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VAN HOA THAN Bi cUA
TRUNG HOA

Véin héa Trung Hoa khéng nhiihg cé chiéu dai vé lich str ma con
phong phti vé ndi dung, la tinh c4u 18p ldnh thu hiit s’ chii y cUa hoc gid
Dong, Tay.

Trong nén vdn héa 8y c6 mOt mang dé tai rat thu vi duoc goi la vdn
héa thén bi. SGdi goi la than bi vi né v thén ky via bi mdt. N6 bat ddu
tlr Tam Hoang Ngii P&, bao gOm nhiéu gidi, nhiéu phuong dién hoc
thudt nhu thudt si dOng cOt, thén tién dn dat, mon bang hQi phdi, tam
gido cuu lut, mat tich ky thu, Gm duong ngii hanh, thién nhdn cam Uhg,
ky mén dOn gidp, luyén thdn dubng tinh, vé thuét khi cong v.v...

Vén héa than bi la mOt b phén vé ciing quan trong trong toan bd nén
vin héa Trung Hoa, né quan trong khéng kém vdn héa Nho gia. Néu ddc
diém cUa vin héa Nho gia la u nhd thi vin héa thén bi mang ddm tinh
thong tuc. Néu vin héa Nho gia mang ddng ddp quan quyén vua chua thi
vdn héa thén bi khodc do binh dan trdi khap doi thuong. ..

Trong tat cd cdc loai hinh vdn héa, khéng cé loai hinh nao cé kha
ndng thu phuc tdm nguoi nhu'vdn héa than bi nay. Trong bai “Du tién thi,
Hodng dé V6 Tac Thién cé6 viét: “Thuy hoa cUu linh do, duong tinh trac
thén bi”...

Vén héa thén bi la mdt ky quan ma & dé cdc hoc gia, cdc nha nghién
cUt sé tim thdy dnh sdng ruc r& cua tri tué dua con nguoi vuot 1én gidi
han cua chinh minh; cdc chinh trj gia sé tim thdy sdch luoc quyén mut
an bang té thé, cdc thuong gia nhin thdy con dudhg tim ra kim cUohg
chdu ngoc; nguoi mé tin sé tim thdy noi nuohg tua tinh than; cdc y gia
tim duoc cdch van dung cdc gid tri truyén thOng vao phuong phdp tri
liéu hién dai... N6 that su'la mot kho tang vo gid!

Thé nhung, ciing cé diéu ddng tiéc dd xay ra, dé la mot s6 nguoi
khong du am hiéu vé nhén t6 than bi, da viét ra nhlhg cubn sdch dam



mau mé tin dj doan, mé hodc long nguoi lam cho khéng it nguoi hiéu sai
vé vdn hoa than bi.

D€ trdnh nhiihg ddng tiéc &y tiép dién, chiing toi dd xiic tién nghién
cUt vdn héa than bi, phd tan nhlhg tan tich mé tin, gidi phdng tuU tudhg
lac hu.

Quyén sdch ndy ciing ndm trong cong trinh dy. Hy vong né s€ mang
dén cho ban nhiihg kién thit bd ich v€ thudt thoi mién va nhihg anh
hu6hg cla né 1én khoa hoc, y hoc, ddc biét la trong ldnh vuc diéu tri
bénh bang tam ly.



Chuong 1. PHAN MO DAU



1. THUAT THOI MIEN THOT CcO PAI

“Théi mién”, con goi 1a “Thdi hon dai phap”, 1a phuong phap khong
ch€ hanh vi, tdm 1y... cUa con ngudi. Trong thoi c6 dai, con ngudi cho
rang “linh hOn”, “tam” 1a thé luc diéu phOi hanh vi, tdm 1y cla minh, ho
chua biét rang trung tdm di€u phoi 8y chinh 1a dai ndo, vi thé ho goi
hién tuong khong ché hanh vi, tdm 1y clla mOt ngudi 1én ngudi khac 1a
“th6i hOn”, 12 “thdi mién”. Mdy ngan nim nay, “Thdi mién thuat” tOn tai
trong nhan gian bang dién mao than bi, con ngudi bi€t dén né phan 16n
1a théng qua ti€u thuyét, phim dnh; n6 dugc dung d€ trang bj cho nhiing
nhan vat bang mén td dao, than bi, ma quai, v hinh; mang dén cho moi
ngUdi cdm gidc hoang mang, sg hai, culi cling bi xem nhu mot loai “yéu
thudt”. Ching t6i cho rang di dén ldic nhin “Tho6i mién thudt” trén lap
truong cla khoa hoc hién dai, trd v€ cho né nhiing gia tri vOn co.

Lich s Ung dung thuat thoéi mién kha dai 1au, vOn c6 tU thoi dai
nguyén thuy. N6 c6 moi lién quan mat thi€t vdi tén gido, chinh tri va y
hoc. Trong thOi dai khoa hoc ngdy nay, pham vi st dung cUa né ngay
cang rOng rai hon. N6 chi€ém vj tri v cling quan trong trong tam ly hoc c6
kim. Khong it cdc nha khoa hoc trén thé€ gidi da day cong nghién clru thudt
th6i mién tUr nhiéu géc dd khac nhau. HO sGm khang dinh tinh khoa hoc
va gia tri Ung dung cUa thudt thdi mién vao y hoc trj liéu va doi sOng
hang ngdy, c6 th€ néi “thdn mat” cla thudt thdi mién di bi con ngudi
kham pha!

Cac b0 ti€u thuy€t vo hi€p hién dai thudng cé nhiing cdnh thé nay:
MOt dai hiép si dang danh nhau v4i yéu quai da sdp thang, nhung yéu
quai bOng 13y ra qua cau bang thuy tinh chi€u vao mat hiép si, hiép si bj
bat ng0 danh mat tap trung trong gidy lat. Chi chO c6 vay, yéu quai 1ap
tUc ni€m chd, hiép si bi chi thuat dy thdi mién, bi khOng ché.

Vay thuat thdi mién cé that gidng nhu thé khong?

Ngudi nam dugc thudt théi mién cé thé khéng ché dugc ngudi khac
khong?



Ching ta c6 nén hoc thuat théi mién khéng?

Muon trd 10i cho cac cau hdi ndy, chiing ta phdi tim hi€u th€ nao la
thudt thdi mién. Trong quyé€n sach ndy ching t6i sé gidi thich thuat thoi
mién tU khi ra dOi, qua trinh phat trién va gid trj tOn tai cla né trong thoi
dai cO xua ciling nhu thoi hién dai.

Ngudi doc c6 th€ sé hdi:
- T6i c6 th€ hoc thuat thdi mién khong?
Chung t6i khang dinh rang cé thé.

“Nhi€p tam” 1a chi su khOng ché tdm ly ngudi khac. “Nhi€p tam
thuat” 1a chi cho cdc phuong phap thdi mién. TU xUa dén nay nguoi ta
dung thudt thdéi mién vao nhi€u muc dich khac nhau, nhung nhin chung
van 1a thao tiing than tdm cUa ngudi khéc.

N6i theo nghia rOng, tU ngay c6 nhan loai 1a da c6 thuat théi mién.
Thoi c6 dai da c6 hai phap mén thuat thdi mién, d6 1a chic do thuat va
thuat théi mién. O Trung Qulc, chic do thudt 1a mOt phuong phap thoi
mién dugc st dung rOng rdi trong vi€c tri bénh. Pi€u ndy con dugc ghi
chép lai trong bd sach y hoc n6i ti€ng clia Trung Qudc 1a “Hoang D& NOi
kinh”.

O cac nudc Au, MY, phuong phap thdi mién thudng dudc goi 1a
“thuat théi mién”. Pham vi Ung dung cUa thuat théi mién ciling v cling
rong 16n, nhung dugc dung nhi€u nhat 14 trong tam 1y tri liéu. Pén thé
ky XIX, thuat thoéi mién dugc goi chung 1a “vu thuat”. C6 hoc gid con
cho rang thudt thoi mién 1a kY thudt thoéi mién cla ngudi c6 dai, dugc
cac dan tOc thiéu sO gin gilf va luu truyén ra thé gidi bén ngoai.

Trong thoi c6 dai, chinh tri, y hoc, nong nghiép v.v... déu lién quan
mat thi€t dén ton gido. Pi€u nay chinh 1a di€ém hap dan cic nha nghién
cUu hién dai. Tai sao ton gido c6 sUc anh hudng 16n nhu vay?



MuOn hi€u dugc diéu nay ching ta hiy th xem mOt vai hoat dOng
mé tin & mOt sO dia phuong Trung Quoc.

Pay 1a hoat ddng mé tin cla moOt sO dan tOc thi€u sO ving Quang
Pong, Quang Tay, Qué Chau...

Khi gia dinh c6 ngudi chét, ngudi ta 1ap tlic moi vu su' dén ciing té.
Phuc trang cUa vu sU nhu than nhu quy, hét slc dj thuong. Vu su’ mang
theo cac d6 dé, ngdi xung quanh linh c{tu clla ngudi chét ni€ém than chd,
gd thanh la, dOt huong, dot gidy ti€n, vang bac, v.v... lic khodng 10 gi0
dém. Nhiing ngudi xun quanh nhin, nghe... cling dudng nhu déu bj hiit
hon theo. POt nhién trong cac d6 dé clla vu sU c6 ngudi nga ra bat tinh
nhung hai mat van m& tring trUng. C6 ngudi thi ngdm miéng khong néi,
c6 nguoi thi néi nang lung tung, c6 ngudi 1ai tu xung 1a Thién cdu tinh,
Thai Bach kim tinh v.v...

Hodc néu khong xung thi vu su’ dén trudc mat nguoi dd dé ay hoi:
- Nguoi 1 ai?
- Téi 1a Diéu Pao Chan Quan!

- Nguoi dén day lam gi? Ai bdo nguoi dén? Biét ngai 1a ngudi tam
thanh, kinh dao nén Ngoc D€ sai toi dén.

- Ta niém mOt bién chd hién hinh, xin Chan Quan nguoi hay hién linh
gidi tai gidi nan cho noi nay!

K& dén vu su doc chy, danh thanh la v.v...

Lic ay khodng 12 gi® dém. Nghe noi day 1a thGi gian than linh linh
hi€n nhat.

Poc xong chu, vu su'1ai hoi:

- Ngu0i cha bénh qua ddi, con hi€u lo tang su. Xin hdi, con cai c6
thi€u s6t gi khong?



- Mung 8 thang trudc, vOn 1a ngay khéng dugc sat sanh, nhung chiing
né da cat c6 moOt con ga nén da pham “huy€t quang tinh”. Than linh bdm
cdo vGi Ngoc P&, Ngoc D€ ha 1énh tri t0i. Cha cic nguoi vOn c6 thé
sOng thém mOt ndm n{fa nhung vi t0i ndy ma phai chét.

Ciing c6 khi linh hon clla ngu0i cha nhap vao thdn cla mOt trong
nhiing ngudi than trong gia dinh. R6i nhiing d(ta con thi nhau hdi cha
minh ldc sOng da 1am nh{ng gi, con tai sdn cat gidu & noi nao khong
V.V...

DAy c6 phdi qua than bi khong?

Né€u hi€u thuc chat cla thudt théi mién thi khong khé gidi thich cac
hién tuQng nay.

Pau tién, khi ngudi than da qua mét mai vi tang ché, phai quy sult
dém, 1ai nghe ti€ng than chy, tiéng thanh la.. tat cd déu bi nhi€p hon vao
cdnh gidi cla 4m thanh huyén bi, cla khéi huong m& do, nguGi manh
khOe thé ndo ciing cdm thdy than tri mo ho. Piing liic &y ho bi vu su thoi
mién, di vao trang thai théi mién. Thé 1a moi ngudi ¢ cho d6 1a hon
nhap than.

Trang thai tinh than cla ngudi bi hdn nhap than ay khong khac véi
trang thai ngudi c6 bénh thai tdm ly, néi ding hon 14 mOt hién tugng cla
bénh thai tam ly.

Khi ¢c6 mOt ngudi nao do hoi:
- Cha c6 biét chuy€n ndm nam trudc con bi ngd tU trén nii xulng

khong?

Chuyén ndy chi c6 ngu0i cha va ngudi dang hdi bi€t. Nhung vi nguoi
dang bi th6i mién kia dang & trong trang thai tdm linh cAm Ung rdt cao, c6
th€ cam Ung dugc nhitng gi ngudi dang hdi kia nghi trong 1ong, nén cac
cau trd 10i déu chinh xac.



Tuy nhién, vu su khong hé biét 1a cac hanh dOng, ngdn ng(t cUr chi clia
minh trong buGi t€ 1€ da vo tinh dan dat ngudi xung quanh vao trang thai
thi mién nén ho ciing tudng that minh da “than nhan hgp nhat” (than va
nguoi hop nhat), that su’ c6 nang luc thong linh.

Ngay chinh tdc dung cUa viéc minh lam cac vu su con khong biét thi
lam sao nh{tng ngudi binh thuong c6 thé doan bi€t? Vi thé tat cd déu
pho thac cho quy than, 1ay quy than ra gidi thich.

Cho dén thOi PuOng, Nguyén thi Chic do thudt da tré thanh moOt
chuyén khoa thuQc y hoc. P0i Pudng goi 1a “Chii cam”, d0i Nguyén goi
1a “Chtc do”, vé sau dugc goi 1a “chic do khoa”, 1a mOt trong 13 khoa
cUa Trung y, dong thGi c6 chlc danh riéng cho thay thudc khoa nay, goi 1a
Chuc do su.

TU cubi doi Thanh trd vé sau, Chic do thudt duong nhu chi con luu
hanh trong cac hoat ddng mé tin clla dan gian.

Khodng nlta dau thé ky XX, Trung y van con goi nganh trj liéu tdm
ly 1a “Chidc do”. Nhung tU d6 v€ sau n{fa thi Chic do thuat bi goi 1a vu
thudt va hoan toan bj phU nhan. Ngay nay muOn tim lai gia tri that cla
chiic do, cUa thudt thoi mién khéng phai 1a viéc dé vi that su c6 qua it
ngUdi hi€u bi€t vé chiing.

Thoi mién thuat clla phuong Tay, trudc thé ky XIX ciing bi xem 1a vu
thuat va dugc gidi y hoc Ung dung vao tri liéu.

Nam 1841 béc si ngoai khoa ngudi Anh tén 1a Bleide d3 Ung dung
thanh céng “vu thuat” dy vao viéc trj liéu, va di dbi tén thanh “thudt thoi
mién”. Qua nghién cltu, 6ng khang dinh rang khéong c6 thé luc quy than
nao trong qua trinh thoi mién ca. Ong chi ra cach thitc lam cho ngudi bénh
di vao trang thai théi mién. Ong cho ngudi bénh nhin chdm chi vao mot
vat thé phat quang va chang bao lau sau ngudi dy qua that di bj thoi
mién. Ong da tri bénh cho ho ngay trong trang thai bi thdi mién dy. D€n
ndm 1943, quyén sach tOng két thanh qua nghién clra thudt thoi mién ra
doi, tén sach 1a “Than kinh thdi mién hoc”.



K& tUr d6, thuat thdi mién trd thanh mOt chuyén nganh cla y hoc tU
chau Au sang chdu My, Nhat Ban v.v...

Ciing trong thOi gian nay, mOt khoa hoc gia nguGi Lién X6 da nghién
cUu va gidi thich th6i mién theo hé thdng tUr géc dO sinh ly. Tu tudng hoc
thuat ndy cla 6ng da trd thanh co s& 1y luan cho thoi mién hoc & Pong
au.



II. HIEN TUQNG THOI MIEN TRONG CUQC
SONG HANG NGAY

Thoi mién khong c6 gi 1a than bi cd. Trong cudc sOng hang ngdy cla
chiing ta, hién tugng nay di€n ra rat thuOng xuyeén, c6 thé néi ching ta da
ding noé trong trang thai vo thUc. Vi du, nht' muOn 1am cho ngudi chi ¥,
muOn thuyét phuc ngu0i, muOn buén ban thudn 1¢i v.v... chiing ta
thuOng dung thudt thoéi mién. DAy 1a thuat thoi mién & khai ni€ém rdng.
Nhu vay, thuat thoi mién khong chi gidi han trong kY thuat théi mién nam
phut nhu sdch v& da ghi chép, ma né da dang vo cung, chi khac nhau &
trinh d0, kY thuat ma théi.

Thoi mién rat don gidn? Khong han nhu vay. Néu hi€u theo nghia
hep thi thuat thdi mién 1a ding mOt phuong phap d€ khong ché tam ly
cUa nguoi khac, sau d6 1a khOng ché luén ca hanh vi. N6 c6 tinh b4 dao,
cudng blc, c6 th€ 1am cho dOi phuong mat hét tu chU, roi vao trang thai
m0 ho, chi biét nghe theo ménh 1énh ngudi khac ma hanh dOng mot cach
vo y thlrc. Con thudt théi mién hi€u theo nghia rOng 1a cach thuyét phuc,
thu phuc 1ong ngudi cUa chiing ta trong cudc sOng hang ngdy. Ciing c6 thé
hi€u né nhu mot lyc hit, mot luc hap dan gilta ngudi véi nguodi vay.
MOt quyén sach hay, mOt b0 phim lam cdm dOng long ngudi, c6 thé
khién cho ngudi xem ldc vui, liic budn, theo tinh ti€t cau chuy€n thi ban
than n6 da co thuat thoi mién. Hodc vGi cac doan phim quang céo, ngudi
lam phim ludn tan dung moi kY xdo d€ hdp dan ngudi xem. Khong it
ngUdi sau khi nghe quang cdo da khéng ngan ngai mua ngay san pham
dy, nhung khi mang vé nha thi m&i nhan ra 1a minh khong can no.

Tb6i con nhé khi gidng vé “thudt thoi mién” (thudt théi mién doi mat)
tai hoc vién y & Bac Kinh, c6 mOt dong nghi€p da hoi tdi: “Toi di yéu
tham moOt 6 sinh vién culi khoéa, nhung chua tUng noi chuyén gi véi
nhau, 1am sao d€ c6 ay chd y dén t6i day?”. To6i da trd 10i anh dy rang:
“N€u anh viét thu, chua chac ¢6 ay nhén, vi hai ngudi chua quen biét
nhau, cac c6 gai lai hay e then sé khéng nhan cach ti€p can ndy. TOt nhat
la dung nghé thuat 4m thi. P3u tién anh nén tim hi€u vé tén tudi, gia



canh, noi G cla c6 dy rb6i r mOt ngudi ban di cung, dén 1am quen cb Ay,
di nhién 1a véi moét 1y do khéo 1éo nao d6 ma cd Ay c6é thé thdp nhan
dugc. Vi du c6 ay gidi danh cau l6ng, anh nén 1ay 1y do d6 moi cd ay
danh cau chung. Du c6 dy c6 dOng y hay tU chOi thi anh ciing di thanh
cong, vi anh dd d€ lai mOt an tugng nao do trong 1ong co Ay. Sau d6 vai
hém, anh lai dén tim, nhu hdi cd ay vé cach danh cau 16ng, v.v... Pay la
phuong phap dung thuat thdi mién theo nghia rOng.

Thé con theo nghia hep thi sao? C6 mOt ngudi quen k€ cho toi nghe
cau chuyén. Anh ay lam bién tap vién tho mOt nha xudt ban. Lan no, anh
dy gdp moOt nha khi cong, hai nguGi cing nhau dén nha hang dn com.
Ngudi phuc vU mang diia bat sach dén, thlfc an mang ra sau. Khi dy, c6
mOt n phuc vu khéc di thu gom bat dia do. Co ta c gom, gom tU ban
ndy qua ban khac, gom dén ban cla anh ay, chudn bj 13y di bat diia sach
vUa dugc don ra. Nha khi cong mim cu0i néi: “Co 1am sao thé€? Ching t6i
van chua dung blra day!”. N phuc vu gidt minh, néi: “Thanh that xin
16i!”, nhung mot ldc sau, khi ¢6 ta thu don bat dia & noi khéc thi lai ti€p
tuc dén ban cla anh ay, dinh gom bat ra nhu 1an trudc. Nha khi cong bén
16n tiéng quat: “Chang phai di bdo co roi sao, ching toi van chua ding
b(ra!”. N{t phuc vu lai gidt minh, xin 16i. Pay 1a truOng hgp hiém hoi,
chua tUng xdy ra truGc d6. Khi anh ban tim hi€u thi mdi bi€t nha khi
cong kia da dung thudt thoi mién vGi c6 dy. Co6 thé thdy, thudt théi mién
c6 sc cuong bach manh vo cung. Néu dung né d€ thuc hién t0i ac thi
qua rat dang sg. Gan day c6 hién tugng dung thudt théi mién d€ gat 1ay
cUa cdi cla ngudi luong thién. Vi du c6 mOt ngudi phu nit 55 tudi dang
d(ng dén xe buyt, mOt phu nr khac tam 35 tubi dén noi nho véi ba ta
rang: “To6i c6 thubc tri ung thu rat hiéu nghi€ém, chi c¢6 can khong?”.
Nguoi phu nlr 16n tubi dap: “Khong can!”, nhung ngay lic dé, c6 mot
ngUdi dan 6ng khodng 40 di ngang, vO vai ngudi phu nir 55 tudi kia, néi:
“Mua di!”, thé 1a ngu0i phu nit dy dOc hét tién trong tdi ra mua 10 thubc
chOng ung thu gid dy. Khi vé& dén nha, ngudi phu nlt nay mdi biét 1a
minh da bi 1Ua.

Pay chinh 1a mat nguy hai cla thudt thdi mién.



TU xuUa dén nay, thuat théi mién dugc quy vao pham trti mé tin, va né
cling dugc dung rat nhi€u trong linh vuc nay. Sau thap nién 80 cUa thé ky
XX lai xuat hién mot loai mé tin khac, goi 1a “mé tin hién dai”, nhu
“truy cau ngoai khi”, “tién nhan tri b&nh”, “ti€p nhan tin tlc cla ngudi
ngoai hanh tinh” v.v... Nhiing di€u nay di anh hudng rat 16n dén y hoc
va doi sOng cla con ngudi hién dai.



I1I. PHUONG PHAP NAM VUNG THUAT
THOI MIEN

No6i “nhi€p tdm thuadt” c6 1& nhiéu ngudi khong biét, nhung né€u néi
“thudt thoi mién” thi nhi€u nguoi c6 1€ da nghe qua. Gan day c6 nhling
cong trinh nghién cltu vé “chiic do thuat”, “y niém thuat”, “tu duy truyén
cam thuat” (tdm linh cdm Ung thudt) v.v..., nhung c4c thuat dy khong
phO bi€n bang thudt 4m thj. Trong cudc sOng hang ngay, hodc cO y, hodc
v6 ¥, chiing ta thudng ding dén thudt 4m thi, chang qua la chua hé thdng
lai va nang cap v€ mat 1y luan ma thai.

Am thj thuét va thudt théi mién c6 moi quan hé mat thi€t vGi nhau, c6
ngUdi con cho rang ching cé cling phuong phéap, bdi thudt thoi mién tir
dau dén cubi déu dung thudt &m thi, vi th€ ho cho rang “4m thj la me
cUa thuat th6i mién”. Ngudi quan ni€m nhu thé 1a da bd sét mot yéu td
rat quan trong: tuy thudt thoéi mién dung 4m thi nhung vGi muc dich 1a
dua d6i phuong nhap vao trang thai thdi mién, sau dé trong trang théi thoi
mién lai dung thudt 4m thi thao ting hanh vi, tdm 1y clla d0i phuong, hoan
thanh cd qua trinh trong trang thai théi mién. Con thudt &m thi chl yéu
khOng ché ngudi trong trang thai ngudi ay hoan toan sang sult, chi diing
4m thi d€ truyén dat y muOn cUa minh, 1am cho ngudi khéc bat giac thi
hanh theo y minh mu0n, khong can thiét phai dua d6i phuong vao trang
thai mo ho nhu thudt thoi mién. DAy chinh 1a di€m khac nhau gilta 4&m thi
thuadt va thuat thoi mién.

Am thj thudt 13 co s&, 1a nén tdng cUa thudt thdi mién. Trong culc
sOng, con nguoi thudng dung thuat am thi v4i nguoi khac va bi nguoi
khac 4m thi. Néu ngudi nao cao tay 4m thj hon thi sé c6 nhiéu bién phéap
thu phuc ngudi khac hon, mOi quan hé xd hdi cla ho ciing tOt hon.
Ngudi lanh dao néu biét s dung thuat 4m thi thi hiéu qua cla minh
cling dugc nang cao hon.

Trong trang théi sang sudt, nang luc nhan thUc cla con ngudi rat 1én
nén can phdi cé thU thuat d&m thi cao minh m&i khién ngudi khic 1lam



theo y minh, bat tri bat gidc roi vao trang thai thoi mién.

Trong trang théi thi mién, nhan thic clla con ngudi dan dan yéu di.
Hoc thuat thdi mién kho 1a cach dung thuat 4m thi nay.

“Chic do thudt” cling dat nén tang trén thudt 4&m thi. Nhung chtic do
thudt ding mé tin quy than d€ am thj ngudi. Cé liic chiic do thudt khi€n
cho con ngu®i nhap vao trang thai hoang mang, sau dé ti€p tuc ding
thudt &m thj d€ khOng ché. C6 lic dung than chd d€ am thj. Cho du
phuong phap no thi chiic do thudt ciing phai ding dén am thi.

“Y niém thudt” dudng nhu khong lién quan gi dén thudt 4m thi,
nhung ky thuc né ciing diung dén thuat 4&m thi. Khi ti€n hanh y niém
thudt, lic m&i bat ddu khong dung thudt am thj thi c6 thé dung y niém
truc ti€p tac dOng 1én d6i phuong, lam cho dOi phuong roi vao trang thai
hoang mang, tinh than bat dinh, sau d6 dung tdm linh truyén cam chi thi
cho d6i phuong. Nhung mudn cho doi phuong ti€p tuc lam theo sy sap
dat cUa minh thi phdi ding dén thuat 4m thi.

Khi cong dao dan thudt luu hanh trong nhan gian v4i hai hinh thifc.
MOt 13 hoan toan dung hanh vi d€ 4m thi, ngoai khi cin ban khong ton tai.
Hai 1a dung ngoai khi d€ truyén dat tin tlc dén d6i phuong. Hai hinh
thUc nay ludn d6i khang v&i nhau, khong c6 con duOng nao hoa hgp.

MuOn nam ving thudt thoi mién thi phdi c6 can ddm thuc hanh, thanh
cong hay that bai déu 1a nhing kinh nghiém t6t. TruGc tién phai hi€u rd
cach 1am viéc va cach néi chuyén cla minh, sau d6 16ng nghé thuat 4m
thi vao trong dé. Phai chi y, &m thi khong phai 1a dung 10i n6i d€ ra 1énh
ma 1a khi€n cho d6i phuong nghe theo minh ma khong hé nhan ra di€u
d6. Khi trinh d0 am thi cao thi mGi biét dugc thé nao 1a ban chat thuc su
cUa thuat thoi mién.



IV. NGHIEM TUC HQC TAP, NAM VUNG
MUc pO

Hoc thuat thoi mién khong dugc nudi v tuéng hoc d€ 10i minh hai
ngudi. Pay la diéu tién quyét!

Khi ngu0i bi 4am thi danh mat kha ning tu khong ch€, mudn ho dbc
hét tién bac cla cai ra, ho ciing 1am, sau d6 con c6 thé xéa sach doan ky
Uc 8y cla ho, do dé dung thuat thdi mién d€ pham t0i 1a khd ning c6 thé
xdy ra. Pay khong phai 1a muc dich cUa thuat thdi mién.

Hoc thuat thoi mién 1a d€ diéu chinh cho ngudi nhitng nhan thlc,
nh(ng cach nhin khéng ding dan vé su vat, hién tugng, gitp diéu trj
nh{mg chlng bénh vé than kinh, vé tdm ly. V&i muc dich hoc trong sang
thi thudt thdi mién 12 mOt mdn hoc vo cling can thiét cho moi ngudi, c6
10i cho xd h6i. Con n€u ban hoc thudt thdi mién d€ 1¢i minh hai nguodi
thi that dang ti€c cho cuOc doi cla ban, vi chinh ban dang tu dao hO chon
minh.

Chi A 1a ngudi kinh doanh, khong ngai tOn nhi€u tién d€ hoc vai
“chiéu” thoi mién, nghi rang s€ ap dung vao vi€c budn ban clla minh, c6
th€ mua gi4 thap, ban gia cao v.v... két qua 1a sau khi hoc xong, khong
thuc hanh dugc gi cd. Nguyén nhan 13 do chi A d3 xem nhe viéc thdi mién
mOt con ngudi. Khi hai bén thdo luan gia cd, con ngudi & trang thai bi
kich dOng manh, rat khé thdi mién dugc.

Sinh vién thuOng c6 mo uGc hoc dugc thudt thdi mién. N&u hoc
thudt thdi mién v&i muc dich chan chinh thi rat c6 1gi cho viéc hoc va
sinh hoat cla ho. Nhung ciing dang bubn cudi 1a mot sO sinh vién hoc
thudt thoi mién chi dé... c6 dugc ngudi yéu trong mOng ma thoi!

C6 nguoi hoi: “Cé thé dung thudt théi mién d€ khi€n ngudi lam viéc
cho minh khong?” T6i dap: “N€u vi 10i minh hai ngudi, phan lai quy luat
sOng, trai vGi quy tac hanh vi, quy ludt binh thudng thi sé bi phé phan, lén
an, c6 khi con bi truy cUu hinh sy n(ra!. Tuy nhién trong mOt vai tinh



huOng dac bi€t ndo dé, nhu phdi khOng ché cac nhan vién qud khich, diéu
tra tOi pham... thi c6 th€ dung thudt thoi mién d€ thu phuc ho.

Khi dung thuat thoi mién, dOi tuong c6 th€ 1am theo 10i sai khi€n cla
nha théi mién (ngudi thuc hién viéc thuat thdi mién), nhung chiing ta c6
th€ st dung né vao nhling viéc 16n nhu ky két hgp dong kinh doanh c6
dugc khong? Van dé nay rat phlc tap, ching toi cho rang né€u thuyét
phuc d6i phuong hop tac d€ hai bén cling c6 10i thi c6 th€, nhung néu chi
nghi dén minh thi khéng nén. Mat khac, néu hgp dong cla ban lam t6n
hai 1gi ich d6i phuong quéa 16n thi ddi phuong bi kich thich manh, khé
lam cho ho roi vao trang thai mo hd dugc; ma néu lam dugc, khi doi
phuong tré lai trang thai binh thuOng ciing sé hi€u hét moi viéc, liéu
ban con c6 th€ diing chan trén thj truGng nifa khong?

Chon Iua diéu kién d€ thuc hanh thudt thdi mién rat quan trong.
Piéu kién quyét dinh ban c6 thé dua doi phuong dan dan roi vao trang
thdi mo ho hay khong?

Anh B mu0n thay d0i viéc lam vi phat hién céng viéc hién tai khong
thich hgp v&i minh, anh muOn 1am thg di€én va da c6 trinh d6 thich hgp
vOi cong vi€c nay, nhung anh khong thé€ thuyét phuc lanh dao cho anh
thay d0i cong tac. Sau do6, anh d€n bénh vién d€ xin gidy chiing nhan sttc
khde cla anh khong phu hgp v&i cong viéc hi€n tai. Bac si di nhién
khong dong ¥, nhung ciing ggi y cho anh:

- Céng ty cUa anh hién nay c6 phan xuéng dién khong?

- C6 hién dang thi€u ngudi.

- Quan ly phan xudéng dién c6 dOng y cho anh gia nhap khong?

- PoOng y. Ong ay rat than voi toi.

- Vay thi anh hdy v€ néi véi quan ly phan xudng di€n lam moét ban

bdo c4o gUi 1én 1anh dao xin thém thg dién. Khi nhan dugc don yéu cau,
lanh dao chac chan sé nghi ngay dén anh.



Anh ta v€ 1am theo 10i khuyén cUa vi bac si no, qua nhién chi vai ngay
sau 1a da dugc chuyén cong tac. Vi du ndy th€ hién 1o rang rang, thudt
thdi mién trén cin ban 1a s dung thuat dm thi, con thuat thoi mién chan
chinh 1a d€ doi phuong roi vao trang thdi mo ho, nghe theo bat ky 10i sai
khi€n nao cUa nha th6i mién.

Chiing ta khong thé€ tuy tién dung thuat théi mién v6i nguoi khéc, bdi
né khong c6 10i cho ca ta 1dn ngudi vi cd hai déu bj t6n hao tinh luc.
Tinh Iuc mOi ngudi déu c6 han, vi thé du 1a mot nha thoi mién ciing phai
han ché tan sO st dung thuat thoi mién.

Né€u so sanh dbi tugng bi dung thudt thdi mién thi ngudi nr dé roi
vao trang thai mo hd hon nam gidi. Ngudi tré dé bj thdi mién hon ngudi
gia, nguoi trinh d0 vin héa thap dé roi vao trang thai mo hd hon nguoi
tri th(c... C4 tinh cUa tUng ngu0i cling tic dOng 1én qud trinh thdi mién.
Vé viéc phan loai cé tinh cla ngudi, hién nay van khéng cé hé théng,
khong c6 tiéu chudn nao rd rang. Khoa hoc hién dai phat hién trong co
th€ ngudi c6 nhitng vi lugng héa hoc diéu tiét su xung dot cUa tinh than.
MOt loai 1a huy€t thanh t6, mOt loai 1a thuong than t6. Néu cd hai hoat
dOng khong binh thudng, mat can doOi s€ 1am cho tdm tinh con ngudi trd
nén bat thudng, dé budn vui néng gidn vo c¢d. Pi€u ndy ciing gidi thich
tai sao tinh tinh clla mo6i ngudi mOi khac, ngudi c6 huy€t thanh t6 nhiéu,
kh(r giap than thugng tuyén t0 it thi tinh tinh dé bi kich dOng. Con huyét
thanh t0 it, kh(r gidp than thugng tuyén t0 nhi€u thi tinh tinh s& ngudgc
lai. Vi thé trudc khi ti€n hanh thuat thoéi mién thi phai néi chuyén, ti€p
xtic d6i phuong d€ tim hi€u tinh cach cla ho d€ quyét dinh nén thuc
hién thoi mién & mUc d6 nao.



Chuong 2. THUAT AM TH]|



I. LUC KHONG CHE VO HINH

Pra con gai nhé cla t6i dang choi bén canh t6i, bOng khéc ram rifc,
t6i hdi tai sao, bé néi: “Con dau bung?”. T6i néi: “Pén day ba xoa cho
con!”. Bé chay dén, tdi 18y tay xoa xoa trén bung bé, bé cudi noi: “Khdng
con dau nfa”. Sau do, chay di choi, khong kéu dau cling khong khéc nira.
Bat ky cha me nao ciing bi€t cach tri dau nhu thé. Poi véi tré con, luc
am thj cUa cha me c6 tac dOng rat 1én dén cdm gidc cla ching.

Trong ch{fa tri bénh tat, vi€c 4m thi cla bac si ddi v&i bénh nhan
ciing c6 lam diéu thd vi va dang dugc nghién c(ru. Néu béc si kham qua
loa thi bénh nhan sé khong tin vao toa thuOc cla bac si, bénh sé cham
khoi. Néu béc s kham k¥ luGng, tan tinh thi bénh nhan c6 cdm giac bac
s da hi€u rd bénh tinh, ké toa chinh x4c, udng thuOc v6i long tin tuy€t dOi
tat nhién bénh sé khoi rat nhanh, chinh vi thé bénh nhan thudng c6 tim
ly tim dén cac bac si giau kinh nghiém, kham ch(ta bénh tan tinh. Trong
cubc sOng cla minh, ching ta thudng bi ngudi khac dung thuat am thi.

Vay am thj 1a gi? N6 c6 slc manh thé ndo? “4m” c6 nghia 1a khong
tinh tdo, “thi” 1a su chi thi c6 y d6. Vay “am thj” tUc 1a 1am cho doi
phuong 1am theo y cla ngudi chi thi ma khong hé bi€t minh dang lam
theo ¥ nguGi d6. C tuéng minh 1am 13 vi minh nén lam, mu6n lam. Am
thi khong phdi 14 ra 1énh cho d6i phuong thuc hién chi thi clla minh ma
khién ho thuc hién ménh 1€nh ay mot cach tu nhién, xem ménh 1€nh ay
nhUu xudt phat tU trong tU tudng cUa chinh ho.

C6 mOt vi phu nhan nQ luén cho minh thong minh tai tri hGn nguoi, lic
nao ciing sOng trong trang thai hung phan. MOt hom, ba bong bi mat ng.
Pén nhi€u thay thudc d€ chifa tri nhung van khéng khoi. Cubi cling, ba
tim dén cho cUa t6i. Sau khi tim hiéu, tdi bi€t rang chi can ba ta thay d6i
ca tinh hdo thang cla minh mOt chit thi sé hét bénh ngay. Tbi tuy tién
hdi ba moOt cau:

- B4 bi chUng ho6i miéng lau chua?



Ba ta kinh ngac, tu nhién xé dich ra khdi cho cla t6i mot chiit, néi:
- H6i miéng? T6i dau c6 bi bénh nay!

V&i mOt ngudi tu ton nhu ba ta, mOt cau hdi mat lich sy nhu vay da
kich rat 16n vao tam ly, nhung khong ding bién phdp manh thi khé khéng
ché dugc tdm ly hung phan cUa ba, tlc khong thé€ gidp ba stta ddi tinh
tinh. Qua mOt thOi gian udng thulc, trj li€u, bénh tinh cla ba dan dan
khoi han, tinh tinh ciing tram tinh hon, khi néi chuy@én khéng con hoa
chan mua tay, khong con 16n ti€ng nita.

Trudc khi tri bénh cho ba, t6i khang dinh 1a sé trj cd ching mat ngll
1an hdi miéng, ba rat vui mUng. Tuy ba khong bj chiUng hdi miéng nhung
t6i phdi muon cS dé€ thay doi tinh tinh cla ba va da thanh cong.

Cac loai thuOc tri dau, tri mat ngU, thuOc an than, kinh cén thij, vién
thi,... déu thuc pham trit 4m thi ¢ di€én rOng.

MO0i bénh tat cla con ngudi déu lién quan dén tam 1y, c6 bénh hoan
toan phat sinh tU y€u t0 tam ly. Ndo ngudi 1a mOt hé thong phUc tap nén
hoat dOng tam 1y 1a su bi€n hoéa phlc tap cla hé thong dy. Bénh mat
ngU, dau dau ciing do y€u tO tam ly tdc dOng lén than thé. N€u khong
ch{fa tri s6m sé€ tao ganh ndng cho cd than tdm, bénh cang thém bénh,
tao thanh bénh man tinh khé chira tri. Phuong phap 4m thi & dién rOng
lu6n bat dau tur tam 1y cla ngudi bénh lam cho tdm trang ho t6t hon, tinh
than can bang, O6n dinh hon. Ngudi ding am thj ciing phai ty 4&m thi minh
rang: “Ta dung phuong phap nay d€ tri bénh, bénh nhat dinh sé khoi”,
bdi khi ban c¢6 long tin v&i chinh ban mdéi lam cho ngudi khac tin ban
dugc.

C6 vi hiéu trudng cla mot trudng chuyén no vUa nhan chlc, ché
dinh moOt loat ndi quy mdi cho trudng bao gdbm & tat cd cac mat nhu:
thudng, phat, gi® gidc 1am viéc... dng con “gi€t ga doa khi” (phat nguoi
ndy cho ngudi kia sQ) da xUr phat mOt lic nhi€u em hoc sinh cé biét. Sau
viéc 8y, né nép cla nha truGng qud nhién c6 quy cl hon mot thoi gian.
Nhung sau do, gido vién bat dau dinh céng, hoc sinh bat dau ndi loan
khong chiu hoc hanh. Hi€u truéng cang si€t chat ky cuong hon, nhung



cang si€t chat trudng cang loan, cudi ciing d6ng cdm thdy that su bat luc.
Khi ay, mOt gido su tdm 1y hoc dat 1én ban hiéu trudng mot tap tai liéu
v€ tam 1y hoc gido duc. Hiéu trudng ti€n tay 1at xem, cang xem cang
thdy c6 ¥ nghia, cudi ciing hi€u dugc rang khich 1& sé c6 tdc dung nhiéu
hon nhing hinh phat clng nhac, lam viéc trong khong khi hoa hgp, phat
huy tinh ndng dOng cUa mOi ngudi sé mang lai hiéu qua cao hon. XU
phat chang qua chi 1a bién phép, c6 tic dung tam thdi, vi thé hiéu trudng
quy€t dinh thay dGi cach lam viéc, tinh hinh truOng 16p dan 6n dinh lai.
Dung hinh phat t(fc 4&m thj rang: “Cac nguoi khong ai tOt cd, chi c6 trlng
phat m&i thich dang!”. Nguoi bj trUng phat sé nghi: “Linh dao chang
xem Chung ta ra gi, thi ching ta c 1am loan 1én vay! Quan niém nay ludn
tOn tai ti€m an trong mOi con ngu01 va sau d6 1a chi ph6i hanh vi cla ho.
Vi thé, cach tOt nhat 1a nén khuy€n khich, dOng vién, khong nén lam
dung hinh phat.

Am thj c6 tac dung rat 16n trong moi mat cla cubc sOng. Nam rd
dugc quy ludt am thi, &m thi ngudi khac mot cach thong minh d€ dat
thanh ¥ nguyén cla minh ma khéng lam tGn hai ngudi khac, dy mdi l1a
ngUoi hoc &m thi mOt cach chan chinh.



1. BAN cHAT cUA AM TH]|

Khi t6i con 1a sinh vién, mOt 1an, sinh vién truOng chiing tdi bi ngd
dOc thlrc dn. C6 khodng 200 ngudi vUra ndon mUa, vUa tiéu chdy. Qua vai
ngady diéu tri thi bénh khéi nhung khong ngd 1an bénh ay da dnh hudéng
tGi théi quen dn uOng cUa t6i dén tan 10 nam sau. Chi can ng0i vao ban
tiéc udng rugu véi ban bé, &n vai gap thlc an thi chua day n(a ti€ng
dong ho sau, hé tiéu héa cla toi lai c6 van dé. Xem ra, tiém thic cla tbi
da bi stc manh v6 hinh 4m thi ma chinh tdi cling khong biét. Pay 1a mOt
dién hinh cUa ty than am thi.

Trén phuong dién hinh thlc, nguGi bi 4m thi 1a nguGi bi chi huy.
Nhung néu phan tich chi li hon, s& phat hién bat ct nguGi nao ciing vay,
déu do dai ndo chi phoi hanh vi. Khi ngu0i khac 4m thi ching ta, dau tién
tin hi€u 4m thj d6 phdi dugc ching ta ti€p nhan thi vi€c 4&m thi mdi cé tac
dung.

MOi con ngudi di€u c6 ¥ thirc chl quan. Khi ban kich thich vao nguoi
khac mOt 1uc nao d6 thi chinh ban ciing nhan mot kich thich tuwong Ung,
con nguoi am thi chi c6 tdc dung khi nao nguoi bi 4am thi dOng y ti€p
nhan tin hi€u 4m thi. Vi thé trén mOt géc d0 nhat dinh nao dé thi ban
chat cla am thj chinh 13 “tu ngd 4m thi”(ty minh am thij).

Qua trinh am thi chia lam hai giai doan:

- Thong qua ngdn ng(r hay hanh vi, lam cho ngu0i bi &m thi san sinh y
niém dé€ ti€p nhan 4m thj.

- Dudi su chi phoi cUa tin hi€u 4m thi, tién hanh thuc thi dOng tac
theo hi€éu 1énh am thi.

Sy khac nhau trong nhan thUc cUa hai giai doan trén hinh thanh hai
dinh nghia cho am thi.



MOt dinh nghia dat trong tdm vao giai doan moOt: “Am thj 1a hién
tuong chi phoi hanh vi clla nguoi khac”.

MOt dinh nghia dat trong tdm vao giai doan hai: “Am thj 1a hién
tugng tU quan ni€ém thé€ hién thanh hanh vi”.

C6 nhing loai dm thi do ngoai gidi kich thich, khong phdi do con
nguoi kich thich. Vi du nhu ngudi rudt y€u, 1an dau an thUc in tuoi
sOng vao thi tiéu chdy, hay an thlc an lanh, han vao thi viém da day cap
tinh, th€ 1 luén tdm ni€m rang: “bung minh yéu, in thlc dn tUoi sOng
hay lanh, han thi sé bj dau”. Y tudng ndy dan dan ghi khac vao dai nao,
sau d6 hé an th(rc dn tuoi sOng hay lanh vao thi bj dau, khi€n cho ngudi
bénh khéng dam an thlrc dn dy nlta. Trudng hgp nay y khoa goi 1a “Vi
truOng than kinh quang ning chlmng” (bénh than kinh quang ning cla vi
truOng) day 1a truOng hop am thi xdy ra tU dau dén culi, déu do thé
nghiém chU quan, goi 1a “tu ngd am thi”. “Ty ngd am thi” chi c6 giai doan
hai, t(rc giai doan tU quan niém thé€ hién thanh hanh vi, loai 4m thi nay
hinh thanh tU su kich thich cUa ngoai gidi, nhung khéng phdi do con
nguoi ma 1a do cac di€u kién vé méi truOng, vat chat...

Cu0i thé ky XIX, & phuong Tay xudt hién truOng phéi ding 4m thi
dé€ tri bénh va rén luyén ¥ chi, chd trong dén “tu ngd am thj”, thadm chi
nh(fng nguoi theo truGng phai nay con cho rang khong cé 4m thi ndo khac
ngoadi “tU ngd 4m thi”. C6 ngudi cho rang, trong trang thai thoi mién
khong cé tU ngd 4m thi, bdi nguoi bi 4m thj di & trong trang thai ma ho,
mat hét nhan thic, tat cd 4am thi déu do ngudi khac thuc thi 1én minh.
Né€u nghi nhu vay 1a chua that sy hi€u vé qua trinh hinh thanh van dOng
cla ngudi bi 4m thi trong giai doan bi thuc thi 4m thi, hoac di qua
nghiéng vé giai doan mOt clla 4m thj 1a hinh thanh quan niém am thj.

Néu mOt vi du thuc té€. Cé6 mOt ngudi nghi€n rugu mubn ty minh cai
ruQu, toi gitip anh ta bang 4m thj théi mién. Pau tién, 1am cho anh ta roi
vao trang thai bi thdi mién, sau d6 dua mot hii rugu dén truGc miii anh ta
bdo: “Hay ngUi mui ru'gu nay”. Anh ta can thén ngUi vai hoi. T6i 1ai néi:
“Trong ruQu c6 mui thoi anh hay ngUri 1ai th(r xem”, anh ta hit thém vai cai
n(ta r6i nhan mat khé chiu nhu dang ngUi phai th( gi d6 rat hai thoi. Toi



ti€p tuc 4m thj rang: “Ubng di, chang khac nao ubng nham nudc tiéu
vay!” r0i rét cho anh ta mOt ly dua dén mi€ng, anh ta vOi quay mat trdnh
qua mOt bén. Tdi bdo: “Khéng phdi anh thich rugu sao, hiy ulng di”.
Nhung anh ta can chat ring lai khong chiju udng, chi c6 ddi méi 1a map
méy ma thoi.

Xét tUr géc dO thuc nghi€m thi da that bai, nhung néu nhin theo nghia
tich cuc c6 thé thdy, du trong trang thai bi thoi mién, anh ta van cé y thiic
chl dOng cUa minh, nhat dinh khong chiu udng du t6i c6 hét slc 4m thi
nhu thé nao. TU d6, ciing c6 thé thdy, khi kich thich bang bién phap
manh hay trai v&i quy luat sinh hoat thuOng ngay (binh thu‘o'ng khong ai
uong nudc ti€u cd) thi sé phat sinh nhing phan Ung mién cubng tU
ngudi bj 4m thi, tU ch6i ti€p nhan 4m thi. Vi vay, doi tugng bi am thi
dang & trong trang thai nao thi dau tién ciing phai lam cho ho ti€p nhan
tin hi€éu 4m thi. DAy 1a tién dé cUa am thi. Ban chat cla 4m thi khong bao
gi0 thay d6i, chi khac nhau & phuong phap am thi va trang thai tinh than
cUla nguoi bi 4m thi ma thoi.

C6 th€ néi, sU san sinh ra tu ngd 4m thi déu chju dnh hudng tU di€u
kién khach quan, hinh thanh trong v6 thtc. Vi th€ muOn 4m thi ngudi, thi
phdi 1am cho ngudi roi vao tinh trang “vo y thlc”. Néu khong, moOt khi
ngUOi nhan dm thi nhan thUc dugc thi tin hi€u dm thi rd thanh ménh
1énh khong con 1a am thj nita.

Con ngudi ludn c¢b y thlre dc 1ap, tu chu, khong thich bi ngudi khac
sai khi€n. MuOn 1am cho ngudi vo y thic thi phai tao long tin & ngudi,
lam cho ngudi tin tuyét d6i vao ban. Cé long tin cla ho 1a da thanh cong
dugc budc dau. Am thi khéng thubc 1y tinh ma mang tinh cuGng bach,
lam cho nguoi bi 4m thi ti€p nhan tin hi€u 4m thi ma khong c6 suy xét,
nhan dinh gi cd. Vi thé, l1am cho dbi tugng tin vao ban la di€u vo clng
quan trong. Con ngudi c6 xu huéng tin vao quy than, vi thé€ 10i dung quy
than am thi ch{ta bénh sé c6 hiéu qud rat cao. Pay 1a diung tin nguGng
lam di€u kién tién quy€t d€ dm thi. Vi du anh triing phong 1a do cham
phdi lubng gi6 clla quy than, lic tinh lic mé 1a do bi quy than qué
trach... nhung v&i nguoi khong tin vao quy than thi cich 4&m thi nay
khong 6 tac dung gi v&i ho ca.



Con moOt loai tu ngd am thj khac n{ra, tUc 12 cO y 4m thi bdn than
minh. Am thi, nhu da trinh bay & trén, 1d ngudi bi &m thi khong y thic
dugc rang minh dang nhén am thi, mdi dich thuc 1a 4m thi, nhung con
chuyén tu c0 ¥ 4m thi minh thi sao? (tUc y thirc dugc minh dang bi &m
thi). Ky that, mOi con ngudi déu c6 kinh nghiém tu ngd am thj nhu thé.
Vi du, sang mai phdi dén ga xe 10a lic 5 gi® Trudc khi di ngU, tu minh
nhac di nhac lai rang phai day trudc 5 gio, sang hom sau qud nhién giat
minh thUc day trudc 5 gid, du ddy khong phdi thoi gian thlic day hang
ngay. Pay 1a truGc khi ngl ban da tu 4m thi cho minh, khi ban ngu say,
dai ndo van lam viéc nén gitip ban thc ddy trudc 5 gid nhu di dinh.

Anh C va anh D quan hé rat t6t, nhung khong hi€u sao gan day ca
khoa déu ghét anh C, n6i xau anh C trudc mat anh D nhi€u 1an. Ban dau
anh D rat khé chju, nhung 1au dan anh ciing phat hién ra anh C qud nhién
c6 cac di€m xau noi trén, cang nghi cang thay anh C qud 1a ngudi xau tU
d6 bat dau ghét anh C, tham gia vao nhltng cudc tro chuyén sau lung C,
vach 16i xau cla C nhu bao ngudi khac. Bay 1a truOng hgp khong hi€m
trong cuOc sOng hang ngay, d6 chinh 13 ty ngd 4m thi trong tinh trang vo y
thlc hoa.

Nguyén 1y luyén khi cong ciling giong nhu vay. Ngudi luyén “xich
duong cong” (mat trdi dd) khi luyén cong tap trung quan tudng rang ca
than th€ minh phat nhiét, phat hOng quang, 1au ngay tri tuGng tuong bi€n
thanh su that khong nhiing toan than phat d6 ma than nhiét cling ting 1én.

Nhitng vat thuc linh vuc y thic lam sao c6 th€ bién thanh vo ¥ thuc,
sau d6 chi phoi hanh vi con nguoi?



IIL. Y THUC VA TIEM THUC

Cu0i thé ky XIX, khoa hoc di vugt qua quan niém “ly tinh chi phoi
hanh vi” d€ ti€p can vdi tiém thirc, khang dinh su ton tai cla tiém thirc,
c6 nhimg th( trong con ngudi ma 1y tinh khong thé khdng ché dugc, dé
1a nh{rng th(r xudt sinh tU tiém thc, ma da phan thudc ban ning. Ban
ning tU tiém th'c nay thao ting culc sOng clla mOi ngUdi chiing ta, lam
cho chiing ta biét dugc rang khong phadi lic nao minh ciing c6 thé lam
ch’ bdn than minh. Cac nha khoa hoc chi ra rang, cc kinh nghiém tuGi
au nién s& dnh huéng dén tinh than khi ching ta trudng thanh. Chiing
tao ra mOt luc lugng vo ciing manh mé va tiém tang trong tiém thic roi
dOt nhién chi phoi tdm 1y, tinh cAm, hanh vi cla chiing ta.

Tiém thlc, con dugc goi 1a “thAm tang tdm 1y hoc” (tdm 1y hoc &
tang sau), c6 cdc mat chl yéu sau:

- Cho rang hanh vi va tam ly cUa con ngudi c6 quan hé nhan qua vdi
nhau.

- Hoat dbng cUa y thlc c6 th€ phan thanh: y thic, tién y thitc, ti€m
thirc.

- Nhan cach con ngu0i tao thanh tU ba nga 1a: nguyén ngd, tU ngd, siéu
ngd. Pa sO hanh vi con ngudi xudt phat tUr duc vong cUa nguyén nga.
Trong sU quan sat, lu#a chon, phé phan cUa siéu ngd, tu ngd chdp hanh
nhiing gi thich Ung v&i hién thuc cudc sOng. DE thich Ung vGi sy tranh
d&u cla ndi tdm va trac tré cla ngoai canh, tu ngd c6 sy phong ngy tam
Iy d3c thil g0i 1a c0 ché tam 1y ty vé.

- Cho rang duc vong cUa con ngudi 1a ngudn gOc, ddng luc cho hanh
vi. DUc vong c6 thé tiém an dudi nhi€u hinh thitc va né lién tuc thay dGi
dién mao d€ dugc th€ hién ra ngoai. Trong qua trinh phat tri€n nhan
cach, duc vong nguyén ngad phét trién tudn tu, mOi giai doan déu c6
nh({ing duc vong dac thu, phuong thlc thda man va thich Ung vi né ciing
tudn ty phat trién. Trong qué trinh phat tri€n nhan cach, moi giai doan



gdp trac tré sé phat sinh nhitng nhugc di€ém va phuong phap phong ngu
ddc thu, hinh thanh nhitng bénh thai tam ly dac thu, dugc thé hién bang
nh{rng hanh dOng, hanh vi bat thudng hodc nhiing triéu chimg bénh tat
khéc thuOng cUa than thé, cUa tinh than. Mun tri dugc nhitng bénh nay
phadi cin c( vao tlng thoi ky trudng thanh, phét trién cla bénh nhan dé
tim ra nguyén nhan chinh xac.

Céac nha y hoc hién dai khi phat hién su tOn tai cUa tiém thlrc da 10i
dung thudt thoéi mién d€ ch(ra bénh cho nguoi. Trong qua trinh trj liéu,
cac nha khoa hoc phat hién rang, ngudi b théi mién s€ néi ra mot sO su
viéc ma ho da tung trdi qua trong qua kh(. Nhing su viéc nay tac dOng
rat 16n dén ho va van con ti€ém &n bén trong ho, du da trdi qua thoi gian
kh4 1au, né van con sc manh chi phoi rat 16n 1én tdm tu, tinh cdm, hanh
vi clla con ngudi. Dung thudt thdi mién c6 th€ tim ra nguyén nhan chinh
xac cUa bénh tat va qua trinh phat tri€n cla né. Bénh nhan dugc khoi
bénh ciing nhd vao sy chi phOi cla tang sau tdm ly, tUc stc manh tU
tiém thUc.

Vay y thUc 1a gi? Tiém thic 1a gi? Nghién c(tu ¥ thlc, ti€m thlc gitp
ich gi cho chung ta.

Chiing ta thuOng néi dén tUr “tdm ly”, va chiing ta c6 thé tim hi€u
nghia cUa né trong cac cudn tUr di€n. Nhung khi néi dén tam 1y, chiing ta
thuOng nghi dén cic y ki€n, cdm gidc hodc nidng luc cdm giac v.v...
Khong thé dung so dO gidi phau d€ th€ hién tam ly. Tam 1y thuOc linh
vUc truu tugng, khong cé gidi han, khong cé dinh nghia chinh xac tuyét
doi, cac nha tdm ly hoc ciing khong thdng nhat v4i nhau vé dinh nghia
tdm ly. Nhung c6 mOt dinh nghia ding chi y: “tam 1y 1a qud trinh bao ham
cac loai cam gidc tU tudng va nguyén vong”. Dinh nghia nay bao ham ca
tU tuéng va nguy€n vong cla ti€m thic, 1a mOt phan cla hanh ddng tam
1.

Y thic gitip ching ta ghi nh& tU méi cla ti€ng Anh, cho ching ta biét
dau, bi€t néng, biét lanh, biét dat thi d6 cla minh trong tUng sy viéc,
bi€t x(r 1y cdc van dé trong culc sOng, né ciing lam cho ching ta biét
minh dang mudn gi hodc cdm thdy nhu thé nao. Chinh vi thé ddi lic tm



ly bi nhdm v6i ¥ thlc. Su thuc thi v thc chi chi€ém mot ty 1& rat nho
trong toan bd nhan cach cla con ngudi. Trong y thlc ciing an tang nhiing
tam ly rat quan trong.

Y th(rc 1a mOt by phén tdm 1y ma ching ta c6 th€ nhén biét dugc,
hi€u dugc. N6 khong gibng nhu tim, than... c6 mOt vi tri, chi€ém mot
khong gian nhat dinh trong co th€, ma né thulGc vé nhan cach. Chiing ta
bi€t dugc né va cé thé khong ché né. N6 1a by phan tam 1y gitip chiing ta
duy tri cuQc sOng dugc binh thuong.

Chting t6i tin rang tam ly bao ham c& ti€m thlfc, lién quan mat thiét
dén cuQc sOng cUa ching ta. Ti€m thlc 1a mOt bd phan vd cling quan
trong d€ cau thanh céi g0i 1a con ngudi ndy, né 1a ngudn gOc tam 1y cO
dinh nhung v6 cting linh hoat, binh thuong ching ta khong thay dugc su
tOn tai cUa né, nhung né chinh 1a stfc manh thic giuc ban hanh ddng dé
thda méan cac nhu cau cla bdn than.

Tiém thlrc ch(ta dung rat nhi€u cac ky Uc tubi du tho cla ching ta.
C6 nhing vi€c ching ta tudng dd quén lang theo thdi gian, nhung thuc té
n6é khong mat ma khdi ngubn cho moi cdm xic, tinh cdm cla chiing ta
trong hién tai. Nhitng cdm xtc da phan lam cho chiing ta khong thodi
mai, khong dugc ngudi khéac ti€p nhan dugc an tang trong ti€m Uc (tiém
Uc 1a mOt phuong phép tu v€ cla ca nhan trong cuQc sOng, né ngin can
chiing ta d6i dién v&i mOt sO cAm gi4c tram trong. Nhing ti€m Uc nay
dugc quy nap vao tiém thlrc nhung van hoat dbng rat linh hoat trong
tam sau tdm ly. Ti€ém Uc 1a moOt loai giam sat cUa tu ngd, n6é an tang
nhimg duc niém khong dugc xa hbi chap nhan, gidp chiing ta gilt gin
hinh tugng clla minh trong cuc sOng).

Nhiing cdm giac khong thodi mai ay tach ly khoi pham tru y thlrc néd
bi chén sau trong ti€m thic vi th€ ddi lic con ngudi khong biét rang,
trong ban than minh vOn c6 san nhitng duc vong va quan niém phi dao
ddc nhu vay. Néu mot ai d6 chi thang cho ho thdy thi hodc 1a ho khong
tin hodc 1a n6i gian, phan doi.



Khi chiing ta tinh gidc, ky Uc tiém thUc dnh hudng dén hanh vi
thuong ngay cUa ching ta, n6 dnh hudng dén tu duy, cdm giac va cach
thUc hanh déng. Khi ching ta ngl, né xudt hién trong gidc mOng. N6
ciing dnh hudng dén viéc chon Iua nghé nghi€p, chon lua ban ddi, tinh
trang sUc khde cla chiing ta. Ti€m th(rc cla mOi con ngudi déu c6 mot
bi mat 16n: “Tai sao ta lai 1a ta cUa hién nay?”.

Vi du v&i nguoi binh thudng, tdm 1y y thic bao ham tat cd cdm gic
va tu tuéng cla ho. Ching ta xem cac cam gidc, tU tudng nay la su khai
dau cho mOt su nghiép kinh doanh cla cO quan ndo dé, tinh hinh ndi b0
déu dugc cac nhan vién hi€u thdu déo. Con tiém thlrc 1a by phdn ma
nhan vién khong thé bi€t dugc, n6 gidng nhu nhitng t6 chlrc thugng tang
c6 th€ khong ché, chi phdi dudng hudng kinh doanh cla cong ty nhung
ngUoi trong cong ty khong hi€u diéu dé, cr tudng moi k€ hoach kinh
doanh cUla minh déu do minh quyét dinh.

Ti€ém thic khong d€ y dén cac gia tri dao dlc, khong quan tam dén
cac quy dinh x3 h6i, nhung lai mang mOt s(fc manh phi thudng, c6 thé
thao tiing con ngu0i trong mOi tu tudng, cam xuc. C6 nhlng viéc chiing
ta nham tudng rang do y thic quyét dinh nhung thuc ra né dang chiju tac
dOng cla tiém thirc. Cac nha thoi mién n€u ndm 16 cd ché tdm 1y nay cla
doi tuong thi hi€u qud viéc thdi mién, 4m thj s dugc nhu' y muln.



IV. PHAN LOAI AM TH]|

Am thj dugc phan loai tU nhi€u goéc d0 khac nhau. Cin cU vao y
nghia, tinh chat c6 th€ phan am thj thanh cac loai &m thi tich cuc va am thj
tiéu cuc. Can c( vao hinh thitc c6 th€ phan thanh “tu ngd 4m thj” va “tha
nhan am thj” (bi ngu0i khac am thj). Cin c( vao trang thai tinh than cla
ngUdi bi 4&m thj thi c6 th€ phan thanh tinh gidc 4m thi (nhdn 4m thj trong
trang thai van con nhan thlfc) va théi mién 4m thi (mat hét nhan thic).
Can c(r vao hanh dOng cUa ngudi bi am thi c6 thé phan thanh duong tinh
am thi va am tinh am thi.

MO0i loai &m thi c6 phuong phap thuc hién va tac dung khac nhau.

Anh C hi€u khéch, nhiét tinh, dac biét rat chu dao v4i phu nit. Pay l1a
mOt dUc tinh tOt, th€ nhung vg cla C lai hep hoi, ich ky, khong thich C
chiéu dai ban bé n{r gidi sau dé lai hoai nghi chOng minh tu tinh véi
ngudi phu nlt khac. Anh C lai khéng thay d6i dugc ca tinh cla minh,
nhung rat yéu vo, rat khG tdm vi su hoai nghi cla vg. Xem ra chi con
cach nhuong vg mot budc d€ gir hanh phiic gia dinh. D€ c6 th€ nhudng
vQ, anh C phai tu &m thi. MOt hom anh C néi vdi t6i:

- Piing 14 c6 gia dinh c6 thém nhi€u chuyén rang budc. Nhin nhing
d(ra con thi c6 muOn ly hon ciing khong dugc.

Xem ra, anh C rat yéu con. T6i 1ap tUc mugn con cai clla anh 1am tién
dé d€ am thj. T6i ndi:

- Piing 14 c6 con roi that khé gidi quy€t, nhung trén phuong di€n tinh
cam, thich nguGi khac gidi 1a ban ning cla con ngudi. T6i nghi rang
quan hé trén mUc binh thuOng v&i phu nr 1a chuyén binh thuOng thoi.

Anh C noi:

- That ra tdi ciing rat cdn than vGi cac n(r dong nghiép tUr trudc dén
nay chua bao gi® nghi dén nhling chuy€n vugt qué gidi han, chi tai vo



toi hay ghen thoi?

T6i dép:

- Bi€u ndy ciing khéng thé€ trach chj dy. Di sao thi vg ghen van t6t
hon khong ghen. Chij ay con ghen la con yéu anh!

Anh gat dau dép:

- T6i bi€t vQ toi rat tOt, nhung khong hiu cho t6i, that 1a khG tam!

Xem ra anh C da bat dau nhan ra chO sai cUa minh, c6 ¥ muén dugc
vQ tha thUr.

Toi bén ti€p 10i:

- Lam gi c6 chuy€n d6! Néu chj ay di tim m6t ngu0i dan ong khc,
chang 1€ anh c6 th€ khong n6i gidn sao? T6i nghi tOt nhat 1a anh vé nhan
10i vGi chi dy. Phu nf ma, ai khong mudn ti€p can ho ch(? Nhung néu
vi ti€p can ho ma 1am mat hanh phiic gia dinh thi that khong dang.

P4y la tdi da dung 4m thi d€ dan dat doi phuong nhan ra sai 1am cla
minh. Am thj nay 1a vi 1gi ich cQla ngudi, 1a am thj tich cuc. Cho dén hém
nay, t6i chi c6 mOt 1an diing 4m thi tiéu cuc, dé 1a lic ching tdi con 1a sinh
vién & khoa Y, gido su bdo thi nhung khong gidi han pham vi on tap nén
chiing toi rat lo. N€u thi khong dat tiéu chudn thi that phién ha. Chiing t6i
dan nhau dén nha gido su bay t0 su lo 1ang cUa minh, t6i thua:

- Thua thay, chiing em nghe néi 1an nay thay ra dé thi rat khé, pham
vi l1ai rOng. Chiing em dang rat lo lang khong biét c6 lam bai tot dugc
khong.

Gido su tra 10i:

- Khé thi c6 khé do6, nhung chi can cac em nam ving kién thlrc co
bdn thi dU diém dau thai!

Chiing tdi ti€p tuc thim do:



- Lic truGc cac thdy ra dé cho 18p trén thuGng tap trung vao ly
thuy€t. Nghe néi ndm nay chuyén sang tiéu chudn héa, néu that nhu thé
thi qua tot a!

N6i nhu thé 1a d€ cho thay néi ra quan di€m cla thay vé cach ra dé
thi, tUc gidi han dé tai.

Giao su dap:

- Tiéu chudn héa dé thi c6 uu diém la ki€m tra ki€n thic sinh vién &
bé rOng, nhung khong gitp sinh vién dao sdu chuyén moén va nang cao kha
ning ly ludn. Ra dé nhu thé nao thi phai chd cac thay hop ban lai rbi
mdi quyét dinh.

RO rang gido su khong thich ra dé dang tiéu chudn héa. Pham vi 6n
tap da thu hep dugc mot nlra. Chiing toi quyé€t dinh ti€p tuc “tan cong”:

- Ching em sQ nhat 1a bénh & hé thong than kinh va tim khi qudn.
Chuing that phUc tap.

Thay dan gidi:

- Quan trong 13 cac em nam ving kién thic cd ban va thuc tap nhiéu
vGi bénh nhan. C6 rat nhiéu ching bénh, nguyén nhan bénh ma hién nay
van chua dugc hi€u rd, nhung cac thay sé khong 1lam khé cac em dau.

C6 th€ doan rang “khong 1am khé” tUrc 1a khong ra dé vé linh vuc nay.
Nhu vay 1a dé thi nghiéng vé hé hap, tiéu héa, ti€u dudng... Chiing tbi
quyét dinh di sdu hon vao muc tiéu:

- Viém ph€ qudn, viém ph6i, viém dudng rudt... 1a nhiing bénh c6
tri€u chimg kha phUc tap, ching em lai it c6 dip ti€p xtic v&i cac bénh

nhan nay.

Thay bdo:



- N&u ngay nh{ing bénh ndy ma cac em con khong nam viing thi hoc y
dé€ lam gi? PUng nghi rang minh théng minh, phdi chdm chi hoc tap mot
cach toan dién.

Nhu thé 13 d3 6 sinh vién muOn lam t6t bai thi ky nay phadi ndm vimng
ki€n thlc co bdn; vé chuyén sau thi c6 mOt sO bénh trang nhu da néi &
trén; v€ hinh thitc thi dé thi tiéu chudn héa chi€m 30%, phan con lai déu
1a van dap.

Trong tinh hung ndy, t6i cho rang minh di ding am thi tiéu cuc
nhung lic 8y chiing t6i da thuc su rat lo 1ang cho ky thi clla minh. Con
am thj tich cuc thi rdt nhi€u, nhu thoi mién d€ chita bénh, 4m thi d€ gitip
nguoi cai ruQu, cai thudc v.v...

Nhu phan trén ching t6i da néi, ban chat cla am thi 1a 1am cho nguoi
bi 4m thi tu nguy€n di vao trang thai tU ngd 4m thi. N€u nguoi bj am thi
van con tinh tdo thi 4&m thi su’ c6 th€ dé dang khi€n ho 1am theo y minh.
Nhung thudt &m thi thi & trong 99% trudng hop phdi dm thi v&i nhiing
d0i tugng van con tinh téo, tham chi véi nhiing ngudi dién, ngudi ngdc
cting khé am thi dugc ho.

Khi tinh than cla ngudi bi &m thj 3 trang thai théi mién thi dé dang
khi€én ho hanh dbng theo 10i clla &m thi su. Nhu bdo ho 1a chim, ho sé
hét ti€ng chim, bdo ho 1a ché, ho sé sta nhu ché.

Véi nhitng nguoi tinh than dang trong trang thai hoang mang, dao
d0ng, lo 1ang, bat an... ciing dé dang bi khOng ché bdi thuat thoi mién.
Trang thai nay nhu ngudi bi say sau khi hit heroin. Liic d6 ho khéng con
kha nang y thlc hay phan biét n{ta, ciing khong khong ché dugc hanh vi
cUa ban than, tUr do phat sinh do gidc duong tinh (vat khdng c6 ndi co) va
am tinh do giac (vat c6 néi khong) va danh mat cdm gidc nhu khong con
biét dau.

Ngu0i am thi khi mu6n ding thuat am thi v&i ai dé ma cé 1y do xéc
dang, dugc goi la chU quan 4m thi. Ciing c6 khi trong qud trinh 4m thi xdy
ra nh{ing hi€u qua ngoai dy dodan.



Vi du anh E quyét dinh mua cho nguGi yéu mOt mén qua sinh nhat.
Anh dinh mua moOt chi€c vay rat xinh va dua ban gai theo d€ c6 ay tu
chon. Hai ngu0i qua nhi€u gian hang, culi cling c6 gai ciing nhin thay
chi€c vdy ma minh yéu thich va mua ngay chi€c vay ay sau khi dd mac
thir.

Anh E ciing thay chi€c vay ay dep, bén hdi gid cd. Sau khi suy nghi,
anh cho 1a khong dat, quyét dinh mua. Nhung anh lai 1a ngudi can thén,
sO mua nham hang gid nén cam chi€c vy xem xét can than va hoi thém
nhi€u chi ti€t... Ban gai cUa anh ban ddu chi nhin, nhung sau d6 c6 cdm
giac khoé chju, khong hi€u sao anh c( chon di chon lai mai thé, bén kéo
tay anh, noi:

- Chting ta hdy dén c(ra hang khac vay!

Anh E ngac nhién hoi:

- Khéng phai 1a em rat thich chi€c vay nay sao? C6 gai bdo:

- N6 dat qua! Khong can thi€t phdi mua mot chiéc ay dat nhu vay!
Anh E khéng hi€u, 1dm bam:

- C6 nay, that khong hi€u ra sao cd, dang vui vé thé nay, ndi gian
chuyén gi ch(r?

Thé 1a vy khong mua dugc, sinh nhat ciing khong vui vé.

Pay 1a trudng hop khach quan 4m thi va thudng xdy ra trong culc
sOng cUa chiing ta. Anh E da can than qué sUc nén da tao thanh hiéu Ung
am thi: “Dat qua! V3i gia tién nay phdi xem that kY trudc khi mua!”
khié€n cho ban géi cUa anh khong vui.

Ciing c6 khi ban dau 1a chU quan 4m thi nhung sau 1a hién thanh mot
két qua trai ngugc.



Co B khong dugc xinh 1am nhung lai rat thich trang di€ém va &n mac
16e loet. C6 anh chang no nhin thdy b0 vdy hOng dam cla c6 B khong
vUa mat, nhung khong tién ndi thang, bén dm thi rang:

- Quan 4o cla cd b0 nao ciing dep, nhung bd nay hinh nhu khéng
ding kich ¢& va mau sac khong hgp v4i ¢6. Néu chi cla cd mac vao thi
rat xinh..

Y anh chang 12 mubn c6 B nén tly theo c0 th€ clia minh ma chon
quan 4o. C6 B nghe xong, khong vui, bdo:

- T6i mac dep hay xdu dau phdi d€ cho anh xem. Sao anh 1am 10i
th&?

Y tOt clla anh chang bj hi€u thanh y td mo toc mach. T nhitng vi du
trén c6 th€ hi€u rang khach quan am thj 1a nhitng 4m thj cla di€u kién
khach quan. Loai 4&m thi nay xdy ra @ moi noi, moi lic trong cudc sOng.

Trong méi truOng canh tranh khoc liét hién nay, khéo dam phén kinh
doanh 13 van dé can thi€t d€ gat héi thanh cong, vi th€ phai hét slrc chd
y dén khach quan 4m thi ndy d€ tranh nhing hi€u 1am dang ti€c cla hai
bén.

C6 ngudi xem khach quan &m thi nhu mOt loai phan xa c6 diéu kién.
Vi du trong san khau, dién anh, nhin cdch dn mdc, hanh vi cUa ai dé thi
c6 th€ doan bi€t ho thudc loai nhan vat ndo, nhu gian than cé cach héa
than dac thu cUa gian than, trung luong c6 cach dn mac cla trung luong
V.V...

Cu0i cung ching tdi xin n6i mot chit nlta vé€ am tinh 4m thi va ducng
tinh &m thi.

Ngu0i bj am thj ¢ th€ nhan tin hiéu dm thi d€ cham d(t mOt hanh
dOng, mOt théi quen nao d6 goi 1a am tinh &m thi. Con nhan tin hiéu dé
hanh déng thi goi 1a duong tinh 4m thi. Trén nghia rOng, ngudi dm thi
ludn tac dOng lén ngudi bi 4m thi d€ ho c6 nhitng phdn Ung nao dé, bat
ludn 1a trén phuong dién tam 1y, sinh 1y, hay hanh vi... nghia 1a déu thubc



mOt qua trinh van dOng nao d6 nén c6 th€ néi moi am thi déu thudc
duong tinh nhung c6 phan ra &m duong 1a ding tU géc db tuong dbi dé€
dat tén ma thdi. Cling c6 ngudi cho rang 4m thi 1én ngudi nam goi la
duong tinh, &m thi 1én ngu'di nlr goi 1a &m tinh 4m thi. Tuy nhién moi su
phan loai déu ¢ mUrc dO tuong doi.



v. KHONG CHE pOr1 TUONG MOT CACHTY
NHIEN - KY XAO AM THI

MOt n{f doanh nhan gQi mOt chi€c taxi ding vao gid cao di€m, xe cO
chat nhu ném, ba lai phdi dén ga xe 1Ura cho kip gi® nén dé nghi tai xé
taxi chay con duong khac it ket xe hon. Thé nhung tai x€ taxi n0i gian
noi:

- T6i lai xe dd 15 nim nay, ba nghi rang t6i khong biét chay con
duong nao la tién hon sao?

N{ doanh nhan phan tran 1a ba khéng c6 y gi, nhung tai x€ van noi
néng, ba bi€t 1a c6 néi thém ciing vo ich, bén thay dGi giong diéu bdo:

- Anh ding 14 rat ranh duong, t6i that hoé do, con cho rang anh khong
bié€t phai di tat qua con dudng nay d€ di dén ga xe 1(ta nhanh nhat.

Tai x€ ngac nhién, anh ta khé ti€c qua kinh chi€u hdu d€ nhin vi hanh
khéch cUa minh r6i lai xe ré con duOng tat. Néu n{r doanh nhan kia khong
khéo 4m thi thi tai x€ khong nhiing khong ha hda ma ba ciing tré chuyén
xe 10fa quan trong cUa minh. DAy ciing 13 ky xdo, 1a su’ khéo 1éo trong giao
tiép, diéu dOng nguoi khac mOt cach tu nhién, khong hé khi€n cho ngudi
bi 4am thj cdm thay 6 chit 4p 1uc nao.

C6 rat nhiéu kY xdo 4m thj. Ngoai vi du trén ching ta c6 th€ dung cac
cach sau day:

Phéng ni€m phap:

Khi gap nhiing doi tugng c6 tdm 1y phan khang manh thi nén chuyén
muc tiéu chd ¥ cla ho sang hudng khéc, tam thdi ding “xudt dau 10
dién” d€ doi phuong khong c6 muc tiéu phdn Ung, r0i nuong theo 1ap
luén cla d6i tuong bdo rang “anh néi ding day!”, “cé 1€ 1a nhu vay!”...
dé€ 1am cho tinh hinh dju di, sau d6 dan dat dé tai sang hudng khac. Khi
dang thdo ludn nhiing van dé khac, ban nén nam bat thdi co, chdm



cham chen vao c4c quan di€m ban dau cla minh. Tuc ng{f c6 cau “Duc
tOc bat dat”, ban nén lui mOt budc d€ rong dudng ti€n lén.

LQi dung phap:

LAy viéc tan thanh y ki€n cla d6i phuong lam ti€n dé hét 1ong khen
ngQi y ki€n ho dé€ thod mén tam héo thang cla nhling ngudi qua tyr ton.
Trong liic dGi phuong dang phiéu diéu trén mdy, nhe nhang dan ho vao 10

trinh ma ching ta dinh san.

Toi gdp mOt ngudi ban cfi, dang c6 viéc dinh nhO anh dy gitip bén
chao hoi:

- Dao nay anh sOng thé nao?

Anh ban t6i bat dau k€ ra dU chuyén rac r6i cla anh dy, ndo vg phai
di cong tac xa, gia dinh khong ai chdm nom, nao gia ca leo thang, kho tim
cong an viéc lam...

Téi chi con cach day thuyén theo nudc:

- Oi con ngudi G thé gian 1a nhu vay day! ching ta phdi doi phé véi
bao chuy€n rac roi! Lam ngudi that khong dé.

Anh ban t6i diu 1ai hoi:

- Dao nay anh ra sao?

Ngay tU dau toi da th€ hién thanh y 1ang nghe hét nhing 1Gi phan
nan, buc bdi quanh cudc sng cla anh dy, nén anh dy ciing t6 ¥ quan tim
dén t6i, vi th€é néu tdi khéo 1éo ggi y thi anh dy san sang gitp t6i nhling
viéc ma t6i nho.

Khai dao phap (phuong phap m& dudng):

Tranh di truc dién vao van dé vi nhu thé dé lam cho d0i phuong
phan doi.



Ti€u Tran nim nay 28 tudi da tOt nghi€p dai hoc 5 ndm trudc, nay da
c6 cong an vi€c lam, nhan cach ciing tOt thé nhung van chua cé ban géi vi
anh ta rat kén chon. Téi c6 quen mOt c6 géi 24 tuli, tinh tinh tOt 1ai xinh
dep, bén gidi thi€u cho anh. Ti€u Tran vui vé dong y gdp mat. Sau lan
gdp mat do6, Ti€u Tran n6i muln ti€p tuc lam quen vdi co géi Ay, va co
géi cling dOng ¥ 1am quen vGi anh ta. Nhung ngay t0i hom sau, Ti€u Tran
bdo toi:

- T6i da phan tich tinh hinh r6i, khong thé€ ti€p tuc 1am quen vdi co ay.
C4 tinh cUa cd ay qua nghiém khac, sau ndy néu c6 con, tdi phdi chdm lo
hét moi viéc trong nha sao?

Tbi nghe xong 1ap tUrc ndi gidn. T6i phai néi sao vdi cd gai ay day?
Ti€u Tran phan tran vai toi:

- TruGc day toi ciing da hen v6i mOt c6 gai nhu thé. C6 Ay rat tot
nhung luén ban cong viéc, cudi cung to6i khéng chju ndi trude nhiét tinh
cla c6 ay danh cho coéng viéc. DuGng nhu ngodi cong viéc ra ¢ ay
khong quan tdm gi k€ c3 t6i.

Xem ra Ti€u Tran c6 1y. Anh ta da 4m thj t6i thanh cong, chi v&i mOt
vi du don gidn anh ay da 1am cho t6i nhan ra rang néu tiép xic thém mot
thOi gian n(ra rOi m&i chia tay, nhu vay ca hai cang tOn thuong hon.

Trac tr8 phap:

Pau tién kién quyét ngin chan sy phdn khang cla dOi phuong.
Ngudi khé doi phé khong phdi 1a ngudi dé nOi néng hay dé hon gidn.
Poi khi ngudi khé doi pho 1ai 1a nguoi luén 6m mOt mOi hoai nghi, khong
tin ai, khong tin viéc gi cd. Ciing c6 ngudi duong duong tu dac, ludn
luén cho minh 13 ding. Khi gdp nhling ngudi dy phai 1am sao d€ am thi
ho?

C6 mOt triét gia da noi rang, néu c6 ai d6 phé binh ban thi nén 1ap tlc
ti€p nhan y kién cla anh ta. Néu ngudi d6 1a ngu0i quen than cla ban
thi ban can phai bay td rang minh con rat nhi€u thi€u sét, can dugc chi



bdo. Bay chinh la ciu thang trong bai. Pau tién thda man long tu ton cla
ngudi khéc, sau d6 1am cho ho déc sUc vi minh. Triét gia kia dd nam chac
nhugc di€m cla con ngudi, 1a du c6 chét ciing phai gilt th€ dién.

Ngay xUa c6 mOt quan tU no dinh tu sat, anh quyét dinh dung day
thUng treo cG. Khi khong tim dugc day thing d6t nhién anh nhé 1ai minh
c6 sOi day lung dang that trén ngudi. Anh 1ap tlrc thdo day lung ra cOt lén
canh cay dang dinh dua cO vao anh chot nghi, n€u dang lic treo 10 10ng
ma quan tudt xuOng thi sao? That khong ra sao cd khi phoi bay than thé
nhu vay. Anh ta kién quy€t nam chat lung quan r6i méi dua 6 vao
thong 10ng.

Duing bién phap thod man long tu ton cla dOi phuong 1a cach tOt nhat
d€ am thj nhing ké tu cao tu dai, luén cho rang minh ding, minh hon
nguoi.

Tém lai, c6 rat nhiéu cach d€ ti€n hanh am thi, dung cach th(rc no 1a
phdi tuy vao tinh hinh cu th€ va t0 chat cla doi tugng dugc am thi.
Nguoi thuc hanh 4m thj phai bi€t uyén chuyén thay d6i phuong thiic dé
khong roi vao nhlng tinh hudng dang ti€c lam két qud nguogc lai véi
nh{ing gi minh mong muon.



VL PIEU KIEN TAT YEU DE AM TH| THANH
CONG

MuOn bién 4m thi clUa minh thanh hanh dOng cUa dOi phuong, trudc
tién phai tranh thU su tin nhiém cUa ho.

Nhan t0 th( hai 1a phdi c6 1ong tu tin.

Tu tin 12 budc dau tién d€ thuc hién bat c( viéc gi. C6 nhiéu nguoi
ma cach nghi cla ho bi ngudi khic xem 1a hoang dudng, cubng vong,
day 1a vi moi ngu0i khong nhin nhan su viéc t& mot géc dO, khong cling
trinh d0 ti€p nhan su viéc.

C6 sinh vién hoi toi:

- Thua thay, thay c6 thé€ thdi mién bat ky ai phdi khong?

Toi dap:

- bung vayl

Thuc ra c6 20% sO ngu0i toi da thdi mién cho tdi cdm giac dau tién la
t6i khong th€ khOng ché dugc ho!. Thé nhung tdi mOt muc tin tudng

rang khi t6i quy€t tdm thi s& lam dugc. K&t qua 1a toi di 1am dudgc.

C6 long tu tin s€ tao thanh luc hap dan rat cao, c6 thé mé hodc long
nguoi. Cé ngudi noi vai toi:

- T6i mu6n hoc thdi mién nhung lai sg hoc khong thanh.
T6i bao:
- Chi cdn mu6n hoc 1a du r6i, con hoc thanh hay khong 1a viéc vé sau.

Am thj ngu0i khac, n€u cé chiit thi€u tu tin sé€ bi d0i tugng phat hién
ra ngay, am thi s€ bj that bai. Khi mudn khOng ché dbi phuong, trudc



hét ban phai khéng ché chinh minh. Trong trang thai tap trung cao db
né€u trong tam ban cé chiit dao dOng thi hai bén sé khong cdm Ung dugc
vOi nhau néi chi dén viéc khong ché ddi phuong vao trang thai vo y
thirc.

Tuy nhién, ving 1ong tu tin thi rat tot, nhung néu ty tin thai qué sé
thanh ty cao ty dai. Ty cao tu dai hoan toan khong c6 1Qi cho thoi mién vi
ban khéng phdi vi dang mubn giup ich gi d6 cho ddi phuong ma 1a dang
muOn ché phuc ho, dé dang lam ho phan cdm.

Paéi ltic thdi mién ciing can c6 chit chlng té uy quyén, dé 1a quyén uy
am thi. LOi néi cUa quyén uy bat cf trong trudng hgp nao ciing hiéu Iuc
hon nguOi binh thuOng.

Pay 1a th& quyén uy ap ddo: “chua ra tran da gi€t dugc gidc” nhu
ngUOi xUa da ndi.

Khi doi phuong dang tap trung chii y vao mOt van dé, mOt viéc nao
d6 cang dé thuc hanh 4m thi v4i ho. Pau tién ban nén dé xudt mot van
dé ho cdm thay Iy thd, 1am cho tu duy cla ho hudng vao d6. MOt khi c6
mOt trang thai tdm 1y ndo d6 dang hoat dOng cuc ky hung phan thi cac
tam 1y khac sé bi Uc ché, ding hoat dOng. Khi tdm 1y dy cang hung phan,
pham vi bi Uc ché cang rOng, cang triét dé.

An mac tuom tat, cU chi ung dung lich thiép cla nha 4m thj cling dnh
hudng dén hi€u qua am thi, vi né tao ra uy thé va lam cho d6i phuong
chi ¥ dén ban. MOt ngudi 4o quan xOc x€ch, do ban c6 thé lam ting
hiéu qud 4m thi khong? Khong, chi c6 phan tdc dung thoi.

Ciing c6 mOt loai trang phuc lam tdng hiéu qua am thi d6 13 trang
phuc day mau sac than bi. POi tugng vUa nhin thdy cac trang phuc nay
da 1ap tUc chi y va bi vé than bi mé hodc.

Thai dO cach an ndi... cling 1am cho dOi phuong chi y. Thai d6 hoa
nha lam cho d6i phuong c6 cAm gidc dé gan, 10i néi diu dang vui vé tao
nén sUc cuOn hit ém dju. Ngdy nay muOn thanh cong trong cuOc sOng, du
dang lam viéc trong bat c( linh vuc nao, chiing ta déu phai c6 thai d0 hoa



nh3, 10i néi 6n hoa.. d€ tao moi quan hé t6t trong xa hdi, mdi c6 thé
thanh cong vOi su nghiép.

Tuy nhién, ciing c6 nhiing ngudi lam cho d6i phuong run sQ d€ tién
hanh 4m thi. HQ thuOng dung khong khi vUira bi &n, vira trang nghiém tram
mac d€ ap ché tam 1y dbi tuong. Tuy mOt ngudi trong trang thai cuc ky
hung phén hodc cuc ky khi€p sg rat dé dang bj thdi mién, nhung lam cho
ngudi khac hodng sg thi khong tOt chiit ndo. Vi cac bac si thi cang khong
dugc lam cach nay.

Khi nha 4m thj c6 nhing sang tao dOc dao trong ki€n gidi clla minh
cling tao hi€u qua t6t cho 4m thi. Ki€n gidi dOc ddo nay phai phu hgp
vGi thuc t€, phdi c6 10i ich thi€t thuc, khéng dugc chi d€ phd truong 1tra
bip ngudi khac.

Quan hé qua lai gi(ta nha 4m thi va d6i tugng qua than mat sé lam
cho viéc am thi kh6 khin hon, bGi khi hai bén dd hi€u nhau qua 15, doi
tugng khong dé dang tuan phuc cac tin hi€u 4m thj cla nha 4m thj.

Sau khi da thuc hanh xong 4m thi, ban can gidi thich hop 1y cho doi
tuwgng hi€u, nhung khong dugc néi ra hét moi viéc, vi néu doi tugng
hi€u hét moi viéc cla ban thi 1an sau ban khong thé€ nao 4m thj ho dugc
nifa.



7 & A4
VII. AM TH! BANG VAN CHUONG
Am thj bang vin chuong 1a m6t nghé thudt &m thij rat cao, rat tha vi.

Viét van, vi€t thu, sang tac van chuong v.v... déu 1a phuong tién dé
tac gid tho 10 tdm tu nguy€n vong cUa minh. Cé ngudi vi€t van thich bay
t0 thang moi tdm tinh, c6 ngudi lai thich ham &n, theo dang “ngdn tai y
ngoai”.Cac tap van trao phung, nhitng tdc phdm cla tri€t gia v v... 1a
nh{ing 4ng vin chuong lam cho con ngudi phai tudng tuong nhi€u nhat
nén né thudc loai vin chuong mang tinh 4&m thi cao nhat. Tinh 4m thi cUa
cach ngén rat rOng, chi mOt cau cidch ngdén nhung ngan ngudi doc sé
dudgc hi€u theo ngan cach khac nhau. Vi du cau: “Khi chua két hon, mé to
cd hai mat. Sau khi k&t hén, nham mOt bén mat” nén hiéu theo cach nao?
Chac chan moi ngudi sé hi€u mobi cach khac nhau theo cdm nhan va
hoan canh séng cla minh. Chinh vi th€ md&i cho rang, néu tU géc d0 am
thi ma phan tich van chuong hodc van cu thi tinh 4m thi cUa cich ngon 1a
rOng nhat.

Truy€n cu0i, trao phing v.v... khi€n ngu0i doc phdi bat cu0i cling
mang tinh 4m thi rat cao vi né khi€n cho tri tuOng tugng cla con ngudi
hoat dOng rat manh.

O day ching t6i xin n6i v& nghé thudt 4m thj trong vin chuong gitip
ich cho cuOc séng hién dai cUa chung ta.

TU nhd dén 16n, khong biét chiing ta da phdi vi€t bao nhiéu 1an ban
ly lich trich ngang nhu di xin vi€c, xin nhap hoc, 1am hd so v.v... Khi
viét, chiing ta déu mubn th€ hién cac mat tOt, cac nang luc ddc biét cla
minh d€ am thj rang ching ta c6 thé phét huy tOt khad ning cUa minh dé
gay su chi y cho ngudi xét tuy€n.

Vay ching ta nén 4&m thi cach nao 1a tOt nhat?

Chi Y t6t nghiép trung cap nganh k& todn, d&n mOt cong ty 16n xin
vi€c. Chj hdi thim va biét cong ty chi tuy€n ngudi c6 trinh dd dai hoc trd



1én. Chi phai viét gi vao 1y lich cla minh? Chj bi€t minh khéng c6 bang
dai hoc nhung lai c6 nhig uu di€m khéc, chi ghi “gidi giao ti€p, nhay
bén, nhiét tinh v&i moi ngudi, biét gilt chUng murc, on hoa, c6 th€ giao
ti€p rOng v.v...”, culi cung chj dugc tuyén.

Chj Y hi€u rang véi xa hoi hién dai, cac uu di€ém cUa chj 1a nhing gi
ma mOt cong ty 16n rat can & thu ky, k€ toan cla ho. Chinh vi vay chj da
thanh cong ngay tUr 14 don dau tién di xin viéc.

C6 nhi€u ngudi sudt ngdy than thé minh bat tai. Ky thuc khong phai
ho khéng c6 tai ma 1a vi ho chua nhén ra uu di€m cla bdn than. C6
ngUdi lai than minh khéng gdp van may, ky thuc 1a ho khong tim dén
van may, chi ngdi mOt ch® chd sung rung. Hiy chl ddng tim van may,
hay 4m thj vao don xin viéc cUa minh nhiing di€u sau day:

- N6i 10 sUc kho tOt, than thé cuOng trang.

- Biét tuan 1€énh cap trén nhung ciing c6 tu duy dOc 1ap, c6 ning luc
va sang kién riéng.

- C6 phuong phéap lam viéc riéng nhung khong cé y tach r&i phuong
phép 1am viéc cUa tap thé.

Pon xin viéc néu hdi dU nhing di€u kién nay thi rat dé dugc xét
tuy€n. Trong don xin viéc dUng vi€t nhing gi qué 10, dUng ra v€ ta hon
ngUdi thai qua dé gy phan cdm. Nhung ciing khong nén thé€ hién thai do
thi€u ty tin hodc khiém tOn qua mUc vi chang ai mudn tuy€n ngudi kém
nang luc ca.

Khi ti€p thi sdn pham, 10i 1& trén qudng cdo ludn mang sUc hap dan,
thuy€t phuc ngudi tiéu dung. Chi trong vai cau ngan vUa gidi thiéu cong
dung dac biét cla sdn phdm, vlra thuy€t phuc ngudi titu dung, qud
khong phai 1a viéc dé. Trong cic quang cio, dudng nhu quang cdo nao
ciing c6 ham y 4m thi, 10i dung triét d€ src tudng tugng clla mQi ngUdi
d€ dua sdn pham cla minh vao tdm tri nguoi tiéu ding. Nhip sOng cang
h6i ha thi diéu nay cang dugc 4p dung nhi€u hon.



MOt thuong nhan ngudi Nhat c6 1an da ding qudng céo trén bao chi
vOi hinh th(c qudng cdo rat dac biét: phia trén 1a vai ddu cham hoi to
tudng, phia dudi 1a m6t khodng mau den, khong c6 chir nghia, hinh dnh
gl cd. Qudng cdo lién tuc nhu thé may ngdy, ngudi xem bao khong biét
1a ho dang quang cdo céi gi. P€n khi nghi van cla ngudi doc 1én dén
mUrc cao dO thi ho mdi tung ra hinh anh vé€ sdn pham cla ho.

Thu bay td tinh cdm gilfa nam va n{f nén vi€t nhu thé nao dé€ doi
phuong cdm dOng? Pi€u nay cling can phai co kién thlc.

Néu quan hé gilta hai ngu0i da that su than thiét thi dung nhiéu am
thj sé khéng t6t, liic &y nén dung cac 10i néi chan tinh, thang than sé hay
hon, bdi 4m thi 1a d€ d6i phuong hi€u dugc minh lic hai ngudi mdi quen
nhau, d€ c6 th€ cong khai hé6a mOi quan hé, con khi da cong khai r6i thi
khéng can dung n(ra.

NhO nguGi gitp d& 1a viéc thuOng xuyén va can thiét trong cudc
sOng hién dai. Néu 1a gilra nh{tng ngu'di ban tot v&i nhau thi chi can néi
thang, nhung néu mubn nhd ngudi khong than 1am hodc phdi nhd cap
trén thi phdi ding dén 4m thi.

Qué Chau (Trung Qulc) 1a viing nhiéu dbi niii. Pudng di chinh ciing
quanh co trén cac ddy nii. Hanh khach khi di trén nh(ing con dudng &y chi
c6 biét giao sinh mang minh cho tai x&€. O moét khiic quanh nguy hi€m, tbi
bat ngd doc dugc cau nay: “Ngu0i than dang chd ban trd vé!”. Néu dé
cau canh bdo “doan dudng nguy hi€m, cdn than tay 14i” v.v... thi qua
nham chan. Chinh ciu “ngudi than dang chd ban trd v€!” nay co sl
manh rat 16n tic dOng dén céc tai x&, béi hon ai hét ho 14 thiing ngudi
xa nha thuOng xuyén va rdt mudn doan tu cling gia dinh.

Trao phting, dd kich ciing 1a m6t phuong cach am thj rat tot. C6 mOt
n{r bac si day d(ra con vUra tOt nghiép dai hoc Y khoa rang:

- Con phdi cO gang nang cao ning luc quan sat mGi c6 th€ tim ra
nguyén nhan chinh x4c cUa bénh tat.



Dra con nghe 10i. M6t hém anh ta cling me minh dén nha ngudi quen
dé€ tham bénh. Khi ddy clra vao thi thdy ba chU nha dang nam trén
giudng v&i vé gan nhu ngat di. Anh hodng hot lay day, sau dé rit nhiét
k€ ra chudn bi do than nhiét cho ba, khéng may nhiét k& roi xudng dat,
lién khom ngudi nhat 1én. Sau khi khdm xong, anh néi v&i chl nha:

- Co nén nghi ngoi nhi€u, khong nén tham gia qua sau vao cong viéc
chinh tri. Néu ¢d con hoat ddng chinh tri sdu hon n{ra thi bénh sé nang
hon!

Vi bac si kia nghe con néi vay nén trén dudng vé nha, hoi:
- Sao con biét ba ay tham gia chinh trj?
Pla con thua:

- Thi con lam theo 10i me, nang cao ndng luUc quan sat. Khi con 1am rdt
nhiét k&, cdi xubng nhat, da thay thi trudng cla ching ta dang nam dudi
gam giudng!

Anh chang bdc si tré nay di dung 4m thj d€ khuyén chU nha hiy bét
chuy€n phong Iuu di va ciing 4&m thj rang anh dudng nhu da phat hién ra
chuyén xau cUa ba ta. Cau chuyén vUa c6 tinh trdo phiing, vlfa mang tinh
da kich. Am thj nhu th€ nay ciing 1a mOt cach hay.

Culc sOng hang ngay luén buQc ching ta phdi khéo Ung x(, nén
thuOng xuyén phdi dung 4m thi. Nhung khong phdi bat c( truOng hop
ndo ciing dung 4m thj dugc ma phai tuy theo truGng hop cu thé, né€u ding
am thj sai s& phdn tdc dung, d6i khi 1am quan hé cUa ching ta vGi doi
tugng cang thém xau. Vi thé hoc am thi khong don thuén 1a hoc dé
khong ché ngudi khac, ma hoc 1am sao d€ biét cach 1am ngudi sao cho
tOt hon.



Chuong 3. THUAT THOI MIEN



I. THE NAO LA THUAT THOI MIEN

Dudi hinh thc ngl nay, cdc cdm tri vé€ ngoai canh cla con ngudi bj
gidm dén muUc t6i thi€u, tu duy ciing bi ngung tré, viéc tac dOng cla dai
ndo 1én t( chi gidm xubng rat nhi€u. Py chinh 1a trang thai clia co thé
qua do gilra lic con ngudi tinh tdo va ngu.

Theo gidc ngl ngdy cang sau, y thUc sé cang bj dinh tré, dén mot
mUc d6 nhat dinh ¥ thlrc bi ngung tré triét d€. Khi ay dugc goi 1a da
tién vao trang thai dac thu cla gidc ngl - trang thai théi mién. Vi mot
ngudi da thuc sy bj théi mién, khi ban bdo anh ta gio tay 1én rdi noi:

- Nay, tay cUa anh khong th€ ha xubng dugc. Anh hiy th(r ha xubng
th(r xem!

Poi tugng lap tlc thtr ha tay xudng nhung khéng lam dugc, tay cl
phdi gio 1én gilra khong trung.

Sau d6 ban bdo:

- GiO thi anh c6 th€ ha tay xubng rOi. Rat dé, anh th( ha tay xem
sao?

Thé 1a d6i tugng ha tay xudng mOt cidch nhe nhang.
Khi ban nai:

- Xe 10fa dang dén gan, 4m thanh On ao qua, chiu khong dugc nita roi.
Anh c6 nghe thay ti€éng xe 1(ra khong?

POi tugng sé tra 10i:

- Ping? Tiéng xe On qua, t6i khong chiu dugc nlta, hiy bdo né di khdi
day!



Trang thai dac biét ndy, dOi tugng s€ lam theo 10i ban nhu cai may,
khong hé c6 tu duy, y thlc gi ca! thdm chi ban bdo ho k€ ra nhitng cdm
nhan cla ho khi & trong bao thai clla me, néi v€ nhiing chuyén ki€p
truGe ho di 1am, ho déu sé k€ lai ranh mach.

That su c6 ki€p trudc khong? Ching ta khong thé bi€t dugc. Nhung
rat c6 th€ doi tuong dang lic bj théi mién da k€ ra mot sO chuy€n ma ho
da tUng trdi trong cuOc sOng rdi ngd nhan dé 1a chuyén kié€p trudc.

Pay 1a nhiing hién tugng thudng gap khi doi tuong bi thdi mién, ho
chi tun theo tin hiéu 4m thi cUa nha théi mién, khong hé c6 su tham gia
cUa y thlc, cUa tu duy phan biét.

TU d6 c6 th€ thdy, dua dOi tuong di vao trang thai thdi mién 1a mOt
nghé thudt va nghé thuat nay trd thanh diéu cOt yéu cla thudt thdi mién.
MOt con ngudi dang sOng sO sO ra day voi day dU su sang sudt cla tu
duy, v th(c ma muOn ho roi vao trang thai thoi mién qud 1a khéng dé
dang gi. Néu dobi tugng tu nguyén hop tac v4i nha thdi mién vi mOt muc
dich nao d6 ma ho chdp nhén dugc thi hiéu qua théi mién mdi c6 thé
dugc nang cao. Chinh vi thé ching ta can phai hoc théi mién, cd nghé
thuat va dao dlrc lam nguoi.



IL. NGUYEN LY cO BAN cUA ViEc THOI
MIEN

1. Théi mién khéng gibng vdi ng U va th e

P& d6 danh mOt dta bé dang khéc d€ bé ngU, chiing ta thuOng mot
tay vO nhé nhe lén lung bé, miéng hat du O vai cau khong dau khong
dudi, chang bao lau bé sé ngl. C6 nhimg ca khic dugc goi 1a “thdi mién
khic” dugc xem la nhitng bai ca chuyén d€ ru bé ngll va ho trg gidc ngl
cho nhiing ngu0i khé ngl. Vi thé khi n6i dén “théi mién” ngudi ta lai
lién tudng dén viéc 1am cho con ngudi di vao gidc nguU.

Su that khong phdi nhu vay. Tuy thoi mién cé thé€ gitip ching ta di
vao gidc ngl nhung “thudt thdi mién” 1a chi trang thai thdi mién. Nghia
thoi mién rat rOng, rat sdu sac vi trong trang thai thdi mién, dOi tUgng c
nhi€u hanh vi vugt ra ngoai gidi han binh thuOng. Van dé nay dang dugc
cac nha khoa hoc quan tdm, nghién c(u.

Thoi mién khong giOng vGi ngll vi trang thai thoi mién, tdc dung cla
dai ndo bi Uc ch€ nhung khong hoan toan, it nhat né van ti€p nhan nhiing
tin hiéu am thi cQa nha &m thi van cdm thay hlng thti v&i nhiing 4m thi
va dap lai bang nhiing hanh ddng vugt ngoai hanh vi thudng nhat. Thoi
mién chi 1a trang thai ngU cuc bd cla dai ndo. That sy dai ndo khéng ngUl
hoan toan.

Tuy nhién khi con ngu0i thlrc dai ndo ciing c6 nhi€u bd phan bi Uc
ché nhung pham vi Uc ché rat nhd so vdi lic bi théi mién. PO sau cla Uc
ché ciing khéng bang.

C6 moOt vi tudng quan dbi k€ lai rang, trong nhing nim chién tranh
4c liét, chi€n si cUa dng phai hanh quan trén tuc, vira danh tran nay xong
phdi di hang trim cdy sO d€ danh tran khac. Chién si vo cing mét moi
nhung khong c¢6 th0i gian nghi ngoi, chi con cach vUa di vira ngu. Doi lic
nhan dugc 1énh tam ding chan, thé 1a ho c dlng lai tai chd ma ngl, cé
ngUudi con ngdy khi dUng ngu.



Ching ta thudng nghe noi ngu la trang théi tha 10ng toan than, ca than
thé€ déu dang cing thang 1am sao ngl. Chi c6 thoi mién md&i dlng, ngOi. ..
thdi. Vay viéc ngl dUng va thdi mién nay c6 giOng nhau khong?

Hoan toan khong! DUng ngU chi 1a tinh trang qua mét moi gy ra, sinh
1y can bang, can bd sung cdp bach, 1a k€t qud nhu cau sinh tOn cla nhan
loai. NgU khi ay 1a mOt gidc ngl don thuan, khéng phdi 1a thdi mién. Tuy
y thirc da bj Uc ché nhung trong ti€m thlc cla nguoi chi€n si déu dang
rung dOng 10i kéu goi gilt nudc nén du c6 ngl, ho van san sang chién
dau. Néi cach khac, khi ho hanh quan, ngl tam khi dlmng 1a do ti€m thirc
chi ph&i ch(t khéng phdi l1a do ¥ thitc nlfa. Pi€u nay that dé hi€u. Vi du
trudc khi di ngl, ban thudng can nhac minh nhi€u l1an rang sang mai
ban sé& day lic ndm gi0 d€ ra bén xe dén nguodi than. ThE 13 sang mai
ban sé day ding ndm gi® ma khong can dong ho bao thirc. Pay 1a tac
dung cUa tiém thirc!

Nang luc Ung phé viéc khén cdp cla con nguodi rat 16n. Vi su sOng
con bdn than, con ngudi dbi khi xudt hién nhimg tiém ning ma binh
thuOng ching ta khong ngG dén. Dai liic tinh cach, tu trong, dao duc...
déu bj thay d6i theo nhu cdu khan cap d€ bdo tOn sinh mang. Vi du mot
nha dao dUc subt doi tuyén gidng dao dUc cho ngudi nhung né€u bi do6i
suOt ba ngay thi s& dé dang bi€n thanh tén trOm chi vi cai banh bao.

Po6i v&i mOt ngudi dang ngl say ban dung kim chdm vao ho, ho sé
giat minh day tay ban ra, nhung vGi ngudi bi thoéi mién thi du ban c6
mang 10fa dOt chan, ho ciing sé khong cdm thdy néng. Trong trang théi
thoi mién, ho chi nghe theo su &m thj clla nha théi mién, khong hé c6 cdm
giac vé y thc.

Su ton tai cUa ¥ thUc khi ngU va khi bj thdi mién khac nhau rat xa, khi
ngU y thUc bi that tan, phdn Ung dau chi 1a phdn Ung ban niang. Khi bj
thoi mién, y thUc dinh tré nhung van con nghe hi€u dugc 4m thi cla nha
am thj. Tin hiéu cUa 4m thj c6 th€ khong ché moi cO quan cdm giac cla
ho nhu thi gidc, xidc giac, thinh giac...



Tuy khi bj théi mién doi tugng van con y thlc nhung rat khac véi y
thUc khi nguoi con sang sudt. Néu v&i mOt ngudi tinh tao binh thudng,
ban chi ra trOi dang nang, bao:

- Hém nay tr0i mua nhiéu qua!

Lap tlc ban sé dugc xem nhu mOt nguoi bénh tdm than, nhung néu
ban néi nhu thé véi mOt ngudi dang bi thoi mién, ho sé tin ngay. Trang
thai khi con ngu0i bi thdi mién 1a da hoan toan bi mat y thlc chl dOng
trong phan biét phan doan. Khi bi théi mién, nha 4m thi néi gi, dOi tugng
van nghe hi€u nhung vi y chi hoat dOng tu phéat khéng con nén ho chi
biét 1am theo 10i 4m thi. Con khi ngU thi da khong nghe hi€u nén ciing
khong lam theo.

Doi khi khong nhat thi€t phai diu dat d6i tugng vao trang théi thoi
mién. MOi ngudi déu c6 nhimng lic khong khOng ché dugc minh, thudng
chi kéo dai trong vai phiit, da phan 1a do phdi chiu dnh hudéng tU su kich
thich d0t xuat nao dé, dac biét 1a khi qua hodng sg. C6 mOt nguoi bénh
k€, mOt dém no c6 dang ngU thi giat minh tinh gidc vi vai tiéng dOng la.
Khi m& mat ra thi thay tén trOm dang dlng bén clra sO, c6 mubn hét to
1én “an trOm” nhung khong th€ nao phét ra am thanh, chan tay ciing khong
th€ cr dOng dugc. Khodng ba gidy sau mdi hoan hon dugc. Hién tugng
tan that y chi di dugc cc nha thdi mién chii y dén va 10i dung.

Khodnh khac mét y chi 8y dugc goi 1a khodnh khac trong trang thai
bi th6i mién tam thOi. Nha théi mién thuOng 10i dung khodnh khac nay
dé€ thuc hién muc dich cGa minh.

Ngudi xUa con ghi lai mOt ky thuat dugc goi l1a “am than thuat”, dai
khéi c6 lién quan d€n viéc that tan y chi trong sat na vira k€ trén. Khi bi€u
dién thuat th6i mién, ching t6i cling tUng th( qua. Tdi ndi v&i mOi ngudi:

- T6i dudi canh tay, mQi ngudi nhin rd rOi nhé. T6i ho 1én mot tiéng,
tay t0i s€ mat di mOt ngén.

Thé 1a t6i dua thang canh tay ra cho moi ngudi nhin 18, sau dé it 1au
bong hét to 1én mOt tiéng roi hoi:



- Cac vi thay ngén tay nao cUa tdi bj mat?

Cé ngu0i noi 1a ngdn céi, c6 nguOi noi 1a ngdn gilra, tham chi cd
ngUdi con noi 1 cd nim ngén déu mat. Néu ho dang trong trang théi bi
thoi mién thi t6i c6 thé 1am cho ho thdy ca than hinh t6i déu bién mat.

Khong nhirng khic nhau trén phuong dién tdm ly ma théi mién va ngu
con khéc nhau cd vé€ phuong dién sinh 1y.

Sinh 1y & trang théi thi mién cla sO liéu theo séng ndo thi gidng nhu
ngudi vira m&i ngU, khong gidng nhu nguoi ngUl sdu. Nguoi bi thdi mién,
vO dai ndo bj Uc ché khong hoan toan, con khi ngl sau thi thuc su da bj
Uc ché & tang sau. Khi bi théi mién con ngudi khong thé chiém bao, con
trao d6i chat, ho hap, tim mach.. déu hoat dong binh thuOng. Con khi
ngU thi moi viéc lai khéc.

N6i tém lai, bi théi mién va ngU 13 hai trang thai tdm sinh ly khac
nhau.

2. Trang thdi thoi mién can

Thoi mién c6 hai trang théi sdu, can khac nhau va sé ndy sinh nhiing
hién tugng tdm ly khac nhau.

Vi du trong trang thai thoi mién so ky chi nhin thdy hanh dOng tay
chan cla doi tugng tuan theo 4m thi, khi bi th6éi mién sdu mdi tdc dOng
dén tri giac, ky Uc cla ho. Vi thé biét rd doi tugng da dugc thdi mién &
mUc d§ can hay sau rat quan trong v6i nha théi mién. Pay 1a 1y ludn co
ban cUa thuat thdi mién.

Theo cich phan biét hién dai thi thdi mién dugc chia thanh ba mUc
d0: can, trung binh, sau.

Cang ti€p can vdi giac ngU sau, théi mién cang tién dén mUrc do sau.

Cling c6 nguodi phan thdi mién thanh ndm giai doan, tUc chia tUng giai
doan can, sau ra thanh nhiing giai doan nho hon.



Chiing ta sé nhin thdy nhimg hién tugng ndo trong giai doan thoi
mién can?

Khi hoc sinh dang tap trung nghe gidng bai, thay gido vo tinh quay
ngUOi nhin ra clfa sG, hoc sinh ciing vo tinh quay nhin theo thay gido. Pay
1a k€t qua bj thdi mién bdi thay gido vi vay c6 thé€ néi, khi stc chd ¥ tap
trung cao d0 13 trang théi can cUa thdi mién.

MOi ngudi tiy theo quan niém cUa minh vé sy vat hién tugng ma
dan dén nhlmg hanh d6ng khac nhau. Trang thai théi mién can c6 mot
ddc trung rat thi vi 1a do bi 4&m thi ma san sinh ra nhiing quan ni€m hanh
dOng khac nhau. Thuat théi mién va loai van dOng nay lién quan mat
thi€t v&i nhau. Phuong phép thié€t thuc cla né 1a 10i dung quan niém van
dOng d€ dan dat doi tugng vao trang thai théi mién. Dung mot sgi day
dai 20-30cm, mOt dau cOt dinh vao dbng ti€n 10 1Ung trén khong trung,
phia dudi d€ mot cai ly trOng khong. Chi can nghi thdm: “dOng xu nhat
dinh s& dao dOng va cham vao thanh ly bon 1an” thi n6 sé chuyén dbng y
nhU vay. Pay chinh 1a két qud cUa viéc am thi, lam dan khdi quan niém
van dOng.

Quan niém van dOng con th€ hién ¢ cdm gidc cla tu than, néu chi
nhin bén ngoai s& khong biét dugc nhung né that su tOn tai, vi du nhu
cam giac dau dén, budn nodn, chan an..., cic hién tugng nay dugc bac si
goi 1a “tam 1y chUng”.

C6 Chau vOn rat sach s&, mOt hom di di ngoai bi vai con sau roi
xuOng c6 4o, c6 nhO ngudi 1dy xubng nhung cdm gic sdu van con bam
trén 4o. Khi vé d€n nha, c6 tam rlra sach s€, song van déi 1an 1ay tay sO
1én 6 4o vi cAm gi4c lanh lanh, rOn ron van con. Pay chinh 1a tu than
cam giac lam dan khdi quan niém van déng. Chi can luc chd y cla
chiing ta tap trung vao mOt quan ni€m, khéng cho tan that sang quan ni€ém
khac sé& xudt hién nhing hanh dOng tuong Ung v6i nhiing quan ni€m dé.
Néu diing thi mién d€ dan dat thi quan niém van ddng s€ cang ting Ién.
Vi dy thdi mién mOt ngu0i dang dUng, bdo anh ta gio canh tay 1én khoi
dau, hai mat nhin thang vé phia trudc, sau d6 néi:



- ChOc 14t tay anh ha xubng nhung ha dén ngang tam mat cla anh thi
dung lai.

Qud nhién tay anh ta ha xu0ng nhung dén ngang tam mat thi khong
ha dudgc nira. Ti€p tuc am thi cho anh ta gio tay 1én, ha xuéng nhi€u lan
nhu vay, anh ta cang nghe 10i nhanh hon, tOc¢ d0 ciing nhanh hon. Bay 1a
vi mOt 1an da nghe 10i thi quan ni€ém van dOng da hinh thanh nén nhling
1an sau dé dang thuc hién hon. Va ciing trong trang thai ndy, néu ban
bdo ho gio moét tay, quay tay... ho déu dé dang nghe 10i. Khi 8y d6i
tuong dang ti€n vao trang thai théi mién can.

Quén niém van ddng 1a giai doan trung gian gilra lic tinh thlc va thoi
mién. Trong trang théi tinh thic, ching ta lu6n théng qua am thj d€ du
dan d6i phuong hanh dOng (tdm 1y cdm tho bién héa ciing 1a mot loai
van dOng), con quan niém van dong mot khi sdn sinh thi thong qua sy chi
dan cla am thi, n6 s& cang manh liét hon, culi ciing ti€n vao trang thai
th6i mién. Cac nha thoi mién cho rang mot khi quan niém van dOng san
sinh, trong mOt trinh d nao do 1a di ti€n nhap vao trang théi thdi mién
can. Sau d6 khong nglng gia ting am thj thi quan niém vén dOng cang dé
thuc hién, déi phuong sé& dugc dan dat vao canh gidi thoéi mién ngdy
cang sau. Cac hién tugng khi bi thdi mién can rat binh thudng, va ciing
thudng xdy ra trong culc sOng hang ngay. Nham mat lai, khong nghi gi
cd, tic “nham mat dung than” 1a trang thai thoi mién can nhat.

Ngudi hoc khi cong dlng thang, toan than thd 16ng, y thU dan dién,
diéu hoa hé hép... ciing 1a dang ti€n vao trang thai thoi mién.

Trong trang thai tinh thitc, chi can c6 th€ nam chac dugc luc chi y
cUa d6i phuong trong moi ltic thi luc &m thi cQla ban 1én ddi phuong cang
cao.

Thoi mién can c6 dac trung dac biét 1a khién cho dbi tugng van
dOng bang than thé nhu dmg, ngdi, quo tay... nhung khdng gdm sU van
dbng trong nbi tang.

Con c6 cac dac trung khac cUa thoéi mién can ma theo y cla moi
ngUoi, né sé khac nhau, tuy nhién, v€ ban chat thi ching chi 1a mét. Vi



du c6 ngudi cho rang, khi tap trung chi y vao mot viéc gi d6 thi dugc
goi 1a dang ti€n nhap vao trang thai thoéi mién, nhung ciing c6 ngudi cho
rang tap trung chi y cao d0 vao su viéc nao dé 1a trang théi tinh than
binh thuOng cla con ngudi, n€u cho do 1a trang thai thdi mién sé lam cho
thdi mién khong con mang tinh dac trung riéng n{ra. Hai quan niém nay c6
v€é chOng dOi nhau, nhung thuc chat khong cé gi sai biét, vi trén phuong
dién sinh 1y, hai trang thai nay khong 1am cho sinh 1y thay d0i hodc khac
nhau gi cd.

TU nhing vi du trén, ching ta c6 th€ thdy, théi mién can 1a nhing
hién tugng ph6 bién trong cudc sOng, va né dugc nhin nhan chl yéu qua
hai ddc trung: quan niém cudc sOng va than th€ van ddng.

3. Thoéi mién vUa

Véi mOt doi tuong da di vao trang thai thoi mién can, n€u nha thoi
thién ti€p tuc ting cuOng dd thoi mién thi d6i tugng dé dang di vao trang
thai théi mién vUa. Trong trang thai thdi mién vlra, dOi tugng s& xudt
hién kha nhi€u hién tugng tdm sinh 1y dugc goi 1a “than ky”. Nhimng
hién tugng ndy cling 1a dac trung cUa trang thai thdi mién vUa.

Khi d0i tuong da ti€n vao giai doan bi théi mién vUra, khong can phai
am thj gi cd, ban vO tay that 16n bén tai cla ho va hoi ho c6 nghe khong,
ho sé tra 10i khong nghe gi cd. Néu dung kim cham vao lung ban tay, ho
ciing khong bi€t dau. Nhu vay tri giac trong giai doan nay da bj dinh tré
dén mUc nghiém trong.

Nhung néu nha 4m thj dua ra tin hi€u 4m thj thi tinh hinh s& khac. Nha
am thj bdo: “tai anh rat thinh, anh c6 th€ nghe dugc am thanh rat xa”, thé
1a ho c6 thé nghe dugc ti€ng tich tac cla chi€c dong ho tay cach dé hai
mét. NhU vay tri gidc cUa dOi tuong hoan toan khong binh thuong. Va day
13 hién tugng thuOng thay & mUc dO thdi nién vUa.

Trong trang thai thoi mién vUa nay, chiing t6i cling da thuc nghiém thi
giac cla doi tugng, ho c6 thé doc ranh mach nhitng bai vin c6 c¢d chir
rat nhO ma trén cin ban véi mc binh thudng khong thé doc dudgc, hodc
cling c6 dOi tugng nhin xuyén qua hai hay ba 18p gidy.



C6 thé€ trong trang thai tinh than ddc biét nay, vat pham da bj che lai
nhung dbi tugng da nhin thdy bang ti€ém thUic hay cdm giac. Hanh vi cla
doi tugng dugc chi phOi bang tiém th(rc ch(r khdng con bang y thirc n{ra.

Tuy nhién, ddc trung tinh chat cUa thoi mién vUa ciing thay dGi theo
ca tinh cla d6i tugng.

Ca tinh cUa con ngudi hinh thanh tUr nhiéu phuong di€n, thudng thi
dugc chia thanh hudng ndi va hudng ngoai. Néu mOt ngudi c6 ca tinh
hudng ndi t&r nhd dén 16n thi du c6 thdi mién cach nao ho ciing khong thé
bi€n thanh hudng ngoai, va ngudgc lai. Nhung né€u trudc day tinh than
ho rat phéng khoang nhung do mOt nguyén nhan nao d6 lam ho tré nén
khép kin thi sau nhi€u 1an thdi mién, 4m thi ho sé tu tin hon, sOng phéng
khoang trd lai.

Théi mién ciing c6 thé€ trj bénh hao an, bi€ng an hodc vuc day tinh
than cho nguoi luén dau kho, that tinh.

MOt ngudi khi néng gidn thi huyét &p ting, tim dap nhanh, mo6 héi ra
nhi€u, thoi mién c6 th€ giip ho di€éu hoa tdm ly, 1am cho tinh than 6n
dinh.

Thoi mién c6 nhiing hién tugng rat khé gidi thich, vi du trong trang
thai bi thoi mién, dOi tugng nghe nha 4m thj bdo:

- Sau nay hé anh thdy nudc 1a mac ti€u, qud that sau khi thoat khodi
trang thai bi théi mién ngudi kia hé thay nudc 1a di tiéu.

Hodc nha am thj bdo:

- T6i dung dao khoét trén da anh mOt mOt 16 nhd, né sé khong ngling
chay mau.

Qua ding nhu 18i nha 4m thi noi.

Nha 4m thj da khOng ché hoat dOng cUa huyét quan.. Nhu vay 4m thi
da tdc dOng rat manh lén tdm sinh ly clla dOi phuong.



4. Théi mién OmUe df sau

Pdc di€m cUla théi mién sau 1a 1am cho ky Uc thay doi, ky Uc c6 thé
dugc ting cudng hodc c6 thé bj gidm di.

Thoi mién c6 khi d€ doi tugng tr@ v€ trang théi tinh than khi ho con
tho Au, sau d6 so sanh mOi quan hé tinh than thdi tho au dén hién tai.
TU d6 gitip bénh nhan nhan ra nhitng gi minh can phai thay doi dé€ tri
liéu.

Su trd vé tudi du tho phai thuc hién tUng budc, nhu gidm di 5 nim
r6i 10 ndm, 20 ndm... cho ngudi bénh tu nhé lai nhitng viéc ma ho da
quén tU lau theo mOt trat ty nhat dinh. Phuong phap ndy dugc goi la
“thoi mién phan tich”.

Khi bj théi mién sau, nha 4m thi khong can ra &m thj nao thi ky Uc cla
doi tugng ciing da bi dinh tré & mUc dd sdu. Thé nhung néu am thj cho
ho nh& lai nhimg vi€éc qua kh(&r 10-20 ndm thi ho sé nhG dugc ngay.
Tham chi c6 ngudi con nhé dugc cam gidc khi & trong bao thai me hodc
cac viéc da lam trong ki€p trudc.

Tuy nhién d6 1a nhitng viéc khong th€ chlmng thuc dugc nén hién nay
van dé “ki€p trudc” van dang dugc nghién c(ru tim hiéu.

Viéc sau khi bj thdi mién s€ nh& 1ai cic chuyén qua kh(r c6 1€ 1a do
doi tugng khi dy dang & trang thai tap trung cao dO, khong hé bj bat clr
tU tudng hay ngoai canh nao chi phoi, dai ndo dang hung phan chi véi
mOt van dé vi thé hiéu qua hoi Uc v cling cao.

C6 ngudi cho rang giai doan dau tién dan dat doi tugng vao trang
thai thdi mién 1a khé nhat, dOi tugng cé th€ sé phan Ung lai, 1am cho nha
thoéi mién khong th€ nao thuc hién dugc cac tin hi€u 4m thi. Thé nhung
theo t6i, kh6 nhat lai 1a & nhiing trang thai thdi mién sau, béi chiing ta kho
nam bat dugc db sau cla né G chiing muc nao. Mubn dan dat mot doi
tuong tU trang théi thoi mién so ky dén trang thdi mOng du can phdi c6
ky thuat cao, va muOn duy tri hi€u qua 4m thi ngay cd khi dOi tugng tinh
day cang can c6 trinh d6 cao hon n{fa.



Ngay xUa, thoi mién dugc xem 1a linh vuc than bi. Nhung that ra né
khong khé hoc va néu gidi thich theo khoa hoc thi moQi ngudi van c6 thé
hiéu duoc.



I1I. NHONG POI TUQNG DE THOI MIEN

Cam tho cla mOi ngudi vé thdi mién sé& khac nhau tly theo td chat
cUa cO th€ va c4 tinh cUa tlng ngudi. C6 th€ cho rang thdi mién 1a viéc
phéat huy tac dung tUr &m thi. Nguoi dé bi dm thi 1a ngu0i dé bi thdi mién.

Chon doi tugng dé€ thdi mién vo cling quan trong, phai nhin vao hanh
vi, ngdn ng{r ma chon dobi tugng thich hgp. Cé nhiéu nguoi hoi toi:

- T6i 6 phai 1a ngudi dé dang bi théi mién khong? Gap nhimng trudng
hop nhu vay, t6i noi:

- Anh hiy gio thang tay phdi lén khoi dau roi nhin vao mat toi, tay
anh sé tu d0ng ha xubng va chi vao mat toi.

Anh ta gio tay 1én, nhin vao mat t6i, c6 gang khong ha tay xulng,
nhung chi duy tri dugc chua dén mOt phit da ha tay xubng chi vao mat
t0i. Rat it ngudi duy tri d&n mUc cubi cung.

C3m tho vé thoi mién ciing thay dbi theo tudi tdc. Thudng tur 7-10
tudi 1a dé thoi mién nhat, dé bi dan dat vao tang thdi mién sau nhat. Con
tré dudi 7 tudi dudng nhu khong thé€ bj thoi mién VI tri luc cla ching
con qua han ché, khong hi€u tin hiéu am thj. Hon nifa, ching luén hi€u
ky v&i moi vat xdy ra xung quanh nén luc chi y khong th€ tap trung cao
d0 dugc. buong nhién, véi nhimg d(ra tré thong minh lanh 10i thi van c6
th€ bj roi vao trang thai thdi mién sau.

Tré dudi 10 tubi khi bi théi mién dé sinh do gidc hon tré trén 10 tudi.
Tubi cang 16n cang it thay hién tugng khéac 1a khi bj théi mién. Tré dén
15 tuBi vi tri phan doan da cao nén ciing rat khé dan dat ching vao trang
thai thoi mien.

Trén 20 tuGi, su hoai nghi cUa con ngudi hinh thanh ving chac, ngusi
da truéng thanh, tri phan doan rat cao, vi thé rat khé thdi mién. Néu ho
khong phoi hgp vdi chiing ta thi khé dua ho vao trang thai thoi mién.



Khi con ngudi trén 50 tuli, co th€ di c6 nhi€u thay doi. La thoi ky
qua d0 tU tubi trung nién sang ldo nién, tinh cdm tho doi v4i théi mién
cUa ho ciing cao hon.

TU 70 tudi trd vé sau, dudng nhu khong th€ bj thoi mién nlra, bdi
kinh nghiém, tri thlfc cUa ho qua day dan va dudng nhu ho ciing chang
quan tdm gi dén mOoi viéc xung quanh, tu tudng tu nhién trd nén don gian
héa, khong thé€ thdi mién dugc ho.

Vé gidi tinh thi n{t dé bi théi mién hon nam, day c6 1& vi n{r gidi lam
vi€c cam tinh hon, khong gi6ng nhu nam gidi khi lam viéc gi ciing dat
cau hoi: “Tai sao?”, hon nifa, n{r gidi dé tin hon, con nam gidi luén to
thai d0 hoai nghi. N{ gidi c6 tinh phuc tung cao, day ciing 1a 1y do ho dé
bi th6i mién hon.

Vé c4 tinh, ngudi hudng ndi dé bj thoi mién hon ngudi hudng ngoai.

NgUu0i c6 tinh thich dua dam dé bj théi mién hon ngudi cé tinh tu
1ap.

Ngu0i c6 bénh vé than kinh dé bj théi mién hon ngudi cé than kinh
manh mé.

Nguoi dién, nguoi khiing duong nhién khong thé bj théi mién.

Ngu0i bi bat c(r bénh gi, nhung néu tinh than cla ho khong thé tap
trung dugc thi cling khong dé bi th6i mién.

NgUu0i mé tin dé bj thdi mién.

Ngudi co tri phan doan cao, tri thirc rOng, nhung néu ho chju hgp tac
thi van c6 thé th6i mién duoc.

Tuy nhién cfing c6 nhing truOng hgp, bén ngoai 1a phodi hgp nhung
bén trong ludén nghi ngd, hi€u ky nén khong dé bij thoéi mién. MOt 1an no,
c6 ky gid néi vdi toi:



- T6i nghe noi vé thodi mién da 1au va ciing tin ddy 1a mOt hoc thuat
mang tinh khoa hoc. T6i mudn th( nghi€m trén chinh ban than minh, anh
hay thoi mién toi xem sao?

Nghe néi thé€, t6i bén bdo anh ta ngdi xudng ghé, sau dé dung am thi:
“tay anh khong th€ nhac 1én dugc”, qud nhién tay anh ta khong hé c(r
dOng. T6i lai ra thém vai 4&m thi quan niém van ddng, anh ta déu nhat
nhat 1am theo. T6i tudng rang anh ta dudng nhu da bi dan dat vao trang
thai thoi mién vUra. Thé nhung khi t6i néi “Cé mOt mui huong rat thom
bay dé€n, anh hay ngli th(r xem!” thi anh 1ac dau bdo: “T6i chang ngUi
dudgc gi ca!”. Tbi lai bdo: “tay anh khong thé ct dOng dugc!” thi tay anh
ta bat dqu cr ddng v v Thi ra ban dau anh ta chang hé bj théi mién, chi
hanh dOng theo 4m thi mOt cach cé ¥ thirc, tinh than anh ta hoat dOng
manh mé, linh hoat, ch(fa dung mOt mOi hoai nghi va hi€u ky cao tOt dO
nén khong bi théi mién. Culi cling t6i phdi dung thoi mién cuGng ché tinh
dé€ thoi mién anh ta, tU d6 anh ta m3i bi dua vao trang thai thoi mién sau.

Thoéng thudng, moi ngudi déu cé thé bi théi mién nhung mitc dd sau
can khac nhau, chi khodng 1/4 sO ngu0i bi thdi mién ti€n vao trang thai
th6i mién sau. Sau day 1a ty 1& ngudi c6 th€ hodc khong thé€ bj thdi mién:

a/ Nguoi khong thé€ bi thoi mién: 5%

b/ Ngudi c6 thé bj thoi mién can: 35%

c/ Nguoi cé thé bj thoi mién vUa: 35%

d/ Nguoi c6 th€ bj thdi mién sau: 25%

Con duOng dan dén trang thai bj thdi mién nhu thé nao? Khi mdi bat
dau, nha thdi mién 1ay niém van dOng lam am thi thdi mién chinh. Vi du
am thi su noi:

- Hai tay cUa anh s& tu nhién nam 13y nhau.

POi tugng s tu nhién hanh dOng theo tin hiéu am thi. Sau d6 1a dan
dat ho vao trang thai co nhuc van dOng, tUc hanh dOng cla than thé.



Trong giai doan nay, doi tugng dé dang hanh dOng theo nha thdi mién
mOt cach mu quang. D6i tugng bi€u hién nhu ké ngu ngo, khong hé c6 ¥
thUrc tu chU. POi tugng da ti€n vao trang thai thdi mién can.

Ti€p dén dan dat doi tuong vao trang thai théi mién vira. Pau tién 1a
dan dat tri giac, thudng théng qua xic giac, tlrc &m thj xdc gidc cla dbi
tUong cdm nhan sai. Néu thanh cong thi ti€p tuc 4&m thi dén thi gidc. Tuy
nhién, ciing c6 nhitng doi tuong khong thé thuc hién trén ¢ quan cdm
giac ndy, ltc dy nha 4m thi sé& thuc hién trén co quan cdm giac khac. Néu
sau nhi€u 1an th(r van that bai, 16 rang d6i tuong van chua dugc dua
vao trang thai thdi mién vUa.

Mu0n biét d6i tuong da ti€n vao trang thai théi mién sau chua, c6 thé
th(r bang cach xem ho di bj tan that ky Uc hay chua. Dau tién hoi ho vé
tudi tac, tén ho, n€u ho khong nhd dugc co thé ti€n hanh chi phoi ky Uc
cUa ho, dua ho tré vé nhing su viéc xdy ra cla qua kh(r, tlc ho da chim
vao trang thai thoi mién sau.

Di nhién, thudt thdi mién khong phdi don gidn. Qua may ngan nim
hinh thanh, phét trién va khong nglng hoan thién, ngay nay né di tré
thanh m&t hoc thuat mang tinh khoa hoc rat cao.

Tinh trang co th€ cla tUng c4 nhan dnh hudng rat 16n dén viéc thoi
mién, th€ nhung nha thdi mién c6 1am tOt vi€c thdi mién hay khong di€u
quan trong 1a phai xem ky nang th6i mién cla ho c6 cao hay khong. Du
cho doi tuong 1a mOt ngudi c6 tinh cAm tho thdi mién cao nhung néu nha
thoi mién kY thuat thap kém ciing khong th€ thoi mién dugc ho. Ngudc
1ai, khi nha théi mién c6 kY thudt cao siéu thi c6 thé€ thdi mién nhitng dbi
tuong it c6 cdm tho thdi mién nhat.



IV. THOI MIEN GIA VA THUAT THOI MIEN

Nhiéu ngudi méi hoc thdi mién lo 1ang minh khong th€ trd thanh mot
nha th6i mién chan chinh. HQ cho rang nha thdi mién phai cé nhling tinh
chat dac thu nao dé, vi du nhu anh mat, c chi, 10i néi v.v... déu thé
hién su cao thdm khé luOng, ludn 1am tho ngudi khéc ¢6 cam giac e sg.

Qud that ding nhu vay, nha thoi mién luén bdo rang théi mién rat
don gidn, nhung khi md&i hoc thi that bai rat nhi€u 1an qua nhiéu cubc
th(r nghiém. MOt trong nhiing ly do that bai 1a &nh mat va 10i néi cla ho
khong du stc manh d€ am thi d6i tugng.

C6 lan toi gidng vé thdi mién, khi goi mot n{t sinh vién lén thuc
nghiém, mat tdi c& nhin cham cham vao mat ¢6 ay. Thay ¢6 ay c6 vé
bat an, t0i bén xde ban tay phai ra, noi:

- Khi em nhin vao long ban tay t6i, liic né dat ngay tdm mat em, né sé
tr& nén to 16n hon!

Tbi néi xong, c6 dy bOng dUng tran nhin vao 1ong ban tay t6i. Sau do,
cO noi:

- Anh mat cUa thay khién em lo s@. Sau khi nghe thay néi, trong dau
em nhu c¢6 mot ti€ng “bling”, mOi vi€c xung quanh em khong con biét gi
n(ra.

RO rang anh mat cUa nha th6i mién phdi c6 than luc, thudng dudgc goi
1a “thdn nhan” md&i c6 thé nhi€p phuc dugc doi tugng.

Diéu nay ciing khong c6 nghia rang nha thoi mién cé cdu tao sinh Iy
khac v&i nguoi thudng: Cé khac biét ching chi 1a ho luyén tap rat nhiéu,
ngay ca khi ho khong thuc hién thdi mién, moQi ngu0i ciing xem ho nhu
nh(ng nhan vat “khac ngudi”. Bat c( nguoi binh thudng nao ciing c6 thé
tr@ thanh mOt nha thdi mién, chi can thuc long hoc hoi, nam ving quy
ludt 4m thj d€ 1am nén tang ti€p tuc hoc sdu vao thudt thi mién.



Mudn khi€n mOt ngudi dong y 1am viéc gi dé khong khé, vi du mubn
ho gitp d3, mudn ho thay d6i mét s6 tu tudng, quan ni€m v.v... nhiing
di€u nay dé dang thuc hién ngay khi d0i tugng van dang tinh gidc. Thé
nhung c6 nhing yéu cau ma ho khdng th€ chap nhan lic y thirc con hoat
dOng day du, nhitng ho sé 1am theo tin hi€u khi bj thdi mién.

Diéu c6t y€u cla thoi mién 1a khdng ché tdm ly cla ngudi khac, 1am
cho ho mat tu chU, tuan hanh theo tin hiéu 4m thi cUa nha thoi mién.

Thoi mién gia 1¢0i dung 4m thj d€ 1am cho d6i tugng ndy sinh nhing y
thUc khac thuOng. Ngay khi md&i hoc, t6i ciing rat nghi ngd vé chuyén
thi mién nay, ludn tu hdi trang thai y thlrc that tan, hoang mang 1a gi? Co
th€ duy tri dugc bao lau?

MOt sO ngudi da tUng binh ludn vé thdi mién, cho rang:

- TU phan Ung trac nghiém am thj ma suy doan trang thai thoi mién.
Tuy nhién, ciing c6 lic d6i tugng khong cdm thay dau theo tin hi€u 4m thi
v.v... nhung chua han la ho da thAm nhap vao trang thai thoi mién.

- TU bi€u hién bén ngoai khi bj théi mién nhu hot hodng, ngo ngéc,
ngd nghéch v.v... d€ suy doan trang thai thoéi mién. Vi du nhu tinh than
mat hét vé linh hoat tu chu, to ra ng0d nghéch, hanh d0ng mat tu chu
v.v... Tuy nhién di€u nay khong hoan toan chudn xac, bdi dOi tugng du co
tat cd nhitng bi€u hién d6 ciing chua chac 1a da tham nhap vao trang thai
thoi mieén.

Sau nhi€u ndm thuc nghi€m, tdi phat hién, v4i nhiig doi tugng khé
dan dat vao trang thai théi mién, néu kién tri 13p 1ai am thj: “DUng suy
nghi gi ca, hdy ngu di!” thi hi€u qua am thi sé tang lén rd rét. T6i nghi
diéu nay c6 lién quan dén tdm ly va sinh 1y hoc.

Su that 1a ngay dén cd hom nay ciing c6 nhi€u ngudi chua tin vao sy
tOn tai cUa thdi mién, thé nhung néu nghién cUu sau thi théi mién 1a moét
nganh khoa hoc thuQc linh vuc tam sinh 1y, hoan toan c6 th€ ti€p can va
Iy gidi duoc.



C6 mOt sinh vién hoc théi mién vdi toi. Anh ay da tim dugc mOt doi
tugng rat tOt d€ thdi mién. Khi chudn bj théi mién, anh ay néi véi dbi
tuong:

- Hai mat anh cdm thdy rat ndng, khong muén ma ra. Thé nhung dbi
tuong c* ma& to hai mat nhin anh 4y chdm chi. Anh dy hot hodng, bo:

-Y t6i muOn néi 1a anh hdy nham mat lai.

Khi ay d6i tugng mGi nham mat 1ai. Anh dy ti€p tuc bdo:
- Tay anh khong thé nhac 1én dugc!

Thé nhung d6i tugng van nhac tay lén.. gii dau!

RO rang trong truOng hop nay anh 4y khong thé dua ra bat ky am thi
nao nira!

Nhiing truong hgp nhu trén thuOng xuyén xdy ra, cho du ban 1a mot
chuyén gia thoi mién ciing khong tranh khdi. Nhung v&i ngudi nhi€u kinh
nghiém, ho khong lo 1ang gi cd ma sé cé cach d€ khdng ché tinh hinh.
Khi gdp truOng hop ndy, tdi hay ding 4nh mat cla minh d€ khong ché.
Vi du, nhin chim tht vao anh mat doi tuong, chi vai gidy sau, d6i tugng
sé tu dong nham mat lai. Thé nhung, d6i tugng c6 that sy “m0 mat
khong ra” hay khong thi phdi xem ho m& mat nhi€u lan, mi mat dbng
day nhu‘ng mat van khong md ra dugc. Khi 8y am thj m&i that su c6
hiéu qua.

MuOn tré thanh mOt nha thdi mién thi trudc tién phai 1a mOt “dai
thién nhan”, tUc 1a phdi dat luong tam lén hang dau. T6i cho rang gido
vién va bac si 1a hai nganh phu hgp nhat d€ hoc thudt thoi mién. Gido vién
1a nguGi day kién thlc cho hoc sinh tUr sach vG va tU kinh nghi€m lam
nguoi, ludn 1dy muc tiéu dao tao con nguoi thanh nguoi tOt 1am trung
tam su nghiép. BAc si thi ding luong tdm dé€ trj bénh cho ngudi.

Trong cubc sOng, nha thdi mién ludén 1am cho ngudi khac c6 cAm giac
khéc thudng. D6 1a do ho ¢6 cdc mOi quan hé xa hdi dac thu, c6 cach nhin



su’ vat theo chi€u hudng riéng. HO mu6n lam viéc gi d6, mudn tao moi
quan hé nao dé... thi ty 1€ thanh cong rat cao. C6 1€ 1a khi doi dién véi
bat c trac tré ndo, ho déu c6 phuong phap Ung phé tOt nhat, hiéu qua
nhat. Tuy nhién cfing khéng nén than thanh héa ho, béi ho ciing 1a con
nguoi nhu bao ngudi khac ho can mot cuOc sOng binh thuOng trong
nh(rng mGi quan hé binh thuOng.

Hoc thut thoi mién khong khé, khé 1a & phuong dién (ng dung.
Thuc nghiém thanh céng md&i 1a muc dich sau clng.



V. PIEU KIEN TAT YEU PE THOI MIEN
THANH CONG

C6 vai dong nghiép hai toi:

- M0i 1an anh thuc hién théi mién déu thanh cong, con ching tbi thi
khong dugc nhu vay, nhat dinh anh c6 kY xdo nao d6 ma chiing t6i khong
biét.

That ra t6i khong c6 ky xdo hay bi mat ndo ca, chi 1a do thudng xuyén
thuc nghiém ma théi. Kinh nghiém 1a do mo6i ngudi tu tich liiy. Cach thuc
hanh cUa moOi nha thoi mién khac nhau nén su thé hién cla ho vé thoi
mién ciing khac nhau. Tuy nhién, van c6 mOt sO di€u kién co ban dé viéc
thoi miéen thanh cong nhu sau:

a/ Nha th6i mién phai c6 moOt uy thé nhat dinh nao dé véi doi tugng
dugc théi mién.

Uy thé nay dugc xac 1ap qua nhiéu hinh th(c. Cé ngudi 1a quen than
lau ngdy tao thanh ni€m tin, tin nhi€m, kinh trong véi doi tugng. Co
ngudi do dugc dbi tuong ngudng mO qua cic phuong ti€n truyén thong.
C6 ngudi dugc tin tudng do doi tuong dugc ban beé gidi thiéu. Cé nguoi
dugc kinh trong do tac phong, hanh vi, ngén ng(t clla minh v.v...

b/ Phdi chd y dén tinh hgp 1y khi dua ra cac tin hiéu 4m thi. Khong thé
cho rang moét khi da c6 uy th€, dugc d6i phuong tin tudng thi c6 thé dua
ra bat ky tin hi€éu am thj ndo. Trong giai doan bat dau, d6i tugng sé tUr
ch6i nhing tin hi€éu 4m thi khéng hop ly.

MOt 1an no, t6i thuc nghiém 4m thi 1én vai nam sinh. HO ciing 1a
nhiing nguoi theo hoc dm thi v4i tdi. Trong trang thai thdi mién so ky, toi
bdo ho lam moOt s6 dOng tac ho déu lam theo. Khi tdi bdo ho cdi quan
dai 1én giudng ngU, c6 mOt nam sinh bOng hoi:

- Em khong can phai c6i ch(r a?



Toi noi:
- Néu em c@i quan dai ra thi sé thodi mai hon.

Thé nhung ngudi ay nhat dinh khong cBi quan dai, anh ta chi ci 4o
ngoai ra thoi.

C6 thé thay tuy y thlc cla doOi tugng da bi khOng ché nhung van con
hoat dOng va trong chUng muc nao d6 dang tu bdo vé minh khi cic yéu

cau cUa am thi trai v&i thoi quen hang ngay.

¢/ Phai chii y dén nglt di€u, bi€u cdm cla guong mat, cU chi cla
minh.

D3 tUng c6 vai nguoi hoc théi mién, ho luyén tap ra am thi cho nhau:
- Khong nghi dén di€u gi ca!

- Hay nham mat lai ngl nhé!

- Hai mat rat nang, ma khong ra nita rbi?

- Tay khong nhéc 1én n6i n{ra!

Khi d6i phuong tinh khdi trang théi bi thoi mién, ho noéi:

- C4c 4m thj dugc dua ra nhanh qua. Tin hi€u nay chua dugc ti€p
nhan tron ven thi tin hiéu kia da dén.

Trong truOng hgp ndy, doi tugng nhan va lam theo 4m thi nhu thuc
hanh theo ménh 1énh ch khong thudc pham vi cla quan ni€ém van dOng.
Va nhu thé trén cin ban, dOi tugng khong hé chim vao trang thai bi thoi
mién.

Mat khéc, 10i néi lanh dam c6 th€ lam gidm hi€u qud am thj. Nglr
diéu cla nha am thj phdi ldc b6ng lic tram, phai chuyén tdi tOt nhat
nhing ndi dung can truyén dat. Néu cU néi bang giong déu déu, khong



cam xiic thi khéng khoi day cam xiic cUa d6i tugng, khdng c6 sy phoi
hgp nhip nhang doi tugng khong dé bi dan dat vao trang thai vo thic.

V&i nhiing nha thdi mién cao minh, ho it dung 18i n6i ma chi ding anh
mat va bi€u cdm cla guong mat.

Phuc trang cUa nha thdi mién cfing lién quan mat thiét dén hi€u qua
am thi, dac biét 1a 1an dau tién gdp dOi tugng, nha 4m thi khong nén dn
mdc c8u thd, tiy tién. Quan 4o nén tuom tat nhung ciing dung qua cau
ky, loe loet. TOt nhat 1a nén dn mac sao c6 10i cho viéc thdi mién, khong
dé€ d6i tuong phan tan su' chad .

d/ Cht y dén mdi truOng xung quanh vi né sé& dnh hudng dén hiéu
qud thdi mién.

Pau tién chon noi thich hgp d€ théi mién, loai trlr tat cd moi sy
phién nhi€éu ngoai cdnh. ThuOng nén chon noi yén tinh, khoéng c6 su
bién dGi (khach vang lai, noi On ao v v). V&i nhitng trudng hop thdi mién
trudc dam dong, tuy c6 nhi€u ngudi, khong sao tranh khdi 6n ao, nhung
1ai c6 dugc mOt loai trang thi tdm 1y dac biét, khi d6i tuong & chO dong
nguoi bao gid ciing c¢6 chit bat an, nha théi mién tranh thl sy bat an ay
d€ dan dat ho vao trang thai thdi mién.

C6 mOt truong hop dac biét khac, khong phai 1a khong th€ thoi mién
nhung sé& kho6 khan hon vGi nguGi mdi hoc.

Bat ky ngu0i nao ciing c6 phan xa tu nhién. Vi du hai ngudi dang di,
ngUdi di trudc bOng quay dau nhin sang bén trai, ngudi di sau ciing quay
dau nhin theo. Ciing nhu thé néu doi tugng dang dugc dan dat vao trang
thai théi mién so ky, nhung n€u hoan canh xung quanh c6 gi dé thay déi,
doi tugng s€ tu nhién hoi: “Cai gi th€?”. C6 th€ phan xa ndy lam cho d6i
tugng tinh thlc khoi trang thai thoi mién.

PE tranh su qudy nhi€u cla ngoai canh va hiéu Ung tU phan xa,
trudc khi dan dat dbi tugng vao canh giGi thdi mién, nha thdi mién nén
néi voi ho: “KE ti bay gi0, anh chi nghe theo 4m thj cUa t6i, dlng d€ tam



dén bat ky vi€c gi xdy ra xung quanh” hodc “Anh chi nghe dugc 10i néi
cUa t6i ma thoi” v.v...

Cac phan Ung tu nhién cla cd th€ nhu ho, nac cuc, dau nglta v.v...
sé dnh hudng truc ti€p dén thoi mién, ¢ doi lic sé khong thé ndo tién
hanh th6éi mién duogc.

Tu thé cla doi tugng cling dnh hudng dén thdi mién. Vi du doi
tuwong khong dugc ngdi trong tu thé€ thodi mai, tu' thé dé ngd ra truGc
hodc sau, tU th€ nguy hi€m v.v... rdt c6 th€ khi dang di dan vao trang
thai théi mién thi co th€ d0t nhién c6 phdn Ung tU tu thé ban dau, thoi
mién s€ that bai.

Tém lai, c6 rat nhiéu sy viéc, hoan canh anh huéng dén hiéu qua
thdi mién. Nha th6i mién nén tim cach han ché dén mUkc thap nhat nhirng
nguy cd c6 th€ xay ra d€ hiéu qua thdi mién dugc nang cao.



V1. KY THUAT THOI MIEN

Thudt thoéi mién ¢ xua dugc tri€n khai trén phuong dién than bi,
muon “than luc” d€ thé hién slc manh cUa minh. Cac nha th6i mién
chang khéc nao than thanh trong mat ngudi doi. Vi thé, luc khOng ché
cUa ho ciing rdt manh.

Dén khi khoa hoc phat tri€n, théi mién dugc nhin nhan mot cach khoa
hoc hon va né rd thanh mot hoc thuat mang tinh khoa hoc rat cao, hoan
toan khong c6 gi than bi ca.

TU gbéc dO nghién clu cUa khoa hoc hién dai, trong nhi€u phuong
phép th6i mién thi quan ni€ém van dOng la giai doan dé 1y gidi nhat.

C6 mOt phuong phap thoéi mién c6 dién 1a d€ d6i tuong nam trén
thuong hodc ngbi trén ghé dua, sau d6 nha théi mién 1ay tay ap lén trdn
doi tugng, noi:

- Bung suy nghi gi cd, hdy ngu di nhé!

POi tugng lap tlc di dan vao trang thai thdi mién. Phuong phap nay
rat h{ru hiéu va truc ti€p, dudng nhu khong ding dén quan niém van
dOng. Thé nhung, n€éu mudn dan dat ho vao trang thai thoi mién so ky
thi van phai dung dén quan niém vén dOng.

Thong qua nhi€u lan thuc nghiém, cdc nha théi mién két ludn rang
cac phuong phép thoi mién dang dugc luu hanh déu thuc t€, c6 thé thurc
hién dugc. Pai khai c6 mOt s6 phuong phap tiéu bi€u nhu sau:

1. D8n dat vao qudn niém vén dfng

Phuong phap thoi mién phd bi€n nhat hién nay 1a bat dau dan dat
doi tugng vao trang thai théi mién bang con dudng quan niém van dOng.
TUc 1a thong qua am thi 1am cho dOi tugng sdn sinh ra nhiing quan niém
(tU tuéng) tuong Ung cudi ciing dan dén van dOng co th€. MOt khi dbi



tuong thuan thuc v4i nhitng van dOng nay thi d6i v&i cac am thj sau do,
doi tugng s€ nghi: “di nhién phdi nhu vay!”, 1ap tlc sé phdn Ung theo
4m thj nh' mOt chuOi hanh dOng hét stic logic.

Vi du nha th6i mién bdo doi tugng: “Hay ngli yén, hai tay bat chéo
dat trudc nguc”, doi tuong thuc hién theo tin hi€u 4m thj. Sau d6 nha 4m
thi ti€p tuc néi: “hai mi mat cUa anh rat ndng, tU nhién mudn nham lai!”,
doi tugng s€ tu nhién nham mat lai... TUng am thj c& dugc dua ra va
doi tugng cung ti€p nhan mot cach ty nhién, tUng budc dua doi tugng
vao trang thai thoi mién sau.

Trong qué trinh nay, nha théi mién c6 thé am thi cho dbi tugng md
mat ra, nhung bao:

- Ban dang & trang thai thdi mién?

Néu khong néi vay, doi tugng sé nghi rang viéc théi mién da két
thic, 1ap tlrc s€ thoat khoi trang thai bi thoi mién. Sau khi dOi tugng m4
mat, s€ nhin thdy dugc moi viéc trudc mat, nhung khong ndy sinh y
muOn hoat ddng, ma van & trang thai y thic bj Uc ché€. C6 nhi€u nguoi
bi chUing mat ngl hysteria, tU'c chUng mat ngl do tdm 1y tao thanh.
Ngu0oi bénh nhin thdy rd rang tat cd canh vat trudc mat minh, nhung
tam ly lai phan Ung bang cach: “Khdng nhin thdy gi ca!” khi€n nguoi
bénh v6 cliing mét moi. Thong thudng, 4&m thj thoi mién cé thé tri dut
bénh nay: Trong trang thai théi mién nhung van m& mat thdy dugc cdnh
vat xung quanh thi dau khéac gi chUng mat ngU hysteria. Khi 4y nha thoi
mién s€ 4m thi cho dOi tugng khi nhin thdy gi thi phdn Ung tdm ly ciing 1a
“nhin thay”, con cac su vi€c khac khéng can quan tdm dén khi théi mién.
Thoi mién gia nén hét stc than trong vi hanh dong, c( chi, 10i néi clia ho
déu c6 thé bj dbi tuong cho rang dé 1a tin hiéu am thj.

2. Phuohg phdp “nga ra sau”
TU trong phuong phap van dung quan ni€ém van dOng d€ bat dau

thuc hanh thoi mién, cin c( vao kinh nghi€m théi mién cla mOi nha thoi
mién va diéu kién tam sinh 1y cla doi tugng, ching ta c6 th€ chon lua tir



nhiéu phuong dién khac nhau. Phuong phap “ngd ra sau” ciing 1a mot
cach thic thdi mién dugc bat dau tU quan ni€ém van dOng.

Poi tuong dugc yéu cau dUng yén, hai bén c6 hai ngudi trg gidp dau
tién dugc yéu cau nham mat lai, nha thoi mién noi:

- Xin chi y, khi t6i vO tay mOt ti€éng, hdy ngi ra sau, c(f thé di dan vao
trang thai thoi mieén.

C6 thé d€ d6i tugng nga nam xudng dat nho vao su gitip d& cUa hai
trg th( (trudc khi 4m thi nén gidi thich cho anh ta biét 1a c6 ngudi trg
gitp, cf yén tam nga ra sau). Thong thuong, d€ ting hiéu qud am thi,
trudc khi bdo doi tugng ng ra sau, nha thdi mién thudng thuc hién mot
sO quan niém van dOng nhu gio tay, ha tay v.v... d€ khi ngd ra sau, d6i
tugng da thAm nhap vao trang thai thdi mién.

Sau khi d6i tugng nga xong, tily theo yéu cau tri li€u ma nha thdi mién
c6 th€ yéu cau dobi tuong ding lén hodc dan dat dOi tuong vao trang thai
thoi mién sau hon. Ciing c6 d0i tuong sau khi nga 1ap tUc di vao trang thai
th6i mién sau. Theo cac nha thdi mién thi phuong phap nga ra sau s€ khién
cho d6i tugng dé tham nhép vao trang théi théi mién sau nhat.

DE c6 hiéu qua truc ti€p, t6i thudng xoe ban tay d€ truGc mat dbi
tugng khodng mOt mét, 4m thi rang:

- Hay nhin vao long ban tay cUa t6i sé thay n6 dé 1én. Khi toi day vé
phia trudc, anh sé nga ra sau.

Sau khi thay d0i tuong da thim chd dén mUc 6 thé, t6i tU tif ddy ban
tay v€ phia truGc, d0i tugng theo phdn xa tu nhién sé& nham mat lai va
ngd v€ phia sau. Qua trinh ndy dién ra kha nhanh, d6i tugng ciing sé& dé
dang di vao trang thai thoi mién sau.

3. PhUohg phdp nguhg thén

Trong vu thudt c6 dai c6 mOt phuong phap goi 1a “thdu thi nhan thé
linh hén”. Vu su dat mOt qud cau thly tinh trudc mat doi tugng, cho



rang chi can tap trung tinh than nhin chdm chi vao d6, thong qua tic dung
hOi tu 4nh sang, linh hOn cla doi tugng sé xuat hién trong qud cau. Khi
dy, dOi tuong sé€ néi ra nhitng uGc mudn, duc vong ma anh ta chua tUng
nodi ra hodc chinh ban than anh ta cling khéng ro.

Pay 1a vu thuat c6 xua. Ching ta khong ban nhiéu. Piéu ching ta
quan tdm & day chinh 1a ding qua cau thuy tinh d€ 1am muc tiéu tap trung
tinh than, nhan luc, dan dat d6i tugng vao trang thai thoi mién.

Khi con ngudi tap trung nhan luc vao mOt vat nao d6 lau dai thi dan
dan - mOt cach vo y thlc - sé tién vao canh gidi vong ngd (quén ban than
minh). Nhifng truGng hgp ndy van thudng xdy ra trong cudc sOng hang
ngay, ap dung vao thuat théi mién qud 1a viéc tién 1gi. Cac nha théi mién
ngdy xUa ciing thuOng dat qud cau thuy tinh trudc mat doi tugng
(khodng 1 mét) rOi am thj cho dOi tugng tap trung tinh than, nhan luc
nhin vao qud cau, tUr d6 dan dat ho vao trang thai thdi mién.

Pén thoi hién dai van cé ngudi dung qud cau thly tinh nhu thé
trong viéc thoi mién. Tuy nhién da s& nha théi mién chi dung nhiing vat
dé tim quanh minh, vi du nhu mOt hon da, mot chi€c cic 40, mOt ngén tay
v.v... vat ndo cang dé hap dan slc chi y cla dbi tugng cang tOt. Chinh
vi vay, qua cau thly tinh 1a vat tOt nhat trong truOng hop nay. D€ ting
hiéu qud am thi, nha am thj c6 thé noéi:

- Hay nhin vao qua cau nay, n6 sé dan dan to ra! Hodc:
- Hay nhin vao chdm dd nay, n6 sé dan dan bién thanh mau den!

Sau khi nhan thdy d0i tugng da dan dan bi khOng ché bén dan dat
ho ti€n sau hon vao trang thai thdi mién:

- Khong nghi dén viéc gi cd. Hay cf mG mat nhu vy khong can lam
viéc gi cd, chi can nghe theo 10i tdi.

- Mi mat da ndng triu roi, hdy nham mat lai théi.v.v...



D6i ltic nha 4m thj khong can 4m thj gi cd, d€ cho doi tugng tu am thi
minh. POi tugng khi hi€u minh can dugc thdi mién nén di tu am thi
minh. Khi doi tugng da ngung than nhin vao muc tiéu trudc mat dugc
mOt lic, nha 4&m thi nhe nhang dén bén canh doi tuong, dung ngoén tay
minh khé nang mOt ngén tay cla doi tuong lén, sau do thd nhé nhe
XuOng Néu doi _tugng khong co phan Ung nao cd, ngdn tay dugc thd
xuOng thé€ nao van gilf nguyén thé ay, tlc 1a doi tugng di tham nhép vao
trang thai thoi mieén.

4. PhUohg phdp théi mién trong chGp mat

C6 mOt loai trac nghiém dugc goi 1a “ndo can cdp chuyén bi€n” (gan
ndo chuy€n bi€n nhanh chéng). Vi du hdi that nhanh nhifng cau nhu.

- Hoc “Pai hoc” nhanh nhat 1a bao lau?

- Phia tdy c6 con trdu, n6 di t8i ba budc, sang nam hai budc, sang dong
ndm budc, dudi hudng vé dau?

- Vat bi roi thi thé nao?

V.V...

Nhiing cau héi dy tuy don gidn nhung rat it nguoi dap chinh xac,
thudng ching dugc trd 10i theo tu duy quan tinh. MOt khi quéan tinh da
hinh thanh rat khé thay d6i, du d6 1a nhiing tu duy sai lac. Pap an cla
nh{g cau trén khi€n cach suy nghi theo quéan tinh sé khong diing.

- Hoc “Pai hoc” chi trong mot gidy 1a thubc.

- Pubi cla trdu hudng xudng dat.

- Vat bi roi thi nhat 1én.

Néu trd 10i ding phdi thé nay:

- Hoc Pai hoc phai mat 4 nim.



- Pubi trau hudng v€ phia Tay.
- Vat roi mat thi di tim.

Phuong phap thdi mién trong nhay mat 1a 10i dung “tinh d0t nhién”
(bat ngd) cla viéc suy nghi khong dén dugc. Khi dOi tugng & trong tinh
trang khong th€ chuyén hudng tu duy trong khodng thoi gian rat ngan,
ciing tUrc 13 trong khodng tu duy bi ngung lai, nha 4m thi 1ap tUc phat di
tin hiéu am thj d€ khong ché doi tugng.

Nguoi m&i hoc thudng mo udc chi trong thoi gian ngdn cé thé thuc
hién viéc th6i mién sudn s€, khéng ché dugc ngudi khac mot cach dé
dang. Di€u nay khong dé thuc hién, bdi rat nhi€u yéu t6 c6 thé lam cho
vi€c théi mién bi that bai, ma y€u td quan trong nhat 1a doi tugng. Néu
chon sai dOi tugng thi théi mién rat khé thanh cong.

Phuong phap ndy, da phan 1a trudc tién lam cho doi tugng kinh ngac,
tinh than bj dat trong trang thai rOng khéng. Vi du dua mOt ngén tay ra,
dat trudc mat dbi tugng, cach hai mat khodng 50cm, bdo doi tugng nhin
chdm chd vao ngén tay, sau dé dOt nhién 18y ngén tay dy dam thang vao
mat doi tugng (tat nhién 1a khong phdi dam that), khién cho doi tugng
kinh hodng, sau d6 nam 18y co hdi, am thi:

- Hay nham chat hai mat lai, khéng 1am sao m& ra dugc!

ChO mot 14t r6i 13y tay ra. Néu nhin thdy hai mi mat cla doi tugng
van nhay nhung khong mé dugc chiing té dOi tugng da di vao trang théi
thoi mien.

C6 rat nhiéu phuong phéap 1am cho ngudi khac kinh ngac hodc hodng
s, nhung di€u quan trong 1a nha thoi mién c6 nam bat dugc thdi cd hay
khong. V&i nhiing doi tugng chua quen biét, cac nha théi mién thuGng
hay chon phuong phép nay. Tuy nhién, c6 th€ khOng ché ddi phuong bao
lau lai 14 chuy€n khac. Phuong phép nay c6 yéu cau rat cao vé phia nha
thoi mién, t6i chi thuc hién dugc vai 1an vdi doi tugng 1a cac hoc sinh
trung hoc, béi rat kho tim dugc dbi tugng thich hgp. Du cho viéc thdi
mién thanh cong thi nha th6i mién cling mat khong it sUc 1uc. Tai ludn cho



rang néu khong vi thuc nghiém d€ ki€m chlng thi khong can thi€t phai
dung dén phuong phap nay. Trong thoi mién tri li€u hdu nhu khong ai
dung dén né ca!

5. Thoi mién sinh ly

MOt s6 dbi tugng rat khé thoi mién, vi thé néu dung nhiéu cach khac
nhau nhung van khong théi mién dugc thi nha théi mién nén 4p dung
phuong phép théi mién sinh ly. Pay 1a cach cc nha théi mién ngudi My
rat thich ding.

Thoi mién sinh 1y truc ti€p tdc dOng vao hé tuan hoan huyét mach
cUa bénh nhan. Nha thoi mién dat tay 1én dOng mach chd, lam cho mu
tuan hoan cham lai, huyét 4p ha xubng, tim dap cham hon, lugng mau
1én ndo gidm, hoat ddng bi Uc ché, tir d6 di vao trang thai thdi mién dé
dang.

Né€u nha thdi mién can thi€p qud manh mé&, huyét 4p ha qua thap, sé
lam cho ndo thi€u mau, doi tugng s€ hon mé. Vi thé khi nhin thdy sac
mat dOi phuong trd nén hoi trang xanh phai 1ap tlc budng tay.

Khi can thiép vao huyét 4p, nha thoi mién ciing dong thdi dua ra tin
hi€u am thi. Néu chi can thiép huyét mach ma khéng am thi, d6i tugng
rat khé di vao trang théi thoi mién.

C6 mOt loai thdi mién sinh 1y khac 1a s& dung thuOc phién. Pay la
cach khong dugc hoan nghénh, chi ding v4i muc dich xau v4i nhitng nha
théi mién thi€u luong tam. Khi d6i tugng bi tiém mot lugng 16n heroin
vao mau s€ khong con tu khOng ché minh dugc, c6 thé néi ra bat c(r diéu
gl doi phuong yéu cau. Ngay xUa ngudi ta hay ding cach nay trong hoat
dOng tinh béo.

6. Phuong phdp théi mién dm ng (¢
Thoi mién gia chi ding m6t cau néi hodac mot tu thé cla canh tay

(vung tay, chi tay v.v...), dOi tuong lap tUc roi vao trang thai thdi mién
sau. Phuong phap nay giong nhu than thanh héa, nhung thuc chat nha



thoi mién trudc khi thdi mién da dua ra nhiing am hiéu tac dOng dén doi
tuong.

DPau tién l1a “thdi mién &m ng{”, tUc ki€n 1ap trong ti€m thlrc cla d6i
tugng nhing 4m ng(’ hodc 4m hiéu, sau d6 dung 4m ng(r tvong Ung thoi
mién m&i c6 tac dung.

Nha thoi mién néi v4i dOi tugng khi da dugc théi mién rang:

Tié€p theo t6i s€ gOi tén anh, sau d6 dém 1, 2, 3 anh sé 1ap tlc nhap
vao trang thai thoi mién sau.

C6 d6i tugng chi can 4&m ng(t hodc 4m hi€u moét 1an, nhung ciing cé
doi tuong phai 1ap 1ai nhiéu 1an md&i thanh cong.

Trudc khi thdi mién, tat nhién phai kién lap cho d6i tugng nhiing &m
ng(r, 4&m thj tuong Ung. Vi du, muOn dua ra am thj trén thi trudc d6 phai
thiét 1ap cac &m ng(t 1, 2, 3 v.v... cho dbi tugng. Pi€u nay rat can thiét
cho viéc trj liéu tam ly.

C6 nhing doi tugng da dugc thoi mién trj li€u nhi€u 1an, nhing 1an
sau, chi can ching t6i moOi ho ng0i 1én ghé&, chua kip dua ra &m thj nao ho
da tu dOng thAm nhdp vao trang thai thoéi mién. DAy 1a nhitng nguoi c6
man cdm manh vGi hoan cdnh, cic khung canh quen thudc nhu cin
phong, chi€c gh€, guong mat cla nha thdi mién v.v... di trd thanh tin
hiéu, &m hiéu d€ ho tu di vao trang théi théi mién.

7. Phuong phdp thoi mién xoa

Pay 1a mOt trong nhiing cach dugc dung lau dai nhat trong lich st thdi
mién. Thoi mién bang cach xoa 1a diing tay xoa vao doi tugng d€ ho cdm
thay dé chiu, an toan, tdm binh khi hoa, dan dan di vao trang thai thoi
mién.

P& d6i tugng nam yén trén giudng, ngudi thdi mién dlng canh ding
tay xoa nheé nhe 1én tran, 1én canh tay cUa anh ta, vUa xoa vUa am thi:



- Khéng nghi dén viéc gi ca, hiy ngU thoi!

Céach nay giodng nhu ru tré em vao gidc ngl. Thong qua xoa va am thi,
doi tugng dan dan budng 10i moi tu tudng, duc vong, nhdp vao trang
thai thoi mién. Phuong phap ndy can chon ndi thanh tinh, chon vi tri ngoi
trich hop cho ngudi thoéi mién va bénh nhan. C6 rat nhiéu cach d€ nhan
bi€t dOi tuong da di vao trang thai thoi mién chua, cach don gidn nhat 1a
nhac nhe mdt canh tay cla doi tugng lén, gilr 1ai vai gidy sau d6 budng
ra, n€u tay roi vao dau van & nguyén ndi dé, chimng t6 doi tugng di dugc
thoi mién tOt. Sau d6 ngudi 4m thij ti€p tuc dua ra cac tin hi€u 4m thj khac
d€ dan dat doi tugng vao trang thai thoi mién sau hon.

Khi xoa phai chid y khong nén xoa vao nhi{tng noi man cam vi sé gay
ra nhitng phdn Ung khong can thi€t noi doi tugng, anh huéng dén viéc
thoi mién. Pac biét 1a v4i d6i tugng 1a ngudi khac gidi chi nén xoa & dau
va tran.

Véi nguoi bénh dau dén nhi€u, khi s dung cadc phuong phap thoi
mién khac ciing nén dOng thoi két hop v6i phuong phap xoa nay. Khi xoa,
ngUdi bénh sé c6 cdm gidc dugc an Ui gidm dau nhlc, dé dang nhép vao
trang thai théi mién. V&i nguGi bénh ndng, co thé vo cung suy nhugc thi
day 1a phuong phap thdi mién tOt nhat, mat khac né con gitip ngudi bénh
kéo dai su sOng trong mOt thOi gian nhat dinh khi bénh tinh cla ho that
su khong thé cltu chira dugc.



VIL. PHUONG PHAP GOI TINH LAI SAU
THOI MIEN

Ngudi thdi mién chi can néi:

- Khi t6i goi tén anh, anh 1ap tUc c6 thé tinh lai.

Poi tugng khi nghe goi tén sé tinh day khdi trang thai thoi mién.
C6 nhiéu ngudi lo 1ang hoi:

- Khi bj thoi mién r0i cé thé€ tinh lai khong? Tu duy, tri nhG c6 bi thay
doi gi khong?

Ky thurc, théi mién chi mang tinh kh6ng ché y thlc trong mOt khodng
thoi glan ngan, néu khong goi day thi c’101 tuong Cung ty tinh day. Cung
c6 ngudi khi tinh ddy néi: “Pau 6c van con mo ho”, chi 1a do tUOng
tuong ra thoi. Nhitng trang thai tinh than bi ngd nhan nhu vay, chi can
lam tOt tam 1y tri li€u thi dOi tuong sé trd lai binh thuOng. Hodc ngudi
th6i mién, khi goi doi tugng tinh day, néi thém: “Khi anh tinh day dau 6c
v0 clng tinh t4o, than thé nhe nhang khoan khoai”. Qua nhién, khi doéi
tuong tinh day sé c6 cdm giac ay.

Ciing c¢6 hiém hoi nhiing truOng hop sau khi dugc goi day, doi tuong
van con mo mang trong trang thai n'a tinh nlta mé. Khong c6 gi phai lo
1ang, chi can 16n tiéng goi lai 1an nlra: “Thoéi mién di két thic rdi, mau
tinh lai!”, d6i tugng sé 1ap tUc tinh day.

Nén chi y, théi mién khéng phai 1a ngl. V&i mOt ngudi dang ngu, chi
can lay dOng than thé& thi ho sé tinh ddy, nhung v&i ngudi bi thdi mién,
n€u ban dén lay, ho sé cho d6 1a tin hi€u 4m thi nén khong tinh day.
Khong nén lo lang viéc dugc goi ma van khong day, bGi dén nay van
chua xdy ra truOng hgp nao nhu vay.



VIII. QUA TRINH THOI MIEN KHONG CHE
HOAN CHINH

P06i vGi mOt ngudi tU nguy€n phOi hgp théi mién nén d€ ho ding
viing vang (n€u chon phuong phéap th6i mién nga ra sau) rOi 4m thi cho
doi tugng nga ra sau, ti€p theo nén th(* xem thdi mién da tdc dOng 1én than
thé ho nhu thé nao.

Ngu0i thdi mién sé hoi:

- Pau cUa anh c6 thé ngéng lén, hdy ngdng 1én xem

POi tugng sé 1ap tlc ngang dau lén.

- Pau khong lay d0ng dugc nilra, anh th( 1ac lac xem!

Pau dobi tugng qua nhién khong cr dOng dugc, ma con cé xu hudng
muOn nam thang xudng.

- Hién tai hai vai anh c6 th& nhac 1én dugc roi.
Lap tlc vai cUa d6i tugng nhd 1én.
- Hay dung day!

Poi tuong ding day. Khi anh ta vira dng thang 1ap tlc am thi ti€p: -
Hai bén hong khéng con chiit sUc 1uc ndo cd, khong thé dling dugc n(ra.

POi tugng 1ap tlc khuyu xudng ngay tai choO.

- GiO thi c6 thé ding lén dugc rbi, nhung chan khong ct ddng dugc
DOi tugng 1ap tUc mubn dlng lén, nhung chan khong c dOng nén khong
thé diing dudgc.

- Hai mat c6 th€ md ra dugc roi, nhung khong thé thoat khoi trang
thai thoi mien!



POi tugng 1ap tlc m& hai mat ra, hai nhan cau nhin xulng, khong
chuyén ddng.

- Hay nhin vao mat t6i!

Thoi mién gia dén trudc mat doi tugng, nhin chim chd vao mat dbi
tuong.

Ngu0oi théi mién d6t nhién dua thang mot canh tay lén, dOi tugng
ciing 1ap tUc 1am y nhu vay. Nguoi thoéi mién ha tay xubng, xoay ngudi
v.v... d6i tugng déu lam theo. Thdm chi bdo rang anh ta dd mat vi gidc,
cho anh ta ném th(r cic chat chua, cay, anh ta ciing khong hé nhin mat,
chUng t6 anh ta dd hoan toan thdm nhap vao trang thai thoi mién.

Trong trang thai thdi mién sau, c6 thé ti€n hanh cac thuc nghiém sau: -
Hién nay anh c6 th€ nh& lai rat nhi€u nhlng sy viéc thoi tho du: 10
tudi, 9 tudi, 8 tubi...3 tubi. Hién nay anh dang & trong tié€c sinh nhat lic 3
tudi, hdy nhé 1ai nhiing gi da xdy ra khi ay.

Poi tugng 1ap tlc thudt lai nhiing viéc xdy ra trong ti€c sinh nhat ay
nhung ding hay sai khong can biét vi ching ta khéng c6 nhu cau dé€ biét.
Né€u can biét thi c6 th€ ki€m nghiém qua ngudi than.

Tréc nghiém cadm Ung tdm linh ching ta ¢ thé 1am nhu sau: - O day
c6 quy€n v4 va cay biit, téi s& cam moOt trong hai th( 8y, anh nhat dinh sé
biét t6i cam vat gi.

Nguoi théi mién cam lén quyén v, mOt tay ndm 18y tay doi tuong.
Doéi tugng lic ay van dang nham mat nhung sé néi ding ngudi thoi
mién dang cam vat gi.

Thuc nghiém huyén giac (3o giac) bang cach sau:

Poi tugng mG mat, ngudi thoi mién noi:

- Hay nhin xem, c6 rat nhi€u hoa hdng dudi chan anh.



D0i tugng s€ dép:
- Diing! O dau ra nhiéu hoa hdng thé?

Thuc nghiém thdu thj con dugc goi 1a am tinh huyén gidc lam nhu
sau: Phia trudc c6 mOt bUc tuOng, 4m thi rang:

- T6i hét to mOt ti€ng, blrc tuOng 1ap tlrc bi€n mat, anh c6 th€ nhin
thay nhing vat phia sau blrc tuong ay.

Qua nhién, sau khi nghe ti€éng hét, dOi tugng 1ap tUc nhin thay nhlng
gl @ sau bUc tudng.

Cu0i cling 1a hdu thdi mién 4m thi, nguoi thdi mién néi vdi doi tugng
rang: - Sau nay chi can t6i vO tay thi anh sé& 1ap tUc thdm nhap vao trang
thai théi mién, du dé6 1a ¢ dau, vao liic nao.

N6i xong thi goi cho dOi tugng tinh lai. Nhiing viéc xdy ra trong lic
bi thdi mién, doi tugng sé& khong nhd gi ca.

Qu4 trinh th6i mién hoan chinh 1a nhu thé. Trong m6i 1an thuc hién,
ngUOi thoi mién cé th€ thay dOi mOt vai cach thlrc. Mat khac, ciing tiy
tUng dOi tugng, tUng loai bénh 1y ma c6 cach théi mién ddc thu, khong
phai ludn rép khuon, cUng nhac. Phai chi y mOt di€u, néu thoi mién
khong vi 1gi ich cla dGi tugng hodc khéng dugc doi tugng dong v thi
viéc thoi mién sé trd thanh phi phép, phi dao durc.



Chuong 4. CHUC DO THUAT



1. VU THUAT cO PAI

May ngan nidm qua, trong dan gian dd hinh thanh va luu truy€n rat
nhi€u “phap thudt”, c6 loai dung d€ khong ché con ngudi, c6 loai ding
d€ khoOng ché thién nhién, va nhlng loai nay thudng dugc st dung bdi
cac “vu su” (thdy mo). Nguoi hién dai goi dé 1a “vu thuat”, rat nhi€u vu
thudt bj xem 1a mé tin, nhung ciing rat nhi€u loai dugc xem la c6 tinh
khoa hoc, thu hiit su quan tdm nghién c(u cUa cic nha khoa hoc, ma thoi
mién 1a mOt trong cic loai dd, va dugc goi chung 1a “chic do thuat”

Chiing ta thuOng nghién cltu vu thudt c6 dai tU géc dd “thdi mién”.
Trong thoi O dai, khong c6 chit “thudt” ma chi c6 tén 1a “chic do”. Hién
nay tén g0i “chuc do thuat” 1am cho y nghia va tugng trung cla né cang
ro rang hon.

R4t nhi€u y hoc gia c6 dai da gidi thich ch{t “chiic do” nay déu cho
rang “chdc” 1 tung doc than chy, 1a gidi thich, con “do” 1a nguyén nhan.
Hop hai tU l1ai ¢6 nghia 13 “gidi thich nguyén nhan”. Vi du néi tdm tinh
bat thulng, u uat 1a do “trdm ta” vao clra, n€u ngudi bj bénh than, da bj
vang 1a do “hoang h® quy” xam pham (quy da vang). Tat cd moi chiing
bénh déu dugc hi€u théng qua 10i néi clia vu su’ nhd vu sU gidi thich, nén
dugc goi 1a “chic do”, va mOQi ngudi tin tuéng rang vu su hoan toan c6
kha nang tri hét bénh cho ho. Pi€u ndy c6 tac dung nhu mOt loai tam 1y
trj li€u. Nhung cach tri bénh ngdy nay di nhién 1a khoa hoc hon xua réat
nhiéu.

Tac phdm sGm nhat c6 néi v€ “chic do” 1a quyén y hoc do sO cla
Trung Qudc: “Hoang PE ndi kinh”. N6i dung giGi thi€u ngudi Trung
QuOc ¢O dai tri bénh khong can cham clru, khéng can ubng thuGc ma
dua hoan toan vao “chic do”, trj bénh bang liéu phap tinh than, dung tinh
than d€ diéu phoi ndi tang. Bay 1a thoi nhan loai con sOng don sd, tinh
than thudn phéc nén né c6 slrc manh noi tai rat 16n.

Truong Gidi Tan, tic gia, y hoc gia dOi Minh da noéi trong “Loai kinh”
rang: “Chiic do” 1a phap dung phu chi d€ trji bénh. Tl thong qua doc phu



cht, vé bua, dung cidc phuong phéap than bi d€ trj bénh, nén ngudi xua
con goi phuong phép nay la “vu y”. Nhu vay “chic do” 1a phuong phap
cac thay thudc dung d€ trj bénh cho ngudi, thong qua viéc “trlr quy O
trong tdm” 1am cho than th€ khde manh, tUc 1a phuong phép diéu tri tim
ly.

Can c( vao cac gidi thich ndy, c6 th€ thdy cac vu su ngdy xua cho
rang than thé, tinh than va quy than c6 quan hé mat thi€t v4i nhau. HO
con cho rang that tinh (bdy trang thai tim ly cla con ngudi) xudt sinh noi
tdm, 4c tdm ac lam cho khi luu théng khong di€u hoa, bén thinh bén suy,
khi€n cho than tri tan loan, 1am tién dé sinh ra cac loai bénh.

Cac loai trang théi tinh than clla mOt ngudi lién quan mat thiét dén
sU yéu ghét cUa nguOi db, vi yéu hodc ghét qua mUc déu lam cho tam ly
mat On dinh, ngoai ta xdm nhap. “Quy ta” 1a bénh sinh ra tU tam.

Vi thé nén néi nhiing gi minh ghét thi minh khéng muOn nhin thay,
nhiing gi minh Ua thich thi c* muOn thdy mai... tat cd déu dnh hudng
dén tam ly, tinh cdm cla moOi con nguodi, lam khi huyét tan loan, va
ngUdi cO xua cho rang do quy ta nhdp vao than thé, phai dung than chd
dé trir diét, xua dudi ra.

“Chiic do thuét” dugc dung dé€ tri bénh, dugc phé bién rOng rdi trong
dan gian cO xUa, c6 ngudi cho rang n6 1a mot loai hinh mé tin sém nhat
cUa nhan loai, va hién nay van con tOn tai @ mot sO noi.



I1. THU'C CHAT cUA CHU NGO VA NIEM
CHU

Pi€u ma dan gian cdm thay than ky nhat, bi an nhat trong cach di€u
tri bénh cla c4c vu su chinh 13 “chii ng(” (nhiing 10i chu thuat).

Chii ng(r va niém chii c6 nhiéu cach khac nhau tlty theo tUng tong phai,
tUng vu su va ho thuc hién rat cé trinh tu, hé thdng theo cach cla ho.
Sau do, chiic do thuat dugc Ung dung vao trong y hoc, dugc liét vao danh
sinh “tam thap khoa” cUa cac tri€u dai. (Trong tam thap khoa c6 dai
phuong mach, ti€u phuong mach, phu khoa, chdm clu nhéan khoa, nha
khoa v.v...).

Chiic do dugc vua chiia cac tri€u dai xem trong, né dac biét c6 cong
hiéu trong viéc tri dau d6n trén than thé.

Vay chic do thuat dugc thuc hién nhu thé nao? Chi ng(r 1a gi?

Chti ng(r 12 nhirng 10i néi, cdu khdn mang ndi dung cau khan v4i than
linh hodc sai khi€n quy than, hodc 1a mdt chuli ngén tUr khong ai hi€u
dugc, song theo cac vu su, nd c6 nang luc linh thiéng dac biét.

C6 nhi€u loai chd ng( nhu chi tinh thdy, chd trtr ta, chd thinh than
tién, chd cau mua, chi chira bénh, chii cdu manh khée v.v... Néi chung 1a
trong culc sOng sinh hoat, con ngudi c6 nhu cau vé di€u gi thi sé c6 chi
ng(r tong Ung d€ dap Ung nhu cau do.

Trong qué trinh tri li€u, s dung chd ng( nao 1a do vu su chlra tri
quy€t dinh; dia di€m, méi trudng trj liéu ciing dugc Iua chon kY cang vi
n6é dnh hudng rat 16n dén hiéu qud chira tri.

Tuy mOi vu su’ déu c6 nhlng chd ngt khac nhau trong viéc trj liéu
nhung trén dai thé van gidng nhau, tUc tat cd cc chi nglr ndy gidng
nhau trén cin ban, chi khic nhau & céc tiéu tiét.



Vay nhing chi ng(r va thudt doc chd ay cé lién quan, dnh hudng gi
dén than th€ cla con ngudi khong? N6 c6 lién quan gi dén van dé “théi
mién” ma chiing ta dang ban luan dén khong?

Phan dau ching t6i dd tUng néi rang, chic do thudt 1a mét trong
nh(ng phuong phép théi mién tdi cd cla Trung Qubc, n€u xét tU géc do
khoa hQc thi né mang tinh am thi dac thu.

Cac vu sU ngdy xUa ciing “sang tao” ra hinh thrc quy than nhap than,
linh hGn ngudi chét nhap vao ngudi sOng v.v... day 1a hién tugng kho
gidi thich. Tuy nhién, cac vu sU ciing 10i dung ni€m tin nay gid lam quy
than, 1én dong 1én béng d€ bénh nhan tin tudng, cé 10i cho viéc chita tri.
Pay chinh 1a liéu phép tdm ly, nam trong pham trit am thi, dat dén muc
dich &m thi. Nhitng ghi chép con lai cUa vu thudt c6 xUa déu thira nhan
liéu phép trj li€u tam ly nay.

Vi du v6i bénh n6i mun nudc 1a mOt bénh ngoai da, nguyén nhan
phat bénh khong lién quan gi dén yéu td tdm 1y, nhung theo cach tri bénh
da trinh bay & trén thi vu su 4m thi v&i bénh nhan thé nay: “bénh mun
nudc cla anh di bj than tién 18y di r6i, sé gidm dan roi hét han”.

Dung liéu phdp tdm 1y nay qud nhién ch{ra khoi, y hoc hién dai cling
chUing minh di€u nay hoan toan c6 co sG khoa hoc cla né.

Nhin chtic do thuat tU phuong dién lich s, trong bOi cdnh van héa
ma con ngUdi van con tin vao ma quy, than thanh thi con ngudi sé tuyét
doi tin tudng vao dé, cling gidng nhu nhan loai hién nay hoan toan tin
tudng vao khoa hoc vay. Cac cudc khdi nghia cla Tran Thang, Ngd
Quang (Trung Quoc) s di thang 10i 13 nhG dung bién phap 4m thi nay, ho
xem minh 13 héa than cla than thanh nén da thu phuc dugc long dan.
Chtic do thudt da trién khai bang phuong dién than thanh hoéa va gat héi
nh{ing thanh tuu dang n€ phuc. Chiing ta khong th€ khong tan than tai tri
cUa cac vu thudt gia. Ho da thu phuc dudgc long ngudi bang cach cla ho
va dd khang dinh dugc gid trj tOn tai cUa minh.

Ti€p theo, chiing ta hiy tim hi€u sy thuc vé chd ngt. Chi nglf c6 tinh
am thj rat 16n, nhirng chd ng(t ding chic do thudt déu mang tinh 4m thi.



P0i véi vu su, than thanh, ma quy 1a nhing thé luc ton tai thuc su trén
thé gian nay va ho di dua vao d6 d€ gidi thich moi may rUi cla con
nguoi. Pi€u quan trong 1a khi ngudi gdp tai nan, rli ro... phdi nhd vao
vu su, chi c6 vu su’ mGi thong linh vGi quy than d€ gidi trir tai nan. Theo
st sach con ghi lai thi chdc do thudt da co tur thoi nha Chau, va thoi dy
con c6 chic quan cho linh vuc nay. NOi dung cUa chi ng(t bao gdm nhiéu
van dé nhu trlr bénh, trlr tai nan, cdu ban phudc, cdu hon, chi bi€n héa
hinh dang (nhu bi€n thanh ho, thanh su t() chi gidng long, thi cdu mua,
chii g0i gi6, chii cau an binh, cau trdi trong tring sang v.v... DuGng nhu
mOi nhu cau cla con ngudi trong cuOc sOng ma tu minh cdm thay bat
luc, ho déu nhO dén than chii, nhd dén quy than. Nhung c6 diéu khong
th€ ph(U nhan 1a nhitng than chd nay théng qua tai ning cla vu su da
mang dén nhing hi€u qua nhat dinh, dap Ung dugc nhu cau cla nguoi
dan, chinh vi th€ ma né mdi c6 thé tOn tai viing vang sudt may ngan nam.

O ving ndi Qué Chau c6 mdt phong tuc “thinh th&n” nhu sau: Mot
gia dinh nO c6 nguodi con dau bi bénh. Chl nha khén rang: “Gia dinh t6i,
dau tién 1a mat mOt it tai san, sau d6 t6i dau ddu. Cang dau 1ong hon, con
dau ching t6i 1ai bj triing phong. Cé6 mdt 1an con dau & nha gilt con, dang
om con trong long, ngdi ndu com bén bé&p 1(fa, bOng nhién né triing
phong, ngd ra sau, mi€ng sui nudc bot, d(fa con chua day 4 thang tubi bi
hat vang vao 16 10a, bi thidu thét. Vi thé nguodi trong lang cho rang con
dau t6i d3 xdic pham dén quy than nén mdi bi quy than trung phat.
Chiing t6i hién dang thinh vu su' d€ 1am phép thudt, cau thinh vi than ma
con dau tdi vo tinh xdc pham dén, dong thOi tim xem ta ma nao di vao
nha, ching t6i dOng long t€ than cling quy, xin dugc bay bién phap dan
nghiém cén!”.

Vu su cin clf vao cach thitc t€ quy than thudng lam, can than chudn
bi dén, nhang, cting pham va chon thoi gian thich hgp d€ md phap dan.

Khi cing t€, vu su s& doc rd tén ho ngudi bénh, tén ho nhiing nguoi
trong gia dinh, noi chén ho dang sOng roi thinh than thdnh cla nim
phuong dong, nam, tiy, bac va trung tam.



L0i khan thuong dai khodng 2 trang gidy, vi€t trén gidy sach, khi té
dan thi trdi trén ban t€. Vu su s& ding mau cla mao ga cho 1€ t&, nho
mau mao ga vao mot cai chén nhd. Sau do sai ngudi than cUa bénh nhan
mang dén trudc dan trang. Vi da con nhd cla bénh nhan di chét nén
mOi ngU0di cho rang c6 con dau nay da bi quy am rat ndng né, vu su' cho
rang dudi su chi dan cUa than linh, c6 thé biét dugc loai quy nao da
nhap than bénh nhan. Vu su sé tung mdt doan chii ngan d€ cau than linh
bdo v& cho bénh nhan, sau d6 dua bénh nhan dén quy trudc dan trang. Vu
sU' niém chy tinh tdm cau xin cho bénh nhan than th€ khde manh, tinh
than sang suOt minh man, khéng bj td ma nhép than.

Bénh nhan quy trudc dan trang, tu ddng nham mat lai. Vu su dat tién
gidy, khua linh, niém than chi thinh than linh phéng linh quang trUr ta
dudi quy cho bénh nhan. Sau do, vu su budc dén sau lung bénh nhan
mua may tay chan, ti€p d6 chuyén dén trudc mat bénh nhan, nhin chim
chti vao mat bénh nhan mot lic, dOt nhién hét to 1én mot ti€ng, bat dau
néi rd nguyén nhan bénh tinh rang bénh nhan da bj ta ma gi nhap than, da
pham 10i gi v4i quy than v.v... sau d6 doc chd thinh than linh trir ta dubi
quy bdo hO bénh nhan.

bdy la dai khai nhing nghi thitc tri bénh ta ma cla vu su trong dan
gian. O phan trudc chiing t6i da gidi thi€u thudt 4m thj va théi mién, ding
tri th(c v€ am thi, théi mién d€ tim hi€u chiic do thudt, ching ta sé€ thay
rang chi ng( ngoai nhling ni dung néi vé than va quy, chiing con mang
tinh &m thi dac thu.

Khi vu su moOi thinh than thanh 1a éng dang 4m thi v&i moi ngudi
rang minh c6 phap thudt cao minh, x4c 1ap niém tin v4i moi ngudi.

Khi niém cht tinh tdm 1a 1am cho bénh nhan hoan toan bj nhi€p phuc
vao qua trinh chuc do.

Niém cht, khua linh, nhdy mua 13 nhiing trang thai dac thu cla vu su,
1am cho tdm ly cUa bénh nhan ciing roi vao trang thai thoi mién.

Moi ngudi nhat dinh sé hoi: “Vu su khong hi€u thuat thoi mién hién
dai, trong toan b0 qué trinh chic do ciing khéng sU dung bat ky tin hi€u



am thi ndo d€ dan dat dbi tugng vao trang thai théi mién. Vay tai sao noi
bénh nhan ay da roi vao trang thai thoi mién?”.

Qua that, chinh di€ém dac thu nay da gidp chic do tOn tai lau dai &
nhan gian.

Trong thuat &m thi, ching t6i da gidi thi€u vé viéc “khach quan am
thi” c6 th€ tao ra nhiing phdn Ung cUa hanh vi tam ly. Chi ng(t, dOng tac
cUa vu sU trong chiic do thuat ciing tao ra khach quan 4m thi, nhung vu su
khong hé biét minh dang thuc hién khach quan 4m thi, ma nghi rang minh
c6 nang luc thong thién dia, c6 th€ moi than, thinh thanh, trtr ta, diét ma..
Nh{ng noi khoa hoc kém phat tri€n, chiic do thudt con cé slc sOng rat
manh mé.

O noi vin héa than linh chiém uu thé, con ngudi ngay tUf thud nhd
da bi dnh hudng rat nhi€u, hinh thanh mot loai tu ngd 4m thi trong tam
linh. Duédi tac ddng chi phoi clia tdm 1y ndy, ho sé gidi thich su vat hién
tugng bang ni€ém tin vao than thanh.

V&i nguoi tin tudng quy than thi viéc ding quy than khong ché€ tam
ly, hanh vi cUa ho, t6i nghi khéng cé cach nao “tuyét di€éu” hon chic do
thudt. Chinh vi n{t bénh nhan ay da bj théi mién nén mdi c6 nhi€u hanh
d6ng khac thuong. Chi nglt chang qua 1a nhimg tUr ngt chuyén dat y
muoOn cUa vu sU. Y nghia that sy cla chii ng(r chi ¢ thé ma thai!



III. CAC LOAI CHUC DO THUAT THOI MIEN

Chiic do c6 khad ning nhi€p phuc tim ngudi, chl y€u la & mot s
phuong dién sau:

- Anh hudng cQa vin héa than linh.
- Chti ng(t c6 tinh &m thi rat cao.

- Hanh dbng, ngdn ng(t clla vu su’ 1am cho moi ngudi cdm thay than
bi, e sO.

- Vu sU' nam ving nghé thuat nhi€p phuc tdm ngudi. Tat ca nhiing
diéu do da bién dan trang thanh noi trang nghiém, than bi, khi€én cho moi
nguoi bi cudn hiit, bj nhi€p phuc.

Trong qud trinh hinh thanh va truyén ba di san sinh ra vé sO phuong
phap théi mién, tuy dai da s6 thudc linh vuc mé tin, nhung & day ching
t6i cling lugc dich mOt vai phuong phap d€ gidi thiéu vGi moi nguoi,
mOt mat c6 th€ nang cao ki€n thlrc, mat khac hi€u dugc phan nao
“ngudn gbc” clla hoat dOng mé tin.

Thu @t khai kh8u

Dan gian c6 cau “hoa tung khau xuat”, tirc nguoi ludn gilr dugc yén
1ang trudc moi van dé cla culc sOng 1a nguoi that su dU “ban linh”
khOng ché minh, 12 bac “cao minh”. Néu mudn ho néi ra nhiing suy nghi,
tri thlfc cla minh, cac vu sU thuOng ding chiic do thudt, hodc d€ khai
thac pham nhan ho ciing dung chic do thuat.

Ho d€ doi tuong quy trudc tuong than, 1€ béi bai vi than linh. Sau dé
vu sU nhdy mua, doc chii ng(r thinh than dai loai nhu sau: “Thién chi tinh
quang, dia chi tinh quang, nhi thap bat ti tinh quang nguyén thly dai
quang chi€u diéu thap phuong 1am quang...”.

Poc chii xong, vu su’ bat dau hoi trén tu’ cach clla mOt héa than:



- Ta 1a ti€u than hau bén canh Théai Thugng Lio Quan. Lio quan mat
nhin khap bén phuong tdm hudng, biét rd hoa phic cla thé gian. Hom
nay Lao Quan ngy tai thién dudng, ra 1énh cho nguoi hdy néi that, n€u
c6 10i nao doi tra, Ngai sé trj tOi..

Sau khi di “hdm doa” nhu vay xong, vu su’ bat dau hdi vao cac van
dé ma ho can biét va doi tugng cling thanh that trd 10i, phuong phap nay
hién nay van dugc dung trong chiic do thudt. Than phu chang phai tu
nhan minh 1 con clla Thuong PE sao. Vi vay bat ky doi tuong nao dUng
trudc ho déu khong dam gidu gi€m diéu gi.

Ngay nay cac bac si tdm 1y hoc cling thuOng dung nhiing cach nhu vay
dé€ tri bénh cho ngudi. HO thuGng 4m thi cho bénh nhan biét rang chi c6
ho mdi chita tri dugc bénh cho bénh nhan, vi thé bénh nhan can phai néi
ra tat cd moi th(r lién quan dén bénh tinh, c6 nhu vay hiéu qua trj liéu
m&i cao. Khi ay bac si trong mat bénh nhan chang khac gi “dang clu
th€”, c6 nhi€u bénh nhan néi v&i bac si cd nhling chuyén riéng tu cla
minh, va cho rang di€u d6 v6 cung can thi€t, khong hé hoi han.

PhUu0hg phdp Nhdn bét gidc

Tuc nglt c6 cau: “N€u muOn nguoi khac khong bi€t thi minh dUng
lam”. Thé nhung trong chic do thuat, dOi tugng cé khi lam rat nhi€u
viéc nhung khong bi€t minh da lam, dong thdi ciing khong nhG dugc
minh da 1am gi khi ra khoi trang thai cUa chiic do.

“Nhan bat giac” con dugc goi 1a “mé phap”, tUrc 1a 1am cho d6i tugng
nhdp vao trang thai y th(c bi mé mudi. Trong qua trinh nay, dOi tugng bj
vu sU dan dat, nhi€p phuc. Vu sU néi rang da thinh than nao thanh nao
giang lam, dOi tugng lic dy da xem vu sU trudc mat minh 13 héa than cla
vi than ay, tiém thlc cla doi tuong da cong nhan diéu do.

L0Oi néi, hanh dOng cla vu su dugc xem la cUa than thanh thi doi
tuong di nhién phuc tiing vu s’ mOt cach tuy€t ddi khong con y thlrc chl
quan n{ra, 1am theo 10i sai bdo clla vu su mOt cach vé y thic, vd di€u
kién. Cubi cling, vu sU bdo: “viéc da xong, than da vé troi”, doi tugng



sé trd v€ hién thuc, cé ngudi hi€u ky hdi minh lic ndy da néi nhing gi
lam nh{ng gi, d6i tugng hoan toan khéng tu nhé ra dugc gi ca!

Vi da hi€u thuat thoi mién nén khi ching t6i thudt 1ai nhiing di€u nay,
mOi nguoi sé hi€u dugc ngay.

Trong qud trinh thuc hién chic do thudt, vu su tugng trung cho than
thanh, 10i néi viéc 1am cla ho ham ch(a tinh 4m thj rat cao. Tuy vu su
khong cO y thuc hién thudt thdi mién, nhung doOi tugng tu nhién bj 10i
néi, c chi clla vu su nhi€p phuc, tu nhién di vao cdnh gidi bi thoi mién.
Cau cudi cliing goi doi tugng trd v€ hién thuc cling gidng nhu cach cac
nha thoi mién 4p dung d€ goi doi tugng cla ho thoat khoi trang théi thoi
mién. Néu vu st mubn thuc hién “hdu théi mién” ciing chang khé khin
gl.

Thu @t théng linh

Tuc ng(t c6 cau: “Tri nhan tri dién bat tri tdm”. N€u ching ta hi€u
dugc 1ong nhau thi thé gidi ndy da s6m tré thanh thién dudng rbi. Vi
khong th€ “tri tdm” nén culc sOng mdi xdy ra nhi€u chuyén dau long,
phUc tap, r6i ren. “Thong linh thudt” 1a phuong phap d€ hi€u dugc long
nguoi.

Theo truyén thOng, vu sU niém xong mdt doan chii ng(r thi sé& biét
dudgc suy nghi cla doi tugng (lic ay dang quy trudc tugng than). Ong
dat mot tay 1én ddu doi tuong d€ bi€t rang doi tuong noi that hay néi
doi v.v... day 1a mOt loai thong linh thuat.

Con mOt loai thong linh khac 1a 1am cho d6i tugng hi€u dugc tam tu
cUa ngudi bén canh minh. Vu su sé dung chi ng(t, mia than v.v...dé€
khién cho d0i tugng c6 dugc nang luc dé. Co6 khi vu su mubn nang cao
nang luc cUa minh d lam cho chinh minh di vao trang thai chic do thuat.
Thong linh thuat khong c6 gi khac biét v&i cam Ung tdm linh, 1la chlc
niang dugc san sinh ra khi 16p v6 dai ndo bj Uc ché hodc hung phan cao
dd, ch(r khong phai do than thanh lam thanh nhu cic vu su da nghi.



Né€u khong thinh than thanh thi vu su' c6 th€ théng linh dugc khong?
Hoan toan c6 th€, vi du nhu ding thudt thdi mién.

Ngoai ra, hai ngudi song sinh ciing c6 th€ thdu hi€u tam linh cla
nhau.

Ty minh luyén tap ciing c6 kha ning ndng cao dugc ning luc théng
linh cUla minh.

Ciing c6 nhitng ngudi c6 kha ning thong linh bam sinh.

Dan gian tin tudng rang cé thudt 1am cho &m hon hoan duong, tlic vu
su’ ¢6 th€ 1am cho linh hén cla ngudi chét trd v€ nhan gian, nhap vao
than xac cla mOt ngudi dang sOng, noéi ra nhing gi ma nguoi than ho
muOn biét.

Nhing d(fa con khi mat cha, mu0n linh hon cha trd vé d€ di huan
diéu gi hodc mubn biét cha séng & am gian thé ndo, bén thinh vu su’ dén
md& dan trang thinh hon hoan duong. Nhiing d(fa con mudn dugc hon cha
nhap than sé& phai khau dau quy lay trudc dan trang. V4i tinh trang ay,
dén chiéu tbi thi nhitng d(ta con dy dudng nhu da ty minh di vao trang
thai mo ho, mat y thlc. Thé nhung dén 12 gi® dém, vu sU van con dang
lam phép hoan duong, nhiing d(ta con dd mét cang mét thém. Vu su sé
dua thém nhiéu dé tr dén tung doc chi nglt, nhitng d(fa con van con quy
d6. DOt nhién ti€ng chudng, ti€ng linh khua 1én m6t hoi don dap, gap rt,
lam cho nhiing d(a con cang hoang mang. Vu su' m6t bén niém chid, mot
bén dua mat nhin quanh, xem trong sO nhiing ngudi dang quy kia ai la
ngUdi thich hgp d€ am hon nhap than. Niém xong ba lan chid nglt, vu su
x4c dinh xem hOn da nhap vao ngudi nao d6. Khi hOn da nhap vao ai thi
nguoi dé lic dy khong con 1a chinh minh nita, ma 1a ngudi cha cla ho
dang néi chuyén bang miéng clla minh ma théi. Sau d6 nhitng ngudi than
con lai s€& hoi cha ho nhitng van dé ho mudn biét. L&i néi cla linh hon
dugc xac chUng 1a ding su that vdi ti 1€ rat cao.

Hién tuong “am hon hoan duong” lién quan mat thiét dén cdm Ung
tam linh, 1a ngu0i ¢6 nhitng phdn Ung dac thu cla linh hdn khi con ngudi
dang hoang mang cuc do.



Con rat nhiéu “phép thuat” khac cla chic do thudt nhu thudt an than,
thudt an than, thuat ho than, thuat gi(r tién v.v... TU phuong di€n nghién
cUu hién dai thi nhiing thudt dy ciing c6 ¥ nghia nhat dinh cla noé, c6
nghia rang tuy vi€c lam cUa vu su' 1a mé tin nhung vi ddp Ung nhu cau
cUa cuQc sOng nén n6é da ton tai rat 1au, va c6 th€ gidi thich dugc cac
vi€c ay trén 1ap truong khoa hoc clia minh.



IV. TIN NGUONG VA THOI MIEN

Chtic do thudt cG dai chl y€u ding dé€ tri bénh nhung c6 ngudi nghi
ngd vé cach trj cla cac vu su, vi du nhu ho tung chi ng(r vao hon d4, dé
hon d4 vao tdi ngudi bénh, tung chi vao nudc cho ngudi bénh ubng
V.v... ngudi bénh qua nhién hét bénh, tai sao? Bé&nh nhan lam theo 10i
chi dan cla vu su, niém chii ng(t theo vu su, bénh khoi, nhu vay cé phai
la &m thi khong?

Nhu ching ta da biét, tuy 10i n6i clla vu su khong mang bat ky am thi
nao, nhung hanh vi cla vu su cOng vGi tm 1y cau trj bénh cla vu su da
tao thanh 4m thi. Vi du bénh nhan dau nhUc chan phdi, vu su dan c0 1én
mi trén cUa mat phdi. CO khong c6 tac dung tri bénh gi ca th€ nhung tam
ly mubn khéi bénh cla bénh nhan va co da dugc dan 1én mi mat da tao
thanh tu ngd 4m thi cho bénh nhan: “minh dang dugc dung thuOc”, chinh
vi thé ma bénh méi khdi. Tuy nhién, khong phai bénh dau chan nao ciing
tri khdi dugc. Chi c6 thé€ tri dugc nhitng loai dau nhirc do tdm Iy tao
thanh. Trung y hién dai dung phuong phap “dan cao dugc” dé€ tri dau
nhlc, day 1a chiu dnh huéng tU phuong phap tri li€u cla cac vu su thoi
c dai.

C6 ngu0i dau khGp dén khong chju ndi, nhung vira dan cao 1én, chua
dén 10 phit da thay gidm rat nhi€u. Cac bac si déu biét, cao dugc hoan
toan khong phai 1a tién dugc, nhung né cé tac dung rat 16n 1én tam 1y vi
th€ ma hiéu nghiém.

O day, t6i xin néi rd mOt van dé, chii nglr c6 cong hi€u than thanh d6i
vGi ngudi c6 dai, nhung tai sao lai khong c6 cong hiéu vdi ngudi hién

dai? Né&u cho rang vu thudt c6 th€ nhi€p phuc tdm linh ngudi c6 dai,
vay tai sao khong nhi€p phuc dugc tdm linh cla nguoi hién dai?

Pay la van dé vé tin nguGng.

Nguoi c6 dai dnh huéng vin héa than linh, tin tudng than linh, cho
rang than linh thong tri loai ngudi. Than linh véi chinh tri, cling nhu ton



gido v&i chinh tri, khéng hé tanh ly nhau. Lgi dung tin nguGng 1a mot
trong nhitng y€u t0 d€ thuc hién phéap thoi mién cla vu su. Ngay nay,
nhan loai da thlc tinh khdi gidc mo vé than thanh, nhung l1ai hinh thanh
mOt th€ hé “vu su hién dai” mdi.

Nguoi hién dai khong tin vao quy than nhung van c6 tin ngudng cla
rieng minh. Tuy sOng trong thdi dai van minh khoa hoc, khong han tin vao
quy than, nhung ngudi hién dai van gilt niém tin vao tin nguGng truyén
thong & mOt mUc d6 nhat dinh ndo dé, cac nha thdi mién da 1gi dung tam
ly ndy d€ ap dung vao viéc tri bénh cho ho. Cac bac si tdm 1y, cdc nha tam
1y hoc chinh 1a nhtng vu su' cUa thoi hién dai.

MOt sO nhac si dd sang tac ra nhitng bai ca yéu nudc, khoi day tinh
than dau tranh cla dan tdc, 10i ca cla ho thic giuc moi ngudi dUng 1én
bat chap gian khG, bat chdp hy sinh, tat cd vi non séng dOc lap, dat
nudc hoa binh... day ciing 1a nhiing vu su cUa thdi hién dai, 1a nhiing
ngudi nam vimg thudt thu phuc nhan tim. C6 th€ ndéi thic do thuat da
dugc ngudi hién dai ti€p thu va s& dung theo cich cUa ho. Trong nha
Phat c6 cau: “tdm thanh tat linh”, tc c6 cAm thi s€ c6 Ung. Quy ludt cAm
Ung nay 1a pham vi nghién c(u cUa tdm ly hoc. Chiic do thuat va tam ly
hoc hién dai da gap nhau & khong it van dé.

Trong thOi ky cong xa nguyén thly, chic do thudt ndm trong tay cac
nha lanh dao. Pén thdi nha Thuong, nha Chau mdi trd thanh mOt khoa
dOc 1ap cla y hoc. Pén doi Minh, doi Thanh méi dugc luu hanh rOng rai
trong nhan gian. Cho dén ngdy nay, né van con dugc van dung vao trong
cuOc sOng bang nhi€u hinh thlc khac nhau, bdi tat cd moi ngudi déu
hi€u rang: “Pac nhan tam gid, dac thién ha” (ngudi dugc long ngudi la
nguoi dugc thién ha).



Chuong 5. Y NIEM THUAT



I. SU KHAC NHAU GIUA Y NIEM THUAT VA
KHIi CONG

Trong thu tich ¢6 cla trung QuOc, khong ¢ danh tU “y ni€m”, né
dugc san sinh trong sy hinh thanh va phét tri€n hung thinh cla khi cong,
1a mOt danh tU hién dai, dung d€ chi phuong phap lam vi€c ma chi can
théng qua tu tudng da dat dén muc tiéu. Y niém chi 1a mot loai tu tudng
hay sUfc manh chu y tap trung cao do, goi la “y niém luc”.

“Y niém Iuc” dugc cac hoc gid danh gia 1a s('c manh ty nhién sdn
sinh tU tu tudng, khi tu tudng tap trung cao d0 né sé tao thanh slc
manh, 1am cho vié€c chiing ta mu6n thuc hién trong y niém lai trd thanh
két qud trong hién thuc.

Vay “y niém thudt” 1a gi?

Trong sach v& cO xUa ciing khong c6 khéai niém “y niém thudt”, sach
v@ thOi can dai cling khong c6, day la thuat nglt méi dugc cac hoc gid
dung gan day, chi cac phuong thlc ¥ ni€m va phuong phép tao thanh sic
manh cla y ni€m.

Tuy “y ni€ém thudt” khong c6 trong sach v& cO xua, nhung phuong
phdp van dung sUc manh cla y ni€ém thi da c¢6 tur 2000 nam trudc va
dugc nguoi luyén khi cong st dung.

Khi cong 1a luyén khi d€ rén luyén cong ning cla cd thé. Vi thé
“khi” trong Trung y cG dai dung d€ chi cho tat cd cong ning hoat dOng
cUa co thé. Tuy nhién, “y niém thudt, khéng gidng nhu vay. Y ni€m theo
Trung y, 1a hoat dOng thudc linh vuc tinh than. Di€u ¥ niém thuat mubn
luyén 1a “than”, 1a con dudng nang cao “tam luc”. Piéu nay c6 nhling nét
khac biét nhat dinh v&i khi cong, cho dit cach luyén tap cUa chiing co nét
tuong dong, song trong tdm hoan toan khac nhau, cdm st dung ciing khac
nhau, dac biét 1a muc dich s dung hoan toan khéng cé gi gidng nhau ca.



“Xich Tung T Phuc Khi TG viét: “TrOi dat ménh mong, van vat
déu khac nhau, con ngudi 1a quy nhat... Nguoi 1ay ngii cOc nudi than 1a
ngUai tri, nguoi 1ay khi nudi than 1a bac thanh than.”

Trong “Thanh Té Tng Luc” cla doi TOng c6 dé cap dén tac dung
cUa luyén khi va viéc chuén bi trudc khi luyén. Doi vGi co th€, luyén
khi cong 1a d€ co th€é khde manh, kéo dai tubi tho. Cé nhiéu phuong
phap luy€n khi khac nhau, nhung chU y€u 1a luy€n khi - than tuong hop,
dong thoi thong qua luyén khi d€ “than minh” (tinh than sang sult), nhu
trong “Thanh Té Tng Luc” ciing vié€t “dao, ay chinh 1a khi, trong khi thi
sé dac dao, dac dao thi dugc trudng sinh. Tinh dy chinh 13 than. Gilr
tinh thi tinh than sang suot, tinh than sang suOt thi sOng 1au. Hanh khi con
c6 tén 1a luyén khi, luyén 1au dan thi trlr bAch bénh”.

Khi céng hién dai ciing chl y€u luyén khi theo hoi thd ra vao la
chinh, ddng thdi phoi hgp ding y dan khi hay y thU dan dién.

Tuy nhién, con mOt phuong phap luyén cong khac, tlc luy€n tinh than
1a chU yéu, nhu trong “Hoang D€ n0i kinh” ¢6 viét: “hd hap tinh khi, d6c
1ap th( than”, phuong phéap nay 1ay ¥ niém 1a chinh, vuot qua moi vong
tudng, tap trung ¥ niém dan khi.

Trong “Thai Binh kinh” d&i Han c6 ghi: “khi sinh tinh, tinh sinh than,
than sinh minh. VOn di khi am duong, khi chuyén thanh tinh, tinh chuyén
thanh than, than chuyén thanh minh (sang sudt). Néu mubn sOng lau thi
nén gilt khi d€ than va tinh hoi tu, 1am cho tinh - khi - than hop nhat lau
dan than thé trang kién, tinh than an lac.”

Pay 1a néi vé moi quan hé cla tinh - khi - than, cho rang phai luyén
dOng th0i ca ba yéu t0 ndy thi cudc sOng sé khong c6 gi dang phan nan
ca.

Trong “Thién Tén Tao Ta Huyén Chan Nhan” vié€t: Ngu0i muln tu
dao, trudc tién phdi buéng xad moi viéc, dUt tuyét cac viéc phién phic
bén ngoai khong d€ né vudng ban tam tri, sau d6 tinh tQa, quan sat su
khdi niém cUa tam, diét tr’ hda khi, phdi 1am cho tdm an tinh. Sau d6
diét trir moi tham chdp loan tudng, ngay dém tinh tan khong 10i. Chi tris



tam vong, khong bo tdm quén chi€u, chi d€ tam khong, khong tru tdm vao
dau cd, khong tua vao bat c( phap nao, nhung tdm van trong trang théi tu
nhién”.

Ngudi so hoc rat khé diéu tdm, khé diéu hoa hoi thd, vong ni€m lién
tuc ndi 1én, nhung néu luyén lau dan thi ho hdp 1an tdm niém déu sé
thuan thuc. Mudn gi(r trang thai ndy On dinh l1au dai trong culc sOng, nén
gidm tranh chdp, cii va v4i ngu0i khac; di ding, nam, ngbi déu gir tam
trong trang thai an nhién dinh tinh. Gap viéc thi hdy xem nhu chua tUng
gdp, khong néi diing sai phdi qudy vé no, viéc dén thi 1am, khong oan
trach, khong vui mUng, khong tré nai, khong vOi vang, van su tity duyén.
TU xua dén nay, cdc bac tu hanh chan chinh déu c6 cudc sOng nhe nhang
thanh thoat. Khi tdm khong khéi vong thi nghiép cii dan tiéu mon, tuy
khong c6 y tao thi€n nghi€p c( ting dan, cuOc sdng khong bi vat gi 1am
chudng ngai, gidi thoat khéi moi phi€n ndo bubc rang. Tiy theo trinh dd
tu tap, cong nang s€ thuan thuc theo cac cap dd sau:

1. Tam an dinh, dé quan chi€u moi trén lao.

2. Khong bénh tat, than tdm an lac.

3. Lay du bu thiéu.

4. SOng lau nhu than tién.

5. Luyén than th€ thanh khi, dugc ngudi doi goi 1a chan nhan.

6. Luyén khi thanh than, dugc goi 1a than nhan.

7. Luyén than hop dao, dugc goi 1a chi nhan (dang t0i cao).

Luyén cong theo phuong phép nay phan 16n thuGc vé Pao gia, 1y
“hu v6” 1am chU. Va tuy theo trinh d0 tu tap cla tUng ngudi khac nhau
ma ¢6 nhitng mUc d6 thanh tuu khac nhau. Tu tap theo hu vo thi phdi

luyén than tinh tdm an sao cho c6 mat nhung nhu khong thdy, ¢ tai nhu
khong nghe, c6 tdm nhung khong nghi tudng gi. Phuong phéap luyén cong



ndy khong gibng vGi luyén khi cong nhung nhlng di€m chinh yéu lai
khong co gi khac nhau.

Vé hinh thlc, ching ta thdy dudng nhu luyén theo phuong phap hu
vo khong lién quan gi dén y niém cd. That ra, khi cd gang dé€ tam tap
trung vao “hu v6” cling 1a mOt qua trinh cla tU tudng - y ni€m!

Y ni€m thudt khong gidbng v&i khi cong khong nhlng trén phuong
phép luyén tap ma con trén cd phuong phap Ung dung.

DPau tién, xét vé mat “théi mién” thi luyén ¥ ni€ém thudt cé th€ thay
nghe nhing am thanh, sy’ vi€c ma nguoi thudng khong thay dugc, nghe
dudgc, tir d6 ho hi€u dugc thé gidi ndi tdm cla ngudi khac va day chinh
1a yéu t0 dau tién d€ khOng ché nguodi khac.

Trén phuong di€n khong ché thi y niém cé moét luc khdng ché tuy vo
hinh nhung rat manh liét, khOng ché ngudi nhung ngudi khong hé biét
da bi khong ché. Nhu “Pao Tang Thai Thugng Lio ndi quan kinh” c6
viét: “Pao quy trudng ton, gin gil cai than 1am gbc, tinh khi khong that
tan.... tién thién da sinh, héu thién ving chac, ra vao tu tai khong bi ngan
ngai, xua duGi am, chi€u sang thién ha, khOng ché ta ma, moi dén thanh
than”. R rang, ngudi dac dao & day dugc xem la ngudi c6 ning luc
théng thién, ra vao ty tai gilta hai ¢6i am duong, khéng ché linh hén
ngudi khac.

Ngu0i c0 dai néi dén linh hon 1a ¢6 y chi nhiing hoat ddng tam ly.
MOt khi linh hon da bi khong ché thi chi con cach 1am theo sy sai khién
cUa ngudi dang khOng ché ay ma thdi.

Trén phuong di€én van dung phG bién, théng qua y niém con ngudi
c6 th€ thuc hién dugc rat nhi€u 1y tuéng cho cudc ddi minh. Khi lam
mOt viéc gi dé, chiing ta déu can c6 niang luc phan doan, ning luc nay
cang cao thi két qud cang kha quan. Ngu0i c6 ¥ niém luc manh mé ludn
c6 nang luc cdm tri (cAm giac, nhan bié€t trudc) rat cao. Xem ra, cai goi
1 “tién tri” ma nguoi xUa néi that su ton tai. V& van dé nay, chiing ta sé
ban & phan sau.



IL. DUNG Y NIEM THOI MIEN NHU THE
NAO?

Muc tiéu sOng cla con ngudi c6 hai loai: muc tiéu gan va muc tiéu
xa. Y niém luc s dung trong muc tiéu gan cho khodng thOi gian ngan.
Nhung cting c6 khi tdc dung cUa né kéo dai dén nhiéu nim sau.

Y niém luc do bam sinh, c6 hoc gid tho rang né 1a mot loai ti€ém
ning cUa con ngudi chua dugc phat hién. Pi€u ndy ciing c6 nghia rang y
niém luc vOn c6 khi con ngudi dugc sinh ra dU d€ ching ta thuc hién
nh{rng muc tiéu binh thudng trong culc sOng. SG di ching ta chua phat
huy hét tac dung cla né vi ching ta chua “md clta” cho no, chua biét
cach khai thac tai nguyén vé tan nay. Nhiing ngudi ¢6 y ni€ém luc manh
mé 12 nhiing ngui da khai phéng dugc ti€m nidng nay. TU y nghia nay
chiing ta thay chi can thudng xuyén chi y, van dung y niém sé& phat huy
dugc y niém lurc.

Khi lam thuc nghiém cdm Ung tdm linh, ching ta d3 tUng néi dén
vi€éc anh A nam 18y tay anh B ma bi€t dugc anh B dang cam vat gi. Tuy
nhién, mUc d6 cdm Ung nay s& khac nhau vdi tUng dbi tugng. C6 mOt
1an, vai nr sinh da 1am thuc nghi€ém cdm Ung gilta ho vGi nhau va nho t6i
chi dan. K&t qua 1a khi ho ndm tay nhau, ty 1€ doan ding vat dugc cam
trén tay con lai cUa d0i phuong rat thap, nhung khi nam tay t6i thi ty 1&
dodn diing rat cao. Tai sao lai thé?

Tai nghi, vi mOt sO nguyén nhan sau day:

1. HO chua hi€u 1am vé cdm Ung tam linh, vi th€ tin hiéu phat di
chua dU manh, chua dU ni€m tin v€ ning luc cdm Ung cUa chinh minh.

2. Ngu0i ¢6 nhiém vu doan vat da khéng tap trung vao viéc nhan tin
tlc tU tAm linh cUa d6i phuong ma chi d€ tdm tri suy doan xem doi
phuong dang cam vat gi.



3. Nguyén nhan chU y€u nhat 14 tU noi t6i. Tai thudng ding ¥ ni€ém
nén y ni€m Iuc duong nhién manh hon ho, vi thé khi ho thuc nghiém véi
ti thi vo tinh da roi vao tinh trang bi y niém khong ché. Noéi cach khéc,
tin tUrc tU ¥ ni€ém cla t6i phéng di qud manh nén da bi d6i phuong cdm
Ung dugc. Va doi phuong phat di tin tlc tdi cling nam bat dugc.

Pay chinh 12 10i thé cUa nhiing ai thudng dung y niém luc.

Nhing hoc gid xem trong sy “phét tri€n” cho rang nguodi c0 dai vi
sOng trong canh hOng hoang thién tai lii lut, dOi dién v&i sltc manh cla
thién nhién nén phét huy t6i da ban ning sinh ton, vi thé khd ning cdm
Ung cla ho rat cao. Theo da vin minh ti€n héa, cubc sdng con ngudi
ngdy cang dugc 6n dinh, dugc an toan, ho cé cach doi phé vdi thién nhién
nén khong con sQ hai thién nhién vi th€ khd ning cdm Ung cla ho gidm
dan, co thé€ noi 1a da bj déng 1ai, bi€n thanh mot loai ti€ém niang. MOt khi
sinh mang bi de doa nghiém trong, ti€ém ning sé bOc phat, vi du lic binh
thudng, chiing ta khong thé€ chui vao trong bui tre gai, nhung khi bj ké thu
ruot dudi chiing ta c6 thé chui vao d6 mOt cach dé dang. Khi chui vao,
trong dau ching ta chi c6 mOt ¥ niém 1a 1am sao d€ bdo tOn sinh mang
ch(r khong hé nghi bui tre kia day gai nhon.

Nguoi thudng luyén tap y niém luc s€ phat huy cong ning cla y
niém Iuc mOt cach cao nhat ho c6 thé. Van dung y niém luc thudng
xuyén trong cic sinh hoat doi thudng ciing 1a mbét cach rén luyén y niém
luc. Nhung van dung bang cach nao? Lam sao d€ khai phéng tiém ning
ndy trong ban than chiing ta? Theo cic hoc gid thi ching ta cé th€ phét
huy ¥ ni€ém luc & nhiéu phuong di€én khac nhau, nhung van dé chiing ta
muOn ban dén 13 “th6i mién”, vi thé ching ta bat dau tUr day.

Y niém th6i mién khong gidng v&i 4m thi hay tin nguGng. Am thi
thudt dé cap dén viéc giao ti€p dO6i mat nhau, 10i dung am thj d€ khién
nguoi khac ti€p nhan y ki€n clia minh. Théi mién thuat 1¢gi dung mUc do
cUa hdu thoi mién am thj d€ khOng ch€ con ngudi, chic do thudt tuy c6
lién quan dén 4m thi thudt va tin thudt, nhung né hoan toan dugc xay
dung bang phuong phép thoi mién trén tin nguGng clla con ngudi. Tin
ngudng 1a nhan td quyét dinh thanh céng cla chic do thuat.



Y ni€ém thdi mién 1gi dung ti€m nang siéu hinh phi thudng cla con
nguoi, nd co tinh cudng buec.

Puong nhién mudn dung y ni€ém luc thanh cong phdi c6 diéu kién vi
khi diéu kién hop 1y, hai bén déu c6 thé chdp nhan dudgc thi ¥ niém luc
mdi c6 hi€u qud cao nhat.

Long tin, néi tuy dé nhung lam dugc that khong dé. Trong culc sOng
cla mOt con ngudi, khong bi€t c6 bao nhiéu k& hoach bao nhiéu tinh
todn, nhung may lan da thuc hién, may 1an da thanh cong? Pay la vi da
thi€u long tin, ciing tlc 12 di danh mat tiém niang cla ban than - sUc
manh cUa y niém luc.

C6 th€ néi ¥ niém chinh 1a quy€ét tdm cUa con ngudi, 1a tinh than kién
dinh, y&u td quan trong cUa thanh cong. Trong cuQc sOng, ciing c6 nguoi
dung y niém luc d€ lam diéu bat thién nhu doat tai sdn, xdm hai doi
sOng cla nguoi khac... Cac hoc gid thudt théi mién chan chinh luén phan
doi diéu nay.



I1I. PHUONG PHAP LAM TANG TRUONG Y
NIEM LUC

Ngu0i xUa da thong qua y ni€m qua trinh thuc nghi€m lau dai d€ sang
tao ra nhiéu phuong phap rén luyén y ni€ém khac nhau. Nhing hanh gid
thong qua tU rén luyén, trd thanh ngudi c6 y ni€m luc manh liét da dugc
ngudi cG dai goi 1a “dac dao”, “thanh tién”. C6 th€ néi, cac thudt “tu
dao”, “dudng tinh” clla nguoi xua déu lién quan mat thi€t dén viéc rén
luy€n y niém. C6 nhling phuong phap “tu dao” thuan tdy thuQc linh vuc
y ni€m, con dugc goi 1a “tu tdm”.

Trong cac phuong phap hudn luyén xua nay, théng qua nghién cCu
thuc chat mot cach kha day du, c6 th€ quy vé cac loai sau day:

1. Hu'vé phdp

“NOi kinh” khuyén ching ta nén d€ tdm an tinh noi hu vo, khong dé
tam tap loan, 18y hu vo 1am dao, nhan nha thi€u duc, tuy lam viéc cuyc
khO nhung tam an lanh, khong mét moi. Khi tu tim phdi dat dén “hu vo”,
trong cuOc sOng phdi biét ti€t ché duc vong, tdm khong ham mudn thi
khong lo s@, khong phi€n ndo, c6 nhu thé thi chan khi di€éu hoa, cg thé
khde manh, tinh than sdng khoai.

Phuong phap hu vo nay doi hoi phai tu tap sao cho tdm “khong”, nhu
trong “dudng sinh ludn” cé néi: “Tu tinh va duGng than khoan khoai
chang bubn lo, tich nhién bat suy tim”, c6 nghia 1a khi tu tap chi can gilr
cho tdm an tinh nhu hu vd, khong cé bat ky tu tudng nao lam cho tap
loan.

Pay la phuong phap tu tap cé chit tuong dong v4i phdp mon toa
thi€n nha Phat.

Khi luyén hu vé phéap, trudc tién tim noi thanh tinh ngdi ngay ngan
hodc tim noi thich hgp nam xudng, budng 10ng toan than, khép nhe hai
mat, ho hap di€u hoa, bat dau tu tdm, nhu trong “tu chadn mat quyét” cé



néi: “N€u muodn tu dao trudc tién phdi xa bé moi su viéc. Moi viéc bén
ngoai déu ngung dUt, khong d€ né rang bubc vao tam, sau d6 dé dang tinh
toa, n€u c6 suy nghi khéi 1én 1ap tlc dUng né lai, nhu vay tdc “liéu tri
tinh b&n khong”.

Phuong phép tu tAm ndy xudt phét tU “than luan” cla Pao gia. Pao
gia cho rang trudc khi sinh ra, than cla con ngudi vOn thanh tinh, trong
sang, khong hé c6 tap nhiém, nhung sau dé luc tinh tréi ddy, mat thich
sac dep, tai thich nghe tiéng hay, 1udi mudn ném vi ngon, miii mubn ngi
huong thom.. tU d6, phat sinh vé s6 phi€n ndo, cudc sdng khong ngay nao
an lac...

Tat ca viéc lam tan 4c, xau xa cla con nguoi déu xudt phat tU tam, vi
thé mdi c6 phép tu “hu vo6” d€ lam lang dong moi tham vOng, gidi trlr
moi thdy biét sai 1dm, han ché moi phién ndo, cac bac thanh hién tU bi
thuong x4t ching sinh, chi bay gido hda, khuyén hdy quay lai quan tU tdm
minh d€ hi€u vé minh hon, sau d6 thong cdm dén tha nhan, dep bd moi
chudng ngai dua tdm vé€ trang thai thanh tinh ban dau chua khéi niém.
Pay chinh 1a ndi dung cla cau: “HU tam tinh than dao ty lai d3” (d€ tam
thanh tinh nhu hu khong thi dao ty thanh). Than con ngu0i la vat quy,
tinh than con ngudi 1a th& cao cd, th€ nhung néu khong bi€t cach nudi
dubng, day bdo né thi than sé 1a nai chira t0i 4c, tinh than sé tré thanh
viing bun 6 u€. MOi con ngudi néu khong tu v thirc d€ rén luyén chinh
minh s& khong hi€u dugc minh 14 ai, tU d6 ciing khong th€ sOng tOt dugc
v0i cuOc doi.

Tuy nhién, mudn tu rén luyén, tU gido duc phdi nam dugc cuong
linh, tUc nhing phuong phéap cOt yéu nhat. Khi quan ndi tam thi phai tinh
than, dinh tam, khong chay theo nhimg tu tudng 6 nhi€ém, khéng chay
theo stc hdp dan cla duc lac, nham mat dinh than, bi€u hién mot trang
thai thanh thoat tich nhién. Bén ngoai thi khéng bi nhiém tran, bén trong
thi tu thanh tinh. Ky that dao khong phai 1a gi qué cao xa, chi can mot
ch{r tdm 1a dq.

2. Th nhét phdp



“ThU nhat” 1a phuong phap tu luyén clla ngudi cO dai. C6 ngudi gidi
thich “nhat” 1a cai ban dau, 1a cai nguyén thly, 1a ngubn glc, ciing c6 thé
xem 1a chit “nhat” trong y ni€m. Ciing c6 ngudi cho rang ch{t “nhat” ay
1a “Ngoc dai” (dai bau), 1a kim ngan, 1a pha 1é. Nhat con 1a sy thOng nhat
cUa tu tudng. Nhu vay, “thU nhat” 1a gilt gin tat cd nhiing gi quy bau
cUa thu® ban dau; 1a gilf gin su’ chuyén nhat cla tu tudng, y ni€m.

Trong phan “TOn th( tam nhat ludn” cla tdc phdm “Y phuong loai”
c6 gidi thich vé ch{r nhat nhu sau: “Nhat khong cé hinh tuéng, vo duc,
vo vi, cau khé dugc, gilr dé mat. Mat 1a do ¥ th(fc mé am, khong thé 1y
gidi o rang moi viéc, tham duc 1am tdm ndng né, tao ra bao su mét moi,
gia cOi yéu hén. bugc mUng mat lo thanh bao nhiéu bénh tat.. Muon
khOe manh sbng lau thi phai thd nhat, di dng nam ngdi déu phai gilr
gin su’ chuyén nhat. Néu khi hoi nguyén thi dé 1a chau bdo, khong cén dn
van no, than thé khde manh sOng lau, hgp cung dao thanh”.

CO nhan ciing cho rang, chi can y niém chuyén nhat sé€ thay bi€t moi
sU moi vat moOt cach rd rang sang sult, khong c6 gi la khong thay biét,
tlrc c6 th€ “thdng than”, siéu vUgt qua canh gidi pham tinh.

Trong sinh hoat hang ngay, bat luan lam viéc gi, chi can “thU nhat”
thi viéc viéc déu tot dep, su’ su dugc hanh théng. Luy€n “thQ nhat” yéu
cau dau tién 1a phdi tinh tdm, vay nén chon sOng noi yén tinh, bt ti€p
xtic tran duyén. “Nhat” con dugc goi 1a “ngoc dai” vi ngoc dai 1a noi
than tién cU ngu, con “kim ngan”, “mé hoan” v.v... déu la nhimng bdo vat
c0i trOi, quy gid vo cung.

Ngu0i xUa cho rang, con ngudi c6 tam dan di€n la: Thugng dan dién
(minh duong), Trung dan di€n (tim) va Ha dan dién (dudi rén). Ba dan
dién nay moOi noi déu c6 “than”. Thuong dan dién 1a noi cla Xich TU,
Trung dan di€n 13 noi cla Chan Nhan, Ha dan dién 1a noi clia du nhi.
“ThU nhat” tlrc 1 quan tam dan dién Ay c6 than cu ngu, tlc quan than
khong hé cach biét vGi than th€ con ngudi. Néu moOt khi “than” khong
con thi con ngudi mat chu, sinh mang ciing diét vong. Hon nita, néu
than khi hOn tap, 6 nhiém thi con ngudi khong con sdng sut, khong bién



phan dudgc thé su. Chinh vi thé dao gia chU truong “ton th( tam nhat”,
dé cao tu cai “than” cla tu than d€ dat dén cdnh gidi “thadn minh”.

3. Tén thd c U1 cung thdi nhét t&phong phdp

Ngudi xUa cho rang, ndo con ngudi c6 “cltu cung” (chin khu) d€ tram
than cu ngu. TOn th( (gilf gin) cltu cung c6 nghia 1a tu luyén y niém dé
cac niém 4c khong con, moi viéc lanh déu thanh tuu, moi udc nguy€n
déu vién man. Hon nlta, khi ton thU cltu cung tOt thi khong chi dat udc
nguy€n cla minh ma con c6 th€ khong ché ca quy than, gidng ma trir t,
ch€ udc tam linh ké khéc. Tuy nhién, d€ dat trinh d0 nay thi ndi cong tu
luyén phdi cuc ky cao tham.

“TOn thU cltu cung thai nhat t(f phong quyét” c6 néi: “Trong dau con
ngUudi c6 cUu cung, than c¢é cUu huy€t am duong, bung c6 ng(t thanh thap
nhj lau... mOi cung déu c6 than gilt gin sinh mang”. Pi€u nay cé nghia la
cltu cung s€ c6 clra than cu ngu, than nay gilr gin cung d€ sinh mang
duoc dai 1au, khée manh.

Muon gi(r gin cltu cung phdi rén luyén cho tim dugc chuyén nhat, tuy
nhin thdy moi vat nhung tam khong tap loan, khong vudng mac vao
chuyén thj phi th€ su. Gilr gin sy thanh tinh cUa cCu cung thi tram bénh
déu khong th€ xam pham vao than, phudc bao tu nhién tim dén. O an 6n
trong ngdi nha thanh tinh cla minh, quan xét ngfi uan giai khong (ngfi udn
1a sac, tho, tudng, hanh, thirc. Sac 1a tén goi cla than vat chat, tho 1a
cam nhan, hanh 1a sy van dong cUa nghiép, thc 1a hoat ddng cla y
th(rc). Quan ngii uan giai khong 1a quan than, tdm cla con ngudi vOn
khong c6 thuc thé, tat cd déu do duyén sinh. DU duyén thi ching hoi tu,
thi€u duyén thi chiing tan rd. MOt khi quéan thong ngii uan giai khong thi
than minh hién hién, quy than ho tri.

Khi tu luyén y niém, ngudi tu hanh con c6 th€ cdm nhan dugc phan
Ung cla co th€, dong thoi phOi hop nhitng phdn Ung v3i mOt s6 hanh
dOng tuong Ung. Vi du, khi tai bOng nghe ti€ng khua cla chiéng vang
khanh ngoc, day 1a ltic chan khi luu bién vao cltu cung, nén ngdi tinh toa



vao gilra trUa, can rang vao nhau chin 1an, nudt nuGc bot chin 1an, ding
tay xoa hai bén miii vai muaoi lan.

Khi quan y niém & cltu cung c6 th€ 1am cho “nhi muc sanh linh” (tai,
mat thong linh, tUc c6 than thong). Nguoi hién dai thudng bdo rang mot
ai d6 tu hanh da khai thién nhan, ay chinh 1a do thanh tuu y niém & mé
hoan.

Trudc nén luy€n thanh mOt cung, sau dé luyén ti€p cac cung khac.
Pay 1a cach rén luyén cho tai thinh, mat sang, tri minh, tinh than sang
khodi, sUc khoe dbi dao, nang cao tudi tho.



Iv. PIEU KIEN TAT YEU DE THANH CONG
TRONG Y NIEM THUAT

Khi thuc hién y ni€ém thudt, khong phai ngudi nao ciing thanh céng. Y
niém thuat cling ¢6 sy thich nghi cUa riéng n6. Ty 1é thanh céng phu
thuOc rat 16n vao cac y€u t6 khach quan nhu hoan cdnh méi truong, doi
tuong dugc chon d€ thuc nghi€m, thoi di€m thuc hién va trang thai tam
sinh 1y cUa ngu0i thuc hién.

Pau tién, n6i v€ ngudi thuc hién y ni€ém thuat. Nguoi ay phai c6
mOt y niém luc thim hdu va day dU nhiing diéu kién can bdn nhat. Di€u
ndy can phai kién tri rén luyén. Khi rén luyén phdi chon dia di€m, thoi
gian thich hgp. Rén luyén lau dan thi ndi luc sé ting. Khong con dudng
nao bién moOt ngudi binh thudng thanh mét chuyén gia y ni€ém thudt
dugc cA. Muln thanh cong phdi siéng ning rén luyén. Pay 14 10i khuyén
chan thanh nhat cho tat ca nhiing ai dang mu6n thanh céng trong linh vuc
nay.

Mat khac, khi da rén luyén thi phai thuc hanh, c6 doi dién vGi cac
tinh hu6ng thuc t& mdi rit ra dugc nhing bai hoc kinh nghiém. Nén chon
doi tugng thich hgp d€ ti€n hanh thuc nghiém, xem minh di dU ning luc
d€ khong ché ¥ thlrc cla ngudi khac hay chua. Tuy khong phdi 1an nao
thuc nghi€ém ciing thanh céng nhung theo thOi gian 1au dan, ty 1é thanh
cong s€ cao hon.

C6 nhifng ngudi bam sinh da ¢ ¥ niém luc manh mé. Ho 1a nhing
bac thay thién tai cla ¥ ni€ém thudt, ty 1€ thanh cong khi thuc hién y
niém that cla ho di nhién cao hon ngudi thuOng rat nhiéu. Nguoi
thuong xuyén dung y niém thuat Ung dung vao culc sOng thi trinh d0,
kinh nghiém ciing sé cao hon ngudi khong thuOng xuyén luyén tap.
Khong con cach nao khac ngoai viéc phdi rén luyén thuOng xuyeén.

Khi thuc hién y niém thudt, y niém gia can bdo ddm rang tam sinh ly
cUa minh dang & trang thai tOt nhat.



Khi thuc hién, tinh than y ni€ém gia phdi thodi mai, khong dugc phép
c6 bat ky vong dOng, néng vOi, tap loan nao cd, c6 nhu thé mdi gilr
dugc su chuyén nhat clia y ni€m mot cach 1au dai. Du 1a thién tai, nhung
ho van phai cdn moOt thoi gian nhat dinh mé&i van dung dugc ¥ niém Iurc.
Ciing khong th€ v0i vang mong mubn sém thanh cong, bdi nhu vy tam
sé loan dOng. Phai binh tinh ti€n hanh tudn tu theo quy luat tiém ti€n
dan Ién cla y ni€m luc, cang c6 thOi gian tap trung y ni€m lau dai thi luc
s€ cang manh.

Véi tUng doOi tugng khac nhau, thdi gian cho hi€u qud ciing khéc
nhau. Vi du c6 d6i tuong chi can ¥ niém gia d€ ra 15 phit di c6 thé
khOGng ché dugc, nhung ciing c6 dOi tuong phdi can dén 20, 30 phut
v.v... day 1a do tdm linh cdm Ung cla y ni€ém gia v&i tung doOi tuong
khac nhau. Néu hai ngu0i 1a anh chi em song sinh thi mUc d0 cdm Ung
gi(ra ho rat cao.

Ngudi c6 stc khde tot, co thé khong c¢6 bénh hoan gi thi hiéu qua
thuc hién ¥ niém luc sé& cao hon ngudi c6 thé Iuc yéu Gt bdi tat cd cac
cO quan trong cO thé déu c6 tdc ddng ho tuong nhau, tinh than va than
th€ vat chat anh hudng nhau rat 16n. Ngudi khong khde manh rat kho
tap trung tinh than, khé gilt viing ¥ ni€ém trong thdi gian l1au dai vi ho sé
cam thay mét moi, kiét luc, choang vang v.v... Th€ nén mudn trd thanh
mOt y niém gia, ching ta phai rén luyén sUc khOe, phai trang bi cho minh
mOt than th€ tran day ning luong.

Mat khéc, hi€u qud thuc hién y niém thudt con phu thulc vao doi
tuong dugc thuc hién. Vi nhiing doi tugng dO cAm Ung cao hon nguoi
binh thudng hiéu qud sé cao hon nhat 1a v4i nhing doi tugng man cam
v€ tam ly. Vi ngudi khéo hi€u tdm 1y cla ngudi khac, hiéu qua ciing rat
khad quan. PGi tugng khi bi ¥ niém luc cla y ni€ém gia khOng ché, 1am
theo 10i sai bdo cla y ni€m gia nhung c( tudng d6 1a 1am theo y mudn
chU quan cUa minh.

Trinh d0 vin héa cla dbi tugng khong anh hudng 16n dén két qua
thuc hién ¥ niém thudt, ma chinh tdm Iy md&i 1a y€u t0 quan trong. Thong
thudng, khi tam 1y cUa d6i tugng dang trong trang thai binh 6n, dé chiu,



khong c6 gi qua lo 1ang, qua vui mUng v.v... thi dé dang bj khOng ché,
béi khi ay tri gidc cla ho cdm Ung rat tot, dé dang bat dugc tin hiéu tU
phia y niém gia:

Trang théi tOt nhat cla tdm 1a khi tdm & trong cdnh gidi khong phién
ndo, khong néng gian, an tinh hoan toan. Néu dbi tugng dang & trong
trang thai tdm 1y tOt thi dé dang cdm Ung vOi y niém cla y niém thuat
gia.

C6 hoc gid cho rang, khi thuc hién y niém thuét khong can phai doi
mat vGi d6i tuong, chi can phat di y niém cUa minh hudng dén doi
tuong 1a dugc, doi tugng khi dy s€ tu nhién cAm nhan dugc ¥ niém luc
cUa y niém gia. Vi du anh A mu6n anh B dong y v&i quan di€m kinh
doang cUa minh, di trudc d6 anh B phdn dGi quyét liét. Anh A ha quyét
tam chi nghi d&n mOt viéc, d6 1a anh B sé dong y va tim nhiing 1y do hop
1y nh&t ma anh B c6 thé dé dang chap nhan. Qua nhién, sau d6 it hom, hai
bén gdp lai, anh B di vui v€ ti€p nhan quan di€m, k& hoach kinh doanh
ma anh A da dua ra.

Khi doi tugng cdm thdy sUc khde khong tOt, nhu' bj cdm, bi bénh,
dau dén v.v... hodc gdp nhiing cdnh vat, budn qua do tinh than va than
th€ déu khéng On dinh thi tdm cla ho tdp trung toan bd vao ban than ho,
khong quan tdm gi dén cdnh vat xung quanh. Trong truOng hop nay, y
niém luc cla ¥ ni€ém gia cin ban khong thé khong ché dugc ho.

Tém lai, c6 rat nhi€u yéu t6 dnh huéng dén két qud cla y niém
thuat. Chi can y niém gia khéo loai trlr nhiing nhan t0 tiéu cuc, ting
cuong rén luyén d€ nang cao ndi luc nam viing thdi co thi trinh d0 sé&
dugc nang cao, phat huy hét tiém ning vOn c6 cla tdm luc ban than.



ChuOng 6. PHAN THOI MIEN



I. NANG CAO TO CHAT VAN HOA

Phuong phap thoi mién cUa vu su thoi cG dai, tuy rat c6 hiéu qua,
nhung dudi con mat clla nguoi hién dai ti€p can vdi vian minh khoa hoc
thi hoan toan mé tin. Vay tai sao n6 van con thinh hanh & nhitng noi tham
son, nOi dOi sdng nong thon lac hau? Cang ti€n gan dén nhlng noi vin
minh hién dai, cang ti€p can cac tang 18p tri thlc khoa hoc thi phuong
phép thdi mién cUa chiic do thudt v.v... cang bi phé phan.

Chiic do thuat luu hanh & nhiing noi van héa lac hau. Biéu nay khong
th€ khong khi€n ching ta nghi dé€n van dé trinh d0 van héa. Ching ta biét
rang ngudi c6 trinh dO vin hoéa thap rat dé roi vao bién ki€n (nghia 1a
nghiéng vé mOt bén), hodc tin tudéng tuyét doi, hodc phan doi quyét liét,
nguoi khac rat khé thay dGi quan di€ém cla ho. HO kién dinh gilt gin
nh(ng “di sdn” cUa 6ng cha d€ lai d&n mUc cO chap. V& trOng trot chin
nudi, ho uUa chudng cich lam truyén thOng. C6 th€ ho sé ti€p nhdn
nhing phuong phap md&i nhung lai khong an tdm khi thuc hién.

C6 1an tdi dén mOt viing ndng thon d€ diéu tra, néi chuyén véi nong
dan. Pa phan ho déu di tot nghiép ti€u hoc, trung hoc va 16p tré & day
rat hi€u ky vGi thé gidi bén ngoai, rat thich thii véi nhiing tri thlic khoa
hoc k¥ thuat. Thé nhung khi t6i th(r phé phan mét sO hi€n tugng cé tinh
truy€n thOng nhung thuc chat lai mé tin, ho 1ap tlc phan doi, tuyét dbi
tin tudng nhifng gi ma cha me ho da day bdo, t0 tién da truyén thira. HQ
con néu ra rat nhiéu vi du chlng minh cho sy linh thiéng cUa ni€m tin
vao than thanh. Téi da van dung hét tai bién ludn cla minh nhung van
khong thay d0i dugc quan di€m dy. Bay 1a két qua su anh hudng ti nén
van hoa lac hau su6t may ngan nam qua. TU khi 10t 16ng me, ho da dugc
gido duc, nudi dudng trong mdi truOng vin héa dy thi di nhién n6 da an
sau vao mau thijt, 16n 1én cung tdm tu tinh cdm, khong th€ mdt sém mot
chiéu thay ddi dugc.

BOn nam sau, toi lai dén viing nong thén dy, nhimg thanh nién ngay
xUa nay da chiing chac hon, tu tuéng ciing thay ddi it nhi€u, ti€n b hon
b6n nam trudc. Tuy ho van thuc hién day dU cac nghi thlc thubc truyén



thOng tdm linh cUa tG tién, van nhiét tinh vGi chiic do thudt, nhung khéng
con tin tudng hoan toan vao cac vu su nlfa, c6 nguOi con khang dinh ho
xem cac buGi t€ 1€ cla vu su’ chang qua 1a d€ vui ma théi.

Nhing ngudi cé thoi gian di diy di d6 tham quan, du lich, lam viéc
v.v... thi tu tudng cang ti€n b hon.

Phuong phép théi mién cUa chiic do thuat thuc ra khéng thuOc linh
vUc mé tin ma chi 1a 1gi dung tin nguGng, thong qua 4m thi d€ khong ché
ngudi khac. Khi hi€u rd thuc chat cla chic do thuét, ching ta chi can
nang cao tO chat van héa thi sé khéng mu quang 1€ bai ma nhin né & géc
d0 khéc, bang con mat khac, nhu vay thing ta khong nhling khong bi xem
1a mé tin ma chidc do thuét cling dugc hi€u ding hon, dugc ton trong hon.

MuOn nang can tO chat van hoa, chiing ta phai chiu khé hoc tap khong
ngung. SG di ndi phdi “khong nglng” vi mé tin d6i khi khéng phai &
truyén thOng ¢ xUa ma né & ngay trong cac hién tuong hién dai. Rat
nhi€u sy viéc mdi xem qua 1a khoa hoc nhung thuc chat lai 1a mé tin,
chiing ta bi n6 mé hodc ma khong hé hay biét.

Nhugc di€m 16n nhat cla con ngudi 1a tin nguGng. MOt khi da “tin”
thi khong can 1y do nao n{ra, ct Ung hd mOt cach vo di€u kién, do6i khi
mu quang n(fa, khi da tin va nguGng mO, chiing ta da bi chi phoi rdi, hanh
vi ngdn nglt déu hudng theo doé.

Trong cd cuQc dOi minh, ching ta khong dém dugc bao lan di tin
tuéng vao ai do, vi€c gi d6. Va niém tin dy dugc quyét dinh bdi su hiéu
biét lién quan truc ti€p dén t6 chat van hoa.

Trinh d0 vin héa, tlc hoc luc chi 1a m6t b phan nhd cau thanh t6
chat van héa. Mai trudng xa hOi, thoi dai xa h0i mdi 1 nhan t6 quyét
dinh. POng thoi, trong thdi dai cong nghé théng tin nay, cidc phuong ti€n
truyén thong day khap noi, tin tc cdp nhat khong phdi hang ngdy ma la
hang gi0 hang phiit, n6 nang cao sy hi€u bi€t cla con ngudi, xéa di
khodng cach gilta ngu0i va nguoi... Tuy nhién, cling chinh vi th€ ma moi
quan hé xa h0i ngay cang phuc tap hon, yéu cau st dung thudt thoi mién
ngdy cang cao hon. Nhi€p tam thudt cing tU hoan thién va nang minh lén



3 mUc d0 tinh vi hon, san sang khong ché nhiing doi tugng c6 tO chat
van héa cao, cé tu tudng ti€n b vuot bac...

Vi du trong chi€n djch tranh cU tGng thOng, c6 tat cd ba Ung cUr vién,
cd ba déu dua ra chinh sach kinh t€ clQa minh, di nhién cac chinh sach ay
khong giéng nhau. Ung c{ vién nao ciing bdo k& hoach cla minh 13 t6i
uu, bdo ddm 1am cho nén kinh t€ dat nudc minh thinh vugng, gidm ti 1&
that nghi€p v.v... C{ tri nén tin ai day? Chi c6 nhiing ai c6 tO chat vin
héa cao m&i cé th€ phan biét dugc dau 1a k€ hoach tOt nhat, kha quan
nhat, phtt hgp vd&i tinh hinh dat nudc nhat. Con nhitng ngudi khong du
nhan th'c sé tin vao cac 10i tuyén truyén, khd niang thuyét phuc cla Ung
cU vién nao cao nhat. Vi thé mdi néi con ngudi hién dai ddi khi bi khOng
ché bdi thuadt thoéi mién ma khong hé hay bi€t. Cac chinh trj gia 1a cdc bac
thay trong linh vuc ndy, ho biét rang: “dudc long ngudi 1a dugc thién
ha”.

Gidi van hoc hién dai dua ra mOt khai niém méi, d6 1a “mu chir’ dé
chi nhiing ngudi hoan toan khong biét ch{r, khong di hoc. Khai niém nay
dugc md rOng, bao ham ca nhiing nguOi tuy c6 hoc van héa nhung lai
mu thong tin khoa hoc, khong ti€p can cong nghé hién dai. Véi xu
huéng phG cap cong nghé thong tin, khoa hoc ky thudt nhu hién nay,
néu ching ta chi biét doc biét viét thdi thi khong thé nang cao ki€n thlrc,
hoa dong theo xa hOi dugc. Vi thé khong con cach ndo khac 1a mOi nguoi
phai tU nang td chat vin héa cla minh m&i mong c6 dU tri thlic d€ phan
biét diing sai, Ung phé dugc v3i cudc sdng ngdy cang da chiéu, phUc tap.

Phuong phép thoi mién thudng 18y ni€m tin lam yéu t0 tién quyét.
Chi can lam cho d6i tugng tin tudng da cé th€ chi phéi dugc ho. BE doi
tugng tin tudng minh, ngudi thoi mién luén ding nhi€u kY xdo tinh vi d€
lam té liét y thic cla ho, 1am cho ho mat kha ndng chU dOng trong nhan
th(rc. Nguoi 6 td chat van héa cang cao thi kha ning nhan thifc cang sac
bén, khéng dé bi ngudi khac dung thudt thoi mién khong ché.

Am thi, théi mién déu dung ky xdo d€ han ché t0i da phan biét nhan
thUc cla dbi tugng. PUng truGc moOt doi tugng c6 td chat van héa cao,



cac nha théi mién luén phdi mat rat nhi€u cong stc. Piéu ndy tdi da tUng
gap phai.

Vi anh A c6 tO chat van hoa cao, t6i dé dang thuyét phuc A phoi
hop vdi tdi trong qud trinh théi mién. Tuy nhién phdi néi truc ti€p, gidi
thich ré rang mOt cach hgp tinh hop 1y thi A méi déng ¥ hop tac; bang
khong, n€éu A cho rang toi dang l1lra dOi thi khong cach nao théi mién
dugc A.

Nguoc lai, véi nhitng doi tugng 1a B c6 td chat van héa thap, toi c6
th€ gidi thich thé nao 1a thudt thdi mién, thuc chat cla théi mién 1a gi
v.v... anh B chi nhin t8i cu0i. Thé nhung khi tdi khong néi gi cd, khong
gidi thich gi cd, tdi van dé dang khong ché dugc B.

TO chat vin héa gitip cho A tin tudng vao tac dung va hi€u rd thuc
chat cla thoi mién, A ti€p can thdéi mién v6i y niém thuc nghiém khoa
hoc ngay trén than th€ minh.

B vi han thé ki€n th(rc nén hoai nghi vé céc thanh tuu khoa hoc, song
1ai cuc ky dé d6n nhan su vat theo cam tinh, chinh vi vay dé dang bi
thuy€t phuc, khOng ché.

Con ngu0i c6 long tu ton, khong ai mudn minh bi ché dot nét, lac hau,
cham hi€u biét, vi th€ ludn ti€p nhdn moi thong tin mOt cach dé dang.
Pay 1a cach dung “tin tlc mGi lam phuong tién thdi mién cla cac nha thoi
mién hién dai. Tuy nhién, véi mOt ngudi linh 10i, nam rd moi dién bién
cUa xa hOi mOt cach nhanh chéng, c6 kha ning ti€p can cong nghé théng
tin cao thi phuong phdap trén hoan toan vo hiéu.

Trong rat nhiéu phuong phép thdi mién t6i da gidi thiéu phuong phap
dugc dung thudng xuyén trong sinh hoat hang ngay 1a 4m thi thuat.
Chiing ta nén nam ving quy ludt 4&m thj, n€u khéng mudn dé dang lam
theo y clla ngudi khéc, trc bi &m thi ma khong hé hay biét. C6 1an no toi
dén gdp lanh dao dua y ki€én vé cdi t6 cung cach 1am viéc va ki€n nghi
thay dGi moOt sO chinh sach cUa bénh vién. Béc si 1anh dao 1ang nghe toi
mOt cach chdm chi, ludn gat dau tan dong. Sau dé thi dién thoai reo, dng



nhac dién thoai 1én noi chuyén, roi budc ra khoi phong. Trudc khi di,
ong an can vO vai t6i, cUOi that tuoi, noi:

- That tuyét, cau ludn nghi cho bénh vién cla ching ta. Cac y kién
cUa cau rat hay, tdi sé xem xét 1ai. CAm On cau lam lam!...

Qud that, t6i da dung thudt 4m thj trong cac y ki€n cUa minh, tin
tuéng rang da thuyét phuc dugc doi phuong va ra vé vdi tam trang tu
tin, dac y. Thé nhung mot, hai thang tréi qua, van khong cé gi thay d6i
trong cung cach va chinh sach clla bénh vién. Liic dy t6i m&i vG 1€, thi ra
t6i dd bi “phdn don”, cai vO vai cla lanh dao 1a 4m thj cho t6i rang: “T6i
rat tin tuéng anh, t6i mén anh” v.v... Va t6i c(f thé ma ti€p nhan 4m thi
do. Puing 1a “glng cang gia cang cay”!

Ngu0i cang cé nhi€u kinh nghiém sOng cang dé nhdn ra tin hiéu am
thi tU ngudi khac. Vi lanh dao kia khong nhtng nhan ra “y d6” cla t6i ma
con am thi ngugc 1ai toi. Rat dang ngu'Gng mo!



II. NANG CAO NANG LUC THiCcH UNG cUA
TAM LY

MOi ngudi c6 ca tinh khac nhau. Tinh cach lién quan mét thi€t v4i cac
y€u tO bam sinh, gido duc, mdi trudGng sinh hoat v.v...

Thong thuong, n€u khong gap viéc dd kich 16n vao tam 1y thi khong
dé thay dGi ca tinh clla mOt ngudi trudng thanh, mac du ho van ludn tu
diéu chinh minh d€ thich Ung v&i su thay doi cUa méi truOng xung
quanh. Vi du, v&i phong trao choi c6 phi€u md&i nGi 1én gan day, cac nha
tam 1y hoc khuyén cdo nhiing ngudGi y€u tim, cao huyét ap khong nén
choi. Qua nhién nhu vay, moOi ngudi déu c6 nhugc di€m tam 1y riéng. TU
g6c dO thudt thdi mién ma néi, chd y€u tam ly ay chinh 1a con ngudi ludn
c6 xu hudng nghe theo y ki€n clla s6 dong. Ngudi cao tay an ludn 10i
dung nhugc di€m tam Iy nay cla doi tugng dé€ thuc hién phép thdi mién.

Trung QuOc c6 dién tich “tam nhan thanh hG” cling mang y nghia nay:
MOt ngudi chay vao lang néi véi moi ngudi rang ngay gilfa ban ngay,
anh ta da thdy mOt con ho gilta duOng lang. Moi ngudi khong tin. Lat sau
1ai c6 mOt ngudi khac ciing chay dén néi thay ho gilta dudng lang, thé 1a
mOi ngudi ban tinh ban nghi. L4t sau nguoi th( ba ciing chay dén néi y
nhu thé, tat cd moi ngudi déu tin 1a that, bat dadu nhon nhéo, ban tan, vai
nguoi con td vé sg sét nita. Thuc ra chang cé con h6 nao ca?

Ciing c6 mOt thuc nghiém khéc rat thi vi: 1dy mét manh gidy vé 1én
mOt doan thang, 18y manh gidy khac vé& 1én ba doan thang. Phan moi t&
9 ngudi va hoi ho doan thang ddng mOt minh kia bang vGi doan thang
nao trong ba doan thang con lai. Tam trong 9 ngudi di dugc dan trudc la
phdi néi doan th( hai, di doan 2 that su ngdn hon doan 3 mot chuit.
Nguoi thlr 9 - ngudi thuc su dudc trac nghiém tam 1y - sé dé dang chi
vao doan 2. Ngudi 8y du c6 thoang nghi rang doan 3 kia mdi bang, xong
vi cd 8 ngu0i kia déu néi doan 2 nén ciing chi vao doan 2.



Ngu0i dy da chju tic dOng tam 1y tUr 8 ngudi kia nén ciing xudi theo
ho. Pay ciing 1a nhugc di€m tam 1y chung cho tat cd moi ngudi, nhung
cling c6 vai ngudi khéng bi anh hudng khi ho ¢6 tdm ly ving vang, tu tin,
quyét doan.

V&i mOt nha théi mién cao minh, khi phat hién quan di€m cUa minh,
anh ta khong bao gi® néi “T6i nghi rang..”, “Qua nhi€u ndm nghién
cltu...” v.v... vi d6 1a nhiing ¥ kién c4 nhan, ma da ca nhan thi khong
dugc moi ngudi dén nhan nbng nhiét. HO bi€t rang tiéng noi cla soO
dong bao gi0 cling manh hon clla m6t nguoi. Nhan loai phan nhi€u chi
tin va xu hudng theo sO déng. Vi vy mugn sO dong d€ nang cao quyén
uy, stc manh cla minh 13 cch cic nha thdi mién cao minh hay sU dung.
Ho 1a nhimg “vu su hién dai”, ho ndm rat viimg y€u quyét cla chic do
thudt, bi€n né thanh céng cu cho muc dich hién tai cUla minh.

Thich Ung v&i su ti€n héa khong nglng cUa xa hoi, thich Ung vG6i su
thay dGi trong cac mOi quan hé&, dé 1a yéu cau cin ban dé€ sinh tOn cla
con nguU0i hién dai. Culc sOng doi hdi chiing ta phai binh tinh truGc moi
thay d6i du dOt ngbt nhat, dang sQ nhat. Trong mOi hoan canh nén gilr
dugc cai tdm “hu v6” cla Pao gia “nghe nhu khong nghe, thay nhu
khong thay” v.v...

Né€u ching ta khong chiu dung nbi da kich cla nghich canh, ludn than
van, yéu hén, trOn tranh sé dé dang danh mat chinh minh. Nhi€p tam
thuat xem day 1a nhing truGng hgp c6 tinh man cdm cao, dé bj khOng
ché.

Con ngu0i 1a vi dai nhat trong cac lodi. SG di vi dai vi con nguoi biét
thich nghi v&i culc sOng, thich Ung v&i moi loai bi€én héa. Pi€u nay
khong nhiing th€ hién trén phuong dién sinh 1y ma con trén phuong dién
tam ly.

Su thich Ung cla tam 1y v&i mdi trudng sOng rat dé nhin thdy. Lay vi
du tU phdn Ung tdm ly cUa loai vat. POng vat ludén dat cau héi “Cai gi
thé€?” trudc su thay d6i cla hoan cdnh. MOt con ché dang &n, nhung
bOng tU xa c6 mOt ti€ng “choang” vang dén, ché 1ap tlc ngling &n, ngdng



dau lang tai tu hdi “chuyén gi dang xdy ra th€?” N6 lang nghe, nhin ngd
nhung khong thay gi, bén ctii xudng an ti€p sau dé lai co ti€ng “choang”
th( hai, th& ba v.v... MUc d0 chi y cUa con ch6 vao 4m thanh 1a kia ciing
thap dan. Néu c(r ti€p tuc danh “choang” déu déu thi ché sé khong phdn
Ung nfa. Tam 1y thich Ung cla con ngudi dOi v4i moi trudng sOng, moi
truOng xa hoi cling giOng nhu vay.

Ngu0i c6 tam ly thich Ung y€u ciing khong nén trOn tranh hién thuc,
hdy dat minh vao dong chdy cla x hOi va tim cach théng hi€u v&i moi
hoan cdnh dé€ ti€p can vGi né mot cach tOt nhat. TU la dén quen 1a mot
qud trinh, dan gian c6 cau: “it thdy, cdm giac 1a; thay nhi€u thanh quen”.
Vi du ching ta s@ di tau thUy, vay hdy thudng xuyén tao ra co hdi d€ di
tau thUy, di nhi€u 1an sé& khéng con sQ nira.

Ngudi cé tdm hiéu ky cao, chang nhiing khong sg su thay d6i cla
hoan cdnh ma con cdm thay thich thi. HQ san sang di tién phong, x6ng
vao cac linh vuc mGi d€ tim hi€u, nghién c(r, thich Ung vdi né.

P& khac phuc nhugc diém tam 1y, bién né thanh mdt “dai luc si”,
ching ta khong con cach nao khic ngoai viéc tang cuOng sUic manh cho
né, nang cao khd ning thich Ung cla né théng qua viéc thuGng xuyén ti€p
can vOi moi su dbi thay quanh minh. Ngudi khac mu6n khong ché dugc
chiing ta bao gi0 ciing bat dau tU nhitng di€ém yé€u. Néu ching ta c(r dé
diém yéu ton tai, khdng tim cach khac phuc thi cudc sOng sé gdp nhiéu
thiét thoi.



III. TANG CUONG Y THUC CA NHAN

“Thé hién gi4 tri c4 nhan” 1a khau hiéu néng bong trén cac dién dan
sinh vién hién nay. D€ th€ hién dugc gia tri cla chinh minh, ching ta
phai am hi€u that rd v€ ban than, phat hién ra nhitng uu khuyét di€ém
gi®ng va khac nhau gi(ta minh va ngu0i, tU dé6 han ché khuyét di€m, phét
trién uu di€m, quyét tam 1am 1gi cho con ngudi, cho xa hdi. Chi khi nao
cOng hi€n, chiing ta mdi thé hién dugc gia tri clla minh.

Véi nhing sinh vién vUa tOt nghiép, ra truOng, tim viéc lam, giai
doan dau luén cdm thay céng viéc khong hgp ¥ minh. Nhung sau dé sé&
tU héi: “Tai sao lai nhu vay? Minh c6 ning luc d€ lam viéc nay khong?
Gi4 tri minh & dau? r6i dam ra nghi ng® ban than”.

Cong vi€c thuc t€ bao gid ciing khac xa v&i nhiing ki€n thUc trén ghé
nha truOng, nhung 1an hoi, dai da s6 ho déu cdm thdy quen vdi cong
vi€c, tU tin hon, can ddm thé€ hién gi4 tri clla minh hon.

Ciing c6 nhi€éu ngudi tinh tinh y€u dudi, khong dam tu quyét bat clr
diéu gi, chi vang 10i cap trén, nghe theo y ki€n cla nguoi khac, nhung
van cho rang cudc s6ng nhu thé 1a yén 6n, khéng can phai qua xong xdo,
chi 1dam mét ngudi thém. Khong sao ca, cf séng mdt cuOc sOng binh
thuong nhu' vay né€u ban than da thda man véi di€éu dé. Nhung néu
muOn minh dugc bi€t nhi€u hon, dugc né€ trong hon, doi sOng tOt hon
thi it nhat cing nén ch’ dOng trong cong vi€c clia minh, 1am nhing gi ma
minh yéu thich. D€ c6 dugc slc manh th€ hién ban than, chiing ta phai
c6 mOt li€u thudc cuc manh, do tUc 1a ting cuOng v thitc ca nhan.

Loai trl su khOong ché cla nguoi khac, do6 1a budc dau tién clla cudc
sOng, ciing 1a buGc dau tién di dén thanh cong.

X3a hoi loai nguoi 1a su giao thoa, con ngudi hd tuong, ché udc va
khong ché 1an nhau, va trong di€u kién d6, khong thé khong céng nhan
rang ho luén phdi “tdm 1y chi€én”. Ngudi c6 tam 1y tOt, viing chac sé
thang, sé khong ché dugc ngudi khac.



Nhan vién thudng c6 théi quen binh phdm cap trén cla minh, nhu néi
lam nhu thé 1a khong dugc, an mac thang dep dé gi cd, 6i anh ta chi khéo
ba hoa thdi v.v... Nhung né€u chiu quan sat mOt chiit s€ phat hién ra rang,
cap trén c6 kém moOt chiit nhung van cé nhitng Uu di€m nhat dinh nao do,
it nhat thi cling 1a ngudi c6 kién thirc va kinh nghiém vugt troi.

Vi du, c6 mOt cong trinh su tén Luu, sau khi tOt nghi€p dai hoc vao
lam viéc cho mOt céng ty xay dung. Anh lam cung v@i hai ngudi, mOt
ngudi tén Tran, 12 ban hoc, mOt nguoi tén M4, 1a cong nhan c6 trinh dO
phO théng. Anh Luu dugc moi ngudi cong nhan 1a cé ning luc nhat trong
nhém, ti€n d6 rOng m3. Anh ho Mai c6 dia vi thap nhat, khong thich néi
chuyén, chi thich choi sic sac, lai dugc anh Luu chi cho cach choi nén
thuong thang ban be!

ROi anh Tran bj di€u v€ néng thén, anh Luu van con cong tac cho cil,
anh Ma thi viii ddu vao viéc hoc. MOt thoi gian sau, anh Tran dugc cong
nhan 1a mOt can b0 c6 ning luc G nong thén, co tinh than trach nhi€m nén
dugc trd vé cong ty, lam phan xudng trudng. Anh M3 thi dau vao dai
hoc. Nhung anh Luu thi van chlc vi cii, dudi quyén lanh dao cla anh
Tran. Anh Luu c6 chit khong bang long nhung trén cin ban rat biét nghe
104, 1anh dao bdo sao thi 1am vay. Anh lai c6 nhiéu phuong 4n cdi cach
rat thich hgp v@i tinh hinh cUa cdng ty, nhung anh khéng ha quyét tam
thuc hién né, chi néi chung chung: “Nén nhu th€ nay..”, “lam nhu vay tot
hon...” v.v... Sau nhiéu ndm, anh Tran van la phan xudng trudng, anh
Ma thi gia nhap vao cong doan, di déng gép y ki€n trong nhi€u hoi thdo,
ning no trong cac hoat dOng chinh tri, cubi cling trd thanh dai bi€u qudc
hOi, dOng thdi con trd thanh can b lanh dao cUa dia phuong ay. Thé con
anh Luu thi sao? Van dém chan tai chO, khéng ti€én 1én budc nao nifa ca.

Qua cau chuyén nay ching ta thay rd rang ai dam tu' th€ hién gia tri ca
nhan, y thUc dugc gia tri tu than ngudi do sé thing ti€n khong nglng. Vi
th€, mOi nguoi nén ting cudng y thic tu than.

MuoOn lam t0t di€éu ndy, dau tién chiing ta phai gidi quyét van dé
“ch( kién” (y ki€n ca nhan). Lam viéc gi cling phai c6 chu ki€n, cho du
lam theo ménh 1&nh c&p trén nhung phai c6 y ki€n va cach 1am cUa riéng



minh, phdi nhan thUc su viéc trén goc d6 cla minh. Lanh dao chi dua ra
nhiém vu, con thuc hién nhiém vu 1a viéc cla moOi ca nhan. Ca nhan can
phai hi€u ndi dung nhiém vu, hi€u hoan canh thuc t€ cla cong viéc va
nén gidi quy€t cong viéc theo cach tot nhat. Nhan vién khong nén chOng
doi 1ai 1énh cla cap trén, nhung ciing dUng danh mat chy ki€n cla minh.
Khoéng nén viéc gi cling hoi y ki€n ngudi khac, nhd ngudi khac gidp da,
khong nén nghi rang moi 10i néi cla cap trén déu 1a chan 1y, déu chinh
xac tuy€t dOi. Viéc gi ciing phai c6 chl ki€n mdi tao ra co hoi phat trién.

Bi khong ché bdi cdc ménh 1énh di khé chiu lam rdi, n€u vé mat
tam 1y cling bi khOng ché thi co hdi thanh cong rat khé. Phai c6 tinh than
vUuot 1én chinh minh, vugt 1én gidi han cla ban than d€ phat huy toi da
tiém nang von co.

Nang cao y thUc ca nhan, ting cudng chU ki€n khéng c6 nghia 1a gap
bat c(r vi€c gi cling 1am theo ¥ minh, chOng d0i cap trén, gat sang bén y
ki€n cla nguoi khac, ma phai suy xét k¥, 1ang nghe, quan sat nhiéu dé
phan biét diing sai phai trai, di€u gi nén lam, di€u gi nén tranh.

Chi c6 thong qua viéc tu rén luyén nhu vay mdi ting cudng dugc y
th(c cd nhan, th€ hién dugc gia tri ban than, chOng lai dugc cac thu
thuat thdi mién.



Iv. CAN PEN BAC SI TAM LY

“Toi bi€t d6 1a tdic dOng cUa tdm 1y, nhung khéng 1am sao bd noé di
dugc”. Pay la cau néi thudng nghe tU cdc bénh nhan tdm 1y. Tam 1y vOn
c6 sUc khOng ché con ngudi 16n nhu thé nén khi phan tich tinh than cla
chinh minh, nghia 1a mOt khi phat hién minh c6 bénh tam 1y thi phdi nho
dén béc si, khong thé tu chira dugc.

C6 mOt nit gido su 40 tudi, vi cong viéc qua ban rOn nén bj ching
mat ngU. Chi tim dén mo6t bac thay vé khi cong. Khi cong gia nay cho
rang nhd vao van khi c6 thé€ lam cho chj ngl ngon. Ong dat tay phai lén
dau chi, vira van khi vUa néi:

- T6i, khi c6 nham mat lai ngU thi s& cdm nhan dugc ludng khi 4m
tU chan chay 1én dén dau.

K&t qud, mOi bubi t6i nham mat lai, nr gido su déu nhd lai cdnh
khi cong gia dat tay 1én dau chi, chi muOn xua di nhung khong sao dugc.
R6 rang chi da bj khOng ché. Pay khong phai cong luc cla khi cong gia,
ma do hanh vi cQa 6ng da dan dat chi vao trang thai thdi mién, trong khi
d6 khi cong gia thi lai chang biét gi. DAy chinh 1a “khach quan am thj”,
khanh quan thoi mién”...

V@i cac bénh thudc tam 1y nhu thé thi khong thé tim dén khi cong gia
ma phai tim dén béc si tam ly.

Chinh x4c 1a phdi vay. Khi ching ta cdm thdy bi mt ngudi nao do,
mOt hanh vi hodc mdt duc vong nao dé khong ché, tOt nhat 1a nén tim
dén bac si tdm ly. Khi tam 1y bi sUc ép, bi khOng ché, con ngudi dé dang
c6 hanh dOng ngu dai nhu tu sat, giét nguoi, bdo thi v.v... Nguyén nhan
phét sinh bénh tdm 1y c6 khi do ngudi khac mang dén, c6 khi do tu ban
than ngudi bénh tao ra. N€u bi tdm ly ndng ma khoéng kip thdi nhg dén
bac si thi hau qud that kho luOng.



Vi du, c6 mOt co gai bi bénh tdm ly. Cha me ¢6 gai bdo c6 vOn 1a mot
d(fa tré théng minh hoat bat, hay néi hay cudi, nhung khong hi€u sao ca
tuan nay co luén td thai d0 hot hodng, lam d6 vat roi rét lung tung,
khong quan tdm dén 10i néi cUa ai ca.

Toi dén néi chuyén vdi co gii. Co ay khong cé thai dO gi qué that
thuong ca, chi 1a td vé e then qua mUc. Pi€u ndy lam tdi chi y. Theo
kinh nghi€m cUa tdi, c6 dy da bj théi mién khOng ché. Rat c6 thé€ 1a mot
viéc gi d6 vo cung dau khO da khién c6 ay thdm nhdp vao trang théi bj
thdi mién mot cach vo y thlec.

T6i tim cach hdi nguyén nhan nao khi€n c6 thay d6i, c6 khong ndi ra
dugc nguyén nhén, vi theo ¢6 khong c¢6 nguyén nhan nao rd rang ca.

Tbi bén dung thudt thdi mién d€ mé clfa ti€m thlrc cho c6. Sau nhi€u
cau hoi, cudi cung cd cho bi€t rang mOt hom c6 nam ngl trua trén sofa
cUa van phong, dang mo mang thi cdm gidc nhu c6 ai d6 dang hon minh,
c6 cO gang vung day nhung khong day ndi. Khi m& mat ra dugc thi chi
thay thap thodng tdm lung cUa ngudi thanh nién cing vin phong dang
khudt sau canh clra. C6 sO lén méi thi thdy méi uon udt. Rd rang la
ngudi dé da hon cd, ¢6 vo cling lo s@ va ludén sOng trong hodng hot, sQ sé&
mang thai.

T6i ti€p tuc dao sdu hon vao ti€m thlc cla cd. Co k€ liic 4 tubi, co da
vO0 tinh nhin thay cha me h6n nhau. C6 ké cho chi ¢6, lic ay 7 tuli, nghe
thi chi c6 néi hon nhu thé sé sinh em bé.

Kich thich ay theo th&i gian di bi v6 y thltc héa. Hom nay c6 bi ngudi
khéc hén, tu tudng bi vo ¥ thitc héa khi trudc 1ai troi ddy, chi phoi tam Iy
va hanh vi cUa 6, 1am cho c6 bat tri bat gidc roi vao tinh trang hon loan,
hodng sQ.

Pay ciing 14 16i cUa cach gido duc tdm sinh 1y cho hoc sinh. Nhi€u noi
hién nay & Trung QuOc van khong dong y dua viéc gido duc sinh 1y tubi
day thi vao trudng, lam cho mét s6 tré em khdng chudn bi san tam 1y khi
trudng thanh, khi€n chiing b& ngd trudc sy trudng thanh cUa chinh minh.



Béc si tam 1y khong nhiing tri dugc nhiing chUng bénh tdm 1y nay ma
con gitp bénh nhan ki€n 1ap long tu tin, tim cdi t6i dd mat cUa minh.

MOt khi da danh mat cai t6i thi moi hoat dOng tam ly di€u bj thay doi.
C6 ngudi da néi “T6i nhu ké da chét rbi!”.

Tim lai ky Uc xa xua d€ hoi phuc 1ai hoat ddng sinh 1y binh thudng
cling giOng nhu tim l1ai dugc cudc doi da danh mat. Pay 1a viéc lam can
thiét clla cac bac si tam ly.

Bénh tdm 1y con xay ra v&i nhiing ngudi bi ngudi khac khOng ché.
MOt ngudi khi da bi thoi mién thi khdong con y chi nita, nh{rng hanh vi cla
ho hoan toan tuadn theo 4m thi, song ho khéng hé y thlc dugc diéu doé,
ngudc 1ai ho con cho rang “La t6i mubn lam nhu thé”. Khi ay chi c¢6 bac
s tam 1y m&i di€u chinh, tim ra “hung th(”. Vi du, mOt ngudi khi bj thoi
mién c6 th€ danh cap tai liéu co mat cla cong ty nhung tdi 16i khong
thuQc anh ta ma thuOc ké da dung thudt théi mién d(ng sau di€u khién.

Vay khi ndo nén dén béc si tam 1y?

Ning luc ti€p nhan cla tam 1y mOi ngudi mOi khac. Théng thudng,
nhin tU géc dO théi mién c6 can tim dén bac si tdm 1y hay khong dugc
phan ra lam hai loai.

- Ngu0i ngoai nhin vao anh, thdy anh c6 hanh vi, c( chi bat thuOng, vi
du 14 ngudi vui tinh nay lai 1am li, ngudi tu tin bong bi€n thanh ngudi
hot hodng, lo 1ang, bat an v.v...

- Ty ban thdn cdm thdy c6 van dé nhu c6 nhiing duc vong bat
thuOng, c6 nhiing y thlc khong hop 1y ma khong tu kiém ché dugec...

Néu gdp nhitng trudng hop nhu trén nén dén béc si tam ly d€ dugc
trj li€u kip thoi, tranh xdy ra nhiing trudng hop dang ti€c nhu tu sat, giét
nguoi hang loat, danh dap nguoi than, tram uat...

Trén day chi 12 nhing tri€u chlng tam 1y tiéu bi€u. That ra, bénh vé
tam ly rat da dang, phUc tap va bién hoa vo cling, vi thé trong cuOc sOng,



chiing ta nén tU quan tdm cham séc tdm sinh 1y cUla minh, dong thoOi ciing
nén chi y dén slc khde cla ngudi than, ban bé, dong nghiép... d€ kip
thOi gitp d& lan nhau.



Chuong 7. KHEO UNG DUNG
THUAT THOI MIEN



I. TUY NGUOI-TUY LUC - TUY NOT

Hoc thuat thdi mién ch( yé€u 1a d€ Ung dung. Bat ky hoc thudt nao
né€u danh mat kha niang Ung dung sé khong tOn tai dugc. Vi du cé nhiing
phap mén hoc thuat qua phiic tap, qua thdm do khong thé phG cép v.v...
déu dugc “nhan gian héa” bang cach 1am cho don gidn, dé ti€p nhén, dé
sU dung hon.

Chtic do thudt da bi mai mOt vi con ngudi hién dai khong thé chap
nhan va ciing khéng hoc dugc. Y niém thudt thi dugc thay thé bang cac
phuong phap don gidn hon. Hién nay thé gidi dang chudng dung dm thi
thuat va thuat théi mién vao y hoc tri li€u. Ching 1a nhirng hoc thuat
mang tinh khoa hoc, c6 tinh Ung dung cao, vi thé & day ching t6i chl yéu
néi vé viéc Ung dung.

Khi Ung dung, ching ta phdi chi y dén do0i tuong, thOi gian, dia
di€m. Pay 1a nhiing di€u kién cin ban nhat d€ (ng dung c6 hiéu qua.
Né€u chon khong hop ngudi, hop thoi, hop noi chon thi di nha thdi mién
c6 cao minh dén dau ciing khong phat huy dugc s3 trudng.

Am thj thuét va thudt thdi mién chl y€u st dung am thj vi thé yéu
cau cac nha 4m thj phdi hi€u sau sac va nam ving quy luat &m thi.

Con ngu0i sOng trong mdi trudng nhi€u han th& va ludén bi€n héa, ma
bién héa quan trong nhat 1a vé thoi gian, dia di€m va cd ban than con
ngUdi, n€u 4m thi khong phit hop véi cac y€u tO dy thi khong thanh cong
duoc.

1. Tuy thOi
Gidm dOc Ly chuyén quyén dc doan. Khi cong ty bj thua 16 nghiém

trong, di€u ky la 1a khong ai trong cong ty nghi d6 1a 10i cUa gidm dOc ma
cho rang 10i cUa nhén vién, cUa thi trudng tiéu thuy.



Phan tich ti mi cach lam viéc clla Gidm dOc Ly, phat hién dugc rang:
Gidm dOc s dung phuong th(c hdi nghj cong khai d€ lam cho phe d6i
1ap phuc ting.

Trudc khi c6 quyét sach quan trong nao, éng tu hoach dinh k€ hoach
nhung khong vOi thuc hién ma néi rang can phdi thuong nghi v4i moi
nguoi, thuc chat 1a 6ng mugn hoi nghi d€ hoa gidi cac ¥ kién trai chiéu.
Trudc héi nghi, 6ng néi chuyén riéng v4i nhiing ngudi than tin va nhlng
nguoi nhe da cd tin d€ ho diing vé phia dng. Vi thé, trong h0i nghi, du
phia d6i 1ap c6 phan doi quyét hét thé nao ciing bj thua, vi ngu0i Ung ho
ong van dong hon.

P6 1a phuong phap “khong danh van thang”. Khi 6ng tranh th( néi
chuyén trudc véi ai, ngudi dé s€ hi€u rang “minh 1a ngudi dugc gidm
dOc tin tudng nhat”. DAy 1a ho da bi 6ng 4m thi. Hon n{fa, trong hdi nghi
“dan chU” cla toan cong ty, 6ng ciing khéo 1éo ti€p thu y ki€n trai chiéu,
h(ta b6 sung vao quyét sach, vi thé phe doi 14p ciing cdm thdy man
nguyén. Va khi cong ty bi thua 10, trach nhiém di nhién 1a chia déu cho
mOi ngudi, gidm dOc nao c6 tdi tinh chi.

Ong 1a ngudi ndm dugc thoi co, hi€u rd lic ndo nén tung ra tin hiéu
am thi, vi thé, 6ng thanh cong.

2. Tuy noi (dja diém)

Khi & nhiing dia di€m khac nhau, phadi chon cach thic 4m thi khac
nhau. Vi dy, ban mubn nhG ngudi gitip d& thi gdp § cong ty khé nbi
chuyén hon & nha. O nha riéng bao gid ciing tao cam gi4c than tinh hon.
DAy 1a phai chon dia di€m thich hop.

Anh Triéu bi pham t6i budn ban vat tu trai phép, tu ti€n lay vat tu
cUa cong ty béan ra thi truOng, khong thdng qua ldnh dao. Sy viéc bi phat
hién, anh bj ky luat.

Ngay hom sau, anh tim dén nha lanh dao, khong mang theo bat ky 1&
vat nao, thang than thUra nhan moi sai trdi, tu nhan hét trdch nhiém vé
minh, nhung cudi ctng anh nai:



- S& di t6i 1am vay 1a vi ltic ay cong ty dang gap khé khan trdm trong,
vat tu khong th€ ban ra theo gid di quy dinh tU hai nim trudc, vi nhu thé
sé phdi bu 10 do dbng tién trugt gid. Cong nhan da ba thang khong c6
luong, ho khong thé sOng dugc nlta, toi danh phdi tu tién ban vat tu' cho
tU nhan d€ 1ay tién trd no luong cho cong nhan. Du sao chiing tdi ciing
phai sOng, vi thé€ day la viéc lam bat dac di, nhung t6i khong tron trach
tranh nhiém.

Anh Tri€u 1am nhu vay di nhién 1a 1anh dao thong cdm véi anh. Sau
do ky luat cla anh dugc xem xét 1ai, khong nhiing anh dugc vo tOi ma
lanh dao con nghién cltu nhitng ¥ kién cla anh trong viéc thay dGi chinh
sach cUa cong ty. D6 1a anh Tri€u da khéo chon dia di€m dé khoi ggi long
cam thong cla lanh dao.

3. Tily ng Uoi

TU géc dO thuat thdi mién, vdi dOi tugng cé trinh dQ, ching ta phai
dung phuong phép trinh bay, gidi thich mo6t cach chan thuc, c6 khoa hoc
ho md&i dong y hop tac, thdi mién mdi thu dugc két qud cao.

Nguoc lai, véi ngudi tin vao quy than phdi muon chuyén quy than
m&i dé thoi mién dugc ho.

Pay la tiy nguGi ma chon céach théi mién khac nhau.

Phan xudng trudng Truong la ngudi tai nang, minh tué, khong sg
quyén thé. TU ngay anh 1am phan xudng trudng, ning sudt lam viéc cla
phan xudng nang 1én ro rét. Phan xudng nay khong c6 ngudi lam phé nén
nhiéu ngudi cé nang luc mudn lam phan xudng phd, thé nhung bon nim
rOi vi tri &y van con trOng. Khi 8y, c6 mot kY su tré dugc di€u vé phan
xudng, chua day mOt ndm sau thi dugc dua lén lam phan xudng pho.
MOi ngudi tudng rang anh ta nhO quan hé véi ai dé trén bO phén lanh
dao nén sém dudgc thing ti€n.

Ky that anh k¥ su nay rat c6 ning luc, 1a ngudi ma lanh dao dd nham
san vao vi tri phan xudng phé tU 1au nhung anh ay khong chiu, néi phai
vao phan xudng lam viéc mot thoi gian r6i mdi quyét dinh. Cling c6



nghia 12 anh mudn chinh phan xudng trudng dé cUr minh, bdi hai vi phan
xudng pho trudc kia do trén dua xubng déu bi phan xudng trudng G day
tOng kh.

Phan xudng trudng Truong ro rang la ngudi co thuc luc va khong sg
quy€én thé. Anh k¥ su mdi vao dugc di€u vé bd phan cung Ung vat tu.
Anh khéng hé than van ma chi c6 gang lam viéc. BO phan cung Ung vat
tu bat dau lam viéc c6 hiéu qud hon trudc rat nhi€u. Pat dugc thanh
tich, anh khong hé ty man. Nhung phan xudéng trudng 1a ngudi tai nén da
phét hién ra nhan tai, 1ap tUc tim ngudi kY su néi chuyén va quyét dinh
bG nhiém lam phan xudng phé.

Anh kY su kia 10 rang hi€u tdm 1y va cach th(rc lam viéc cUa phan
xUéng trudng, anh biét rang chi c6 thé ding hanh dOng mdi chltng minh
dugc tai nang clla minh. Anh diing hanh vi d€ 4m thj phan xudng truéng
rang minh 13 nhan tai, xUig dang dugc dé bat.



IL. THIEN XAO THOI MIEN CUA CHINH TR|
GIA

Pi€m gdp nhau cla cic nha chinh trj va cdc nha ton gido 1a ho thu
phuc long tin cUa ngudi khac bang tin ngudng, 1am cho moi ngudi tin
tudng kinh trong va tuan theo su' chi dan cla ho.

Khi doi dién, tro thuy€n v&i mOt chinh khach thanh danh sé phét hién
10i néi cla ho rat c6 slic hdp dan, khac véi ngudi binh thudng. Khong
nhiing thé€, khi dUng trudc ho, ban sé& thdy c6 mOt 4p luc vo hinh c6
khuynh huéng né€ phuc, tin tudng phuc ting. HO c6 strc hdp dan 1an uy
luc.

Uy luc cUa chinh tri gia dugc ki€n 1ap trén tai nang va dia vi. Dia vi,
quyén uy 1a nhiing th(* ma con ngudi tUr c6 chi kim luén theo dudi. Tuy
nhién phdi c6 tai ning thuc sy thi mdi trd thanh con ngudi ma xa hoéi can.
Vi thé cac chinh tri gia tuy rat khéo thu phuc long ngudi nhung khéng vi
thé ma cho rang ho chi gidi néi chuyén. HO that su ¢ ning luc xudt
chiing. Hai y€u t6 nay hO tuong nhau, tao nén sttc hdp dan cla ho truGe
cong chung.

Ton gido va chinh tri thubc kién tric thugng tang xa hoi va co lién
quan nhat dinh vGi nhau. Tai sao ton gido anh hudng to 16n dén xa hoi
nhu vay? Ngoai mOt sO gido phai ndng mau mé tin, con lai mOt s ton
gi4o 1a hién than clla mOt 10i sOng, mOt 1y tudng nao dé dap Ung nhu cau
tdm linh cla con ngudi. Chinh nhitng Uu di€ém nay da tao thé dimg cho
tén gido suGt may ngan ndm qua. MOt sO chinh tri gia da khéo 1éo van
dung su anh hudng t6n gido vao sy nghiép chinh tri cUla minh, dung t6n
gido nhu mOt phuong tién d€ thu phuc 1ong nguoi.

Céc chinh tri gia ludn c6 tai thu phuc long ngudi rat khéo 1éo. HO ludn
biét tlly co Ung bi€n, dU ban linh Ung phé véi moi tinh huGng. Trong
thuc t€, cac nha lanh dao hay m3 cac cudc gdp mat dan d€ lang nghe ¥
ki€én déng gép phé binh truc ti€p tU ngudi dan. Ngudi dan trudc khi dén



gdp lanh dao da chudn bi san mot sO cau hoi, ki€n nghi, th€ nhung vlra
gdp ho duGng nhu khong néi dugc gi. Cong vi€c chinh y€u cla chinh trj
gia 1a x(r Iy nhiing van dé xung quanh ddi sGng con ngudi, 6n dinh xa
hoi, 1a mOt loai cong tac “d6i nhan x(r th€”, nhu vay thu phuc nhan tam
14 cong viéc ma ho di lam thudng xuyén, nén khi mOt ngudi dan dung
tri’dc ho ludn bi ho thu phuc moét cach vo hinh.



I11. THIEN XAO THOI MIEN cUA THUONG
GIA

Tuc nglr c6 cau “vd gian bat thuong” (khoéng 1Ua gat khong lam
thuong nhan) d€ khai quét héa tinh chat cla céng viéc ban budn. Cong
viéc chinh yéu cla thuong nhan 1a mua di ban 1ai. Trong qud trinh mua va
ban luén phdi giao dich, xa giao, vi thé ho rat can nam vimng phuong
phap thdi mién, thuyét phuc long ngudi. Nhi€p tdm thuat trd thanh chia
khoa thanh cong cUa thuong gia.

T6i c6 mOt chi ban hoc, khi con hoc ti€u hoc, vi gia dinh gap khé
khin nén phai bd hoc d€ budn ban. Khi t6i hoc dai hoc thi chi di trd
thanh-mOt dai phd thuong giau c6 nhat thanh phd. MOt 1an chiing t6i t6
chlc hop mat giao Iuu ban hoc cfi, t6i cO y dén néi chuyén vdi chi vé
chuyén kinh doanh, phat hién ra rang, tuy 1a phu n{, 1ai chua hoc xong
ti€u hoc nhung chi 1ai ndm rat ving tdm 1y mua ban cla ngudi doi. Chi
kinh doanh nganh th0i trang. Chi néi: “Chi can nhin vao than thai clla mét
ngU0i khach vao c(ra hang 14 t6i bi€t ho mudn mua hay chi di tham quan.
Nhi€u ngudi do du khong bi€t c6 nén mua hay khéng, t6i bén thuyét phuc
ho mua va chac chan ho sé mua.”.

Nhan vién ban hang vi mu6n ban dugc nhi€u hang nén dung rat nhiéu
ky xdo thoi mién, dac biét 1a 4m thj thuat.

Vi du khi ban quén 4o, ho bén 1dy mOt loat 4o quan cung ki€u nhung
khac mau, khac kich c@... d€ khach hang dé lya chon. HO con tu van:
“Chi mac céi nay vao sé rat dep”, “Chiéc 4o nay rat hop véi mai toc cla
chi” v.v... Khach hang khi dy khéng cach nao khac hon ngoai viéc chon
chi€c 4o dep nhat va trd tién v6i tim trang hoan hy. PAy 1a néi vé hang
that, gia that. Ciing c6 ngudi ban hang gid gia dat, nhung do tai dn néi
cUa ho, khach hang khi mua vé md&i bi€t minh da bi 1Ura. T6i da tUng bi
nhu vay.



C6 mOt 1an toi tim mua mOt chi€c dan guitar di€n, t6i budc vao mOt
clra hang chuyén ban dan vGi dU cac loai dugc san xudt trong 1an ngoai
nudc. Chu clra hang thay t6i ti mi xem tUng cAy dan, bén gidi thi€u véi
t6i tUng loai dan, bdo rang chi c6 clra hang ndy mdi ban dan c6 chat
lugng tOt ma lai gia ré. Cach néi chuy€n cla chi dy 1am cho t6i tin nén da
mua mOt chi€c. Khi vé nha mdi biét rang, ciing véi mdt cdy dan gidng y
nhu thé clra hang khéc ban ré hon nhiéu.

Trong qua trinh dam phan, bén ban dua ra vai mat hang cing ki€u mau
d€ nguoi mua tu ¥ lua chon, am thj rang: “anh chi c6 vai lua chon nay
th6i”, t(rc phdi mua moOt trong cac th(t ay. Tuy c6 th€ con nhitng mat hang
tOt hon nhung dudi tic dung cla 4m thi ngudi mua s& phan van “trong
cac loai ndy, loai nao 1a t6t nhat” ma khong hé nghi dén viéc xem thém
ki€u mau khac. Lam cho ngudi mua thu hep pham vi chon lua sé c6 10i
cho ngudi ban. Ciing c6 nhing trudng hop nhu thé ndy “Pay 1a sdn
pham cé giad ré nhat cla ching tdi, con cai kia, cai kia, cai kia n(fa.. gia
cao hon”. V@i cach gidi thi€u ndy, ngudi mua khong th€ trd gia ré hon
“gid ré nhat” vi thai d0 clla nguGi ban “rat u 1a thanh that”! Ngudi ban
da 4m thi rang “anh chi c6 thé chon lua gia nao thich hgp, con khong thé
trd ré hon gia t6i da dua ra”.

Thé con nguoi mua thi sao?

“O t6i d3 mua loai nay r6i, gia khong cao nhu anh néi dau. Néu anh
ban duQc thi toi mua, td6i khong thé trd cao hon!”. Pay la am thi cho
ngU0Oi ban biét rang ban di nam dugc gia ca cla thi truOng.

Nhi€p tdm thudt mang tinh cubng ché rat cao, nén né€u né that sy
dugc dung trong kinh doanh thi rét dang sg. Cé ngudi hdi “Cé thé khién
cho d6i phuong di vao trang thai mat y thlc chl dOng, sau dé ti€n hanh
dam phéan nham danh phan 1gi vé& minh dugc khong?”.

Vé mat Iy ludn thi c6 th€, nhung ban nghi sao khi d6i phuong tinh
day? Danh du, uy tin trén thuong trudng cla ban li€u c6 con khong?

Mat khéc, trong trang thai bi khong ché&, doi phuong tuy mat tu chl
song chura han mat hét 1y tri, chua chac ho dong y ky vao ban hop dong



gay tOn hai cho ho qua nhi€u nhu vay

Vi thé€, ban c6 th€ dung thudt thdi mién d€ thuyét phuc doi phuong
hop téc trén co sG doi bén cung 6 10i, 10i nhuan dugc chia mOt cach cong
bang, hop ly nhat. Nghia 1a ban chi c6 thé thuyét phuc ddi phuong dong
y hop tac v8i ban khi trudc d6 ho khong thich ban.

Pam phan khong chi 1a van dé gia cd, ma c6 khi 1a su dong cam sé
chia dan t&i quan hé than h{tu con quan trong hon nhi€u. Vi th€, van dé
dung thudt théi mién ludn phai ton trong nguyén tac kinh doanh va nguyén
tac quan hé x3a hoi.



IV. NEU BAN LA BAC Si

Ngudi xUa cho rang: “Thuong y tri than”. Gidi y hoc My thOng ké
rang c6 khodng 80% bénh nhan khéng can ubng thulc, chi can dua ho
tré vé trang thai tdm 1y manh khe thi bénh ciing tu khoi. Trung Qulc da
may ngan nim luu hanh khi cong va Yoga. Thuc t€ day 1a phuong phap
rén luy€n tam ly tri bénh cho ban than.

Tam 1y trj li€u dugc ngudi xUa rat xem trong. O Trung Qudc b dai,
nhiing thay thudc chuyén tri bénh bang tdm 1y dugc goi la chic do su, va
khoa trj li€u ay dugc goi 1a chiic do khoa. HQ van dung chic do thuat dé
tri liéu. Ngay nay, gidi y hoc khong con dung yé€u td quy than trong chic
do thuat nhung da ti€p thu y€u t0 tri liéu tdm ly, mang né vao y hoc hién
dai.

Phuong phép tri liéu bang am thi, théi mién trd thanh chuyén nganh trj
liéu chinh thic cla y hoc hién dai. C6 nhiéu loai bénh khong thé dung
thuOc, ma chi c6 th€ dung am thj hodc théi mién. Ngudi xUa rat hi€u y
nghia viéc ch{fa tri bang am thi. Pudng Thai Tong dai tUng dugc chira
bénh bang 4m thij thuat.

Tuong truy€n, Budng Théi Téng mang quan di danh gidc, bat can sa
vao dam lay, dugc binh si kéo 1én, nhung khi vé& cung luén & trong trang
thai hodng hot, lic mo mang ngl hay giat minh kéu: “Cltu ta v4i! Clu ta
van”. Bao nhiéu thang thudc cUa théi y vién déu vo hiéu, danh phai kéu
goi than y khap noi trong nudc.

Dugc Vuong Ton Tu Mac, sau khi xem xét tinh trang bénh ly cla
Puong Thai Tong, bi€t rang chi c6 dung tam 1y tri li€u mai chlta khoi.
Ong cho nguoi 1am mo6t qud cdu bang dat sét that to, dudng kinh cao
vuot dau ngudi, r0i néi v4i Pudng Thai Tong rang: “Xin bé ha hay
budng bd moi suy nghi vé qulc gia dai sy, khéng quan tdm dén bat clr
vi€c gi khac, chi can ngdy ngay nhin chim chi vao qud cau nay, chi can
qua 81 ngay thi né sé& bién thanh nhd rd6i mat han, lic 8y bénh cla bé ha
cting khong con nlra”.



Puong Thai Tong thdy khong con cach tri liéu nao khac nén danh
nghe 10i Dugc Vu‘dng, ngay ngay vua di, di'ng nam, DgOl in uOng v.v..
déu d€ mat vao qua cau dat ay. Qua 81 ngay, qua cau van y nguyen
chang bi€én nho lai chit ndo. Vua ndi gidn, dinh t& t0i DUgc Vuong,
nhung DUg@c Vuong noi:

- Qua cau c6 héa thanh nhd lai hay khéng khong quan trong, viéc bé
ha con bénh hay khéng mdi dang chd y?

Puong Thai Tong giat minh xét lai bénh tinh, qua nhién da khoi han,
tinh than dang rat sung man, than thé€ ciing rat kho€ manh.

Po6i vGi bénh nhan, nhitng 4m thj cla bdc si tuy don gidn nhung vo
cung hi€u qua, vi bac si dd c6 uy tin hdu nhu tuyét doi véi bénh nhan.
Néu mOt bac si khong hi€u dugc di€u nay thi chi 1d mOt bac si binh
thudng, 1a mOt “ha y” ch( khong phdi “thugng y”. C6 nhan cho rang ha
y 1a ngudi chi bi€t ding thuOc d€ chita sinh 1y, con thugng y ngoai viéc
chira bénh sinh 1y con biét cach chlra tim 1y, tUc chita cai “than” cho con
nguoi..

P& hiéu qud am thj cao, bac si thuOng dan dat ho vao trang thai thoi
mién. Cach ndy goi 1a dung thuét thoi mién d€ trj liéu.

V6i nhimg bénh nhan c6 tdm ly man cam thi thudt théi mién 1a cach
chira trj tOt nhat. Téi tung ch{ra bénh cho mOt n{t sinh. Chau rat thong
minh, binh thuOng dé toan khé th€ nao ciing gidi dugc, nhung moi khi
vao phong thi thi bao nhiéu ki€n thltc déu bay dau hét. T6i bén thdi mién
cho chdu, phét hién ra rang, s3 di tdm ly chdu qué man cdm nhu vay 1a do
khi hoc ti€u hoc, chau da that bai trong mOt 1an thi toan, vi thé chau ludn
lo 1dng, hoang mang khi budc vao phong thi, dac biét 1a mon toan. Téi
bdo chau k€ lai tinh cdnh lic thi toan thdi ti€u hoc roi “thi lai” v4i dé
toan do6, dong thdi trong khi thi 1ai phdi ting cuOng long tu tin cla minh
1én, gitip chau pha tan nh{tng mau thuan tdm 1y lic ay. Sau bon 1an trj liéu
nhu vay thi chau bao khong con cdm giac sg khi vao phong thi n{fa. Qua
that, thanh tich hoc tap cla chéu ting ti€n o rét, sau do thi dau ngay vao
dai hoc y khoa.



Nhin tU géc d0 tdm 1y hdu hét moi bénh tat déu lién quan dén tam ly.
Tat cd moi bénh tat déu c6 thé€ trj bang than hodc bang tam. Chi can
chan doéan ding nguyén nhan thi s& c6 cach chlta tri hgp ly. V&i ¥ nghia
ndy, tat ca bénh tat, chi can than th€ va tinh than cla bénh nhan thich
hgp cho viéc trj liéu bang thudt thoi mién thi déu c6 thé dung né d€ diéu
tri. Gidi y hoc clla My da dung théi mién thay thé thudc mé trong cac ca
mO va dat hiéu qua rat tot.

Céac di chUing do cao huyét ap, xuat huy€t ndo tao thanh nhu té liét,
ban than bat toai v.v... van cé thé dung tam 1y tri li€u phoi hgp vGi vat Iy
tri 1liéu, két qua rat kha quan.

Ngoai ra, chiing ta con c6 th€ dung phuong phap “tu nga thoi mién” dé
ch(ra bénh.

“Tu ngd théi mién” 1a ngudi bénh tu théi mién d€ chira cho chinh
minh. Pay 1a phuong phap ch(fa tri xudt sinh tU nuéc Blc.

Ty minh c6 thé “khOng ché minh khéng”? Puong nhién 1a dugc.
Phuong phap toa thién clla Phat gido bat ngubn tUr Yoga cUa an DO.
Gi(ra thién va Yoga c6 m0i lién hé mat thi€t v4i nhau.

MOt trong nhiing cdnh gidi cla thién 1a vong nga. Khi dy tri gidc cling
da dinh tré, c6 th€ néi 1a “nhin ma khong thdy, nghe ma khong nghe”, bat
ludn hoan canh xung quanh thay d6i thé nao ngudi toa thién van diém
nhién an tinh.

Gidi y hoc ngay nay rat Ua chudng dung tu ngd thoi mién dé€ tri bénh,
chU y€u 1a cdc phuong phap t0a thién, yoga, tU ngd am thj v.v... Nhiing
phuong phap tu théi mién nay déu vi muc dich 1am cho than tdm khde
manh, theo d6 sé nang cao nang luc tu duy.

Sau day 1a m6t s phuong phap tu nga thoi mién:

1. Phuohg phdp tQa thién



Pay la phuong phap ma moi ngudi dd quen thuQc. Toa thi€n nén
chon nai thoang mat, sach s& (hién nay da phan 1a t0a thién & nha riéng),
yén 1ang. Ngbi x€p bang, hai tay x€p chOng 1én nhau d€ trudc rén, mat
khép hG nhin xu6ng mOt di€m ndo dé phia trudc mat khodng mOt mét.
Than trén phai gilt cho thang, hd hap chdm bang mili, tim khong suy nghi
v€ bat ¢ viéc gi. C6 ngudi con chl truong “thu tdm ndi quan”, tlc quan
sat n®i tdm cUa minh xem y niém khai tU dau, y ni€ém nao dang khdi 1én
v.v... Hodc ciing c6 thé€ tu duy quan tudng, vi du tudng cd than th€ minh
trong suOt nhu nudc, than thé nhe nhu khong khi v.v... Nhung khong nén
kéo dai thdi gian quan tudng qua lau, khodng 30 phit hay mOt ti€ng dOng
ho nén xa b quan tudng, tré vé lang nghe hoi thd, d€m hoi thd tUr mot
dén muoi va tré lai ti€p tU mOt dén mudi.

Trong khi tQa thién, hoi thé cham, nhip tim cham, huyét ap gibng véi
trang thai khi ngU nén than tim déu rat an 6n. Cé nhlfng bénh théng qua
t0a thién da khoi han, nhat 14 cac bénh vé tim mach, than kinh, tdm ly
V.V...

2. Phuohg phdp ti'ngd dm thj

Bénh nhan ngdi trén ghé&, dau tién kéo dai giong doc “moOt...mOt”,
trong tam nghi “mi mat cla minh rat ndng, rat mudn ngl”, tap trung tinh
than suy nghi nhu vay chi khi ndo cdm thdy dd “mo mang” mulOn ngl
that thi m&i dém “hai....hai”. Ti€p theo nghi: “mi mat ndng qua rbi
khong th€ ndo md ra dugc nlta”, chi can suy nghi mai vé diéu do, l1ap di
13p lai cau néi dy trong long thi khéng lau sau hai mat that sy di nham
khit 1ai, ti€p theo 1a doc “ba...ba”.

Ti€p theo, mat van nham, nghi: “hit vao mOt hoi that dai, toan than sé&
dugc budng 10ng” két qud 1a than th€ dugc thd 10ng, cdm gidc nhe
nhang thodi méi. Tat cd nhiing di€u d6 da chudn bj tOt cho qua trinh thoi
mién ti€p theo. Can than hon, bénh nhan c6 th€ dung tay phadi nam 14y
ngoén tro cUa tay trai, ddng thoi ciing ting thém chiit luc ndm chat hon,
khong thé rit ra dugc.



“Gi0 thi c6 th€ budng ra dugc rdi” théng qua suy nghi ndy, hai tay 1ap
tUc budng ra.

Néu cac budc dy déu tién hanh thudn 10i thi c6 thé ti€n hanh thoi
mién sdu hon, phUc tap hon.

3. Shddha phdp

Nim 1941, Suddha, mOt ngu0i My dd dua ra ba loai tu nga thdi mién
dé€ tri bénh. Trong d6 dugc Ung dung nhi€u nhat 1a phuong phap sau day:

Pau tién, nén bat dau tU co nhuc van dOng don gidn, do nha am thi
phét tin hi€u 4m thi, l1dm cho bénh nhan lam mot s dOng tac nao do.
Ngudi bénh c6 th€ dua theo cac am thi d6 d€ tu phat cac 4m thi tuong
Ung. C6 nghia 1a dau tién tu ngd am thi dan dat lam phat sinh quan niém
van dOng.

Vi du, tU ngd am thi (cling 1a tu tudng tuong): “Tay minh khong c(r
dOng dugc nlra!”. Sau d6 thU nhac tay 1én, qud nhién khong nhac 1én
dugc. Ti€p tuc am thj “c6 th€ nhac tay 1én” thé€ 1a nhac 1én dugc. Sau khi
thuc hién xong moOt s6 van dOng nhu vay c6 thé€ tién vao cac am thj sau
hon.

C6 mOt loai tu ngd 4m thi do Suzuki phat minh. Phuong phap cu thé
la n(fa nam ntra ng0i trén ghé dua hodc nam nglra trén giudng, tap trung
tinh than nghi dén cac 4m thi sau:

(1) Hai vai, hai chdn nang (cam giic nang)

(2) Hai vai, hai chdn am (cdm giac am)

(3) Tim dap nhip nhang (di€u chinh nhip tim)

(4) Ho hap di€u hoa (di€u chinh hd hap)

(5) Quanh da day am 4p (lam am ving bung)

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



Khi ti€én hanh tu nga thdi mién, vi nha thdi mién va doi tugng chi la
mOt nguOi nén thuOc vé trung tinh thdi mién.

C6 thé v&i nguoi mdi hoc, dau tién chi tudng tugng vai bén phai c6
cam gidc nang, sau dé da quen dan thi ti€p tuc 4m thi thém vai trdi. Cling
l1am vay v@i chan trai, chan phai v.v...

Tuy 1a tU nga thoi mién nhung lic dau phdi c6 bac si hodc nha thdi
mién chi dan, sau khi da thuan thuc mdi tu 1am & nha. Mo6i ngdy khodng
ba lan.

Khong nhat thiét phai thuc hién cing ldc 6 tin hi€u dm thi trén. Lam
mOt vai am thi nhu thé ciing tam dU. Khi thuan thuc thi md&i tién hanh
nhi€éu hon. Pay 1a nhiing phuong phap rat dugc gidi y hoc hién nay ua
chulng.



V. KHONG DUNG THUAT THOI MIEN DE
PHAM TOI

TU xua dén nay, 10i dung thuat thdi mién d€ pham t6i khong phai 1a
chuyén hi€ém. Nhiing ngu0i c6 tdm bat chinh luén mubn dung thudt thoi
mién d€ phat tai, vi th€ ho di vao con dudng pham phap. Khi di gidng vé
thuat thoi mién, nhi€u thanh nién hoi toi:

- Lay tién cla ho di, ho van khong biét phai khong a?

Nhung ngu0i nhu thé cé nguy co pham t0i rat cao. Hoc thuat thoi
mién tuy€t doi phdi loai bd tu tuéng ay trong dau.

Ciing c6 nhi€éu ngudi ban dau hoc thuat thoéi mién khong phai d€ 1am
viéc xau, nhung truGc su mé hodc cla dbng tién va san c6 dugc ning
luc khong ché ngudi khac nén da danh mat tuong lai. Khi trong 1ong c6 y
niém xdu noi Ién, ching ta nén nghi: “Minh dang sOng trong vong phap
luat. Minh 13 con ngudi ¢6 1y tri”.

Néu dung thudt thoi mién d€ vu 10i, pham tdi thi di ban c6 khéo 1éo
thé ndo cling sé€ bi phat hién, vi trén thé gidi nay dau phdi mOt minh ban
biét thuat thoi mién?

Am thj va thdi mién c6 th€ dung d€ pham tdi nhung ciing c6 th€ dung
dé€ pha an.

Nam 1934, Bac s Mayer phu trach diéu tra vu an cla mOt ngudi tén
1a H.E. Theo két qud thdm doan, phu n(f ndy khong c6 triéu ching vé
bénh than kinh hay tdm 1y gi ca. Than th€ c6 ta khde manh, tinh than
minh man. Béc si sau khi nghién c(fu ky da bié€t rang c6 bi théi mién.
Chinh cb ta cfing néi: “Ngu0i dy dat tay 1én tran cUa toi, thé 1a t6i khong
con biét gi n(ra!”.

Thé 1a béac sT Mayer dung ngay phuong phap d6, dat mot tay l1én dau
cd H.E tién hanh thdi mién. H.E 1ap tUc di vao trang thai thdi mién. Lap di



13p lai dOng tac nay vai 1an, H.E da di vao trang thai thoi mién sau BAc si
bén bdo H.E ta lai hinh dang ngu0i da thdi mién co.

Sau vai thang, da tim dugc mOt nguOi dan 6ng gidng nhu nhiing gi c6
H.E di dién td. Thé nhung ngudi dan 6ng ay mOt muc chdi cii, bdo
rang ong ta khong hé hay bi€t chuyén gi, khong lam chuyén gi ca ciing
khong quen biét c6 H.E. Liic nay c¢6 H.E. 1ai bdo: “Khong nhd ro nita!”.

Vi thé béc si Mayer quyét dinh khoi day ky Uc cla ¢6 H.E mOt cach ti
mi hon. Di nhién phdi mat nhi€u cong sc d€ lam viéc nay. Xem ra, tOi
pham kia da ra 4m thi cho c6 H.K khéng nhiing bdo ¢6 phdi quén hét moi
hanh vi trong lic pham t6i ma con &m thi cho ¢6 quén ludn qua trinh bi
thoi mién.

Thé nhung bac si Mayer tin tudng rang c¢6 H.E khong th€ quén sach
moi th(r dugc, né van con nam dau doé trong tiém thlc cla co. Vi thé,
ong quyét dinh tién that sau vao tiém thlc cla doOi tugng bang cach
khi€n c6 dy chim sau vao trang thai thdi mién.

DPau tién 6ng am thi cho ¢6 H.E nh& 1ai nhiing gi c6 lién quan dén van
dé chinh, tao thanh moOt sQi day lién két, tU d6 san sinh su lién tudng,
culi cung gitip ¢6 day nhd 1ai toan b sy vi€c, nhd dé, gitip cac nha chitc
trach bat dugc tdi pham.

Mun lam cho dOi tugng hoan toan quén tat cd nhiing gi xay ra thi
thoi mién va viéc lam liic bi théi mién phai c6 moét bién ché am thi hodc
dung nhiing ch{t s6 dac biét nao dé. Lic bat dau va két thiic thdi mién
luén phdi dung 4m thi va cac ch(r sO.

Vi du, k€ ch( muu am thj ¢6 H.E rang:

- Khi t6i néi “6, hiy dén” thi c6 1ap tUc roi vao trang thai thoi mién
nhé!

Vi day la phuong thic c6 dinh nén du khéng phai 1a ké chl muu, ma
1a mOt ngudi dong bon nao dé bi€t dugc “mat ma” nay ciing déu co thé
st dung dé€ khong ché c6 H.E.



Cd H.E trong trang théi thoi mién k€ lai rang: “Hom Ay 1a mOt ngdy
th(r ba, khodng bay gi0 t0i. C6 mOt bac si quen tén D.N dé€n nam lay tay
0i va néi: “Nay, hay di cling toi. Troi bat dau t0i roi, lat nlra thi sé khong
nhin thay g1 cd. T6i dan cb di, cd chi viéc di theo t6i?”. Khi ay tuy hai
mat van mo nhu‘ng toi khong nhin thay gi cd, khong nhan biét dugc gi
cd. T6i cr thé ma di, xung quanh da t6i han. Ching tdi dang & dau, t6i
ciing khong biét. Ngudi ay néi vGi t6i rang “Co ct di theo toi, G day la
dau c6 khong can biét, ciing khong c6 gi phdi sg ca!”. Anh ta nam tay toi
di thang vao béng dém va khong ngling bdo t6i rang: “Cé khong nhin
thay gi cd, khong bi€t dang & dau cd, hdy c di theo t6i”. PEn mOt cin
nha anh ta m@ cUa s6, ti van khong nhin thdy gi. Ngudi y dat tay 1én
trdn toi, néi: “Cé hdy nam xuOng nghi ngdl hay yen tAm nam ngu” Khi
ay, t6i that sU yén tdm nham mat ngl. Ngudi dy lai néi tlep “0 day
xdy ra chuyén gi co ciing déu khong nhG nhé”. Sau d6, ngudi dy lai hoi
tdi: “Co c6 bi€t di xdy ra chuyén gi khong?”. T6i khong trd 10i dudgc.
Nhung bdy giO thi tdi nhd lai roi. Khi toi dang nam, anh ta hon toi. Toi
mudn day anh ta ra, muOn hét that to nhung khong thé€ hét ra ti€ng. Toi
cO Vung vay nhung van khong c6 tac dUHg gi. Anh ta néi vdi t6i rang:
“Bay gi0 c6 dang ngl! Khong th€ néi ra ti€ng dugc, khong thé c(r dOng
dugc! Khi ¢b tinh lai thi khong nhd dugc gi cd. Sau khi tinh lai, qua
nhién trong mOt thoi gian dai t6i khong nhd dugc gi”.

C6 H.E vira thudt lai vlra 1ac dau bubn ba. C6 khéc khong thanh
tiéng. RS rang cd da bi vi bac si vo luong tam kia 1am nhuc. MOt hoi lau
sau, cO binh tinh lai dugc.

Lgi dung huyén giac, Bac si Mayer dua cho ¢6 mOt tO gidy trang, néi
vOi co rang:

- Pay 1a thu cUa bac si D.N gUi cho ¢d, cd hdy doc di.
CO H.E 1ap tUrc cam t0 gidy doc.

“Vao lic... ngay... hdy dén cho.... gdp mat t6i. Thu nay khi xem
xong thi hly di. D.N.



Bac si Mayer da st dung rat nhi€u thU thudt thoi mién khac nhau dé
phan tich, cu0i cung khéng nhitng hi€u dugc hanh vi cla tdi pham ma
con phat hién ra m6t s6 bénh tat kéo dai lién tuc cla c6 H.E.

Pay la cac con dau lién tuc do vi bac si D.N kia tao ra bang am thi.

Lan dau tién, D.N néi v4i c6 rang can phdi phau thudt & hoanh cach
mo, vi th€ phai thoi mién. Khi ¢6 H.E tinh lai thi D.N bdo da phau thuat
rOi, bdo 6 trd tién cong. Trén dudng trd vé nhd, qud nhién chd hoanh
cach mé hét dau, cd H.E tudng rang thuc su' di dugc phau thuat.

Lan th( hai, D.N d4m thj cho cic dau ngén tay trdi cla H.E té cUng,
dau budt, tham chi cic ngoén tay co quap lai, bam vao thit chdy madu,
nhung khong c6 cach nao kéo thang ra dugc.

CO H.E nhé lai rang:

- Thi ra bac si D.N da chi vao tay t6i, n6i 1a “dau 1am. Sau d6 vai tudn,
t6i n6i v4i D.N 1a me va chOng t6i khong cho thém tién nén t6i khong thé
ch(ra tri. D.N tUc gidn bdo: “Dugc, d€ t6i xem ho c6 chju bo tién ra hay
khong?”. Lap tlrc D.N chi vao bung tdi, bdo rang da day cUa t6i dang rat
dau. Lap tlc t6i thay da day cla minh dau khéng chiu ndi. Néu nhu D.N
khong 1ay tay cham vao thi né khong hét dau. Vi tdi dau nhu thé nén
chOng va me tdi da cho tién d€ trj bénh va t6i dd dua cho D.N s0 tién
cong kha 16n.

Sau khi diéu tra dugc chan tudng su vi€c, di nhién 1a bac si D.N phai
ra toa, tU d6 ong ta khong th€ hanh nghé y nira, than bai danh liét, bj truy
tO truGc phap luat.

Dan gian c6 cau: “ludi tr0i 10ng 10ng, tuy thua nhung khé 10t”, vi thé
v0i nhiing ai dd nam v{ng thuat théi mién trong tay, cling hy vong 13 hay
gi(t viing luong tam minh, dUng d€ né lac mat, dUng d€ né di sai dudng.



Chuong 8. KHOA HQC GIAI
THICH HIEN TUQONG THOI
MIEN



I. TAM LY VA HANH VI

TU khi thudt thdi mién ra d0i, n6 da c6 mOi lién quan mat thiét dén
ton gido va chinh tri. Cac nha thinh tri, tdn gi4o, vu su, giang hO thuat si,
ngUOi binh thuGng... d€u c6 nhu cau st dung thuat thdi mién.

DPE viéc st dung c6 hiéu qud nhat, ho da ting hiéu luc va phic tap
hoéa thuat théi mién, 1am cho né ngay cang bi mé tin, than bi, ma luc héa.
Chinh vi thé, trong thGi c6 dai thudt thoi mién ludn bi xem 1a mot loai ta
thuat.

Pén ngay nay, khi khoa hoc kY thudt phat tri€n, con ngudi da dung
con mat khoa hoc d€ nhin né. Céac nha tam 1y hoc, y hoc, sinh 1y hoc, xa
hOi hoc v.v... dd cO gang tim hi€u va cubi cting hi€u dugc ban chat thuc
sU cUa thuat thdi mién, phat hién ra gia tri va y nghia cUa né trong cudc
sOng thufc tién, bat dau Ung dung né vao viéc phuc vu con ngudi trong
nhiéu linh vuc.

Céac khoa hoc gia & nhi€u thdi dai khac nhau, ¢ nhi€u géc do 1y luan
khac nhau, c6 cach gidi thich v€ cac hién tugng nay khac nhau. Hon nira,
doi khi trong cling mOt thoi dai nhung y ki€n cla ho 1ai trai ngugc nhau.

Céc nha tdm ly hoc Tay phuong gidi trinh thudt thdi mién trén 1y luan
phan tich than kinh hoc.

Theo da ti€n hoéa cUa xa h0i, tam 1y hoc va sinh 1y hoc phét tri€n, con
ngUdi nhan thlrc vé “tdm” chinh xac hon va hi€u rang chi véi mot
chuyén nganh thi khong th€ tim hi€u hét vé “tam”. Phai trén 1ap truOng
hién dai cao nhat d€ gidi thich thudt thoéi mién va hién tugng thoi mién,
chiing ta md&i gidi thich mOt cach tuong dbi su' quan hé cla tdm vd&i sinh
ly tdm 1y va nhi€u phuong dién khéc.

Hién tugng tdm ly cla con ngudi con dugc goi 1a hién tugng tinh
than. Con ngudi ti€p xic vOi su vat thong qua cac gidc quan goi 1a cdm
giac. Hinh tugng cla su vat con luu lai trong ndo dugc goi 1a bi€u



tuong. Nhiing su vat dugc luu lai trong ndo goi 1a an tugng. Nhiing an
tugng ndy s€ dugc ghi nhd va nhan ra, goi 1a ky Uc. TU viéc nhan thlc
su' vat, hién tuong thong qua kinh nghi€ém va kién thlc da hoc hdi dudgc,
ching ta phan doan, suy nghi trén n6, tim sy khac biét clUa n6 vGi nhiing
su vat hién tugng khac v.v... goi 1a tu duy cam giac. Tri gidc, ky Uc, tu
duy 1a nhiing hoat d0ng tam ly, d€u 1a d€ nhén thlrc vé thé gidi, dugc
g0i 1a cac hoat dOng tam ly.

Khi con ngudi dang tinh tdo ciing khong th€ cam tri dugc tat cd su
vat quanh minh cung mot Iic. Chi khi ndo ching ta chd y vao vat nao thi
md&i cdm tri v€ vat do, vi thé chii y 1a ddc tinh hoat dOng dOng thoi véi
mOi hoat dong tam ly.

Khi con nguoi ti€p xiic va nhan thlc su vat, hién tugng, déu cb su
tham gia cUa cac loai kinh nghiém, th€ nghiém. Thé nghiém &y tuy do
su’ vat dan khoi nhung thai d0 cla con ngudi doi véi su vat lai dugc
quyét dinh bdi tinh trang quan hé gilta con nguoi dy v&i nhiing nguoi
xung quanh. Vi thé thai d0 cUa con ngudi d6i v&i hién tugng phdn anh
mOi quan hé xa hOi cla con ngudi nén thai dd th€ nghiém nay dugc goi
14 tinh cam.

Con ngudi ludn cin c( vao nhu cau va nguyén vong cla minh dé
nhan biét va cdi tao thé gidi khach quan. Khi ho thuc hién mdt muc dich
vGi dOng co nao d6 goi la tuy y hoat ddng. Trong qua trinh tuy y hoat
d0ng sé& c6 su nd luc vugt qua kho khin trd ngai va nd luc nay dudc goi
1a y chi hanh dbng.

Nhan th(c phdn Ung cla nhan th(c hoat ddng, thé nghiém, hoat
dOng ¥ chi v.v... tao thanh hoat d0ng tam 1y va ching phat trién theo cach
riéng, c¢6 qua trinh riéng cla nd. Va cic qua trinh nhan thlc, tinh cam,
kinh nghi€ém, y chi v.v... dugc goi la qud trinh tam ly.

Cac qué trinh nay khong hoat dOng dbc 1&dp ma tic ddng tuong ho
nhau. Ching 1a nhiing qué trinh hoat dOng hoan chinh cla tdm ly & tUng
khia canh khac nhau.



Hoat d6ng tinh than binh thudng cla con ngudi c6 moi lién hé dong
diéu vdi thé giGi khach quan, dugc thé hién qua nbi dung, hinh thirc va
cuong dO phdn Ung cla tdm ly. Khi thé gidi khach quan tadc dOng vao cac
cO quan cam Ung déu lam ndy sinh c4c phdn Ung tdm ly tuong Ung.

MOt dac di€ém quan trong clla mOt hoat dOng tinh than binh thuGng
1a su 6n dinh tuong doi cUa c4 tinh tam 1y.

Pac trung ca tinh tdm 1y 1a su bi€u hién khac biét trong hoat dOng
tam 1y gilra ngu'di va ngudi. N6 1a su' khac nhau ndy sinh ttr td that bAm
sinh dudi tic dOng cla hoan canh méi truOng va nén tang gido duc. Ca
tinh tdm ly ndy thOng nhat, dong diéu v&i moi qua trinh tdm 1y, né ché
udc hoat dOng tam 1y va bi€u hién qua cac hoat ddng tam 1y, 1am cho céc
qué trinh 8y mang tinh dac thi & tUng con ngudi khac nhau nén né cé tinh
On dinh tuong doi vdi tlng ca nhan.

Hoat dOng tinh than binh thuGng ciing can cé tU giac tinh va nang
dbng tinh.

Tu giac tinh 1a chi cho su nhan thlc day dU vé hoat dOng tinh than
va trang thai cUa chinh minh, bi€t minh dang nghi gi, can bi€u hién nhu
thé nao v.v...

Nang dOng tinh bi€u hién & hoat dOng tinh than chi phoi hanh vi cla
bdn than d€ hoan thanh cic muc tiéu mOt cach hop quy ludt va c6 hiéu
qud nhat.

Ty gi4c tinh, ning dOng tinh nay c6 dU hay khong thi xem c4 nhan ay
c6 mOt hoat dOng tinh than binh thudng hay khong. Néu mOt cd nhan
mat tU gidc, mat nang dOng trong hoat dOng tinh than sé khong con binh
thuOng niia.

Ngu0i bi thdi mién 1a ngudi di mat tu gidc tinh va nang dOng tinh,
chang khac ndo mOt ngudi bénh than kinh, c6 th€ goi 1a bénh than kinh
tam thoi.

Vay thuc chat cla “tam” 1a gi?



N6i dén thuc that cla tam 1y, tdm 1y hoc nghién cltu trén hai phuong
dién:

- MOt 1a su quan hé gi(ta tdm 1y va hoan canh khach quan.
- Hai 13 su quan hé gi(ra ndo b0 va tam ly.

Trong tdm 1y hoc hién dai, da sO cc nha tdm ly hoc nghién c(u tam ly
cla mOt nguoi thong qua hanh vi c& chi bén ngoai cla ngudi do, vi ho
cho rang hanh vi 1a sy bi€u hién ra bén ngoai cUa qua trinh hoat dOng tam
Iy.

Gilra thé ky XIX, tdm ly hoc dd ding phuong phap thuc nghiém dé
nghién cu hoat dOng tdm ly, nhung dén dau thé ky XX, doOi tuong
nghién cltu chl yéu cla tdm 1y van 1a y thc va kinh nghiém cUa con
nguoi, vi thé né dugc goi 1 “y thlrc tdm 1y hoc”.

Pén nhitng ndm 20 cUa thé ky XX xudt hién hoc thuyét hanh vi chl
nghia tdm ly hoc. Nhiing ngu0i theo hoc thuyé&t nay cho rang tam 1y hoc
1a mOt nganh khoa hoc tu nhién thuan tinh khach quan, loai tri khai niém
y thlc, thay thé bang khai niém hanh vi.

TU quan niém nay, chU nghia hanh vi tdm ly hoc da nghién c(u tam ly
3 goc dO khac. HO chii trong vao phan Ung dap trd cla con nguoi doi véi
su kich thich cla ngoai gidi. Trao luu nay dugc xem la cuOc cich mang
trong tdm 1y hoc. HO khéng can c(r vao su phdn Ung tudn tu cUa tam ly
theo tdm 1y hoc truyén thdng nita, ma chi tap trung nghién clu phdn Ung
cUa con nguoi trudc cac kich thich khac nhau dé tim ra cac hoat dOng
khéc nhau cUa tdm ly. HO cho ra doi cong thUc (S) kich thich -> (R) phdn
Ung rat don gidn. Sau do, ho lai cho ra doi thém mot khai ni€ém (O) -> 1a
su bién lugng nam gilra (S) va (R) tao thanh (S) -> (0) -> (R).

Theo da phat tri€n khong nglng cla tam 1y hoc, sinh 1y hoc, cdc nha
tam 1y hoc bat ddu nghién cltu vao ndi bd co 1y cla tdm 1y. Hanh vi bén
ngoai cla con ngudi chiu dnh huéng tU nhi€u tang nhiéu 16p hoat dOng
cUa dai ndo, n€u chi dOc 1ap can c( vao hanh vi, khong ph6i hgp vdi qua
trinh nhan thUc thi rat khé gidi thich mOt cach thuyét phuc cac hanh vi



dugc bi€u hién ra bén ngoai. Vi thé€, gan day ¢ MY lai xudt hién trdo luu
“nhan thUc tdm 1y hoc” va dugc gidi nghién c(u tdm ly nhiét liét hoan
nghénh.

Céac nha tdm ly hoc Lién X6 dua ra khai niém “hoat dOng” cho tam ly
hoc, dua pham tri “hoat dOng” vao tam 1y hoc, thay dGi cd hé thOng
nhan thUc vé tam 1y hoc.

HO cho rang, cac hé thong tam ly hoc truGc dé cé cuing di€ém chung,
tlc 1a c6 cung so d6 phan tich:

Tac dung cUa hé thOng cdm thu chU thé - hién tugng hoi dap tU tac
dung d6. Hodc c6 th€ khai quat thanh tac dung khach thé€ - su bién dGi
cUa hién trang chU quan trong hoc phdi chU nghia hanh vi, so d6 1a su
th€ hién truc ti€p tur (S) > (R). Cai goi 1a “hoat ddng” 1a chi hoat dong
cUa d6i tugng, lich st hoat ddng cla con ngudi chinh 13 bat dau tir qua
trinh sinh hoat d€ sOng con. Trong hoat dOng mang tinh doi tugng sadn
sinh ra phdn Ung tdm 1y & dang thap dén cdm nhan kich thich tinh, sau dé
bi€n thanh cadm thu tinh, tUc san sinh ra ndng luc cdm thu. Phdn Ung tam
ly va y thUc san sinh ra tU hoat dOng cla doi tugng chl thé.

Ho tho rang, tam ly hoc trudc kia da doi 1ap gilta tdm va vat, lam trg
ngai cho su phat tri€n cla tdm 1y hoc. Vi thé dem pham tri “hoat dOng”
vao tam ly hoc c6 thé€ tao moi lién hé hitu co gilta tam ly va xa hoi, tam
1y va cO nang cUa ndo, tdm ly va hoat ddng bén ngoai v.v...



I1. BENH THAN KINH VA HIEN TUONG
THOI MIEN

Po6i v&i mOt ngudi bi thuat théi mién khong ché€, hanh vi, ngon nglr
dé€u khong binh thuong, chi biét tuan theo tinh hiéu 4m thi, chang khac gi
bi bénh than kinh.

Vay hoat dOng tdm 1y cla ngudi binh thuGng va ngudi bi bénh than
kinh khéc nhau thé nao?

Tam 1y hoc ph6 théng chi day moi nguoi mOt tam 1y binh thuOng 1a
thé€ nao, dong thoi chi ra sy khac biét tam 1y gilta nhitng con ngudi binh
thudng, rat it dé cap dén cac hi€én tugng “bat thuOng”.

C6 mOt sO6 nha tdm ly hoc da chon ra moét s6 dbi tugng cé than kinh
va than th€ déu kho€ manh, thé nhung sau d6 phét hién ra rang phan n’a
trong sO ho di c6 tri€éu chling bénh than kinh & dang nhe. Chinh vi thé
rat khé xac dinh dau 1a gidi han cla sy “binh thudng”. Hon nifa, tU minh
cam gidc v& minh, tlc cho rang ban than rat binh thudng 1a di€u khong
th€ tin dugc. Vi du mOt ngudi dién ludn bdo 1a minh binh thudng. Ciing
nhu vay mOt ngu0i bi thudt thdi mién khOng ché sé c6 hanh dong, cUr chi
nhu mOt ngudi bi bénh than kinh nhung khi tinh 1ai ho hoan toan binh
thudng. Vay c6 thé khi€n cho mOt ngudi vinh vién & trong trang thai
thoi mién khéng? Cho dén ngdy nay van chua thdy truGng hgp nao nhu
vay. Tham chi nhitng ngu0i bi chiic do thuat khdng ché dlc tin ciing
khong c6 béc si than kinh ndo c6 thé€ néi ho bi bénh than kinh dugc.

MOi ngu0i déu sOng trong mOt hoan cdnh méi truOng va hé théng
gido duc cUa riéng minh nén vi€c hinh thanh nhng tri ki€n, kién giai vé
su vat hién tugng ciing rat khac nhau, tao ra nhiing théi quen, tap tuc
khac nhau. N€u hanh vi, ¢l chi clla mOt ngu0i phit hgp v4i théi quen, tap
tuc thi dugc cho 1a binh thudng, con khac 1a déu bj cho 1a bat thuong. Co6
khi sy “binh thuOng” cla dia phuong nay lai 1a hién tugng “bat binh



thuong” cla dia phuong khac. Nhu vay ai 1a ngu0i c6 than kinh bat binh
thuong? Pau 1a ranh gidi cla binh thudng va bat binh thuOng?

“Vian hoéa than kinh bénh hoc” phat tri€n manh mé vao nhitng ndm 40
cla thé ky XX, né nghién c(fu mOi quan hé gilta van héa vGi cac chuéng
ngai tinh than. Vi su chudng ngai tinh than cla cac b0 lac nguyén thly
rat khac vGi ach tac tinh than cla ngudi hién dai, nén c6 nhi€u chuyén
gia than kinh hoc di sdu vao nghién cltu 4ch tac tinh than cla cac b0 lac
nguyén thUy, nghién c(fu phuong phap tri li€u cla vu thuat.

Theo da phét tri€n cla vin héa xa hdi, cac hién tugng mé tin gidm
dan, nhung con nguoi lai tudng tuong ra dU th( huyén hodc khac nhu
ngU0i ngoai hanh tinh xam lang trai dat, thé gidi bi diét chling v.v...

Trong mOt cOng dOng ngudi ma ai ciing mé tin tOt A6 nguoi bi bénh
than kinh c6 th€ gay hai rat nhiéu. Trong mOt bai bdo dugc ding tUf nim
1983 c6 k€ rang mOt ngudi bj tam than da nhin tat cd nguoi than 1an
ngudi di dudng thanh “ma quy”, “yéu quai” va vac dao rugt chém. Hang
ngay nguoi ay sOng trong su tin tudng rang c6 ma quy, khi than kinh bj
bénh thi sy tin tudng bOc phat thanh hanh dOng nhu thé€, that su rat nguy
hi€ém. Ciing c6 ngudi bj tdm than phan liét, cho rang than thé clia minh bi
than thanh hay ma quy gi dé nhap vao rOi c6 nhiing hanh vi khéac la. Pay
1a do huyén giac, huyén tudng tao thanh.

C6 mOt b0 lac @ phia bac Canada, mOi 1an vao mua dong gié rét, trong
bd lac sé c6 “than bang” nhap vao mot ai d6. Pay chinh 1a nhiing chlng
bénh than kinh t6ng hop c6 lién quan dén vin héa.

Nhi€p tdm thuadt cling 1am dnh hudng dén hanh vi cla con ngudi. Vi
du v6i bénh mat khd ning sinh 1y... nha théi mién s& am thj cho bénh
nhan nghi tudng dén viéc giao hgp trong trang thai bi thdi mién dé€ kich
thich tiém nang sinh duc cUa ho.

Than kinh quan niang chltng, con goi la than kinh ching 1a bénh ma ai
cling nghe n6i dén. Than kinh chlng chi cho nhiing chlng bénh chl yéu
xudt phat tU yéu t6 than kinh.



Trong thdi dai Trung ¢, nhitng ngudi bi bénh than kinh ma c6 hanh
vi gay tOn hai hodc sat hai nguoi khac da bi cac gido si Tay au quy vao
loai bj ma quy dua nhap va da bj trUng tri nghiém khac, thdm chi con bj
hOa thiéu. Gilta thé ky XIX, Charcot clUa Phap cho rang d6 1a bénh do
than kinh gy ra. Con Betheim va Polinski cho rang do &m thi ma ra.

Nguoi bi bénh than kinh cé nhi€éu bi€u hién khac nhau. Vi du, bénh
@ tinh than thi tinh cdm that thuong nhu lic khéc thé thdm, lic cudi nhu
dién. Ngudi thi khong xac dinh dugc phudng hudng, c6 khi di trén duOng
dat ma cho rang minh dang 10i dudi song, dang G ngoai trGi mUa ma néi
trong nha v.v...

Nhan céch bj thay d6i ciing 1a mOt hién tugng cla bénh than kinh, 1a
bi€u hién 4ch tac cla y thirc, vi du ngudi bénh tu xUng minh 1a tré con,
c6 hanh vi cU chi nhu tré con v.v...

Ciing c6 nhiing bénh than kinh giy ra nhung khong tac ddng dén tinh
than ma tdc dOng dén co th€ nhu bj té liét tay chan, &4 khau, co quap
V.V...

Thuat 4m thi tU 1u d3 c6 hi€éu nghiém trong viéc chia tri cadc chUng
bénh vé than kinh, c6 thé€ tri Iic bénh nhan tinh tdo hodc trong trang thai
thoi mién.



I11. TINH CHAT cUA THUAT THOI MIEN

Nhu da trinh bay, tU thé ky XIX gidi y hoc di tim hi€u dugc thuc
chat cUa thuat thoi mién va cé y ding né vao cong tac tri liéu, két hop
thdi mién v&i y hoc hién dai. Thodi mién lic d6 khéng con 1a phap thuat
than bi cla cac vu su nlfa, ma 1a mOt nganh khoa hoc thuc nghiém.

Thong qua nhi€u ndm nghién cltu va di khap noi quan sat, chiing toi
phét hién chiic do thudt c6 xUa cla Trung Qudc va thudt thdi mién cla
phuong Tay déu ding 4m thi, nhung chiic do thudt con di sdu hon trong
viéc khOng ché duc tin cla con ngudi, ¢ tdc dung cuc ky to 1én dén
sinh hoat cOng dbng, pham vi dnh huéng rOng 16n hon nhiéu so véi
thudt thoi mién. COng dbng c6 th€ chiu anh hudng cla chic do thudt
trong th0i gian 1au dai, nhung thudt thoi mién chi khGng ché ngudi trong
thOi gian ngan, tuy cd hai déu ding am thi d€ dat muc dich cla minh.

Tac dung clUa am thi 16n nhu vay nén truGc day chiing tdi c6 ti€n
hanh phan tich co ché tac dung cla né ti géc dd tiém thirc va hi€u dugc
phan nao cO ché sinh ly ay.

Chiing t6i da dung cO ché phan xa d€ tim hi€u. POi v6i con nguoi,
ngon ng(r 1a mot loai kich thich, ciing gidong nhu moi loai kich thich khéac,
nhung ngdn ng(r 1ai 1a loai kich thich c6 ndi dung phong phii cd vé lugng
va vé chat, manh hon rat nhiéu so v6i loai kich thich khac.

V&i ngudi trudng thanh vi da trdi qua nhiéu van dé trong cudc sOng
nén sy kich thich clla ngén ng{r va céc kich thich khac tUr bén ngoai vao hai
ban cau dai ndo c6 moOi tuong tac v&i nhau tao thanh sgi day lién hé mat
thi€t. Ngbn nglt trd thanh tin hiéu, thanh vat thay thé cho nhiing kich
thich khac. Vi thé€ ngdn nglr c6 th€ dan khdi nhiing hoat ddng va phan
Ung co th€ ma cac kich thich khac da dan khdi. TU d6 c6 thé thdy, &m thi
1a mOt phdn xa c6 diéu kién v6 cing don gidn va di€n hinh.

Khi mOt nha théi mién ti€én hanh thdi mién cho mdt dbi tugng nao,
néu qud trinh Uc ché 3 tang vO ndo phat trién dén mOt mic dO nhat



dinh, ngdn ng(F cUa anh ta c6 th€ dua vao nhling quy ludt binh thuong dé
1am cho su hung phan tap trung vao mOt khu vuc rat hep, dong thoi lam
tdng khu vuc Uc ch€ dén tU bén ngoai Ién hai ban cdu dai ndo, tU d6 co
th€ loai trlr nhitng kich thich con tOn tai hodc nhiing phdn Ung chéng
doi tlr cac kich thich cfi. Vi nguyén nhan nay nén thdi gian thdi mién 4&m
thi tré thanh mOt tin hiéu kich thich c6 tadc dung khong thé khac ché dugc
doi véi dbi tugng. Sau khi théi mién xong, ngén nglt van con tac dung,
khong bi anh hudng bdi cac tin hi€u kich thich khac vi trong qua trinh thu
nhan 4m thj ngdn ng(r 14 tin hi€u kich thich khong xac 1ap moi lién hé véi
bat ky kich thich ndo khac. Trong thoi gian d6, né 1a kich thich duy nhat va
dOc 1ap, vi thé né kéo dai dugc tac dung cd trong thdi gian doOi tugng da
tinh day khoi trang théi thdi mién. TU ndi dung phong phi cla ngdn ng(r,
khong khé d€ hi€u rang van dung 4m thj c6 th€ lam tho ngudi bj thoi
mién phét sinh v sO hanh dOng phUc tap lién quan dén bén trong 1an bén
ngoai than thé€ ho.

C6 ngudi sé hoi:

Chiing ta c6 th€ chiém bao trong gidc ngU, nhung khi tinh day, phan
16n déu khong nhé minh di mo gi. Gidc chiém bao khong c6 y nghia gi
nhi€u doi vdi cudc sOng hi€n thuc. N€u so sanh thi 4m thj khong khéc gi
chiém bao, tai sao né lai ¢6 tac dung 16n nhu vay?

Pau tién chiém bao 1a tan tich cUa kich thich ma phan 1én 1a nhiing
kich thich xdy ra tU rat 1au, con am thj 1a kich thich hién tai, mot loai Uc
ché c6 sUrc manh gap hai 1an gidc mOng. Ngoai ra, 4am thj 1a su kich thich
ngan, dOc 1ap, hoan chinh, manh mé&. M0Ong & gidc chiém bao chang qua
chi 1a mOt chubi tuong lién cla cac tan tich kich thich trudc kia.

TU g6c d6 than kinh gidi phau hoc, cac y hoc gia cho rang cong niang
cUa co thé bj Uc ché khac v3i bénh than kinh bj Uc ché. Bénh cla than
th€ 1a bénh cla c0 quan sinh 1y, 1a bénh than kinh do Uc ché tinh cdm
tinh than. Tinh cdm c6 thé€ thdng qua qud trinh phdn Ung ndi b0 ma bi€u
hién ra bén ngoai, 1a nhitng bi€u hién do sy hoat dOng do tudng xudt
sinh tU ti€m thlc. Cac do tudng nay tuong Ung vdi cO quan nao thi sé
bi€u hién & co quan d6. Néu né tuong Ung vGi miéng 1uGi thi nguoi



bénh sé cubng ngdn loan nglt, hodc néi chuyén vdi giong di€u tré con,
giong di€u cla nguoi khac; n€u nhu tuong Ung vGi cdm xdc thi ngudi
bénh sé vui budn bat thuong.

Cac nha than kinh hoc cho rang thoi mién ciing 1 mot loai Uc ché
than kinh, nhung day 1a Uc ché do con ngu0i tao ra. Cac nha thdi mién da
dung kY thudt cla minh d€ ti€n sau vao ti€ém thlc cla dbi tuong, chi
phOi tiém thUc, vi thé di xdy ra moOt sO hién tugng hau thdi mién, tlc tac
dung cUa thdi mién van con khi dbi tugng da tréd vé cudc sOng binh
thuOng.

Am thj c6 thé d6i ngugc cdm gidc cla con ngudi, vi du 4m thj vi
dang thanh vi ngot, &m thi c4c kich thich thj giac it gdp thanh thuOng gap.
Theo suy nghi cUa riéng toi, véi mOt s6 ngudi binh thuong khi b thdi
mién thi sy dnh hudng cla ngon ng( (tin hi€u thdi mién) 16n hon anh
huéng cla hién thuc xung quanh, khi d6, cic tinh trang khéng binh
thudng c6 thé xudt hién, nhu truGng hop dung am thi ngdn nglt “ngot”
thay cho vi dang thuc su ngudi d6 dang ném. Néu tic dung cla tU
“ngot” di vao thinh gic va tao kich thich manh hon vi dang thuc thi doi
tugng s€ cadm thay ngot ma khong thay dang.

Thong qua nhing gi da trinh bay, chiing ta da hi€u dugc co ché tam ly
cUa am thj, théi mién, chic do; hiéu dugc vi sao khi bj théi mién, dbi
tuong thuong c6 nhiing hi€n tugng sinh 1y “siéu thuéng”.

Tuy nhién v&i y niém thudt, khoa hoc ngay nay van chua dua ra dugc
mOt 10i gidi thich thda dang nao, linh vuc ndy van dang dugc nghién c(tu
sau hon.

Y ni€ém thudt that su hién hitu, khong th€ vi chua c6 sy gidi thich
thda ddang ma vOi phU nhan su tOn tai cUa no.

Tat ca nhitng hién tugng cla co th€ ngudi cla thé gidi ty nhién,
déu c6 th€ tuy ldc tiy noi xdy ra cac hién tugng bat binh thudng, chiing
ta khong th€ cung mot lic hi€u dugc hét tat cd cac nguyén nhan tao ra
ching. Cac bénh nan y nhu ung thu, HIV hién nay chua tim ra cach ch(ra
tuy€t doi nhung khong vi th€ ma chiing ta mat niém tin vao khoa hoc.



Nhing gi chua hi€u, nhan loai sé& dan tim hi€u bdi kha ning cla con
nguoi l1a vo cling.

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com
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