn, chung ta c6 thé tién dén twong lai da
néu trong mac khai th chin.

Dé twong lai dién ra nhw da dwoc tién bdo, chung ta phai bat diu tao
ra, cho gido duc va dao tao, mét méi trweorng phong pha hon, dé thé hé
mai c6 thé dan than mét cach ddy di hon vao dong chay.

Di nhién, nhirng nguyén tac chi phéi mot cong dong bén virng da co cac
wng dung logic trong gido duc. Trong nhitng ndm qua d6, c6 nhiéu ly
thuyét va nhiéu dw 4n mdi sé xuat hién dé dap rng nhu cau day d6 thé hé

tré thwc sw ¢ y thire.

TOM TAT MAC KHAI THU? CHIN

Mac khai tht chin tién bdo cach thirc ma sw tién hoa sé dién ra khi
chiing ta 4p dung tam madc khai trwée. Vi tinh dong b sé gia tang, chiung
ta bi thu hut vé nhirng mc rung d6ng cao hon. Lac d6, ching ta sé tién
vao st ménh dich thwc ctia minh, trong khi thay d6i nghé nghiép hodc y
hwéng, dé lam viéc trong nhirng linh viee phtt hgp v&i minh. Vi qua trinh
tién hoa sé tiép dién, sy tién trién mang tinh dong bo sé gia ting nhirng
rung dong ctia chung ta cho dén khi ching ta tién sang chiéu kich caa c6i
bén kia va ho’p nhat chiéu kich dé véi chiéu kich hién htu ctia chung ta

khéi dau va chadm dt & thoi diém sinh t.
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REN LUYEN CA NHAN VE MAC KHAI THU? CHIN

% Hay & trong hién tai

Hay dp dung tdm madc khai trwde. Ban la thanh phan cta sy tang téc
qua trinh tién hoa. Nhw nhiéu nguoi, 6 thé ban thich tha véi tam nhin
vé twong lai va ban muon dat dén twong lai ngay tir bay gio. Van dé la
ban phdi biét hién hiru tai ddy va ngay lic nay, va ap dung tam madc khai
trong cudc séng hang ngay ctia minh.

O mbi linh vire, ban sé gip nhitng chdng d6i hodc nhitng lo s¢' triwdc
khd ndng thay d6i, nhwng ban cling sé nhan dwgc nhirng ho tror va khich
1é. Biéu chu yéu la ban phai biét nhan ra nhirng trung hop ngau nhién va
nhirng thong diép, néu 1én nhirng cau hdi va hanh dong theo sy nhac nhé
clia tiéng no6i ndi tdm, sdn sang phat hién nhirng cudc tranh gianh quyén
lwc va gin git nang lwgng clia minh & mot mirc cao nho sw tiép can véi
thién nhién va cai dep.

Piém chinh yéu ma cdc mdc khai da néu l1én la nang lwgng: ban phai
biét nhan ra nd, quan sat no, lang nghe nd, tap trung vao no, va huy dong
no6. Hay quan tdm dén nhirng hoat déng can dén ndang lwong tam linh va
dang thu hut ban. Rat nhiéu ngwdi cé thé gia tang kién thirc hodc kha

nang ctia minh trong mét linh vwee méi.

% St dung tri twéng twong dé tao ra nhirng co héi méi
Thuwong la ching ta cdm thay lo du, khong biét minh thwc sy muon gi.

Sau khi da doc xong chwong cu6i cia cuén sach nay, dau la nhirng y
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twdng vé twong lai thu hut ban nhiéu hon cd? Hay mé ta mét cudc doi ly
twdng ma ban muon dwoc s6ng. Hiy ddam nghi dén nhirng diéu 1én lao.

Hay st dung nhirng cau hoi dwéi day, dé giup ban twdng twong mot
doi song maoi:

- Ai? (Ban thich gan giii v&i nhitng loai ngwdi nao? Ban ao wéc c6 mot
gia dinh nhw thé nao?)

- Diéu gi? (Ban muén lam viéc gi?)

- Khi nao? (Cudc song ly twdng d6 xa vori d6i véri ban dén mirc nao? Bao
gi® ban c6 thé tién dén gan no?)

- O dau? (Ban muén séng & dau?)

% Thay d6i quan diém

Néu ban mong mu6én manh liét mang dén cho d¢&i minh nhiéu y nghia
va tdm quan trong lén lao hon, hdy can nhdc nhirng két ludn sau day ma
Robert Monroe da rut ra tir nhitng trdi nghiém ctia 6ng:

* Ban khong chi la than xac vat chat ma con hon thé niva.

* Ban dang & day dé thwc hién mot sie ménh va dirng dé cho nhu cau
song con lam ban tré nén qua lo du. Muc tiéu cu6i cung cta ban khong
phai la sy song con vé thé xac.

* Ban dang hién dién trén Trai dat nay la do lwa chon. Sau khi d3 hoc tat
cad nhirng gi can phai hoc, ban c6 thé ra di.

* Hay nhan thiec thé gidi nhw n6 dang la: mot noi d€ ta hoc hai.

* Hay song va yéu doi séng cang nhiéu cang tot, nhwng dirng 1é thudc

Vao no.

https://thuviensach.vn



Cang dwa nhirng y twdng d6 vao phwong thire tw duy, ban cang thay ré
sw thay d6i trong nhirng muc tiéu ctia ban hodc trong nhirng twong tac

v&éi nhirtng nguwoi khac.
REN LUYEN NHOM VE MAC KHAI THU? CHIN

Bubi s6 13

2 gior 30 phut

Muc tiéu: Thdo ludn vé mdc khai thir chin.

DAN NHAP

Pé khéi dong cudc thao ludn, hdy néu 1én mot sé6 nhirng cau hoi sau:

* Quan diém ctia ban thay déi & diém nao sau khi da hoc héi vé nhirng
mac khai?

* Pong thai ctia ban da thay d6i thé nao sau khi doc Loi Tién Tri Nai
Andes?

* Phrong dién nao cta twong lai khién ban quan tdm hon ca trong mdc
khai th chin?

* Ban cdm thdy minh dang déng gop gi cho sy tién hoa?

* Dau la nhirng trién vong dang mé ra v&i ban khi ban noi dén nhirng
mac khai du & bat ky dau?

* Nhitng trwe gidc nao da dén v&i ban va ¢6 vé nhw gan lién véi mot
trong nhitng mdc khai ndi chung, hodc v&i mdc khai th chin néi riéng?

* Theo trwce gidc, dau la nhitng y twdng sau sdac nhat déi véi ban trong

L& Tién Tri Nai Andes?
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Bai tap 1. Trong thé gi¢i nhirng diéu kha di

Muc tiéu: Khai mé tri twdng twong va sy thye hanh bang cach néi rong
gi¢i han sy hiéu biét vé chinh minh.

Theoi gian: Mot gio.

Lori khuyén:

Giai doan thw nhat: Hay danh 10 - 15 phat dé twéng twong va ghi
nhan mot doi s6ng dang mo wéce - khac véi doi séng hién nay ctia ban.
Muc tiéu & day la phat trién chinh minh!

Giai doan thw hai: Hiy chon mét do6i tac va lan lwot mé td cudc doi
twdng twong cta ban (khodng 15 phat cho méi nguwoi).

Giai doan th ba: Hay tré vé véi nhom chinh va chia sé kinh nghiém
cua ban.

Giai doan thir tw: Néu mot trong nhirng cudc doi twdng twong clia
ban twong tw v&i cudc doi twdng twong cia mot ngwoi khac, hdy phan
tich nhirng thong diép méi dwoe goi 1én béi trung hop ngau nhién dé!

Bai tap 2. No6i vé moi treong

Muc tiéu: Dé lam diu bét nhivng lo dau, chdn ndn hodc tuyét vong ma
chiing ta cdm thdy trwedc nhirng van dé thudéc moi treorng.

Theori gian: Co thé kéo dai.

Lori khuyén: Ban cé thé st dung mét sé nhirng cdu hoi sau diy dé
bwdc vao thao luan;

* Ddu la nhitng van dé ctia Trai dat khién ban lo lang nhat?

» Diéu gi khién ban e ngai hon ca & twong lai?

* Ban cdm thdy thé nao khi nghi dén thé hé tré va twong lai cta chung?
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* Ddu la nhirng wu tién khan cap nhat d6i v&i cd nhom?

* Bang cach nao ban dwong dau voi stress khi nghe noi vé nhirng huy
hoai méi treorng song, sw nghéo doi, va téc do gia tang dan s6?

* Bdng cdch nao ban gép phan vao viéc am hiéu hodc gidi dap mét van
de?

* Nhitng cudn sach nao da mang dén cho ban sy hirng khéi?

* Ban c6 sdn sang dé trao d6i thong tin véi nhém trong nhirng lan hop
mat toi?

KET THUC BUOI HOP NHOM

Hay dap rng nhitng yéu cdu dwoc tror gitp va hdy gvi nang lwong tich
cwc dén cho moi nguwdi. Hay nhé rang nhom ctia ban la noi thich hop dé
trao d6i nhirng y twdng méi mé.

Gio day, khung canh da dwoc xac dinh. Hay lang nghe trai tim dang dap
trong 16ng ngwc cta ban. Cudc doi nay chwa két thac. (David Wilcox,
“Show the Way”)*
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