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VAN HOA THAN Bi CUA TRUNG HOA

Vin héa Trung Hoa khéng nhitng c6 chiéu dai vé lich sir ma con phong phii vé néi dung, la
tinh cau lap lanh thu hut sw chu y cua hoc gia Pong, Tay.

Trong nén van héa dy c6 mot mdang dé tai rdt thii vi dwoc goi la van héa than bi. So di goi la
than bi vi né viea than ky vica bi mdt. N6 bdt dau tir Tam Hoang Ngii Dé, bao gom nhiéu gidi, nhiéu
phwong dién hoc thudt nhw thudt si dong cét, than tién an ddt, mén bang hdi phdi, tam gido ciru
liew, mdt tich ky thw, dm dwong ngii hanh, thién nhdan cam iing, ky mén don gidp, luyén than dwéng
tinh, vo thudt khi cong v.v...

Vin héa than bi la mét bo phdn vé ciing quan trong trong toan bg nén vin héa Trung Hoa, né
quan trong khéng kém vin héa Nho gia. Néu dic diém cia van héa Nho gia la u nhd thi van héa
than bi mang ddm tinh théng tuc. Néu van héa Nho gia mang ddang ddp quan quyén vua chiia thi
vin héa than bi khodc do binh dan trdi khdp doi thuong...

Trong tdt ca cdc loai hinh vin héa, khéng cé loai hinh nao cé kha nang thu phuc tém nguoi
nhw van hoa than bi nay. Trong bai “Du tién thi, Hoang dé Vo Tdc Thién co viét: “Thuy hoa cuu
linh do, dwong tinh trdc thdan bi”

Vin héa than bi la mét ky quan ma ¢ do cdc hoc gid, cdc nha nghién civu sé tim thdy dnh sdng
ryc ré cua tri tu¢ dira con nguoi vieot lén gioi han cua chinh minh; cdc chinh tri gia sé tim thdy
sach legc quyén muu an bang té thé, cdc thiwong gia nhin thay con dwong tim ra kim cuong chdu
ngoc; nguoi mé tin sé tim thdy noi nwong twa tinh than; cdc y gia tim dwgc cach van dung céc gid
tri truyén thong vao phirong phdp tri liéu hién dai... N6 that sw la mét kho tang vé gid!

Thé nhung, ciing cé diéu dang tiéc da xay ra, dé la mét sé nguoi khéng di am hiéu vé nhan to
than bi, da viét ra nhitng cuon sach dam mau mé tin di doan, mé hodac long nguoi lam cho khong it
nguoi hiéu sai vé van hoa than bi.

Dé tranh nhitng déang tiéc dy tiép dién, ching téi dd xic tién nghién citu van héa than bi, phd
tan nhitng tan tich mé tin, giai phong tw twong lac hdu.

Quyen sach nay cing nam trong céng trinh ay. Hy vong né sé mang dén cho ban nhitng kién

thire bé ich vé thudt théi mién va nhitng dnh huéng ciia né 1én khoa hoc, y hoc, déc biét la trong
lanh viee diéu tri bénh bang tam ly.



Chwong 1. PHAN MO PAU



I. THUAT THOI MIEN THOI CO PAI

“Thoi mién”, con goi 1a “Thoi hon dai phap”, 1a phuong phap khong ché hanh vi, tim 1y... clia
con nguoi. Trong thoi c6 dai, con nguoi cho rang “linh hon”, “tam” 1a thé Iuyc diéu phdi hanh vi, tim
1y ctia minh, ho chua biét rang trung tim diéu phdi 4y chinh la dai ndo, vi thé ho goi hién twong khong
ché hanh vi, tAm 1y ctia mot ngudi 18n ngudi khac 1a “thoi hon, 1a “théi mién”. May ngan nim nay,
“Thoi mién thuat” ton tai trong nhin gian bang dién mao than bi, con ngudi biét dén nd phan 1on 1a
théng qua tiéu thuyét, phim anh; né6 dugc dung dé trang bi cho nhitng nhan vt bang mon ta dao, than
bi, ma quai, vo hinh; mang dén cho moi ngudi cam giac hoang mang, so hii, cudi cing bi xem nhu
mot loai “yéu thuat”. Chung t6i cho rang da dén luc nhin “Thoi mién thudt” trén 14p truong ctia khoa
hoc hién dai, tra vé cho n6 nhitng gia tri von co.

Lich sir ing dung thudt thoi mién kha dai 1au, von co tir thoi dai nguyén thuy. N6 ¢6 moi lién quan
mat thiét v4i ton gido, chinh tri va y hoc. Trong thoi dai khoa hoc ngy nay, pham vi st dung ciia nd
ngdy cang rong rai hon. N6 chiém vi tri vo cling quan trong trong tim 1y hoc ¢6 kim. Khong it cac nha
khoa hoc trén thé gidi da day cong nghién ciru thuat thdi mién tir nhiéu goc do khac nhau. Ho sém
khrftng dinh tinh khoa hoc va gia tr1 irng dung cta thuat th6i mién vao y hoc tri liéu va doi séng hang
ngay, co thé noi “than mat” cua thut thoi mién di bi con nguoi1 kham pha!

Céc bo tiéu thuyet v0 hiép hién dai thuong co nhirng canh the nay: Mot dai hi¢p si dang danh nhau
Vo1 yéu quai da sap thang, nhung yéu quai bong 14y ra qua cau bang thuy tinh chiéu vao mat hiép si,
hi¢p si bi bat ngd danh mat tap trung trong gidy lat. Chi cho c6 vay, yéu quai lap tirc niém chu, hi¢p si
bi chu thuat a ay tho1 mién, bi khong ché.

Vay thuat thoi mién c6 that giéng nhu thé khéng?
Ngudi nam dugc thuat thoi mién c6 thé khong ché duoc ngudi khic khong?
Chung ta c6 nén hoc thuat tho1 mién khong?

Mudn tra 15i cho cic cdu hoi ndy, ching ta phai tim hiéu thé nao 1a thuat th61 mién. Trong quyén
sach nay chung t01 s€ giai thich thuat th61 mién tur khi ra doi, qua trinh phat trién va gid trj ton tai ctia
no trong tho dai cO xua cling nhu thot hién dai.

Ngudi doc o thé s& hoi:

- T6i c6 thé hoc thuat thoi mién khong?

Chiing toi khang dinh rang c6 thé.

“Nhiép tAm” 1a chi su khéng ché tam 1y nguoi khac. “Nhiép tim thuat” la chi cho cac phuong
phap thoéi mién. Tt xua dén nay nguoi ta dung thuat th61 mi€n vao nhiéu muc dich khac nhau, nhung

nhin chung van 1 thao tiing than tAm ctia nguoi khic.

N6i theo nghia rong, tir ngdy c6 nhan loai 1a da c6 thuat thoi mién. Thoi co dai da co hai phap
moén thuit théi mién, d6 1a chic do thuat va thuit thoi mién. O Trung Qudc, chic do thuit 1la mot



phuong phap théi mién dugce st dung rong rai trong viéc tri bénh. Piéu nay con duogc ghi chép lai
trong bo sach y hoc néi tiéng ctia Trung Quoc 1a “Hoang B¢ Noi kinh”.

O cac nudc Au, My, phuong phap théi mién thudng dugce goi 1a “thuat théi mién”. Pham vi tng
dung cua thuat théi mién ciing vo cuing rong 16n, nhung dugc dung nhidu nhit 1a trong tim Iy trj liéu.
Pén thé ky XIX, thuat tho1 mién dugc goi chung l1a “vu thuat”. Co hoc gia con cho rfing thuat thoi mién
12 k¥ thuat thoi mién ctia ngudi o dai, duoc cac dan toc thiéu sé gin gitr va luu truyén ra thé gidi bén
ngoai.

Trong thoi ¢ dai, chinh tri, y hoc, nong nghiép v.v... déu lién quan mat thiét dén t6n g1ao. Diéu
ndy chinh 14 diém hip din cac nha nghién ctru hién dai. Tai sao ton gido c6 stc anh huong 16n nhu
vay?

Mudn hiéu duoc diéu nay ching ta hiy thir xem mot vai hoat dong mé tin & mot sé dia phuong
Trung Qudc.

Pay 1a hoat dong mé tin ctia mot sé dan toc thiéu sd ving Quang Pong, Quang Tay, Qué Chau. ..

Khi gia dinh c6 nguoi chét, nguoi ta 1ap tire moi vu su dén cung té. Phyc trang ctia vu su nhu than
nhu quy, hét strc di thuong. Vu su mang theo cac d6 d¢, ngdi1 xung quanh linh clru ctia ngudi chét ni¢m
than chu, g0 thanh la, dot huong, dot giay tién, vang bac, v.v... luc khoang 10 gio dém. Nhirng nguoi
xun quanh nhin, nghe... cling duong nhu déu bi hit hon theo. Dt nhién trong cac d6 d¢ cua vu su cod
ngud1 ngd ra bat tinh nhung hai mat van m¢ trirng trirng. Co nguoi thi ngdm miéng khong noi, co6 nguoi
thi nod1 ndng lung tung, c6 nguoi lai ty xung 1a Thién cau tinh, Thai Bach kim tinh v.v...

Hoic néu khong xung thi vu su dén trude mit ngudi dod dé ay hoi:

- Nguoi 1a ai?

- T61 1a Di¢u Pao Chan Quan!

- Nguoi dén day 1am gi? Ai bao nguoi dén? Biét ngai 1a ngudi tAm thanh, kinh dao nén Ngoc Dé
sai t6i dén.

- Ta niém mot bién cha hién hinh, xin Chan Quan ngudi hiy hién linh giai tai giai nan cho noi nay!
Ké dén vu su doc cht, danh thanh la v.v. ..

Lic ay khoang 12 gio dém. Nghe n6i day 1a thoi gian than linh linh hién nhat.

Doc xong chu, vu su lai hoi:

- Nguoi cha bénh qua doi, con hiéu lo tang sy. Xin hoi, con céi c¢6 thiéu sot gi khong?

- Mung 8 thang trudc, von 1a ngay khong dugc sat sanh, nhung ching n6 da cit c6 mdt con g nén

da pham “huyet quang tinh”. Than linh bam céo v&i Ngoc Dé, Ngoc Pé ha 1énh tri toi. Cha cac nguoi
vbn c6 thé séng thém mdt nim nita nhung vi t0i ndy ma phai chét.



Ciing c6 khi linh hon ctia ngudi cha nhap vao than ciia mot trong nhirng nguo1 than trong gia dinh.
ROi nhitng dtra con thi nhau hdi cha minh luc song da 1am nhitng gi, con tai san cat gidu & noi nao
khong v.v...

Pay c6 phai qua than bi khong?
Néu hiéu thire chat ctia thuat thoi mién thi khong kho giai thich cac hién trong nay.

Pau tién, khi nguoi thin da qua mét moi vi tang ché, phai quy suét dém, lai nghe tiéng than chu,
tiéng thanh la.. tit ca déu bi nhiép hon vao canh gidi ctia 4m thanh huyén bi, cta khéi hwong mo 4o,
nguoi manh khoe thé ndo cling cam thdy than tri mo hod. Pung luc Ay ho bi vu su théi mién, di vao
trang thai thdi mién. Thé 1a moi ngudi ¢t cho d6 1a hon nhap than.

Trang thai tinh thin ctia nguoi bi hon nhap than Ay khong khac vai trang thai ngudi cd bénh thai
tam ly, n61 dung hon 1a mét hién tugng cua bénh thai tam 1y.

Khi ¢6 mot ngudi nao do hoi:
- Cha c6 biét chuyén nam nam trude con bi ngd tir trén nii xudng khong?

Chuyén ndy chi ¢6 nguoi cha va ngudi dang hoi biét. Nhung vi ngudi dang bi théi mién kia dang &
trong trang thai tAm linh cdm Urng rat cao, c6 thé cadm ing dugc nhirng gi nguo1 dang héi kia nghi trong
long, nén cac cau tra 101 d€u chinh xac.

Tuy nhién, vu su khong hé biét 1a cac hanh dong, ngon ngir ctr chi ctia minh trong budi té 18 di vo
tinh dan dat ngud1 xung quanh vao trang thai thoi mién nén hg cling tudng that minh da “than nhan hop
nhat” (than va nguoi hop nhat), that sy c6 nang lyc thong linh.

Ngay chinh tic dung ctia viéc minh lam cac vu su con khong biét thi 1am sao nhitng ngudi binh
thuong c6 thé doan biét? Vi the tat cad déu pho thac cho quy than, 1ay quy than ra giai thich.

Cho dén thoi Du’(‘?’ng, Nguyén thi Chic do thuat da tro thanh mot chuyén khoa thudc y hoc. Doi
Puong goi 13 “Chu cam”, doi Nguyén goi 13 “Chuc do”, vé sau dugc goi 1a “chic do khoa”, 1a mot
trong 13 khoa ciia Trung y, dong thoi ¢ chirc danh riéng cho thay thudc khoa nay, goi 1a Chuc do su.

T cubi doi Thanh trd vé sau, Chac do thuat duong nhu chi con luu hanh trong cac hoat dong mé
tin cua dan gian.

Khoang nira dau thé ky XX, Trung y van con goi nganh tri liéu tim 1y 1a “Chtc do”. Nhung tir d6
vé sau ntra thi Chtic do thuat bi goi 1a vu thuat va hoan toan bi pht nhan. Ngay nay muon tim lai gia tri
that cia chuc do, cua thuat thoi mién khong phai la viéc dé vi that sy c6 qua it nguoi hi€u biét vé
chung.

Thoi mién thuat ctia phuong Tay, trudce thé ky XIX ciing bi xem 14 vu thuat va duoc gidi y hoc tng
dung vao tri liéu.

Niam 1841 bac si ngoai khoa ngudi Anh tén 1a Bleide d3 tng dung thanh cong “vu thudt” iy vao



viée tri lidu, va da do6i tén thanh “thuat thoi mién”. Qua nghién ctru, Ong khing dinh rang khong c6 thé
luc quy than ndo trong qua trinh thdi mién ca. Ong chi ra cach thirc 1am cho ngudi bénh di vao trang
thai thoi mién. Ong cho ngudi bénh nhin chim chi vao mot vat thé phat quang va ching bao 14u sau
nguoi dy qua that da bi thoi mién. Ong d3 tri bénh cho ho ngay trong trang thai bi théi mién dy. Pén
nim 1943, quyén sach tong két thanh qua nghién ctra thuat thoi mién ra doi, tén sach 1a “Than kinh théi
mién hoc™.

Ké tir d6, thuat théi mién tré thinh mot chuyén nganh ctia y hoc tir chdu Au sang chau My, Nhat
Banv.v...

Ciing trong thoi gian nay, mot khoa hoc gia ngudi Lién X6 da nghién ctru va giai thich thoi mién
theo hé thong tr goc do sinh 1y. Tu twdng hoc thuat nay cua 6ng da trd thanh co so 1y luan cho théi
mién hoc & Bong au.



II. HIEN TUQNG THOI MIEN TRONG CUQC SONG HANG
NGAY

Thoi mién khong c6 gi 1a than bi ca. Trong cudc sdng hang ngiy cua chiing ta, hién twong nay dién
ra rat thudng xuyén, ¢ thé noi chiing ta da ding no trong trang thai vo thirc. Vi dy, nhu muén lam cho
ngudi cha y, mudn thuyét phuc ngudi, mudn budn ban thudn loi v.v... ching ta thudng dung thuat thoi
mién. Day 1a thuit thoi mién ¢ khai niém rong. Nhu vay, thuat théi mién khong chi gidi1 han trong k¥
thudt th61 mién nam phut nhu sach vo da ghi chép, ma nd da dang vo cung, chi khac nhau & trinh d9o,
k¥ thuat ma thoi.

Théi mién rat don gian? Khong han nhu vay. Néu hiéu theo nghia hep thi thuat théi mién 1a dung
modt phuong phap dé khong ché tim 1y ctia ngudi khac, sau d6 13 khéng ché 1ubn ca hanh vi. N6 ¢6
tinh ba dao, cudng btrc, co thé 1am cho d6i phuong mat hét tu chi, roi vao trang thai mo ho, chi biét
nghe theo ménh I¢énh nguoi khac ma hanh dong mot cach vo y thire. Con thuat thoi mién hiéu theo
nghia rong la cach thuyét phuc, thu phuc long nguoi cta ching ta trong cudce song hang ngay. Ciing co
thé hiéu nd nhu mot lyc hat, mot luc hap dan giita ngudi véi nguodi vay. Mot quyén sach hay, mot bo
phim lam cam dong 10ng nguoi, c6 thé khién cho ngudi xem luc vui, luc budn, theo tinh tiét cau
chuyén thi ban than n6 da c6 thuat thoi mién. Hoac voi cac doan phim quang cao, nguoi lam phim
ludn tan dung moi ky xao dé hap dan ngudi xem. Khong it nguoi sau khi nghe quang cao da khong
ngan ngai mua ngay san pham 4y, nhung khi mang vé nha thi mgi nhan ra 1a minh khong can né.

Toi con nhé khi giang vé “thudt thoi mién” (thuat thoi mién d6i mit) tai hoc vién y & Béc Kinh, ¢6
mot dong nghiép da hoi toi: “Toi da yéu tham mot ¢o sinh vién cudi khoa, nhung chua tung noi chuyén
gi vo1 nhau, lam sao dé c6 Ay chu y dén toi day?”. To1 da tra 101 anh ay rang: “Néu anh viét thu, chua
chic ¢ ay nhan, vi hai ngudi chua quen biét nhau, cac co gai lai hay e then s€ khong nhén cach tiép
can nay. T6t nhét 1a ding nghé thuat 4m thi. Pau tién anh nén tim hiéu vé tén tudi, gia canh, noi & cta
co ay ro1 ra mot nguoi ban di cung, den lam quen c6 ay, di nhién la vo1 mot Iy do khéo 1éo nao d6 ma
cd ay co the thap nhan duoc. Vi du co ay gioi danh cau 16ng, anh nén 1ay 1y do d6 moi cO ay danh cau
chung. Du ¢6 ay co ddng ¥ hay tir chdi thi anh cling da thanh cong, vi anh da dé lai mot an turong nao
d6 trong 1ong co dy. Sau d6 vai hom, anh lai dén tim, nhu hoi ¢ ay vé cach danh cau long, v.v... Day
la phuong phap dung thuat tho1 mién theo nghia rong.

Thé con theo nghia hep thi sao? C6 mot nguoi quen ké cho t6i nghe cau chuyén. Anh éy lam bién
tap vién tho mot nha xudt ban. Lan no, anh 4y gap mot nha khi cong, hai nguoi cung nhau dén nha hang
an com. Nguoi phuc vu mang diia bat sach dén, thirc An mang ra sau. Khi 4 ay, c6 mot nir phyc vu khac
di thu gom bat dia do. C6 ta ctr gom, gom tir ban nay qua ban khac, gom dén ban cua anh 4y, chuan bi
lay di bat diia sach vira dugc don ra. Nha khi cong mim cudi noi: “Co lam sao thé? Chung t6i van
chua dung bira déy!”. Nit phuc vu giat minh, n6i: “Thanh that xin 16i!”, nhung mot lic sau, khi co ta
thu don bat dia & noi khac thi lai tiép tuc dén ban cuia anh ay, dinh gom bat ra nhu 1an trudc. Nha khi
cong bén 16n tiéng quat: “Chang phai di bao ¢ rdi sao, ching t6i van chua dung bita!”. Nit phuc vu
lai giat minh, xin 16i. Pay 1a trudng hop hiém hoi, chua tirng xdy ra truée d6. Khi anh ban tim hiéu thi
mdi biét nha khi cong kia dd dung thuat thoi mién voi co dy. C6 thé thiy, thuat théi mién co stic cuong
bach manh v6 cung. Néu dung no6 dé thuc hién t6i ac thi qua rét dang so. Gan day c6 hién tuwgng dung
thudt théi mién dé gat 1y cta cai ctia ngudi luong thién. Vi du c6 mot ngudi phu nit 55 tudi dang ding



don xe buyt, mdt phu nit khac tam 35 tudi dén nodi nhod vai ba ta réng: “Téi ¢6 thude tri ung thu rat hiéu
nghiém, chi c6 can khong?”. Nguoi phu nir 16n tu6i dap: “Khong can!”, nhung ngay luc d6, c6 mot
nguoi dan 6ng khoang 40 di ngang, v vai ngud1 phu nir 55 tu01 kia, noi: “Mua di!”, thé 13 ngudi phu
nit 4y doc hét tién trong thi ra mua lo thubc chéng ung thu gia ay. Khi vé dén nha, ngudi phu nit nay
mdi biét 1a minh da bi lura.

Pay chinh 1a mit nguy hai cta thuat théi mién.

Tir xwa dén nay, thuat thoi mién duoc quy vao pham tri mé tin, va né ciing dugc dung rat nhidu
trong 1inh vyc nay. Sau thip nién 80 cua thé ky XX lai xut hién mot loai mé tin khac, goi 1a “mé tin
hién dai”, nhu “truy cau ngoai khi”, “tién nhin tri bénh”, “tiép nhan tin tirc ctia ngudi ngoai hanh tinh”

v... Nhitng diéu ndy di anh hudng rat 16n dén y hoc va doi sdng ctia con nguoi hién dai.



III. PHUONG PHAP NAM VUNG THUAT THOI MIEN

N6i “nhiép tam thuat” c6 18 nhiéu nguoi khong biét, nhung néu noi “thuat théi mién” thi nhiéu
ngu’(‘yi c6 1& d3 nghe qua. Gan day co nhitng cong trinh nghién ciru vé “chic do thuat”, “y niém thuat”,
“tr duy truyén cam thuat” (tam linh cam ung thuat) v.v..., nhung cac thuat ay khong phé bién bang
thudt 4m thi. Trong cudc song hang ngay, hodc ¢6 y, hodc v y, chung ta thuong dung dén thuat 4m thi,
chang qua 1a chua hé théng lai va ning cap vé mit 1y luAn ma thoi.

Am thi thuat va thut thoi mién c6 mbi quan hé mat thiét v6i nhau, co ngudi con cho rang ching cd
cung phuong phap, bai thuit thoi mién tir dau dén cudi déu dung thudt 4m thi, vi thé ho cho rang “am
thi 12 me cta thuat thoi mién”. Nguoi quan niém nhu thé 13 dd bo s6t mdt yéu td rat quan trong: tuy
thuat thoi mién dung 4m thi nhung véi muc dich 13 dua dbi phuong nhap vao trang thai théi mién, sau
do trong trang thai thoi mién lai dung thuat am thi thao tang hanh vi, tam ly cua dbi phuong, hoan
thanh ca qua trinh trong trang thai thoi mién. Con thuat am thi chu yeu khéng ché ngudi trong trang thai
nguoi 4y hoan toan sang sudt, chi dung am thi dé truyén dat y y mudn cua minh, lam cho nguo1 khac bat
gi4c thi hanh theo ¥ minh mudn, khong can thiét phai dwa dbi phuong vao trang thai mo hd nhu thuat
théi mién. PAy chinh 14 diém khac nhau gira 4m thi thuat va thuat thoi mién.

Am thi thuat 13 co s, 1a nén tang cua thuat thoi mién. Trong cudc sdng, con ngudi thuong dung
thuat am thi vo1 ngud1 khac va bi nguoi khac am thy. Néu nguoi ndo cao tay am thi hon thi s€ co nhiéu
bién phap thu phuc ngudi khac hon, mdi quan hé x3 hdi cua ho cling tt hon. Ngudi 1anh dao néu biét
st dung thuat &m thi thi hi€u qua cua minh ciling dugc nang cao hon.

Trong trang thai sang sudt, nang lyc nhan thirc clia con ngudi rat 16n nén can phai c¢6 thu thuat 4m
thi cao minh mé&1 khién nguoi khac lam theo y minh, bat tri bat gidc roi vao trang thai thoi mién.

Trong trang thai tho1 mién, nhan thirc cua con nguoi dan dan yéu di. Hoc thuat th61 mién kho 1a
cach dung thuat am thi nay.

“Chuc do thuat” cling dit nén tang trén thuat am thi. Nhung chic do thuat ding mé tin quy than de
am thi nguoi. C6 lac chuc do thuat khién cho con nguoi nhap vao trang thai hoang mang, sau do tiép
tuc dung thudt 4m thi dé khéng ché. C6 luc dung than chi dé am thi. Cho du phuong phap nao thi chic
do thuat ciing phai dung dén am thi.

“Y niém thuat” dudng nhu khong lién quan gi dén thuat am thi, nhung ky thuc nd ciing dung dén
thuat 4m thi. Khi tién hanh ¥ niém thuat, lac méi bat dau khong dung thuat 4m thi thi ¢ thé dung ¥
niém tryc tiép tac dong 1én dbi phuong, lam cho d6i phuong roi vao trang thai hoang mang, tinh than
bat dinh, sau d6 dung tam linh truyén cam chi thi cho d6i phuong. Nhung mudn cho d6i phuong tiép
tuc lam theo su sép dat ctia minh thi phai dung dén thuat 4m thi.

~ Khi cong dao dan thuat luu hanh trong nhan gian v61 hai hinh thirc. Mot 1a hoan toan dung hanh vi
dé am thi, ngoai khi can ban khong ton tai. Hai la dung ngoai khi d€ truyen dat tin trc dén d61 phuong.
Hai hinh thirc nay lu6n doi khang vé&i nhau, khong c6 con duong nao hoa hop.

Mudn nam virng thuat thoi mién thi phai c6 can dam thyc hanh, thanh cong hay that bai déu la



nhitng kinh nghiém t6t. Trudc tién phai hiéu rd cach lam viéc va cach ndi chuyén clia minh, sau d6
16ng nghé thuat am thi vao trong d6. Phai cha y, am thi khong phai 1a dung 15i néi dé ra 1énh ma 1a
khién cho ddi phuong nghe theo minh ma khong hé nhan ra diéu d6. Khi trinh d6 4m thi cao thi méi
biét dugc the nao 1a ban chat thuc sy cua thuat thdi mién.



IV. NGHIEM TUC HQC TAP, NAM VUNG MUC bOQ
Hoc thuat thoi mién khong dugc nudi ¥ twdng hoc dé 1gi minh hai nguoi. Pay 1a diéu tién quyét!

Khi ngudi bi am thi danh mat kha nang tu khéng ché, mudn ho doc hét tién bac cua cai ra, ho cling
lam, sau do6 con co thé xoa sach doan ky trc ay cua hg, do d6 dung thuat th6i mién dé pham td1 1a kha
nang co thé xay ra. Bay khong phai 1a muc dich cua thuat thoéi mién.

Hoc thuat thoi mién 13 dé diéu chinh cho ngudi nhitng nhan thirc, nhitng cach nhin khéng dung din
vé su vat, hién tuong, giap diéu tri nhirng chirng bénh vé than kinh, vé tAm 1y. V&1 myc dich hoc trong
sang thi thuat th6i mién la mot mén hoc vo cung can thiét cho moi nguo1, co lo1 cho xa hoi. Con néu
ban hoc thuat thoi mién dé 1gi minh hai nguoi thi that dang tiéc cho cudc doi clia ban, vi chinh ban
dang tir ddo hd chén minh.

Chi A 13 ngudi kinh doanh, khong ngai t6n nhiéu tién dé hoc vai “chiéu” théi mién, nghi rang sé ap
dung vao viéc budn ban cta minh, c6 thé mua gia thip, ban gia cao v.v... két qua 1a sau khi hoc xong,
khong thyc hanh dugc gi ca. Nguyén nhan la do chi A da xem nhe viéc thoi mi€én mot con nguoi. Khi
hai bén thao luin gia ca, con nguoi ¢ trang thai b1 kich dong manh, rat kho thdi mién duoc.

Sinh vién thuong c6 mo udc hoc duge thuat thoi mién. Néu hoc thuat théi mién v&i muc dich chan
chinh thi rat ¢6 1gi cho viéc hoc va sinh hoat ctia hg. Nhung cling dang buon cudi 1a mot s6 sinh vién
hoc thuat th61 mién chi de... c6 dugc nguoi yéu trong mong ma thoi!

C6 nguoi hoi: “Co thé dung thuat thoi mién dé khién ngudi 1am viéc cho minh khéng?” Toi dap:
“Néu vi loi minh hai ngudi, phan lai quy ludt song, trai voi quy tic hanh vi, quy luat binh thudng thi
s& bi phé phan, 1én an, ¢ khi con bi truy ctru hinh s nita!. Tuy nhién trong mot vai tinh hudng dic
bi¢t nao do, nhu phai khéng ché cac nhan vién qua khich, diéu tra toi pham... thi co thé dung thuat
théi mién dé thu phuc ho.

Khi dung thuit théi mién, d6i twong c6 thé lam theo 101 sai khién ctia nha thoi mién (nguot thyc
hién viéc thuat thoi mi€n), nhung ching ta co thé str dung nd vao nhirng viéc 16n nhu ky két hop dong
kinh doanh c6 dugc khong? Van dé nay rat phuc tap, chung toi cho rang néu thuyét phuc ddi phuong
hop tac dé hai bén cung c6 1ot thi ¢6 thé, nhung néu chi nghi dén minh thi khong nén. Mit khac, néu
hop ddng ctia ban 1am ton hai loi ich d6i phuong qua 16n thi d6i phuong bi kich thich manh, khé 1am
cho ho roi vao trang thai mo hd dugc; ma néu lam dugc, khi d6i phuong trd lai trang thai binh thudng
cling s& hiéu hét moi viéc, liéu ban con ¢ thé dimg chan trén thi truong nita khong?

Chon lva diéu kién dé thuc hanh thut thoi mién rat quan trong. Diéu kién quyét dinh ban c6 thé
dua doi phuong dan dan roi vao trang thai mo ho hay khong?

Anh B mudn thay doi viéc 1am vi phat hién cong viéc hién tai khong thich hop v6i minh, anh mubn
lam tho dién va da co trinh d¢ thich hop vo1 cong viée nay, nhung anh khong thé thuyét phuc 13nh dao
cho anh thay d6i cong tac. Sau do, anh dén bénh vién dé xin gidy chirmg nhan strc khoe cua anh khong
pht hop vé6i cong viée hién tai. Bac si di nhién khong dong ¥, nhung ciing goi ¥ cho anh:

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



- C6 hién dang thiéu nguoi.
- Quan 1y phan xudng dién c6 dong ¥ cho anh gia nhip khong?
- Pong y. Ong Ay rét than véi toi.

- Vay thi anh hiy vé néi voi quan 1y phan xuéng dién lam mdt ban bao cao giri 1én 1anh dao xin
thém thg dién. Khi nhan dugc don yéu cau, 1anh dao chac chan s& nghi ngay dén anh.

Anh ta vé 1am theo 161 khuyén ctia vi bac si no, qua nhién chi vai ngay sau 1a d duoc chuyén cong
tac. Vi du nay thé hién rd rang rang, thuat thdi mién trén can ban la str dung thuat &m thi, con thuat théi
mién chan chinh l1a dé d61 phuong roi vao trang thai mo ho, nghe theo bat ky 161 sai khién nao cua nha
tho1 mién.

Chung ta khong thé thy tién dung thuat thoi mién vo1 nguoi khac, boi n6 khong co 1o cho ca ta 1an
nguo1 vi cd hai deu bi ton hao tinh lyc. Tinh lyc mdi nguoi déu c6 han, vi thé du 1a mot nha théi mién
cling phai han ché tan so st dung thuat th61 mién.

Néu so sanh doi tuong bi dung thuat thoi mién thi nguoi nir dé roi vao trang thii mo hd hon nam
gi6i. Nguoi tré d& bi thoi mién hon nguoi gia, nguoi trinh do van hoa thip d& roi vao trang thai mo
hd hon nguoi tri thire... Ca tinh cua tirng nguo1 cting tac dong 1én qua trinh thoi mién. Vé viéc phan
loai ca tinh cua nguot1, hién nay van khong c6 hé thong, khong c6 tiéu chuan nao ro rang. Khoa hoc
hién dai phat hién trong co thé nguoi co nhitng vi lugng hoa hoc diéu tiét sy xung dot cla tinh than
Mot loai 1a huyét thanh t6, mot loai 1a thuong than t6. Néu ca hai hoat dong khong binh thuong, mat
can doi s& lam cho tAm tinh con nguot tré nén bat thuong, d& budn vui nong gian vo co. Diéu ndy ciing
giai thich tai sao tinh tinh cia moi nguoi moi khéc, nguot co huyet thanh tO nhiéu, khir giap than
thuong tuyén t6 it thi tinh tinh d& bi kich dong. Con huyét thanh t6 it, khtr giap than thuong tuyen to
nhiéu thi tinh tinh s& nguoc lai. Vi thé trudc khi tién hanh thuat thoi mién thi phai noi chuyén, tiép xtc
ddi phuong dé tim hiéu tinh cach cta ho dé quyét dinh nén thuc hién tho1 mién & mirc do nao.



Chwong 2. THUAT AM THI



I. LUC KHONG CHE VO HINH

Pira con gai nho cua t6i dang choi bén canh toi, bdng khoc ram rirc, toi hoi tai sao, bé ndi: “Con
dau bung?”. Toi nodi: “Pén day ba xoa cho con!”. Bé chay dén, t6i ldy tay xoa xoa trén bung bé, bé
cudi ndi: “Khong con dau nira”. Sau d6, chay di choi, khong kéu dau ciing khong khoc nira. Bat ky cha
me nao cling biét cach tri dau nhu thé. Ddi véi tré con, luc 4m thi cta cha me co tac dong rat 1on dén
cam giac cua ching.

Trong chita tri bénh tat, viéc 4m thi cua bac si ddi voi bénh nhan ciing ¢6 1dm diéu tha vi va dang
duoc nghién ctru. Néu bac si kham qua loa thi bénh nhan s& khéng tin vao toa thudc ciia bac si, bénh
s& cham khoi. Néu bac si kham k¥ ludng, tin tinh thi bénh nhin c6 cam giac bac si da hiéu rd bénh
tinh, ké toa chinh xac, uéng thube véi long tin tuyét ddi tat nhién bénh s& khéi rat nhanh, chinh vi thé
bénh nhan thuong c6 tdm 1y tim dén cc bac si giau kinh nghiém, kham chita bénh tin tinh. Trong cudc
séng cua minh, ching ta thudng bi ngudi khac dung thudt 4m thi.

Vay am thi 1a gi? N6 ¢6 stc manh thé nao? “am” co nghia 1a khong tinh tdo, “thi” 1a su chi thi c6
y d6. Vay “am thi” tirc 1a 1am cho d6i phuong 1am theo ¥ ciia ngudi chi thi ma khong hé biét minh
dang lam theo ¥ ngudi d6. Ctr twdng minh 1am 14 vi minh nén 1am, mubn 1am. Am thi khong phai 13 ra
1énh cho dbi phuong thuc hién chi thi cia minh ma khién ho thuc hién ménh 1énh éy mot cach tu nhién,
xem ménh 1énh Ay nhu xudt phat tir trong tu tudng cta chinh ho.

C6 mot vi phu nhan no luén cho minh théng minh tai tri hon ngudi, lic ndo cling sdng trong trang
thai hung phan. Mot hom, ba bong b1 mat ngu. Bén nhi€u thay thuoc dé chira tri nhung van khong khéi.
Cudi cung, ba tim dén cho cua t61. Sau khi tim hiéu, to61 biét rang chi can ba ta thay doi ca tinh hao
thang ctia minh mot chut thi s€ hét bénh ngay. Toi tuy tién héi ba mdt cau:

- Ba b1 chirng h6i miéng lau chua?

Ba ta kinh ngac, tu nhién xé dich ra khoi chd ctia ti mot chut, noi:

- H61 miéng? To61 dau cd b1 bénh nay!

Vi mot ngudi tu ton nhu ba ta, mot cu hoi mat lich sy nhu vay da kich rat 16n vao tim 1y, nhung
khong dung bién phap manh thi kh6 khong ché dugc tam Iy hung phan cua ba, tirc khong thé giup ba
stra do1 tinh tinh. Qua mdt tho1 gian uong thudce, tri liéu, bénh tinh cua ba dan dan khéi han, tinh tinh
cling tram tinh hon, khi n6i chuyén khong con hoa chan mua tay, khong con 16n tiéng nita.

Trudc khi tri bénh cho ba, t6i khing dinh 1a s& tri c4 ching mat nga 1an hdi miéng, ba rat vui
murng. Tuy ba khong bi chirng h61 miéng nhung t61 phai muon cd dé thay doi tinh tinh ctia ba va da
thanh cong.

Céc loai thudc trj dau, tri mat ngu, thudc an than, kinh can thi, vién thi,... déu thudc pham tru &m
thi & dién rong.

Mbi bénh tat ctia con nguoi déu lién quan dén tim 1y, c6 bénh hoan toan phat sinh tir yéu to tim ly.
Nao nguoi 14 mot hé thong phirc tap nén hoat dong tdm 1y 1a sy bién héa phirc tap ciia hé thong ay.



Bénh mét ngl, dau dau ciing do yéu to tam 1y tac dong 1én than thé. Néu khong chita tri sém s& tao
ganh nang cho ca than tim, bénh cang thém bénh, tao thanh bénh man tinh kho chira tri. Phuong phap
am thi & dién rong ludn bat dau tir tim 1y ctia nguo1 bénh lam cho tam trang ho t6t hon, tinh than can
bang, 6n dinh hon. Nguoi dung am thi cling phai ty 4m thi minh rang: “Ta dung phuong phép ndy dé tri
bénh, bénh nhit dinh s& khoi”, boi khi ban c6 long tin v&i chinh ban mdi1 lam cho ngudi khac tin ban
duoc.

Co vi hi¢u trrong ctia mot trudng chuyén no vira nhan chuec, ché dinh mot loat n6i quy mé1 cho
truong bao gom & tit ca cac mit nhu: thudng, phat, gid giéc lam viéc... 6ng con “giét ga doa khi”
(phat ngudi nay cho nguoi kia sg) da xir phat mot lac nhiéu em hoc sinh c4 biét. Sau viéc ay, né nép
cua nha truong qua nhién c6 quy c hon mot thoi gian. Nhung sau do, giao vién bét dau dinh cong, hoc
sinh bat dau ndi loan khong chiu hoc hanh. Hiéu truong cang siét chat ky cuong hon, nhung cang siét
chat truong cang loan, cudi cung Ong cam thay that sy bat lyc. Khi dy, mot giao su tim 1y hoc dit 1én
ban hi€u trudng mot tap tai liu vé tdm 1y hoc gido duc. Hig¢u truong tién tay 14t xem, cang xem cang
thdy co ¥ nghia, cudi cung hiéu duoc rang khich 1& s& co tic dung nhiéu hon nhitng hinh phat cing
nhac, 1am viéc trong khong khi hoa hop, phat huy tinh nang dong ctia moi nguoi s€ mang lai hi¢u qua
cao hon. X phat ching qua chi 1 bién phap, co tac dung tam thot, vi thé hiéu truong quyét dinh thay
doi cach lam vigc, tinh hinh truong 16p dan 6n dinh lai. Dung hinh phat tirc 4m thi rang: “Céc nguoi
khong ai t6t ¢4, chi co trimg phat mdi thich dang!”. Ngudi bi trimg phat s€ nghi: “Lanh dao chang Xem
ching ta ra gi, thi ching ta cir lam loan 1én vay! Quan niém nay ludn ton tai tiém an trong mdi con
ngudi va sau d6 1a chi phéi hanh vi ctia ho. Vi thé, cach tot nhat 12 nén khuyén khich, dong vién, khong
nén lam dung hinh phat.

Am thi ¢6 tac dung rat 1on trong mo1 mat cua cudc séng. Niam rd duoc quy luat &m thi, am thi
nguo1 khac mot cach thong minh dé dat thanh y nguyén cua minh ma khong lam ton hai nguoi khac, ay
mo1 1a nguoi hoc am thi mot cach chan chinh.



II. BAN CHAT CUA AM TH]

© ju—

Khi toi con 13 sinh vién, mot 1an, sinh vién truong chiung to1 bi ngd doc thire an. Co khoang 200
nguol vura ndn mura, vua tiéu chay. Qua vai ngay diéu tri thi bénh khoi nhung khong ngo lan bénh ay
da anh huong t6i thoi quen an udng cua t61 dén tan 10 nam sau. Chi can ngdi vao ban tiéc uong ruou
v4i ban bé, an vai gip thirc an thi chua day nira tiéng dong ho sau, hé tiéu hoa ciia tdi lai c6 van dé.
Xem ra, tiém thirc cta tdi d3 bi sitc manh vé hinh 4m thi ma chinh toi cling khong biét. bay la mot
dién hinh ctia tur thin 4m thi.

Trén phuong dién hinh thirc, ngudi bi 4m thi 14 ngudi bi chi huy. Nhung néu phan tich chi 1i hon,
s€ phat hién bat ctr ngud1 nao ciing vay, déu do dai ndo chi phoi hanh vi. Khi ngudi khac am thi chung
ta, dau tién tin hi¢u am th1 do6 phai dugc chung ta ti€p nhan thi viéc dm thi mé1 ¢é tdc dung.

M&i con ngudi diéu cé ¥ thirc chii quan. Khi ban kich thich vao ngudi khac mot lyc nao dé thi
chinh ban ciing nhan mdt kich thich twong trng, con ngudi1 am thi chi ¢ tac dung khi nao ngudi bi &m
thi déng v tiép nhan tin hiéu 4m thi. Vi thé trén mot goc do nhit dinh ndo d6 thi ban chit cua am thi
chinh 13 “tr ngd &m thi”(ty minh dm thi).

Qua trinh am thi chia lam hai giai doan:

- Thong qua ngdn ngit hay hanh vi, 1am cho ngudi bi 4m thi san sinh ¥ niém dé tiép nhan am thi.
- Du6i sy chi phdi ctia tin hiéu 4m thi, tién hanh thyc thi dong tic theo hiéu 1énh 4m thi.

Su khac nhau trong nhan thirc cua hai giai doan trén hinh thanh hai dinh nghia cho am thi.

Mot dinh nghia dat trong tdm vao giai doan mdt: “Am thi 1a hién tuong chi phéi hanh vi cta ngudi
khac”.

Mot dinh nghia dat trong tdm vao giai doan hai: “Am thi 1a hién tuong tir quan ni¢m thé hién thanh
hanh vi”.

C6 nhitng loai am thi do ngoai gid1 kich thich, khong phai do con nguoi kich thich. Vi du nhu
nguoti rudt yeu, 1an dau an thirc an twoi song vao thi tiéu chay, hay an thirc an lanh, han vao thi viém
da day cap tinh, thé 1a ludn tAm niém rang: “bung minh yéu, an thirc an tuoi song hay lanh, han thi s&
bi dau”. Y tudng nay dan dan ghi khic vao dai nio, saudo hé n thirc an twoi song hay lanh vao thi bi
dau, khién cho nguoi bénh khong dam an thirc an ay nita. Truong hop ndy y khoa goi 1a “Vi trudng
than kinh quang nang ching” (bénh than kinh quang ning cta vi truong) day 1a truong hop am thi xay
ra tir dau dén cudi, déu do thé nghiém chu quan, goi 13 “tw ngd 4m thi”. “Ty ngd 4m thi” chi co giai
doan hai, tirc giai doan tir quan niém thé hién thanh hanh vi, loai 4m thi nay hinh thanh tir sy kich thich
ctia ngoai gidi, nhung khong phai do con ngudi ma 1a do cac diéu kién vé méi truong, vét chit. ..

Cudi thé ky XIX, & phuong Ty xuat hién trueong phai dung 4m thi dé tri bénh va rén luyén y chi,
chii trong dén “tu ngd am thi”, thﬁm chi nhiing nguo1 theo trudng phai nay con cho rang khong c6 am
thi nao khac ngoai “tyr ngd am thi”. Co nguoi cho rang, trong trang thai théi mién khong co tw nga am
thi, bo1 nguot bl am thi da o trong trang thai mo hd, mat hét nhan thirc, tit ca am thi déu do nguoi khac



thue thi 16n minh. Néu nghi nhu vay 1a chua that su hiéu vé qua trir3h hinh thanh van dong ctia nguo1 bi
am thi trong giai doan bi thuc thi am thi, hodc da qua nghiéng vé giai doan mdt ctia am thi 1a hinh
thanh quan niém am thi.

Néu mot vi du thue té. Co6 mot nguo1 nghién ruou mudn ty minh cai ruou, toi giap anh ta béng am
thi thoi mién. Pau tién, 1am cho anh ta roi vao trang thai bi thoi mién, sau d6 dua mot hi ruou dén
trudc miii anh ta bao: “Hay ngiri mui ru’qu néy”. Anh ta can than ngiri vai hoi. Téi lai noi: “Trong
rugu ¢6 mui thdi anh hay ngui lai thir xem”, anh ta hit thém vai cai ntra roi nhian mat kho chiu nhu
dang nguri phai thur gi do rat hoi thbi. Toi tlep tuc 4m thi rang: “Udng di, chang khac nio uéng nham
nude tiéu vay!” r6i rot cho anh ta mot ly dua dén miéng, anh ta voi quay mét tranh qua mot bén. To61
bao: “Khong phai anh thich rugu sao, hay udng di”. Nhung anh ta cdn chit rang lai khong chiu ubng,
chi ¢6 d6i moi 1a mip may ma thoi.

Xét tir goc do thuc nghiém thi da thit bai, nhung néu nhin theo nghia tich cuc co thé théy, du trong
trang thai bi thoi mién, anh ta van c6 ¥ thirc chii dong cia minh, nhat dinh khong chiu uéng du t6i ¢6
hét sirc am thi nhu thé nao. Tir 46, ciing c6 thé thay, khi kich thich béng bién phap manh hay trai voi
quy luat sinh hoat thwong ngay (binh thuong khong ai udng nudc tiéu ca) thi s€ phat sinh nhiing phan
{rng mién cudng tir nguoi bl am thi, tur chdi tiép nhan am thi. Vi vay, d6i twong bl am thi dang ¢ trong
trang thai nao thi dau tién cling phai lam cho ho tlep nhan tin hi€u am thi. Day 1a tién dé ctia 4m thi.
Ban chat ctia am thi khong bao gio thay doi, chi khac nhau & phuong phap 4m thi va trang thai tinh
than ctia nguoi bi 4m thi ma thoi.

C6 thé noi, su san sinh ra ty ngd am thi déu chiu anh hudng tir diéu kién khach quan, hinh thanh
trong vo thirc. Vi thé muon am thi nguo1i, thi phai 1am cho nguoi roi vao tinh trang “vo y thirc”. Néu
khong, mot khi ngudi1 nhan dm thi nhan thirc dugc thi tin hi¢u d&m thi tr¢ thanh ménh 1€nh khong con 1a
am thi nira.

Con nguo1 ludn co y thirc doc lap, tu chu, khong thich bi nguot khac sai khién. Mubn 1am cho
nguoi vo ¥ thire thi phai tao 10ng tin & ngudi, 1am cho ngudi tin tuyét dbi vao ban. C6 10ng tin ctia ho
1a d4 thanh cong dugc budc dau. Am thi khong thude 1y tinh ma mang tinh cudng bach, 1am cho nguoi
bi am thi tiép nhan tin hiéu 4m thi ma khong co6 suy xét, nhan dinh gi ca. Vi thé, 1am cho d6i tuong tin
vao ban 1a diéu v6 cung quan trong. Con ngudi c6 xu hudng tin vao quy than, vi thé loi dung quy than
am thi chita bénh s& c6 hiéu qua rat cao. Pay 1a dung tin ngudng 1am diéu kién tién quyét dé am thi. Vi
du anh trang phong 14 do cham phai luéng gi6 ctia quy than, lic tinh lac mé 13 do bi quy than qué
trach... nhung v&i nguoi khong tin vao quy than thi cach am thi nay khong 6 tic dung gi v6i ho ca.

Con mét loai ty ngd am thi khac nira, tirc 1a co vy &m thi ban than minh. Am thi, nhu d3 trinh bay &
trén, 1a ngudi bi 4m thi khong ¥ thirc dugc rang minh dang nhan am thi, mgi dich thuc 1a 4m thi, nhung
con chuyén tu ) v 4m thi minh thi sao? (titc y thirc dugc minh dang bi 4m thi). Ky that, mdi con
ngudi déu co kinh nghiém ty ngd am thi nhu thé. Vi du, sang mai phai dén ga xe lta ltc 5 gio Trude
khi di ngd, ty minh nhic di nhic lai rang phai day trudc 5 gid, sang hom sau qua nhién giat minh thirc
day trudc 5 gio, du ddy khong phai thoi gian thirc day hang ngay. Pay 1a trudce khi ngil ban d3 ty 4m
thi cho minh, khi ban ngi say, dai ndo van lam viéc nén gitup ban thirc day trudc 5 gid nhu da dinh.

Anh C va anh D quan h¢ rat tot, nhung khong hiéu sao gan day ca khoa déu ghét anh C, ndi x4u anh
C trudc mat anh D nhi€u lan. Ban dau anh D rat kho chiu, nhung lau dan anh ciing phat hién ra anh C



qua nhién c6 cac diém xau ndi trén, cang nghi cang thay anh C qua la nguoi xau tir 46 bit dau ghét anh
C, tham gia vao nhirng cugc tro chuyén sau lung C, vach 16i xau ctia C nhu bao nguoi khac. Pay la
truong hop khong hiém trong cudc séng hang ngiy, d6 chinh 13 ty ngd am thi trong tinh trang vo ¥ thirc
hoa.

Nguyén ly luyén khi cong cling gidng nhu vay. Nguoi luyén “xich duong cong” (mat tro1 do) khi
luyén cong tap trung quan tudng rang ca than thé minh phat nhiét, phat hong quang, 1au ngay tri tuong
tugng bién thanh sy that khong nhitng toan than phat dé ma than nhiét cling tang 1én.

Nhirng vat thuoc linh vyc ¥ thirc 1am sao c6 thé bién thanh vo y thirc, sau do chi phéi hanh vi con
nguoi?



III. Y THUC VA TIEM THUC

Cudi thé ky XIX, khoa hoc d3 vuot qua quan niém “ly tinh chi phdi hanh vi” dé tiép can véi tiém
thire, khang dinh sy ton tai cua tiém thire, ¢6 nhirng thr trong con nguoi ma ly tinh khong thé khéng
ché dugc, d6 1a nhirng thir xuat sinh tir tiém thirc, ma da phan thudc ban nang. Ban nang tr tiém thirc
nay thao ting cudc song cia mdi ngudi ching ta, lam cho chung ta blet duoc rang khong phai lac nao
minh ciing ¢ thé 1am chu ban than minh. Cac nha khoa hoc chi ra rang, cac kinh nghiém tudi au nién
s& anh hudng dén tinh than khi ching ta trudng thanh. Ching tao ra mot lyc luong v cling manh mé va
tiém tang trong tiém thirc rdi dot nhién chi phdi tim 1y, tinh cam, hanh vi ctia chiing ta.

Tiém thirc, con dugc goi 1a “tham ting tam 1y hoc” (tdm 1y hoc & tang sdu), co cac mit chi yéu
sau:

- Cho rang hanh vi va tAm 1y cta con ngudi c6 quan hé nhan qua voi nhau.
- Hoat dong ctia ¥ thirc c6 thé phan thanh: y thirc, tién ¥ thtrc, tiém thurc.

- Nhan cach con ngudi tao thanh tir ba ngd 1a: nguyén ngi, tu ngd, siéu ngd. Pa s6 hanh vi con
nguoi xuat phat tir duc vong cua nguyén nga. Trong su quan sat, lya chon, phé phan cua siéu ngd, tu
nga chép hanh nhirng gi thich irng v61 hién thuc cude séng. Pé thich ung vo1 su tranh d4u cua ndi tAm
va tric trd clia ngoai canh, tu ngd c6 su phong ngu tim 1y dic thu goi 1a co ché tim Iy tur vé.

- Cho réng duc vong ctia con nguoi la nguén géc, dong luc cho hanh vi. Duc vong co thé tiém an
duéi nhiéu hinh thirc va no lién tuc thay doi dién mao dé dugc thé hién ra ngoai. Trong qua trinh phat
trién nhan cach, duc vong nguyén ngi phat trién tuan tu, moi giai doan déu co nhirng duc vong dac thu,
phuong thire thoa mén va thich ing v6i n6 clng tuan tu phat trién. Trong qua trinh phat trién nhan
cach, mdi giai doan gip tric tré s& phat sinh nhirng nhugc diém va phuong phép phong ngy dac thu,
hinh thanh nhitng bénh thai tim 1y dic thu, duoc thé hién bang nhirng hanh dong, hanh vi bat thudng
hodc nhirng tri€éu chirng bénh tat khac thudong cua than thé, cua tinh than. Mudn tri duogc nhitng bénh
ndy phai cin cit vao tirng thoi ky truong thanh, phét trién ctia bénh nhin dé tim ra nguyén nhan chinh
X4c.

Céc nha y hoc hién dai khi phat hién sy ton tai ctia tiém thirc da 1oi dung thudt thoi mién dé chira
bénh cho nguodi. Trong qua trinh tri li€u, cac nha khoa hoc phat hién réng, nguo1 bi thoi mién s€ noi ra
mot sé sy viéc ma ho di ting trai qua trong qua khir. Nhitng su viéc ndy tic dong rat 16n dén ho va
van con tiém an bén trong ho, du d trai qua thoi gian kha 1au, né van con sttc manh chi phéi rat 16m
1én tAm tu, tinh cam, hanh vi cta con ngudi. Dung thuat théi mién ¢ thé tim ra nguyén nhan chinh xac
cua bénh tat va qua trinh phat trién cta nd. Bénh nhan dugc khoi bénh cling nho vao su chi phéi cua
ting sau tAm 1y, tirc strc manh tir tiém thirc.

Vay ¥ thirc 1a gi? Tiém thirc 14 gi? Nghién ctru y thirc, tiém thirc gitp ich gi cho ching ta.
Chiing ta thuong noi dén tir “tam 1y, va chiing ta c6 thé tim hiéu nghia ciia n6 trong cac cubn tir

dién. Nhung khi n6i dén tdm 1y, ching ta thudng nghi dén cac ¥y kién, cam giac hodc ning lyc cam
giac v.v... Khong th¢ dung so do giai phau dé thé hién tam ly. Tam ly thudc 1inh vuc triru tuong,



khong c6 gidi han, khong co dinh nghia chinh x4c tuyét d6i, cac nha tim Iy hoc ciling khong théng nhat
v6i nhau vé dinh nghia tdm 1y. Nhung c6 mdt dinh nghia dang cha y: “tam 1y 1a qua trinh bao ham céc
loai cam gidc tu tudng va nguyén vong”. Dinh nghia nay bao ham cé tu tudng va nguyén vong cua
tiém thtrc, 1a mot phan cua hanh dong tim 1y.

Y thirc gitip ching ta ghi nhd tir méi clia tleng Anh, cho ching ta biét dau, b1et nong, biét lanh,
biét dit thai do ctia minh trong timg sur viéc, biét xtr ly cac van dé trong cudc sbng, no cting lam cho
ching ta biét minh dang muén gi hodc cam thay nhu thé ndo. Chinh vi thé d6i luc tim 1y bi nham véi ¥
thire. Sy thye thi y thire chi chlem mot ty 18 rat nho trong toan bo nhin cach cta con ngudi. Trong ¥
thirc ciing an tang nhitng tAm 1y rat quan trong.

Y thirc 12 mot bo phan tAim Iy ma ching ta c¢6 thé nhan biét dugc, hiéu duge. N6 khong gidng nhu
tim, than... c6 mot vi tri, chiém mot khong gian nhat dinh trong co thé, ma nd thudc vé nhan cach.
Chung ta biét dugc nd va co thé khong ché nd. N6 1a bo phan tdm 1y giup ching ta duy tri cudc sdng
duogc binh thuong.

Chiing toi tin rang tAm 1y bao ham ca tiém thire, 1i€n quan mat thiét dén cudc séng cua chiing ta.
Tiém thire 1a mot bo phan v6 cung quan trong dé cau thanh cai goi 1a con nguotl nay, nd 1a nguén goc
tdm 1y c¢6 dinh nhung vo cung linh hoat, binh thudng ching ta khong thiy duoc su ton tai cua no,
nhung no chinh 1a strc manh thiic giuc ban hanh dong dé thoa min cac nhu cau ctia ban than.

Tiém thtrc chira dung rat nhiéu cac ky trc tudi 4u tho ctia ching ta. Co nhitng viéc chung ta tudng
da quén lang theo thoi gian, nhung thuc té nd khong mat ma khoi ngudn cho moi cam xtc, tinh cam cua
ching ta trong hién tai. Nhitng cam xtc da phan 1am cho chiing ta khong thoai mai, khong dugc nguoi
khac tiép nhin dugc an tang trong tiém e (tiém trc la mot phuong phap ty vé cua ca nhan trong cudc
song, n6 ngan can chung ta d6i dién vO1 mot s6 cam giac. tram trong. Nhing tiém trc ndy duoc quy nap
vao tiém thirc nhung van hoat dong rat linh hoat trong tim sau tAm 1y. Tiém trc 12 mot loai giam sat
clia tu ngd, n6 an tang nhitng duc niém khong duoc x3 hoi chap nhan, gitp ching ta giit gin hinh tuong
ctia minh trong cudc sdng).

Nhitng cam giac khong thoai mai dy tach ly khoi pham tri ¥ thirc nd bi chon sdu trong tiém thirc vi
theé do1 lac con nguoi khong bi€t rang, trong ban than minh von ¢é san nhitng duc vong va quan ni¢m
phi dao duc nhu vay. Néu mot ai d6 chi thang cho ho thiy thi hodc 1a ho khong tin hodc 1a no1 gian,
phan doi.

Khi ching ta tinh gidc, ky tc tiém thirc anh huong dén hanh vi thudong ngay cua chung ta, n6 anh
hudng dén trr duy, cam giac va cach thirc hanh dong. Khi ching ta ngt, nd xut hién trong gidc mong.
No cung anh huong dén viéc chon lwa nghé nghiép, chon lya ban doi, tinh trang st khoe cua chung
ta. Tiém thirc ctia mdi con ngudi déu c6 mot bi mat 1on: “Tai sao ta lai 13 ta cta hién nay?”

Vi du v&i nguoi binh thuong, tim 1y ¥ thirc bao ham tit ca cam gidc va tu twdng ctia ho. Ching ta
xem cac cam giac, tu tudng ndy 1a sy khoi dau cho mot sy nghiép kinh doanh cta co quan nao dd, tinh
hinh noi b déu duoc cac nhan vién hiéu thiu ddo. Con tiém thirc 14 bd phan ma nhan vién khong thé
biét duoc, nd gidng nhu nhitng to chirc thuong ting co thé khong ché, chi phdi duong hudng kinh
doanh cua cong ty nhung nguoi trong cong ty khong hiéu diéu do, ctr twong moi ké hoach kinh doanh
ctia minh déu do minh quyét dinh.



Tiém thirc khong dé v dén cac gia tri dao durc, khong quan tAm dén cac quy dinh xa hoi, nhung lai
mang mot suc manh phi thuong, c6 thé thao ting con nguoi trong moi tur twong, cam xuc. Co6 nhitng
viéc ching ta nham twong rang do y thirc quyet dinh nhung thuc ra ndé dang chiu tic dong cia tiém

thire. Cac nha théi mién néu ndm rd co ché tAm 1y ndy cua doi twong thi hiéu qua viéc thdi mién, 4m
thi s€ dugc nhu y mudn.



| |

IV. PHAN LOAI AM TH]

Am thi duogc phan loai tu nhiéu goc do khac nhau. Can ctr vao y nghia, tinh chét c6 thé phan am thi
thanh cac loai 4m thi tich cuc va am thi tiéu cuc. Can ¢t vao hinh thirc c6 thé phan thanh “tu ngd am
thi” va “tha nhan am thi” (bi nguo1 khac am thi). Can ctr vao trang thai tinh than cua nguoi bl am thi
thi c6 thé phan thanh tinh giac 4m thi (nhdn 4m thi trong trang thai van con nhan thirc) va thoi mién am
thi (mat hét nhan thirc). Can cir vao hanh dong ctia ngudi bi am thi c6 thé phan thanh duong tinh 4m thi
va am tinh am thu.

Mbi loai 4am thi c6 phuong phap thyc hién va tac dung khac nhau.

Anh C hiéu khach, nhiét tinh, dic biét rat chu dao voi phu nit. Pay 12 mot dire tinh tot, thé nhung
vo cua C lai hep hoi, ich ky, khong thich C chi€u dai ban bé nir gi6i sau do lai hoai nghi chong minh
tu tinh v6i ngudi phu nit khac. Anh C lai khong thay d6i duoc ca tinh cia minh, nhung rat yéu vo, rat

khp tam vi sy hoai nghi cua v¢. Xemra chi con cach nhuong v mot bude dé gitt hanh phac gia dinh.
bé c6 thé nhuong vg, anh C phai tuy &m thi. Mot hom anh C n6i véi toi:

- Pling 13 ¢ gia dinh c¢6 thém nhiéu chuyén rang budc. Nhin nhitng dtra con thi ¢6 muén ly hon
cting khong duoc.

Xem ra, anh C rat yéu con. T61 1ap tlrc muon con cai cua anh lam tién dé dé am thi. Toi noi:

- Pling 14 ¢6 con r6i that khé giai quyét, nhung trén phuong dién tinh cam, thich ngudi khac gidi 1a
ban ndng cuia con nguoi. To1 nghi rang quan hé trén muc binh thudng voi phu nit 1a chuyén binh
thuong tho.

Anh C néi:

- That ra t6i cling rat can than v&i cac nit ddng nghiép tir truée dén nay chwa bao gio nghi dén
nhirng chuyén vuogt qua gioi han, chi tai vg to1 hay ghen thoi?

To1 dap:

- Piéu nay ciing khong thé trach chi 4y. Du sao thi vo ghen van t6t hon khong ghen. Chi ay con
ghen la con yéu anh!

Anh git dau dap:

- T6i biét v t6i rat tot, nhung khong hiéu cho t6i, that 1a kho tam!

Xem ra anh C d3 bt diu nhan ra chd sai ctia minh, c6 v mubn duoc vo tha thir.
T6i bén tiép 1oi:

- Lam gi ¢6 chuyén d6! Néu chi Ay di tim mot ngudi dan ong khac, ching 18 anh c6 thé khong ndi
gian sao? ToO1 nghi tot nhat 1a anh v€ nhan 161 v61 chi ay. Phu nir ma, ai khong mudn tiép can ho chir?



Nhung néu vi tiép can ho ma lam mat hanh phuc gia dinh thi that khong dang.

Diy 1a 61 dd dung am thi dé dan dit d6i phuong nhin ra sai 1dm cta minh. Am thi nay 1a vi loi
ich cua nguoti, 1a &m thi tich cuc. Cho dén hom nay, to1 chi c6 mot lan dung am thi ti€u cyc, do 1a lic
ching t61 con la sinh vién ¢ khoa Y, gido su bao thi nhung khong gi¢i han pham vi 6n tdp nén chiung
toi rat lo. Néu thi khong dat tiéu chuan thi that phién ha. Chiing t6i dan nhau dén nha gido su bay to su
lo 1ang ctia minh, t6i thua:

- Thua thy, chung em nghe noi 1an nay thay ra d¢é thi rat kho, pham vi lai rong. Chiing em dang rat
lo 1ang khong biét ¢6 1am bai t6t duoc khong.

Gido su tra loi:
- Kho thi ¢ khé d6, nhung chi can cic em nim viing kién thirc co ban thi du diém dau thoi!
Chiing t6i tiép tuc tham do:

- Lac trude cac thay ra dé cho 10p trén thuong tap trung vao 1y thuyét. Nghe noi nim nay chuyén
sang tiéu chuan hoa, néu that nhu the thi qua tot a!

N6i nhu thé 1 dé cho thay néi ra quan diém cua thay vé cach ra dé thi, tirc gidi han dé tai.

Gido su dap:

- Tiéu chuan hoa dé thi c¢6 vu diém 1a kiém tra kién thtrc sinh vién ¢ bé rong, nhung khong gitip
sinh vién dao sau chuyén moén va nang cao kha nang ly luan. Ra dé nhu thé nao thi phai cho cac thay

hop ban lai rdi méi quyét dinh.

RO rang giao su khong thich ra dé dang tiéu chuan hoa. Pham vi 6n tdp da thu hep dugc mot nira.
Chung toi quyét dinh tiép tuc “tan cong’:

- Chiing em s¢ nhat 13 bénh & hé thong than kinh va tdm khi quan. Chung that phirc tap.

Thay dan giai:

- Quan trong 1a cac em nam vitng kién thirc co ban va thuc tap nhiéu véi bénh nhan. Co rat nhiéu
chirng bénh, nguyén nhan bénh ma hién nay van chua dugc hi€u rd, nhung céac thay s€ khong lam kho

cac em dau.

C6 thé doan rang “khong 1am kho” tirc 1a khong ra dé vé linh vuc nay. Nhu vy 1a dé thi nghiéng
ve ho hap, tiéu hoa, tiéu duong... Chung to1 quyét dinh di sau hon vao muc tiéu:

- Viém phé quan, viém phéi, viem duong rudt... 1a nhirng bénh co6 tri¢u chirng kha phurc tap, chiing
em lai it c6 dip tiép xtic voi cac bénh nhan nay.

Thay bao:



- Néu ngay nhitng bénh ndy ma cidc em con khong nim vitng thi hoc y dé lam gi? Pung nghi ring
minh thong minh, phai cham chi hoc tdp mot cach toan dién.

Nhu thé 14 d3 rd sinh vién mudn 1am t6t bai thi ky ndy phai ndm viing kién thitc co ban; vé chuyén
sau thi c6 mot s6 bénh trang nhur da no1 ¢ trén; v€ hinh thirc thi dé thi tiéu chuan hoa chiem 30%, phan
con lai déu la van dap.

Trong tinh hudng nay, t6i cho rang minh d ding 4m thi tiéu cyc nhung lac ay chiing t61 da thuc su
rat lo lang cho ky thi ctia minh. Con am thi tich cuc thi rat nhiéu, nhu théi mién dé chita bénh, am thi
dé giup ngudi cai rugu, cai thude v.v..

Nhu phén trén chung t61 da noi, ban chat ctia 4m thi 1a 1am cho nguo1 bl am thi ty nguyén di vao
trang thai tu ngd 4m thi. Néu ngudi bi 4m thi vaAn con tinh tio thi 4m thi su ¢6 thé d& dang khién ho 1am
theo y minh. Nhung thuat 4m thi thi & trong 99% trudng hop phai 4m thi v6i nhitng d6i twong van con
tinh tao, tham chi v&i nhitng nguoi dién, ngudi ngde ciing kho am thi dugce ho.

Khi tinh than ctia nguoi bi 4m thi ¢ trang thai thoi mién thi dé dang khién ho hanh dong theo 10i
cua am thi su. Nhu bao ho 1a chim, ho s€ hot tiéng chim, bao ho 1a cho, ho s€ sta nhu cho.

V61 nhirng nguoi tinh than dang trong trang thai hoang mang, dao dong, lo lang, bat an... ciing dé
dang bi khong ché boi thuat thé1 mién. Trang thai nay nhu nguoi bi say sau khi hut heroin. Lic do ho
khong con kha nang y thirc hay phan biét nira, ciing khong khong ché dugc hanh vi cua ban than, tir do
phat sinh a0 giac duong tinh (vat khong c6 noi c6) va am tinh ao giac (vat co noi khong) va danh mat
cam giac nhu khong con biét dau.

Ngudi am thi khi mubn dung thuat 4m thi véi ai d6 ma c6 1y do xac dang, duoc goi 1a chi quan 4m
thi. Cling c¢6 khi trong qua trinh am thi xay ra nhirng hi¢u qua ngoai du doan.

Vi du anh E quyét dinh mua cho nguoi yéu mot mon qua sinh nht. Anh dinh mua mot chiéc vay rat
xinh va dua ban gai theo dé ¢ 4y tu chon. Hai nguoi qua nhiéu gian hang, cudi cung co gai cling nhin
thay chiéc vay ma minh yéu thich va mua ngay chiéc vay ay sau khi dd mic thir.

Anh E ciing thiy chiéc vay ay dep, ben hoi gia ca. Sau khi suy nghi, anh cho la khong dat quyét
dinh mua. Nhung anh lai 1a nguodi can than, sg mua nham hang gia nén cam chiéc vay xem xét can than
va hoi thém nhiéu chi tiét... Ban gai ctia anh ban dau chi nhin, nhung sau d6 c6 cam giac khé chiu,
khong hiéu sao anh cr chon di chon lai méi thé, bén kéo tay anh, noi:

- Chiing ta hiy dén ctra hang khac vay!

Anh E ngac nhién hoi:

- Khong phai 14 em rat thich chiéc vay niy sao? Co gai bao:

- N6 dat qua! Khong can thiét phai mua mot chiée ay dat nhu vay!

Anh E khong hiéu, 1am bam:



- C6 nay, that khong hiéu ra sao ca, dang vui vé thé nay, noi gian chuyén gi chu?
Thé 1a vay khong mua duoc, sinh nhat ciing khong vui vé.

Pay 1a trudng hop khach quan am thi va thuong xay ra trong cudc song cua ching ta. Anh E da can
than qua strc nén da tao thanh hiéu Gng 4m thi: “Dat qua! Vi gia tién ndy phai xem that k¥ trude khi
mua!” khién cho ban gai ctia anh khong vui.

Ciing c6 khi ban dau 1a chu quan 4m thi nhung sau 14 hién thanh mot két qua trai nguoc.

C6 B khong duoc xinh 1dm nhung lai rat thich trang diém va dn mic 1oe loet. Co anh chang no
nhin thay b vay hong dam cua c¢6 B khong vira mat, nhung khong tién no1 thang, bén 4m thi rang:

- Quan 4o cua cd bd nao ciling dep, nhung bd nay hinh nhu khong ding kich ¢c& va mau sac khong
hop vo1 c6. Néu chi ciia ¢6 mac vao thi rat xinh..

Y anh chang 1a mudn c6 B nén tiy theo co thé ctia minh ma chon quin 40. C6 B nghe xong, khong
vui, bao:

- T6i mic dep hay xdu d4u phai dé cho anh xem. Sao anh 1dm 101 thé?

Y tdt cta anh chang bi hiéu thanh ¥ to mo toc mach. Tir nhitng vi du trén ¢ thé hiéu rang khach
quan am thi 1a nhitng am thi cua diéu kién khach quan. Loai am thi nay xay ra & moi noi, moi luc trong
cudc song.

Trong moi trudong canh tranh khdc 1iét hién nay, khéo dam phan kinh doanh la van dé can thiét dé
gdt hai thanh cong, vi thé phai hét sttc chil ¥ dén khach quan 4m thi nay dé tranh nhiing hi€éu lam dang
ti€c cua hai bén.

Co6 nguoi xem khach quan &m thi nhu mot loai phan xa co diéu kién. Vi du trong san khau, dién
anh, nhin cach an mac, hanh vi cua ai do thi c6 thé doan biét ho thudc loai nhan vat nao, nhu gian than
coO cach hoa than dic thu cua gian than, trung luong c6 cach dn mac cua trung luong v.v...

Cudi cung chung t61 xin n61 mdt chut nira vé am tinh &m thi va duong tinh am thi.

Nguoi bt am thi co thé nhan tin hiéu 4m thi dé chAm dit mot hanh dong, mot tho1 quen nao do goi
14 Am tinh 4m thj. Con nhan tin hiéu dé hanh dong thi goi 1a duong tinh a&m thi. Trén nghia rong, nguoi
am thi luon tac dong 1én ngudi bl am thi dé ho co nhirng phan trng nao do, bt luan 13 trén phuong di¢n
tam ly, sinh 1y, hay hanh vi... nghia 1a déu thudc mot qua trinh van dong nao dé nén co thé nodi moi am
thi déu thudc duong tinh nhung c6 phan ra am dwong 1a ding tir goc d twong d6i dé dat tén ma thoi.
Ciing c6 ngudi cho rang am thi 1én ngudi nam goi 1a duong tinh, 4m thi 1én ngudi nit goi 1a 4m tinh 4m
thi. Tuy nhi€n moi1 su phan loai déu & mic do tuong ddi.



V. KHONG CHE POI TUQONG MQT CACH TU NHIEN - KY
XAO AM THI

Mot nit doanh nhan goi mot chiéc taxi ding vao gio cao diém, xe cO chat nhu ném, ba lai phai dén
ga xe ltra cho kip gio nén dé nghi tai x€ taxi chay con duong khac it ket xe hon. Thé nhung tai xe taxi
no1 gian noi:

- Toi 14i xe dd 15 ndm nay, ba nghi rang toi khong biét chay con dudng nao 14 tién hon sao?

Nir doanh nhan phan tran 13 ba khong c6 ¥ gi, nhung tai xé van ndi nong, ba biét 1a c6 ndi thém
cling vo ich, ben thay doi giong diéu bao:

- Anh dung 1a rat ranh duong, t6i that ho do, con cho rang anh khong biét phai di tit qua con
duong nay dé di dén ga xe Itra nhanh nhat.

Tai xé ngac nhién, anh ta khé tiéc qua kinh chiéu hau dé nhin vi hanh khéch ctia minh roi 14i xe r&
con duong tat. Néu nit doanh nhan kia khong khéo am thi thi tai xé khong nhirng khong ha hoa ma ba

cling tré chuyén xe lira quan trong ctia minh. Day ciing 14 ky xdo, 13 sy khéo 1éo trong giao tiép, diéu
dong ngudi khac mot cach tu nhién, khong hé khién cho ngudi bi am thi cam thay c6 chut ap luc nao.

C6 rat nhidu ki xao am thi. Ngoai vi du trén chung ta c6 thé ding cac cach sau day:
Phong ni€ m phap:

Khi gip nhiing ddi twong ¢ tam ly phan khang manh thi nén chuyén muyc tiéu chu y cua ho sang
hudng khac, tam thoi ding “xuét dau 16 dién” dé doi phuong khong ¢6 muc tiéu phan tng, roi nwong
theo 1ap luan cua dbi trgng bao rang “anh néi ding day!”, “co 18 1a nhu vay!”... dé 1am cho tinh hinh
diu di, sau d6 dan dat dé tai sang hudng khac. Khi dang thao luan nhitng van dé khac, ban nén nam bat
thdi co, chAm chidm chen vao cac quan diém ban dau cua minh. Tuc ngir co cau “Duc tdc bat dat”, ban
nén lui mot bude dé rong duong tién 1én.

Lo¢i dung phap:

Lay viéc tan thanh y kién ctia dbi phuong lam tiéq dé hét 1ong khen ngoi ¥ kién ho dé thoa méan
tam hao thang cua nhirg nguo1 qua ty ton. Trong lic d61 phuong dang phiéu diéu trén may, nhe nhang
dan ho vao 19 trinh ma ching ta dinh san.

T6i gip mdt ngudi ban cii, dang c6 viée dinh nho anh Ay giup bén chao hoi:

- Dao ndy anh song thé nao?

Anh ban t01 bat dau ké ra du chuyén rac ro1 cua anh ay, nao vg phai di cong tac xa, gia dinh khong
al cham nom, nao gia ca leo thang, kho tim cong an viéc lam...

T6i chi con cach ddy thuyén theo nudc:



- Oi con ngudi & thé gian 1a nhu vay day! ching ta phai d6i pho véi bao chuyén ric réi! Lam
ngudi that khong de.

Anh ban t61 diu lai hoi:
- Dao nay anh ra sao?

Ngay tir dau t6i da thé hién thanh ¥ lang nghe hét nhirng 151 phan nan, buc bdi quanh cudc séng cla
anh ay, nén anh ay cling t0 y quan tAm dén to1, vi thé néu té1 khéo 1€o goi ¥ thi anh ay san sang gitp to1
nhitng viéc ma t61 nho.

Khai dao phap (phwong phap mé duwong):
Tranh di tryc dién vao van dé vi nhu thé dé 1am cho ddi phuong phan doi.

Tiéu Tran nim nay 28 tudi da tot nghiép dai hoc 5 nam trudc, nay da c6 cong an viéc lam, nhan
cach ciing tot thé nhung van chua c6 ban gai vi anh ta rat kén chon. T6i c6 quen mot cd gai 24 tudi,
tinh tinh t6t lai xinh dep, ben gio1 thiu cho anh. Tleu Tran vui vé dong y gap mat. Sau lan gap mit do,
Tiéu Tran ndi mudn tiép tuc 1am quen v&i cd gai ay, va co gai ciling dong ¥ 1am quen véi anh ta.
Nhung ngay t6i hom sau, Tiéu Tran bao toi:

- T6i d4 phén tich tinh hinh rdi, khong thé tiép tuc lam quen vé&i ¢d 4y. Ca tinh cua c6 dy qua
nghiém khac, sau nay néu c6 con, to61 phai cham lo hét moi viéc trong nha sao?

To1 nghe xong lap tirc nd1 gian. To1 phai no1 sao vo1 ¢d gai ay day?
Ti€u Tran phan tran véi toi1:

- Trudce day toi cling da hen vé1 mot co gai nhu thé. Co ay rat tot nhung luon ban cong viée, cudi
cung t61 khong chiu ndi trudce nhiét tinh cia c6 ay danh cho cong viéc. Duong nhu ngoai cong viéc ra
cO ay khong quan tam gi ké ca toi.

Xem ra Tiéu Tran co ly. Anh ta da am thi t61 thanh cong, chi vo1 mot vi du don gian anh a ay da lam
cho t6i nhan ra rang néu tiép xtic thém mot thoi gian nita r6i moi chia tay, nhu vay ca hai cang ton
thuong hon.

Tric tro phap:

Pau tién kién quyét ngan chdn sy phan khang cua doi phuong. Nguoi kho d6i pho khong phai la
ngudi dé ndi nong hay dé hon gian. Doi khi nguoi kho doi pho lai 1a nguot luén 6m mot moi hoai
nghi, khong tin ai, khong tin viéc gi ca. Ciing c6 ngudi dwong dwong tu dac, ludn ludn cho minh 13
dung. Khi gip nhitng ngudi ay phai 1am sao dé am thi ho?

C6 mot triét gia da ndi rang, néu co ai d6 phé binh ban thi nén 1ap tirc tiép nhan ¥ kién ctia anh ta.
Néu nguoi d6 1a nguoi quen thin cua ban thi ban can phai bay to rang minh con rat nhiéu thiéu sot,
can duoc chi bao. Pay chinh 1a cau thing trong bai. Pau tién thoa min 1ong ty ton ctia ngudi khac, sau
d6 1am cho ho dbc strc vi minh. Triét gia kia d3 nim chic nhugc diém cua con ngudi, 1a di co chét



ciing phai giir thé dién.

Ngay xua ¢6 mot quan tir no dinh tir sat, anh quyét dinh dung day thung treo 0. Khi khong tim
duoc day thung dot nhién anh nho lai minh ¢6 soi day lung dang that trén nguoi. Anh 1ap tirc thao day
lung ra cot 1én canh cay dang dinh dua ¢ vao anh chot nghi, néu dang luc treo lo lung ma quan tudt
xudng thi sao? That khong ra sao ca khi phoi bay than thé nhu vay. Anh ta kién quyét nam chit lung
quan roi moi dua cd vao thong long.

Dung bién phap thoa min 10ng tu ton cta d6i phuong 1a cach tot nhit & 4m thi nhirng ké tir cao tu
dai, ludn cho rang minh ding, minh hon nguoi.

Toém lai, c6 rat nhiéu cach dé tién hanh 4m thi, dung cach thirc ndo 1a phai tily vao tinh hinh cu thé
va to chat cua doi tuong dugce am thi. Nguoi thuc hanh am thi phai biét uyén chuyén thay doi phuong
thirc dé khong ro1 vao nhirng tinh huéng dang tiéc lam két qua nguoc lai véi nhitng gi minh mong
muon.



VI. PIEU KIEN TAT YEU PE AM THI THANH CONG

Mudn bién 4m thi ctia minh thanh hanh dong ciia d6i phuong, trudc tién phai tranh thi sy tin nhiém
cua ho.

Nhén 6 thir hai 13 phai c6 1ong tu tin.

Tu tin 1a budc dau tién dé thyc hién bat ctr viéc gi. Co nhidu ngudi ma cach nghi cua ho bi nguoi
khac xem 1a hoang duong, cuong vong, day 1a vi moi ngudi1 khong nhin nhan sy viéc tr mot goc do,
khong cung trinh d0 tiép nhan sy viéc.

Co sinh vién hoi t61:

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

To1 dap:

- Bung vayl

Thuc ra c6 20% sd ngudi t6i da théi mién cho t6i cam gidc dau tién 13 t6i khong thé khdng ché
dugc ho!. Thé nhung t61 mdt muc tin twdng rang khi té61 quyet tam thi s€ 1am dugce. Ket qua 1a toi da
lam duoc.

C6 1ong ty tin sé tao thanh luc hap din rat cao, c6 thé mé hoic 1ong nguoi. Co ngudi ndi véi toi:

- T6i mudn hoc thoi mién nhung lai so hoc khong thanh.

To1 bao:

- Chi can muén hoc 1a du rdi, con hoc thanh hay khong 1a viéc vé sau.

Am thi nguoi khac, néu c6 chut thiéu ty tin s& bi d6i ‘tuong phat hién ra ngay, am thi s€ bi that bai.
Khi muon khéng ché d6i phuong, trude hét ban phai khéng ché chinh minh. Trong trang théi tip trung

cao do néu trong tam ban c6 chut dao dong thi hai bén s& khong cam tng dugc voi nhau ndi chi dén
viéc khdng ché ddi phuong vao trang thai vo v thirc.

Tuy nhién, vitng 1ong ty tin thi rat tot, nhung néu ty tin thai qua s& thanh tu cao ti dai. Tu cao tur
dai hoan toan khong c6 191 cho théi mi€n vi ban khong phai vi dang mudn giup ich gi d6 cho doéi

phuong ma la dang mubn ché phuc ho, dé dang 1am ho phan cam.

Poi luc théi mién ciing can ¢ chut chimg to uy quyén, d6 1a quyén uy 4m thi. Loi ndi cta quyén uy
bat ctr trong trudong hop nao ciling hi¢u lyc hon ngudi binh thuong.

Pay 1a thtr quyén uy ap dao: “chua ra tran da giét duoc gidc” nhu nguoi xua da noi.

Khi d6i phuwong dang tap trung chu y vao mot van dé, mot viéc nio d6 cang dé thyc hanh am thi
v6i ho. Pau tién ban nén dé xuit mot van dé ho cam thay 1y tha, 1am cho tu duy cta ho hudéng vao do.



Mot khi ¢6 mot trang thai tdm 1y nao do dang hoat dong cuc ky hung phan thi cac tam 1y khac sé b1 trc
ché, dirng hoat dong. Khi tam 1y ay cang hung phén, pham vi bi (rc ché cang rong, cang triét de.

An mic tuom tat, ctr chi ung dung lich thiép cua nha am thi cling anh hudng den hi¢u qua am thi, vi
nd tao ra uy thé va lam cho dbi phuong chi y dén ban. Mot nguoi 40 quan x¢ xéch, do ban co thé
lam tang hi€u qua am thi khong? Khong, chi c6 phan tdc dung thoi.

Ciing c6 mot loai trang phuc lam tang hiéu qua am thi do la trang phuc day mau siac than bi. Ddi
twong vira nhin thay cac trang phuc nay da 1ap tirc cht ¥ va bi vé thin bi mé hoic.

Thai do cach an ndi... ciing 1am cho ddi phuong cha y. Thai d6 hoa nhi 1am cho ddi phuwong c6
cam giac dé gén 151 noi diu dang vui vé tao nén sitc cudn hit ém diu. Ngay nay muodn thanh cong
trong cudc song, du dang lam viéc trong bat ct 1inh vuc ndo, chung ta déu phai c6 thai do hoa nha, 1oi
ndi on hoa.. dé tao mbi quan hé tot trong xa hdi, méi co thé thanh cong v4i sy nghiép.

Tuy nhién, cling c6 nhirng ngudi lam cho d6i phuong run so dé tién hanh am thi. Ho thudng dung
khong khi vira bi an, vira trang nghiém tram mic de ap ché tam 1y d6i twong. Tuy mdt ngudi trong
trang thai cuc ky hung phn hodc cuc ky khiép so rat d& dang bi thoi mién, nhung 1am cho ngudi khac
hoang so thi khong tt chiit ndo. Vi cac béc si thi cang khong duge 1am cach nay.

Khi nha am thi c6 nhitng séng tao doc dao trong kién giai ctia minh ciing tao hiéu qué tét cho 4m
thi. Kién giai doc ddo nay phai phu hop voi1 thuc t€, phai co6 1gi ich thiét thuc, khong dugc chi dé phd
truong ltra bip nguoi khac.

Quan hé qua lai gitra nha am thi va doi tuong qua than mat s€ 1am cho viéc am thi khé khan hon,
bo1 khi hai bén da hiéu nhau qua 1o, doi turong khong dé dang tuan phuc cac tin hi¢u am thi ctia nha am
thi.

Sau khi d3 thyc hanh xong 4m thi, ban can giai thich hop 1y cho ddi tuong hiéu, nhung khéng dugc
no1 ra hét moi viéc, vi néu doi tuwgng hiéu hét moi viéc cta ban thi 1an sau ban khong thé nao am thi ho
duoc nira.



VII. AM THI BANG VAN CHUONG

Am thi bé‘mg van chuong 1a mot ngh¢ thuat am thi rét cao, rat tha V1.

Viét vin, viét thu, sang tic vin chuong v.v... déu 1a phuong tién dé tac gia thd 16 tAm tu nguyén
vong cta minh. Cé ngudi viét van thich bay to thing moi tAm tinh, ¢6 nguoi lai thich ham an, theo
dang “ngon tai y ngoai”.Cac tap van trao phing, nhiing tac pham ctia triét gia v v... 1a nhitng 4ng van
chuong lam cho con ngud1 phai twong tuong nhiéu nhat nén nd thudc loai vin chuong mang tinh 4m thi
cao nhat. Tinh am thi cua cach ngdn rat rong, chi mot cau cach ngdn nhung ngan nguoi doc s€ dugc
hiéu theo ngan cach khac nhau. Vi du cau: “Khi chua két hén, md to ca hai mét. Sau khi két hén, nhim
mot bén mat” nén hiéu theo cach nio? Chac chan mdi ngudi sé& hiéu mbi cach khic nhau theo cam
nhan va hoan canh séng cta minh. Chinh vi thé mdi cho rang, néu tir goc do 4m thi ma phan tich vin
chuong hodc van ct thi tinh am thi cta cach ngdn 1a rong nhat.

Truyén cudi, trao phing v.v... khién nguoi doc phai bat cudi cling mang tinh 4m thi rat cao vi n6
khién cho tri tuong twong clia con ngudi hoat dong rat manh.

O day chang t6i xin ndi vé nghé thuat 4m thi trong vin chwong gitip ich cho cudc sdng hién dai ciia
chung ta.

Tir nhé dén 16n, khong biét chiing ta di phai viét bao nhiéu 1an ban 1y lich trich ngang nhu di xin
vi¢c, xin nhap hoc, 1am ho so v.v... Khi viét, chiing ta déu muon thé hién cac mat tot, cac nang luc
dac biét cua minh d€ am thi rang chung ta c6 thé phat huy tot kha nang cua minh dé gy su cha y cho
ngudi xét tuyén.

Vay chiing ta nén 4m thi cach ndo 1a t6t nhat?

Chi Y t6t nghiép trung cap nganh ké todn, dén mot cong ty 1on xin viéc. Chi hoi thim va biét cong
ty chi tuyén ngudi co trinh do dai hoc tro 1én. Chi phai viét gi vao ly lich cua minh? Chi biét minh
khong c6 bang dai hoc nhung lai ¢ nhirng vu diém khéc, chi ghi g101 glao tiép, nhay bén, nhiét tinh

v6i moi nguoi, biét gitt chirg mure, 6n hoa, c6 thé giao tiép rong v.v...”, cudi cung chi dugc tuyén.

Chj Y hiéu réng véi xa hoi hién dai, cac vu diém cta chi 1a nhitng gi ma mot cong ty 16n rat can &
thu ky, ké todn cta ho. Chinh vi vay chi da thanh cong ngay tir 1a don dau tién di xin viéc.

C6 nhiéu nguoi sudt ngy than thd minh bat tai. Ky thuc khong phai ho khong c6 tai ma 13 vi ho
chua nhéan ra uvu diém cua ban than. Co6 nguoi lai than minh khong gap van may, ky thuc 1a ho khong
tim dén van may, chi ngdi mot chd chd sung rung. Hay chi dong tim van may, hdy am thi vao don xin
vi¢c cuia minh nhirng di€u sau day:

- Noi 18 st khoé t6t, than thé cudng trang.

- Biét tuan 1énh c4p trén nhung ciing c6 tu duy doc 14p, co ning lyc va sang kién riéng.

- C6 phuong phap 1am viéc riéng nhung khong c6  tach roi phuong phap 1am viée cuia tap thé.



Pon xin vigc néu hdi dii nhitng dicu ki¢n nay thi rat dé dugc xét tuyén. Trong don xin vige dimng
viét nhitng gi qua 16, dirng ra vé ta hon nguo1 thai qua dé gay ‘phan cam. Nhung cling khong nén thé
hién thai do thiéu tu tin hodc khiém ton qua mirc vi chang ai mudn tuyén ngudi kém ning luc ca.

Khi tiép thi san pharn, 101 18 trén quang céo ludn mang sirc hip din, thuyét phuc nguot tiéu dung.
Chi trong vai cau ngan vira gioi thiu cong dung dac biét cua san pham, vira thuyét phuc ngudi tiéu
dung, qua khong phai 1a viéc dé. Trong cac quang céo, duong nhu quang cio nao ciing c6 ham ¥ 4m
thi, 101 dung triét dé strc tudng tuong cia moi nguodi dé dua san phém cua minh vao tam tri nguoi ti€u
dung. Nhip song cang hdi ha thi diéu nay cang duoc ap dung nhiéu hon.

Mot thwong nhin ngudi Nhat ¢ 1an di dang quang céo trén bao chi véi hinh thirc quang céo rat
dic biét: phia trén 1a vai diu chdm hoi to twong, phia dudi la mot khoang mau den, khong co chir
nghia, hinh anh gi ca. Quang cao lién tyc nhu thé may ‘ngay, nguoi xem bao khong biét 1a ho dang
quang cdo cai gi. Pén khi nghi van ctia ngudi doc 1én dén mirc cao do thi ho mdi tung ra hinh anh vé
san pham ctia ho.

Thu bay té tinh cam gitra nam va nit nén viét nhu thé nao dé do61 phuong cam dong? Dicu nay cling
can phai co kién thuc.

Néu quan hé gitra hai nguoi di that su than thiét thi dung nhiéu am thi s& khong tot, lic Ay nén
dung cac 101 n6i chan tinh, thang than s€ hay hon, bé1 am thi 1a dé do61 phuong hiéu dugc minh Itc hai
ngud1 mo1 quen nhau, dé c6 thé cong khai héa moi quan hé, con khi da cong khai ro1 thi khong can
dung nira.

Nho nguoi gitp do 13 viéc thudng xuyén va can thiét trong cudc song hién dai. Néu 1 gitra nhirng
ngudi ban tot voi nhau thi chi can noi thang, nhung néu muon nhd ngudi khong than 1am hoac phai nho
cap trén thi phai dung dén dm thi.

Qué Chau (Trung Qubc) 1a ving nhiéu d6i nai. Pudng di chinh ciing quanh co trén cac diy nui.
Hanh khach khi di trén nhitng con dudng 4y chi ¢ biét giao sinh mang minh cho tai xé. O mdt khuc
quanh nguy hiém, t6i bt ngd doc dugc cau ndy: “Ngudi thin dang chd ban trd vé!”. Néu dé cau canh
bao “doan dudng nguy hiém, can than tay 14i” v.v... thi qua nham chan. Chinh cau “ngudi thin dang
chd ban tré vé!” ny c6 sirc manh rat 1on tic dong dén cac tai xé, boi hon ai hét ho 1a thig nguoi xa
nha thudng xuyén va rat mudn doan ty ciing gia dinh.

Trao phing, da kich ciing 1a mdt phuong cach am thi rat tot. Co mot nit bac si day dira con vira tot
nghiép dai hoc Y khoa rang:

- Con phai c6 gang nang cao nang lyc quan sat md1 co thé tim ra nguy€n nhan chinh xac cua bénh
tat.

Pta con nghe 10i. Mot hom anh ta ciing me minh dén nha nguoi quen dé tham bénh. Khi day cira
vao thi thdy ba chii nha dang nim trén givdng véi vé gan nhu ngit di. Anh hoang hét lay ddy, sau d6
rit nhiét ké ra chudn bi do than nhiét cho ba, khong may nhiét ké roi xudng dat, lién khom ngudi nhit
lén. Sau khi kham xong, anh n61 v41 chu nha:



- C6 nén nghi ngoi nhiéu, khong nén tham gia qua sau vao cong viéc chinh tri. Néu c¢d con hoat
dong chinh tri sau hon nira thi bénh s€ nang hon!

Vi bac si kia nghe con noi vay nén trén dudng vé nha, hoi:
- Sao con biét ba Ay tham gia chinh tri?
Dtra con thua:

- Thi con lam theo 101 me, nang cao nang lyc quan sat. Khi con lam rdt nhiét ké, chii xudng nhit,
d3 thiy thi trudng ctia chung ta dang naim dudi gam giudng!

Anh chang bac s tré¢ nay da dung am thi dé khuyén chu nha hay bot chuyén phong luu di va cling
am thi rang anh duong nhu dé phat hién ra chuyén xau cua ba ta. Cau chuyén vira c6 tinh trao phing,
vira mang tinh da kich. Am thi nhu thé nay cling la mot cach hay.

Cudc song hang ngay luén budc ching ta phai khéo ng xur, nén thudng xuyén phai dung am thi.
Nhung khong phai bét ctr trudng hop ndo ciing ding am thi duoc ma phai tiy theo trudng hop cu the
néu dung am thi sai s€ phan tac dung, do1 khi lam quan h¢ cua ching ta vo1 d6i tuong cang thém XAu.
Vi thé hoc am thi khong don thuan 1a hoc dé khong ché nguo1 khac, ma hoc lam sao dé biét cach lam
ngudi sao cho t6t hon.



Chwong 3. THUAT THOI MIEN



I. THE NAO LA THUAT THOI MIEN

Du61 hinh thire ngu nay, cac cam tri vé ngoai canh cta con nguo1 bi giam dén muc t6i thiéu, tu
duy cting bi ngung tr¢, viéc tac dong cua dai ndo 1€n tir chi giam xudng rat nhiéu. Dy chinh 1 trang
thai cua co thé qua do giira liic con ngudi tinh tao va ngi.

Theo giéc ngu ngay cang sau, y thirc s¢ cang bi dinh tré, dén mot murc do nhat dinh y thirc bi ngung
tré triet de. Khi ay dugc goi la da tién vao trang thai dac thu cua giéc ngu - trang thai tho1 mién. Vi
mot nguoi da thuc su bi thdi mién, khi ban bao anh ta gio tay 1€n o1 noi:

- Nay, tay ctia anh khong thé ha xudng duoc. Anh hiy thir ha xudng thir xem!

Péi twong 1ap tire thir ha tay xudng nhung khong 1am duoc, tay ct phai gio 1én gitta khong trung.

Sau do6 ban bao:

- Gio thi anh c6 thé ha tay xubng roi. Rat d&, anh thir ha tay xem sao?

Thé 1a ddi tuong ha tay xudng mot cach nhe nhang,

Khi ban noi:

- Xe lira dang dén gan, Am thanh 6n a0 qua, chiu khong duoc nita roi. Anh c6 nghe thay tiéng xe
Itra khong?

Péi twong sé tra 10i:
- Pling? Tiéng xe On qua, t6i khong chiu duoc nita, hiy bao né di khoi day!

Trang thai dic biét nay, doi twong s& 1am theo 101 ban nhu cai may, khong hé c6 tu duy, y thue gi
ca! thim chi ban bao ho ké ra nhirng cam nhan cua ho khi ¢ trong bao thai cua me, ndi vé nhirng
chuyén k1ep trude ho da lam, ho déu sé& ké lai ranh mach.

That sy co kiép trudc khong? Ching ta khong thé biét dugce. Nhung rat co thé d6i tuong dang luc
bi th61 mién da ké ra mot s6 chuyén ma ho da tung trai trong cudc song ro1 ngd nhan do 1a chuyén kiép
trude.

Pay la nhiing hién tuong thuong gap khi ddi tuong bi thdéi mién, ho chi tuin theo tin hiéu a&m thi
cua nha thoi mién, khong hé c6 su tham gia cua y thurc, ctua tu duy phan biét.

Tir d6 c6 thé thay, dua dbi twong di vao trang thai thdi mién 1a mot nghé thuat va nghé thuat nay
tr& thanh diéu c6t yéu cua thudt thoi mién. Mot con ngudi dang song so sd ra day véi day du su sang
sudt cuia tu duy, y thirc md muén ho roi vao trang thai thoi mién qua 1a khong dé dang gi. Néu doi
twong tu nguyén hop tac voi nha théi mién vi mot myc dich nao d6 ma ho chdp nhan dugc thi hiéu qua
théi mién méi c6 thé duoc ning cao. Chinh vi thé ching ta can phai hoc thdi mién, ca nghé thudt va
dao dirc lam nguoi.



II. NGUYEN LY CO BAN CUA VIEC THOI MIEN
1. Théi mién khong giong véi ngii va thirc

Pé dd danh mot dira bé dang khoc dé bé ngu, ching ta thuong mot tay vo nhé nhe 1én lung bé,
miéng hat u o vai cau khong dau khong dudi, chang bao 1au bé sé& ngil. C6 nhiing ca khiic duoc goi 1a
“théi mién khiic” duoc xem 1a nhitng bai ca chuyén dé ru bé ngi1 va hé trg gidc nga cho nhitng ngudi
kho ngu. Vi thé khi n6i dén “thdi mién” nguoi ta lai lién tudong dén viéc 1am cho con ngudi di vao
giac ngu.

Su that khong phai nhu vdy. Tuy thoi mién c6 thé giup ching ta di vao gidc ngt nhung “thut thoi
mién” 1a chi trang thai th61 mién. Nghia th61 mién rat rong, rat sau sic vi trong trang thai th61 mién,
d6i twong c6 nhiéu hanh vi vuot ra ngoai gidi han binh thudng. Van dé nay dang duoc cac nha khoa
hoc quan tam, nghién ctru.

Thoi mién khong glong voi ngu vi trang thai thoi mién, tac dung cua dai ndo bi e ché nhung
khong hoan toan, it nhit nd van tiép nhin nhitng tin hiéu 4m thi cta nha am thi vin cam thiy himg tha
v6i nhitng 4m thi va dap lai bang nhirng hanh dong vurot ngoai hanh vi thudng nhat. Thoi mién chi 1a
trang thai ngu cuc bo cua dai ndo. That sy dai ndo khong ngu hoan toan.

Tuy nhién khi con nguo1i thirc dai ndo cling c6 nhiéu bd phan bi trc ché nhung pham vi rc ché rat
nho so v&i luc bi thoi mién. PO sau cua e ché cling khong bang.

C6 mot vi tudng quan doi ké lai rang, trong nhitng nim chién tranh 4c liét, chién si cua ong phai
hanh quén trén tuc, vira danh tran ndy xong phai di hang trim cay s6 dé danh tran khac. Chién si vo
cung mét moi nhung khong c6 thoi gian nghi ngoi, chi con cach vura di vira ngd. P61 1ac nhan dugce
1énh tam dirng chan, thé 13 ho clr dung lai tai chd ma ngy, c6 ngudi con ngay khi dimg ngu.

Chung ta thuong nghe noi ngu 1a trang thai tha long toan than, ca than thé déu dang cing thang lam
sao ngu. Chi c6 th6i mién md&i1 ding, ngoi... thoi. Vay viéc ngu ding va thdi mién ndy co giong nhau
khong?

Hoan toan khong! Ptng ngu chi 1a tinh trang qua mét moi gy ra, sinh 1y cAn bang, can bo sung cap
bach, 14 két qua nhu cau sinh ton cta nhan loai. Ngu khi ay 1a mot gidc nga don thuan, khong phai 1a
théi mién. Tuy ¥ thirc da bi Grc ché nhung trong tiém thirc ctia ngudi chién si déu dang rung dong 101
kéu goi gitt nude nén du c6 ngy, ho van sin sang chién ddu. Noi cach khac, khi ho hanh quan, ngt tam
khi dtng 1a do tiém thtrc chi phéi chir khong phai 1a do y thire nira. Diéu ndy that d& hiéu. Vi du trudc
khi di ngu, ban thuong can nhic minh nhiéu 1an rang sang mai ban s€ day luc nam gio dé ra bén xe don
nguo1 than. Thé 1a sang mai ban s& day ding nim gio ma khong can ddng hd bao thire. DAy 1a tac dung
clia tiém thurc!

Ning lyc tng phd viée khan cip clia con ngudi rat 16n. Vi su séng con ban thin, con ngudi doi
khi xuAt hién nhirng tiém ning ma binh thudng ching ta khong ngd dén. P6i lac tinh cach, tu trong, dao
dtc... déu bi thay doi theo nhu cau khin cip dé bao ton sinh mang. Vi du mdt nha dao duc sudt doi
tuyén giang dao dtrc cho ngudi nhung néu bi d6i sudt ba ngay thi s& dé dang bién thanh tén trom chi vi



cai banh bao.

Déi v6i mot ngudi dang ngi say ban dung kim chdm vao ho, ho s& giat minh déy tay ban ra, nhung
vGi nguoi bi théi mién thi du ban c6 mang ltra d6t chan, ho ciing s& khong cam thay nong. Trong trang
thai thoi mién, ho chi nghe theo su 4m thi ctia nha thoi mién, khong hé c6 cam giac vé ¥ thic.

Su ton tai clia y thirc khi nga va khi bi thoi mién khac nhau rat xa, khi ngu y thirc bi that tan, phan
mg dau chi 13 phan tng ban nang. Khi bi thdi mién, y thirc dinh tré nhung van con nghe hiéu dugc 4m
thi ctia nha 4m thi. Tin hiéu cua am thi ¢ thé khéng ché moi co quan cam giac ctia ho nhu thi giac, xtc
giac, thinh giéc...

Tuy khi bi théi mién ddi twong van con ¥ thirc nhung rat khic voi v thire khi ngudi con sang sudt.
Néu vé1 mot nguoi tinh tao binh thuong, ban chi ra tro1 dang nang, bao:

- HOm nay trd1 mua nhiéu qua!

Lap tirc ban s€ dugc xem nhu mot nguoi bénh tam than, nhung néu ban ndi nhu thé véi mot nguoi
dang bi thoi mién, ho sé& tin ngay. Trang thai khi con ngudi bi théi mién 14 da hoan toan bi mat y thirc
chu dong trong phan bi€t phan doan. Khi bi th6i mién, nha am thi no1 gi, doi twong van nghe hiéu
nhung vi ¥ chi hoat dong tu phat khong con nén ho chi biét 1am theo 101 4m thi. Con khi ngi thi da
khong nghe hiéu nén ciing khong 1am theo.

Poi khi khong nhat thiét phai diu dat ddi twong vao trang thai thoi mién. Mdi ngudi déu cé nhiing
lac khong khéng ché duoc minh, thudng chi kéo dai trong vai phut, da phan 1a do phai chiu anh hudng
tir sur kich thich dot xuat ndo d6, dic biét 1a khi qua hoang s¢. Co mot nguoi bénh ke, mot dém no o
dang ngu thi giat minh tinh gidc vi vai tiéng dong la. Khi mé mit ra thi thdy tén trom dang ding bén
cura 6, 6 muodn het to 1én “an trom” nhung khong thé nio phat ra 4m thanh, chan tay ciing khong thé
ctr dong duoc. Khoang ba gidy sau mdi hoan hon dugc. Hién tuwong tan thit ¥ chi da dugc cac nha
théi mién chi ¥ dén va loi dung.

Khoanh khic mAt y chi 4y duoc goi 1a khoanh khic trong trang thai bi thoi mién tam thoi. Nha thoi
mién thuong 191 dung khoanh khac nay dé thuc hién myc dich cua minh.

Nguoi xua con ghi lai mét k§ thuat dugc goi 1a “am than thuat”, dai khai c6 lién quan dén viéc
that tdn y chi trong sat na vira ké trén. Khi biéu dién thudt thoi mién, chung to1 cling tirng thir qua. To61
no1 vo1 moi nguoi:

- Toi dudi canh tay, moi ngudi nhin rd rdi nhé. Toi ho 1én mdt tiéng, tay toi s& mat di mdt ngon.

Thé 12 t6i dua thing canh tay ra cho moi ngudi nhin rd, sau d6 it 1au bong hét to 16n mot tiéng roi
hoi:

- Céc vi thdy ngon tay ndo cua toi bi mat?

Co6 nguodi noi 1a ngdn cai, co6 ngudi noi 1a ngodn gitra, thim chi ¢d nguodi con noi 1a cd ndm ngdn
déu mat. Néu ho dang trong trang thai bi tho1 mién thi t61 c6 thé 1am cho ho thay ca than hinh t61 déu



bién mat.

Khéng nhitng khac nhau trén phuong dién tAm 1y ma thoi mién va ngi con khic nhau ca vé phuong
dién sinh 1y.

Sinh 1y & trang thai thoi mién ctia sb liéu theo song ndo thi giéng nhu nguoi vira méi ngu, khong
giong nhu ngudi ngd sau. Nguoi bi thoéi mién, vo dai ndo bi tre ché khong hoan toan, con khi ngii sau
thi thie sy d3 bi (rc ché ¢ tAng sau. Khi bi théi mién con ngudi khong thé chiém bao, con trao ddi
chét, ho hap, tim mach.. déu hoat dong binh thuong. Con khi ngu thi moi1 viéc lai khac.

Noi tém lai, bi tho1 mién va ngu 1a hai trang thai tam sinh ly khac nhau.
2. Trang thdi thoi mién can
Thoi mién co hai trang thai sau, can khac nhau va s€ nay sinh nhirng hién tuong tam Iy khac nhau.

Vi du trong trang thai thoi mién so ky chi nhin thdy hanh dong tay chan ctia d6i twong tuan theo am
thi, khi bi tho1 mién sdu mdi tac dong dén tri gidc, ky trc cua ho. Vi thé biét ro doi twong da duoc théi
mién & mic do can hay sau rat quan trong véi nha thoi mién. Pay 1a 1y luan co ban cua thuat théi
mién.

Theo cach phan biét hién dai thi thdéi mién duoc chia thanh ba mirc do: can, trung binh, sau.
Cang tiép can voi gidc ngl sau, thdi mién cang tién dén mirc do siu.

Ciing ¢6 ngudi phan théi mién thanh nam giai doan, tirc chia ting giai doan can, sau ra thanh
nhitng giai doan nhé hon.

Chiing ta s& nhin thdy nhirng hién tuong nao trong giai doan thdi mién can?

Khi hoc sinh dang tap trung nghe giang bai, thay giao vo tinh quay nguoi nhin ra cua s0, hoc sinh
cling vo tinh quay nhin theo thay gido. Pay 1a két qua bi thoi mién boi thay gido vi vy ¢ thé néi, khi
stc cha y tap trung cao dd la trang thai can cua thoi mién.

Mbi ngudi tiiy theo quan niém cua minh vé su vat hién trgng ma dan dén nhitng hanh dong khac
nhau. Trang thai théi mién can c6 mot dic trung rat tha vi 13 do bi 4m thi ma san sinh ra nhitng quén
ni¢m hanh dong khac nhau. Thuat théi mién va loai van dong nay lién quan mat thiét v&i nhau. Phu’O’ng
phap thiét thuc cua no 1a 1gi dung quan ni¢ém van dong dé dan dat dbi tuong vao trang thai thoi mién.
Dung mét s¢i day dai 20-30cm, mot dau cot dinh vao dong tién lo lirng trén khong trung, phia dudi dé
mot céi ly tréng khong. Chi can nghi tham: “d6ng xu nhat dinh s& dao dong va cham vao thanh ly bon
1an” thi n6 s& chuyén dong y nhu vdy. Pay chinh 1a két qua cta viéc am thi, lam dan khdi quan niém
van dong.

Quan niém van dong con thé hién & cam gidc cua tu than, néu chi nhin bén ngoai sé khong biét
duoc nhung n6 that su ton tai, vi du nhu cam giac dau dén, buon nén, chan an..., cac hién tuong nay
duoc bac si goi 1a “tam 1y chirng”.



C6 Chau von rét sach s&, mot hom di da ngoai bi vai con séu roi xuong c6 4o, ¢6 nho nguoi lay
Xuong nhung cam giac sau van con bam trén 40. Khi Ve dén nha, c6 tam rira sach s&, song van doi lan
lay tay so 1én ¢6 40 vi cam giac lanh lanh, ron ron van con. Pay chinh 13 ty than cadm gidc 1am dan
khé1 quan niém van dong. Chi can luc chi y ctia chiing ta tap trung vao mot quan niém, khong cho tan
that sang quan niém khac s& xuat hién nhitng hanh déng twong tng v4i nhitng quan niém d6. Néu dung
thoi mién dé dan dat thi quan niém van dong s& cang tang 1én. Vi du thdi mién mdt ngudi dang ding,
bao anh ta gio canh tay 16n khoi dau, hai mit nhin thang vé phia trude, sau d6 ndi:

- Chdc 14t tay anh ha xudng nhung ha dén ngang tam mat cta anh thi dirng lai.

Qua nhién tay anh ta ha xudng nhung dén ngang tim mat thi khong ha duoc nita. Tiép tuc am thi
cho anh ta gio tay 1én, ha xudng nhiéu 1an nhu vy, anh ta cang nghe 101 nhanh hon, tbc d6 ciing nhanh
hon. Pay 1a vi mot 1an da nghe 101 thi quan niém van dong da hinh thanh nén nhing 1an sau dé dang
thuc hién hon. Va ciing trong trang thai ndy, néu ban bao ho gio mdt tay, quay tay... ho déu dé dang
nghe 10i. Khi 4y d6i tuong dang tién vao trang thai théi mién can.

Quan niém van dong 1a giai doan trung gian gitta luc tinh thirc va théi mién. Trong trang thai tinh
thire, chiing ta ludn thong qua am thi dé du dan d6i phuong hanh dong (tam 1y cam tho bién hoa ciing
1a mot loai van dong), con quan niém van dong mot khi san sinh thi thong qua sur chi dan cua am th,
no s& cang minh liét hon, cudi cung tién vao trang thai thoi mién. Cac nha thoi mién cho rang mot khi
quan niém van dong san sinh, trong mot trinh do nao d6 1a da tién nhdp vao trang thai théi mién can.
Sau d6 khéng nging gia ting am thi thi quan niém van dong cang dé thuc hién, dbi phuong sé dugc
dan dit vao canh gii théi mién ngay cang sau. Cac hién tuong khi bi thoi mién can rat binh thuong,
va cling thu:ong xdy ra trong cudc song hang ngay. Nham miat lai, khong nghi gi ca, tc “nhim mat
dudng than” 13 trang thai thoi mién can nht.

Ngudi hoe khi cong ding thang, toan thin tha 1ong, ¥ tha dan dién, diéu hoa ho hip... ciing 1 dang
tién vao trang thai thoi mién.

Trong trang thai tinh thirc, chi can c6 thé nim chic duoc luc chi ¥ ctia di phuong trong moi luc
thi lyc 4m thi cua ban 1€n d61 phuong cang cao.

Thoi mién can c6 dac trung dac biét 1a khién cho ddi tuong van dong béng than thé nhu ding,
ngodi, quo tay... nhung khong gom sy van dong trong ndi tang.

Con ¢ cac dac trung khac cta théi mién can ma theo y cua mdi ngudi, nd s& khac nhau, tuy nhién,
vé ban chat thi ching chi 1a mot. Vi du c6 nguoi cho rang, khi tip trung chu § y vao mot viéc gi do thi
duoc goi 1a dang tién nhap vao trang thai thdi mién, nhung ciing cd ngudi cho rang tip trung chi y cao
d6 vao su viéc ndo d6 1a trang thai tinh than binh thudng ctia con ngudi, néu cho d6 1a trang thai thoi
mién s& 1am cho théi mién khong con mang tinh dic trung riéng nira. Hai quan niém nay c6 vé chng
d6i nhau, nhung thie chat khong co gi sai biét, vi trén phuong dién sinh 1y, hai trang thai nay khong
1am cho sinh 1y thay d6i hodc khic nhau gi ca.

Tir nhitng vi duy trén, ching ta c6 thé thy, thoi mién can 1a nhitng hién twong phd bién trong cudc
song, va n6 dugc nhin nhan chu yéu qua hai dic trung: quan niém cudc song va than thé van dong.



3. Thoi mién vira

Véi mét dbi tuong da di vao trang thai thoi mi€n can, néu nha thoi thién tiép tuc tang cuong do
théi mién thi di twong d& dang di vao trang thai théi mién vira. Trong trang thai thoi mién vira, dbi
twong s& xuat hién kha nhiéu hién twong tAm sinh 1y dugc goi 1a “than ky”. Nhitng hién tuong ndy ciing
la dac trung cua trang thai th6i mién vura.

Khi d6i tuong da tién vao gial doan b1 thoi mién vira, khong can phai 4m thi gi ca, ban vo tay that
160 bén tai cua ho va hoi ho c6 nghe khong, ho s& tra 11 khong nghe gi ca. Néu dung kim chim vao
lung ban tay, ho ciing khéng biét dau. Nhu vay tri gidc trong giai doan ndy da bi dinh tré dén muc
nghiém trong.

Nhung néu nha 4m thi dua ra tin hiéu 4m thi thi tinh hinh s& khic. Nha 4m thi bao: “tai anh rat
thinh, anh c6 thé nghe dugc am thanh rat xa”, thé 1a ho co thé nghe duogc tiéng tich tc ctia chiéc déng
ho tay cach d6 hai mét. Nhu vAy tri gidc ctia d6i trgng hoan toan khong binh thudng. Va ddy 1a hién
twong thuong thiy & mirc do thoi nién vira.

Trong trang thai th6i mién vira nay, chung t61 cting da thue nghiém thi giac cua dbi twong, ho c6
thé doc ranh mach nhitng bai van c6 ¢& chit rat nhd ma trén cin ban vo1 mirc binh thuong khong thé
doc duoc, hodc ciing c6 ddi trgng nhin xuyén qua hai hay ba 16p gidy.

Co the trong trang thai tinh than dic biét nay, vat pham di bi che lai nhung dbi twong da nhin thay
bang tiém thirc hay cam giac. Hanh vi cua dbi twong dugc chi phdi bang tiém thirc chir khong con
bang ¥ thirc nira.

Tuy nhién, dic trung tinh chat ctia thoi mién vira ciing thay doi theo ca tinh ctia ddi twong.

Ca tinh cta con nguoi hinh thanh tir nhiéu phu’ong dién, thuong thi dugc chia thanh hudng ndi va
hudng ngoai. Néu mdt ngudi co cé tinh hudng noi tir nhd den 16n thi du ¢6 thoi mién cach nao ho ciing
khong thé bién thanh hudng ngoai, va nguoc lai. Nhung néu trude ddy tinh than ho rat phong khoang
nhung do mdt nguyén nhan ndo d6 1am ho tré' nén khép kin thi sau nhiéu 1an théi mién, 4m thi ho s& tu
tin hon, song phong khoang trd lai.

Thoi mién cling co thé tri bénh héo an, biéng an hoac vuc day tinh than cho nguoi luon dau khd,
that tinh.

Mot nguoi khi nong gian thi huyet ap tang, tim dap nhanh, md hoi ra nhiéu, théi mién co thé gitp
ho diéu hoa tAm 1y, 1am cho tinh than 6n dinh.

Thoi mién c6 nhiing hién tuong rat kho giai thich, vi du trong trang thai bi th61 mién, ddi tuong
nghe nha 4m thi bao:

- Sau nay hé anh thiy nudc 1a mic tiéu, qua that sau khi thoat khoi trang thai bi théi mién nguoi
kia hé thay nudce 1a di tiéu.

Hoac nha am thi bao:



- T6i dung dao khoét trén da anh mot mot 16 nhd, nd s& khong ngirng chay mau.
Qua ding nhu 161 nha &m thi noi.

Nha am thi da khéng ché hoat dong ctia huyét quan.. Nhu vay am thi da tac dong rat manh Ién tim
sinh ly cta d6i phuong.

4. Thoi mién ¢ mirc do sau

Dac diém cua tho1 mién sau la 1am cho ky trc thay doi, ky trc c6 thé dugc tang cuong hodc co thé
bi giam di.

Thoi mién c6 khi dé ddi tuong trd vé trang thai tinh than khi ho con tho du, sau d6 so sanh modi
quan hé tinh than thoi tho au dén hién tai. Tir d6 giip bénh nhan nhan ra nhitng gi minh can phai thay
doi dé tri liéu.

Su trd vé tudi Au tho phai thuc hién tirng budc, nhu giam di 5 nam roi 10 nim, 20 nim... cho
ngudi bénh ty nhd lai nhitng viéc ma hg da quén tir l1au theo mdt trat ty nhat dinh. Phuong phap nay
duoc goi 1a “thd1 mién phan tich”.

Khi bi théi mién sau, nha am thi khong can ra am thi nao thi ky trc cua ddi tuong cling da bi dinh
tré & mirc d6 sau. Thé nhung néu am thi cho ho nhé lai nhirng viéc qua khir 10-20 nam thi ho s€ nho
duoc ngay. Tham chi ¢6 nguoi con nhd duge cam giac khi ¢ trong bao thai me hoac cac viéc da lam
trong kiép trudec.

Tuy nhién d6 14 nhiing viéc khong thé ching thuc dugc nén hién nay van dé “kiép trudc” van dang
duoc nghién ctru tim hiéu.

Viéc sau khi bi thoi mién s& nhé lai cac chuyén qué khir c6 18 1a do ddi twong khi ay dang & trang
thai tap trung cao do, khong hé b1 bat cr tw tudng hay ngoai canh nao chi phodi, dai ndo dang hung
phan chi vo1 mot van dé vi thé hiéu qua hoi tre vo cung cao.

Co nguoi cho rang giai doan dau tién dan dit d6i twong vao trang thai thoi mién 1a khé nhat, ddi
trong co thé s& phan tng lai, lam cho nha thoi mién khong thé ndo thue hién duogc cac tin hiéu am thi.
Thé nhung theo t6i, kho nhét lai 1a ¢ nhitng trang thai thoi mién sau, boi ching ta kho ndm bt duoc do
sdu clia n6 ¢ chirng myc ndo. Mudn din dit mot dbi tuwong tir trang thai théi mién so ky dén trang thai
mong du can phai c6 ki thuat cao, va mudn duy tri hiéu qua 4m thi ngay ca khi d6i twong tinh ddy cang
can co trinh d6 cao hon nita.

Ngdy xua, théi mién dugc xem 1a linh vyuc than bi. Nhung that ra no khong kho hoc va néu giai
thich theo khoa hoc thi moi ngudi1 van c6 thé hiéu duoc.



III. NHUNG POI TUQONG DE THOI MIEN

Cam tho ctia mdi ngudi vé théi mién s& khac nhau tly theo t6 chat ciia co thé va ca tinh cua timg
ngudi. Co thé cho rang thd1 mién 1a vi¢c phat huy tadc dung tir &m thi. Nguoi dé b1 am thi 1a nguoi dé
bi thdi mién.

Chon d6i twong dé thoi mién vo cung quan trong, phai nhin vao hanh vi, ngdn ngit ma chon ddi
tuong thich hgp. C6 nhi€u nguot hoi to1:

- T6i c6 phai 1a ngudi dé dang bi théi mién khong? Gip nhitng trudng hop nhu vay, t6i ndi:

- Anh hily gio thang tay phai 1én khoi dau roi nhin vao mit t6i, tay anh s& tu dong ha xuéng va chi
vao mat toi.

Anh ta gio tay 1én, nhin vao mat t0i, cb gang khong ha tay Xuong, nhu:ng chi duy tri duoc chua dén
mot phat da ha tay xuéng chi vao mat toi. Rat it ngudi duy tri dén mtrc cudi cing.

Cam tho vé théi mién ciing thay doi theo tudi tac. Thuong tir 7-10 tudi 12 d& thoi mién nhat, d& bi
dan dat vao tang thoi mién sau nhat. Con tré dudi 7 tudi duong nhu khong thé bi théi mién VI tri lyc
cua chung con qua han ché, khong hiéu tin hiéu 4m thi. Hon nita, chung luén hiéu ky v&1 moi vat xay
ra xung quanh nén lyc chi ¥ khong thé tap trung cao do dugc. Puong nhién, v6i nhitng dtra tré thong
minh lanh lgi thi van c6 thé bi roi vao trang thai thoi mién sau.

Tré dudi 10 tudi khi bi thoi mién dé sinh 4o giac hon tré trén 10 tudi. Tudi cang 16n cang it thiy
hién twong khac la khi bi thoi mién. Tré dén 15 tudi vi tri phan doan da cao nén cling rat kho dan dat
chiing vao trang thai th61 mién.

Trén 20 tudi, sy hoai nghi ctia con nguoi hinh thanh viing chic, ngudi da truong thanh, tri phan
doan rat cao, vi thé rat kho tho1 mién. Néu ho khong phoi hop vai ching ta thi kho dua ho vao trang
thai tho1 mién.

Khi con ngudi trén 50 tudi, co thé da cé nhiéu thay doi. La thoi ky qua do tir tudi trung nién sang
130 nién, tinh cdm tho d61 véi thoi mi€n cua ho cling cao hon.

Tir 70 tudi trd vé sau, dudng nhu khong thé bi thoéi mién nita, béi kinh nghiém, tri thirc ctia ho qua
day dan va duong nhu ho ciing chang quan tam gi dén moi vi¢c xung quanh, tu tudng tu nhién tré nén
don gian hoa, khong thé thoi mién dugc ho.

Vé gi6i tinh thi nit dé bj théi mién hon nam, day c6 1& vi nit giéi lam viéc cam tinh hon, khong
giong nhu nam gidi khi 1am viéc gi cling dat cau héi: “Tai sao?”, hon nira, nir gidi1 d€ tin hon, con nam
gid1 luon té thai d§ hoai nghi. Nt gidi co6 tinh phuc tung cao, day ciing 1a 1y do ho dé bi th6i mién
hon.

Vé c4 tinh, ngudi huéng ndi dé bi thoi mién hon ngudi huong ngoai.

Ngudi cé tinh thich dya dim dé bi thdi mién hon ngudi cé tinh tur 1ap.



Ngudi c6 bénh vé than kinh dé bi thoéi mién hon ngudi c6 than kinh manh mé.

Nguoi dién, nguoi khung duong nhién khong thé bi thoi mién.

Nguoi bi bat ctr bénh gi, nhung néu tinh than cua ho khong thé tip trung duoc thi ciing khong dé bi
thdi mién.

Ngudi mé tin dé bi thdi mién.

Ngudi ¢ tri phan doan cao, tri thirc rong, nhung néu ho chiu hop tac thi vin c6 thé théi mién
duoc.

Tuy nhién ciing c6 nhitng truong hop, bén ngoai 12 phdi hop nhung bén trong ludn nghi ngo, hiéu
ky nén khong dé bi thoi mién. Mot 1an no, co6 ky gid noi véi toi:

- T61 nghe nbi vé thoi mién da 1au va cling tin day 1a mot hoc thuat mang tinh khoa hoc. Toi mudn

thir nghiém trén chinh ban than minh, anh hay thdi mién t61 xem sao?

Nghe néi thé, t6i bén bao anh ta ngdi xudng ghé, sau d6 dung am thi: “tay anh khong thé nhac 1én
duoc”, qua nhién tay anh ta khong hé cir dong. Toi lai ra thém vai &m thi quan niém van dong, anh ta
déu nhét nhat 1am theo. Toi tudng rang anh ta dudng nhu da bi dan dit vao trang thai théi mién vira.
Thé nhung khi t6i n6i “Cé mdt mui huong rat thom bay dén, anh hay ngtri thir xem!” thi anh lac dau
bao: “Toi chang ngiri dugc gi ca!”. Toi lai bao: “tay anh khong thé cir dong duoc!” thi tay anh ta bat
dau cur dong v v Thi ra ban dau anh ta chéng hé bi théi mién, chi hanh dong theo am thi mot cach co ¥
thirc, tinh thin anh ta hoat dong manh mé, linh hoat, chira dung mot mdi hoai nghi va hiéu ky cao tot do
nén khong bi théi mién. Cubi cung tdi phai dung thoi mién cudng ché tinh dé théi mién anh ta, tir d6
anh ta m&1 b1 dua vao trang thai tho1 mién sau.

Thong thudng, moi ngudi déu cé thé bi théi mién nhung mirc do sau can khac nhau, chi khoang 1/4
sO nguo1 bi thdi mién tién vao trang thai thoi mién sau. Sau day 1a ty 1€ nguoi co thé hodc khong thé bi
tho1 mién:

a/ Ngudi khong thé bi thoi mién: 5%

b/ Ngudi co thé bi théi mién can: 35%

¢/ Ngudi co thé bi thoi mién vira: 35%

d/ Nguoi cé thé bi théi mién sau: 25%

Con duong dan dén trang thai bi théi mién nhu thé nio? Khi méi bat dau, nha théi mién lay niém
van dong lam am thi tho1 mién chinh. Vi du am thi su néi:

- Hai tay ctia anh s& ty nhién nim liy nhau.

Péi tuong s€ tu nhién hanh déng theo tin hiéu am thi. Sal} do la d?ll} dat ho vao trang thai co nhuc
van dong, trc hanh dong cua than thé. Trong giai doan nay, doi tugong dé dang hanh dong theo nha théi



mién mot cach mu quang. Po6i twong biéu hién nhur ké ngu ngo, khong hé cé v thirc tw chu. Doi tuong
da tién vao trang thai thdi mién can.

Tiép dén dan dat ddi tugng vao trang thai thoi mién vira. Pau tién 1a dan dat tri giac, thuong thong
qua xac giac, tirc am thi xuc gidc cua doi twong cam nhan sai. Néu thanh cong thi tiép tuc am thi den
thi giac. Tuy nhién, ciing c6 nhitng ddi trong khong thé thuc hién trén co quan cam giac nay, lac ay
nha am thi s& thuc hién trén co quan cam giac khac. Néu sau nhiéu 1an thir van that bai, o rang ddi
twong van chua dugc dua vao trang thai théi mién vira.

Mudn biét ddi tuong da tién vao trang thai thoi mién sau chua, co thé thir bﬁng cach xem ho da bi
tan that ky e hay chua. Dau tién hoi ho vé tudi tac, tén ho, néu ho khong nhé duge c6 thé tién hanh
chi phéi ky trc cua ho, dua ho tro vé nhirng su viéc xay ra ctia qua khu, tirc ho da chim vao trang thai
tho1 mién sau.

Di nhién, thuat thoi mién khong phai don gian. Qua may ngan nim hinh thanh, phat trién va khong
ngurng hoan thién, ngay nay n6 da tr¢ thanh mdt hoc thuat mang tinh khoa hoc rat cao.

Tinh trang co thé cta tirng c4 nhan anh hudng rat 16n dén viéc théi mién, thé nhung nha théi mién
c6 1am t6t viéc thoi mién hay khong diéu quan trong 13 phai xem k¥ ning théi mién ctia ho c6 cao hay
khong. Du cho dbi trong 14 mdt ngudi c6 tinh cam tho thoi mién cao nhung néu nha thoi mién k¥ thuat
thép kém cting khong thé théi mién duoc ho. Nguorc lai, khi nha théi mién c6 k¥ thuat cao siéu thi co
thé thoi mién nhirg déi twong it c6 cam tho théi mién nht.



IV. THOI MIEN GIA VA THUAT THOI MIEN

Nhiéu ngudi méi hoc théi mién lo lang minh khong thé tr thanh mot nha thoi mién chan chinh. Ho
cho rang nha th6i mién phai c6 nhitng tinh chat dac thu nao do, vi du nhu anh mat, cur chi, 161 noi
v... déu thé hién su cao tham kho ludng, ludn lam tho ngudi khac co6 cam giac e so.

Qua that dung nhu vay, nha thoi mién luén bao rang théi mién rat don gian, nhung khi mdi hoc thi
that bai rat nhiéu 1an qua nhiéu cudc thir nghiém. Mot trong nhirng 1y do that bai 1a anh mat va 101 no1
cua ho khong du strc manh dé am thi do1 twong.

C6 lan to1 giang vé thoi mién, khi goi mot nir sinh vién Ién thyc nghiém, mit ti ctr nhin cham
cham vao mit ¢ ay. Thay co Ay c6 vé bat an, tdi bén xde ban tay phai ra, noi:

- Khi em nhin vao long ban tay t61, lic n6 dat ngay tdim mat em, né s€ trd nén to 1én hon!
T61 ndi xong, ¢ ay bong dung tran nhin vao long ban tay t61. Sau do, c6 noi:

- Anh mit cua thay khién em lo s¢. Sau khi nghe thay noi, trong ddu em nhu c6 mét tiéng “bung”,
moi viéc xung quanh em khong con biét gi nira.

RO rang anh mat ctia nha thdi mién phai co than luc, thudng duoc goi 13 “thin nhin” méi co thé
nhiép phuc dugc doi tuong.

Piéu nay ciing khong c6 nghia rang nha théi mién co cau tao sinh 1y khic vdi nguoi thuong: CO
khac biét chiang chi 1a ho luyén tap rat nhiéu, ngay ca khi ho khong thuc hién tho1 mié€n, moi nguoi
cling xem ho nhu nhitng nhan vat “khac ngudi”. Bat clir ngudi binh thuong nao ciing c¢6 thé tré thanh
mdt nha théi mién, chi can thuc long hoc hoi, nam viing quy luat &m thi dé 1am nén tang tiép tuc hoc
sau vao thuat thor mién.

Muén khién mot nguoi dong ¥ 1am viée gi d6 khong kho, vi du mudn ho gitip d&, mubn ho thay doi
mot sb tu tudng, quan niém v.v... nhitng diéu nay dé dang thuc hién ngay khi ddi twong van dang tinh
gidc. Thé nhung c6 nhitng yéu cau ma ho khong thé chap nhéan lic ¥ thirc con hoat dong day du, nhitng
ho s€ 1am theo tin hi¢u khi b1 tho1 mién.

Diéu cbt yéu cua thoéi mién la khéng ché tam 1y cta nguoi khac, 1am cho ho mat tu chu, tuan hanh
theo tin hiéu am thi ctia nha tho1 mién.

Théi mién gia loi dung am thi dé 1am cho dbi tuong nay sinh nhitng ¥ thirc khac thuong. Ngay khi
mo1 hoc, t61 cling rat nghi ngd vé chuyén thoi mién nay, luon ty hoi trang thai y thire that tan, hoang
mang la gi? Cé thé duy tri dugc bao lau?

Mbt s6 nguoi di tirg binh luan vé thdi mién, cho rang:
- TUr phan Gng trac nghiém am thi ma suy doan trang thai thoi mién. Tuy nhién, ciing c6 lac dbi

twong khong cam thiy dau theo tin hiéu 4m thi v.v... nhung chura han 13 ho ¢ thAm nhdp vao trang thai
tho1 mién.



- Ttr biéu hién bén ngoai khi bi thdi mién nhu hot hoang, ngo ngac, ngd nghéch v.v... dé suy doan
trang thai thoi mién. Vi du nhu tinh thin mat hét vé linh hoat tyr chu, to ra ngd nghéch, hanh dong mat
tw chil v.v... Tuy nhién diéu nay khong hoan toan chudn xac, béi ddi tuong du cé tat ca nhitng biéu
hién d6 ciling chwa chic 1a da thim nhap vao trang thai thoi mién.

Sau nhiéu nim thuc nghiém, to1 phat hi¢n, v&i nhirng ddi twong kho dan dét vao trang thai thoi
mién, néu kién tri 1dp lai &m thi: “Dung suy nghi gi ca, hay ngi di!” thi hi¢u qua am thi s€ tdng 1én 1o
rét. To1 nghi diéu nay c6 lién quan dén tdm 1y va sinh 1y hoc.

Su that 12 ngay dén ca hom nay ciing ¢ nhiéu nguoi chua tin vao su ton tai cta thoi mién, thé
nhung néu nghién ctru sau thi thoi mién 1a mt nganh khoa hoc thude linh vuc tam sinh 1y, hoan toan c6
thé ti€p can va ly giai duoc.

C6 mot sinh vién hoc thdéi mién voi t6i. Anh dy da tim dugc mot doi tugng rat tot dé thor mién.
Khi chuan b1 thdi mién, anh 2y no1 véi doi tugng:

- Hai mit anh cam thiy rat ning, khong muén mo ra. Thé nhung ddi twong ctr mé to hai mét nhin
anh ay cham cha. Anh ay hot hoang, bao:

- Y t6i mudn néi 1 anh hily nhim mat lai.

Khi 4y ddi twong méi nhim mat lai. Anh Ay tiép tuc bao:

- Tay anh khong thé nhac lén dugc!

Thé nhung ddi twong van nhic tay lén.. gii dau!

R& rang trong trudng hop ndy anh ay khong thé dua ra bat ky am thi nao nita!

Nhing truong hop nhu trén thuong xuyén xay ra, cho du ban la mot chuyén gia thoi mién ciing
khong tranh khoi. Nhung voi nguoi nhiéu kinh nghiém, ho khong lo lang gl ca ma s€ co cach dé khong
ché tinh hinh. Khi gap truong hop nay, toi hay dung anh mit ctia minh dé khong ché. Vi dy, nhin chim
tht vao anh mat d01 twong, chi vai gidy sau, ddi tuong s& tu dong nhim mit lai. The nhung, ddi trong
co that sy “mé mét khong ra” hay khong thi phai xem ho m¢ mét nhiéu 1an, mi mét dong day nhung mét
van khéng mé ra duoc. Khi 4y 4m thi méi that su c6 hiéu qua.

Mubn tr& thanh mot nha théi mién thi trude tién phai 1a mdt “dai thién nhan”, tirc 1a phai dat lvong
tam 1én hang dau. Toi cho rang gido vién va béc si 12 hai nganh pht hop nhit dé hoc thudt thoi mién.
Gido vién 1a nguoi day kién thirc cho hoc sinh tir sach v& va tir kinh nghiém lam ngudi, ludn 1dy muc
tiéu ddo tao con ngudi thanh ngudi t6t lam trung tim sy nghiép. Bac si thi dung luong tim dé tri bénh
cho nguoi.

Trong cudc song, nha thdi mién ludn 1am cho ngudi khac co cam giac khac thuong. Do la do ho c6
cac mo1 quan hé xa hoi ddc thu, co cach nhin sy vat theo chiéu hudng riéng. Ho muon lam viée gi do,
mudn tao mdi quan hé nao do... thi ty 1¢ thanh cong rat cao. C6 18 1a khi d6i dién véi bat cr tric tro
ndo, ho déu co phuong phap tmg pho t6t nhat, hiéu qua nhat. Tuy nhién ciing khong nén than thanh hoa



ho, bdi ho cling 1a con ngudi nhur bao ngudi khac ho can mdt cude song binh thudng trong nhitng moi
quan hé binh thuong.

Hoc thuat thoi mién khong kho, kho 1a & phuong dién tng dung. Thuc nghiém thanh cong méi la
muc dich sau cung,



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

- Mbi 1an anh thyc hién théi mién déu thanh cong, con ching toi thi khong duoc nhu vy, nhat dinh
anh c6 k¥ xao nao do6 ma ching t61 khong biét.

That ra t61 khong co6 k¥ xao hay bi mat nao ca, chi 1a do thuong xuyén thuc nghiém ma théi. Kinh
nghiém 1a do moi nguoi ty tich liy. Cach thyc hanh ctia moi1 nha thé1 mién khac nhau nén sy thé hién
cua ho vé thdéi mién cling khac nhau. Tuy nhién, van c6 mdt so6 di€u kién co ban dé viéc thor mién
thanh cong nhu sau:

a/ Nha théi mién phai c6 mot uy thé nhat dinh ndo d6 véi d6i twong dugc thoi mién.

Uy thé nay dugc xac 1ap qua nhiéu hinh thirc. C6 ngudi 14 quen than 1au ngay tao thanh niém tin,
tin nhiém, kinh trong vé1 do1 twong. Co nguoi do duge doi twong ngudng md qua cac phuong tién
truyén thong. Co6 ngudi duoc tin tudng do doi1 twong duge ban be gioi thi€u. Co ngudi duoc kinh
trong do tac phong, hanh vi, ngdn ngit cia minh v.v...

b/ Phai cha ¥ dén tinh hop 1y khi dua ra cac tin hiéu 4m thi. Khéng thé cho rang mot khi da c6 uy
thé, dugc doi phuong tin twrong thi ¢ thé dua ra bat ky tin hi€éu am thi nao. Trong giai doan bat dau,
doi tuong s€ tir chdi nhitng tin hiéu d&m thi khong hop 1y.

Mot 1an no, toi thuc nghiém am thi 1€n vai nam sinh. Ho cling 1a nhirng nguoi theo hoc dm thi véi
to1. Trong trang thai tho1 mién so ky, to61 bao hg lam mdt s6 dong tac ho déu lam theo. Khi t61 bao ho
co1 quan dai 1€n givdong ngu, cd6 mdt nam sinh bong héi:

- Em khong can phai coi chir a?

To1 nodi:

- Néu em c&i quan dai ra thi s& thoai mai hon.

Thé nhung ngudi Ay nhat dinh khong coi quan dai, anh ta chi ci 40 ngoai ra thoi.

C6 thé thay tuy ¥ thirc ctia doi trgng da bi khong ché nhung van con hoat dong va trong chirng muc
nao do dang tu bdo vé minh khi cac yéu cau cua am thi trai véi thoi quen hang ngay.

¢/ Phai chil y dén ngit diéu, biéu cam cta guong mit, cir chi ctia minh.
ba tirng c6 vai ngudi hoc thoi mién, ho luyén tap ra am thi cho nhau:

- Khong nghi dén diéu gi ca!

- Hay nham mat lai ngii nhé!

- Hai mat rat nang, m¢ khong ra nira r61?



- Tay khong nhac 1én ndi nita!
Khi d6i phuong tinh khoi trang thai bi thoi mién, ho noi:

- Cac am thi dugc dua ra nhanh qua. Tin hi€u nay chua dugc tiép nhan tron ven thi tin hiéu kia da
dén.

Trong trudng hop nay, ddi tuong nhan va lam theo am thi nhu thuc hanh theo ménh 1énh chir khong
thugc pham vi ctia quan niém van dong. Va nhu thé trén can ban, doi twong khong hé chim vao trang
thai bi tho1 mién.

Mit khac, 161 néi 13nh dam c6 thé 1am giam hiéu qua am thi. Ngir diéu cia nha am thi phai Itc
bong lac tram, phai chuyén tai tot nht nhitg ndi dung can truyén dat. Néu ctr néi bang giong déu déu,
khong cam xuc thi khong khoi ddy cam xtc ctia ddi twong, khong c6 sy phdi hop nhip nhang dbi tuong
khong dé bi dan dat vao trang thai vo thirc.

V61 nhirng nha thoi mién cao minh, ho it dung 161 nd1 ma chi dung 4nh mat va biéu cam cua guong
mat.

Phuc trang cua nha thoi mién cling lién quan mat thiét ¢én hiéu qua am thi, dic bi¢t la lan dau tién
gap d01 twong, nha am thi khong nén an mac cau tha, tuy tién. Quan 40 nén twom tat nhung cting dung
qua cau ky, 10e loet. TSt nhat 1a nén an mic sao ¢6 loi cho viéc thdi mién, khong dé ddi twong phéan
tan su chu y.

d/ Cha y dén moi trudng xung quanh vi nd s& anh hudng dén hiéu qua thoi mién.

Pau tién chon noi thich hop dé thoi mién, loai trir tat ca moi su phjén nhiéu ngoai canh. Thudng
nén chon noi yén tinh, khéng c6 su bién doi (khach vang lai, noi on ao v v). Véi nhitng trudng hop
théi mién trudc dam déng, tuy co nhiéu ngudi, khong sao tranh khoi 6n ao, nhung lai c6 duge mot loai
trang thai tim 1y dic biét, khi ddi twong & chd dong ngudi bao gid ciing co chut bit an, nha théi mién
tranh thil sy bat an 4y dé dan dat ho vao trang thai thoi mién.

C6 mét trudng hop dic biét khac, khong phai 14 khong thé thdi mién nhung s& kho khian hon véi
ngud1 mo1 hoc.

Bat ky ngudi ndo cling ¢ phan xa tu nhién. Vi du hai nguoi dang di, nguoi di trude bdng quay
dau nhin sang bén trai, nguoi di sau cling quay dau nhin theo. Ciing nhu thé néu ddi twong dang dugc
dan dit vao trang thai thoi mién so ky, nhung néu hoan canh xung quanh cé gi d6 thay doi, ddi tuong
s& tu nhién hoi: “Cai gi thé?”. C6 thé phan xa nay 1am cho ddi tuwong tinh thirc khoi trang thai thoi
mién.

Pé tranh su quiy nhidu cua ngoai canh va hiéu ung tir phan xa, trudce khi dan dat d6i twong vao
canh gidi tho1 mi€n, nha théi mién nén ndé1 voi ho: “KéE tir bay gid, anh chi nghe theo &m thi cua t6i,
dung dé tam dén bat ky viéc gi xay ra xung quanh” hodc “Anh chi nghe dugc 161 néi1 cia t61 ma thoi”
V.V...



Cac phan ung ti nhién ctia co thé nhu ho, nic cuc, dau ngra v.v... s& anh hudng truc tiép dén thoi
mién, c6 doi 1uc s& khong thé nao tién hanh th61 mién duogc.

Tu thé ctia d6i tuong ciing anh hudng dén thoi mién. Vi du dbi trong khéng dugce ngdi trong tur thé
thoal mai, tu thé dé nga ra trudce hodc sau, tu thé nguy hiém v.v... rat co thé khi dang di dan vao trang
thai thoi mién thi co thé ddt nhién c6 phdn tng tir tu theé ban dau, thdi mién s€ that bai.

Toém lai, co rat nhi€u sy viéc, hoan canh anh hudng dén hi¢u qua thoi mién. Nha thoi mi€én nén tim
cach han ché dén mirc thap nhat nhirng nguy co c6 thé xay ra dé€ hi¢u qua thdéi mién dugc nang cao.



VL. KY THUAT THOI MIEN

Thuat tho1 mién co xua duoc trién khai trén phuong dién thin bi, muon “than luc” dé thé hién strc
manh ctia minh. Cac nha thoi mién chang khic nao than thanh trong mat ngudi doi. Vi thé, luc khong
ché cua hg cling rat manh.

Pén khi khoa hoc phat trién, thoi mién duoc nhin nhan mot cach khoa hoc hon va né tré thanh mot
hoc thuat mang tinh khoa hoc rat cao, hoan toan khong c6 gi than bi ca.

Tt goc do nghién curu cua khoa hoc hién dai, trong nhiéu phurong phép thoi mién thi quan niém
van dong 1a giai doan dé ly giai nhat.

C6 mot phuong phép théi mién co dién 1a dé doi twong nam trén thuong hodc ngdi trén ghé dua,
sau do nha th6i mién lay tay ap 1€n tran o1 tuong, noi:

- Pung suy nghi gi ¢4, hay ngt di nhé!

Déi twong 1ap tirc di dan vao trang thai théi mién. Phuong phap niy rat hiru hiéu va truc tiép,
duong nhu khong dung dén quan niém van dong. Thé nhung, néu muon dan dat ho vao trang thai thoi
mién so ky thi van phai dung dén quan niém van dong.

Thong qua nhiéu lan thyc nghiém, cac nha théi mién két luan rang cac phuong phap théi mién dang
dugc luu hanh déu thyc t€, c6 thé thuc hién dugce. Pai khai c6 mot s6 phuong phap ti€u biéu nhu sau:

1. Dan dat vao quan niém van dong

Phuong phap thoi mién phd bién nhét hién nay 1a bat dau dan dit d6i tuong vao trang thai thoi
mién bang con dudng quan niém van dong. Tuc la thong qua am thi lam cho d6i twong san sinh ra
nhitng quan niém (tu twdng) trong tmg cudi cung dan dén van dong co thé. Mot khi dbi twong thuan
thuc v&i nhitng van dong nay thi doi véi cac am thi sau do, dbi tuong s& nghi: “di nhién phai nhu
vay!”, 1ap tirc s& phan tng theo 4m thi nhu mdt chudi hanh dong hét st logic.

Vi du nha thoi mién bao dbi twong: “Hiy ngdi yén, hai tay bat chéo dit trude nguc”, d6i twong
thure hién theo tin hi€u am thi. Sau d6 nha am thi tlep tuc ndi: “hai mi mat cta anh rat ning, tu nhién
muén nhim lai!”, dbi tuong s€ tu nhién nhim mét lai... Tung am thi cir dugc dua ra va dbi tuong

cung tiép nhan mot cach tu nhién, tirng budc dua dbi tuong vao trang thai thdéi mién sau.
Trong qué trinh ndy, nha thoi mién ¢ thé 4m thi cho ddi twong mé mit ra, nhung bao:
- Ban dang ¢ trang thai tho1 mién?

Néu khong noi vy, d6i turong s€ nghi réng viéc thoi mién da két thuc, lap tirc s€ thoat khoi trang
thai bi théi mién. Sau khi d6i trong mo mat, s& nhin thdy dugc moi viée trudc mat, nhung khong nay
sinh ¥ mudn hoat dong, ma van ¢ trang thai y thire bi trc ché. C6 nhiéu nguot bi ching mat ngi
hysteria, tirc chirng mat ngii do tim 1y tao thanh. Ngudi bénh nhin thiy rd rang tat ca canh vat trudc
méat minh, nhung tim 1y lai phan tng bang cach: “Khong nhin thdy gi ca!” khién nguoi bénh vo cling



mét moi. Thong thudng, am thi thoi mién co thé tri dat bénh nay: Trong trang thai théi mién nhu:ng van
m& mit thdy duoc canh vat xung quanh thi dau khac gi chung mat ngil hysteria. Khi ay nha théi mién s&
am thi cho ddi twong khi nhin thay gi thi phan tng tam 1y cling 14 “nhin thiy”, con cac su viéc khac
khong can quan tim dén khi thoi mién. Thoi mién gia nén hét strc than trong vi hanh dong, cir chi, 101
noi cta ho déu cé thé bi ddi tuong cho réng do 1a tin hi€u am thi.

2. Phwong phdp “ngd ra sau”

Ttr trong phuong phap van dung quan niém van dong dé bat dau thuc hanh théi mién, cin ctr vao
kinh nghiém thdi mién ctia mdi nha théi mién va diéu kién tAm sinh ly ctia d6i twong, ching ta co thé
chon lyra tir nhiéu phuong dién khac nhau. Phuong phap “ngd ra sau” ciing 1a mot cach thirc théi mién
dugc bat dau tir quan niém van dong.

Do1 trong duoc yéu cau dirng yén, hai bén c¢6 hai nguoi trg giip dau tién duge yéu cau nham mat
lai, nha thoé1 mién noi:

- Xin chu ¥, khi t6i vd tay mot tiéng, hily ngd ra sau, ctr thé di dan vao trang thai thoi mién.

C6 thé dé ddi twong ngd nam xudng dat nhd vao su giup d& cia hai tro thu (trudce khi 4m thi nén
giai thich cho anh ta biét 1a c6 ngudi trg giup, cir yén tim ngi ra sau). Thong thudng, dé ting hiéu qua
am thi, truge khi bao dbi tuong nga ra sau, nha thoi mién thudong thuc hi¢n mot ) quan niém van dong
nhu gio tay, ha tay v.v... dé khi ngd ra sau, ddi twong da thim nhdp vao trang thai thoi mién.

Sau khi ddi trong ngdl xong, tiy theo yéu cau tri liéu ma nha thoi mién cé thé yéu cau dbi tuong
dung 1én hodc din dat d6i tuong vao trang thai thdi mién sau hon. Ciing c6 di tuong sau khi ngi 1ap
tirc di vao trang thai théi mién siu. Theo cac nha théi mién thi phuong phap ngi ra sau s& khién cho
d6i trong dé thim nhap vao trang thai thoi mién sau nht.

DPé c6 hiéu qua truc tiép, to1 thuong xoe ban tay dé trudc mat ddi twong khoang mot mét, am thi
rang;

- Hay nhin vao 1ong ban tay ctia i s& thiy no d6 1én. Khi t6i day vé phia trudc, anh s& ngi ra sau.

Sau khi thiy d6i twong da tham cha dén mure co thé, t6i tir tir day ban tay vé phia trudc, déi tuong
theo phan xa tu nhién s€ nham mat lai va nga vé phia sau. Qua trinh nay dién ra kha nhanh, d61 tuong
cling s€ dé dang di vao trang thai thoi mi€n sau.

3. Phwong phdp ngung thin

Trong vu thut c6 dai c6 mot phuong phap goi la “thau thi nhan thé linh hon”. Vu su dit mot qua
cau thay tinh trudc mit d6i twong, cho rang chi can tap trung tinh than nhin cham cha vao do, thong
qua tac dung hoi tu anh sang, linh hon cua d6i twrong s& xuat hién trong qua cau. Khi ay, ddi tugng s&

ndi ra nhitng wdc mudn, duc vong ma anh ta chua tirg nodi ra hodc chinh ban than anh ta ciing khong
10.

Pay 1a vu thuat c6 xua. Chung ta khong ban nhiéu. Piéu ching ta quan tim ¢ ddy chinh 1a dung



qua cau thuy tinh dé 1am muyc tiéu tip trung tinh than, nhin lyc, dan dit d6i twong vao trang thai thoi
mién.

Khi con nguo1 tap trung nhan lyc vao mot vat nao do l1au dai thi dan dan - mot cach vo y thirc - s€
tién vao canh gio1 vong nga (quén ban than minh). Nhing truérng hop nay van thuong xdy ra trong
cudc song hang ngay, ap dung vao thuat thoi mién qua la viéc tién lgi. Cac nha thoi mién ngay xua
cung thudng dat qua cau thuy tinh trudc mat d6i tugng (khoang 1 mét) roi am thi cho d6i twong tap
trung tinh than, nhin lyc nhin vao qué cau, tir 46 dan dat ho vao trang thai thoi mién.

Pén thoi hién dai van c6 nguoi dung qua cau thiy tinh nhu thé trong viéc théi mién. Tuy nhién da
sO nha tho1 mién chi dung nhirng vat dé tim quanh minh, vi du nhu mot hon da, mét chiéc cuc 4o, mdt
ngon tay v.v... vat nao cang dé hap dan strc chtl y cua doi twong cang tot. Chinh vi vay, qua cau thuy
tinh 1a vat tot nhat trong truong hop nay. Peé ting hiéu qua dm thi, nha d&m thi c¢6 thé noi:

- Hay nhin vao quéa ciu ndy, nd s& dan dan to ra! Hoic:

- Hay nhin vao cham do nay, né s€ dan dan bién thanh mau den!

Sau khi nhan thiy d6i twong da dan dan bi khéng ché bén dan dat ho tién sdu hon vao trang thai
th61 mién:

- Khong nghi dén viéc gi ca. Hay cir mo mét nhu vay khong can 1am viéc gi ca, chi can nghe theo
101 t61.

- Mi mét da nang triu roi, hay nhdm mét lai thoi.v.v...

D61 1ac nha dm thi khong can 4m thi gi ca, dé cho dbi tuong tu am thi minh. Déi tuong khi hiéu
minh can dugc théi mién nén da tuy &m thi minh. Khi doi tuong da ngung than nhin vao muyc tiéu trudc
mat dugc mot Iac, nha am thi nhe nhang dén bén canh do1 tugng, dung ngodn tay minh khé nang mot
ngon tay cua doi tugng 1€n, sau d6 tha nhe nhe xudng. Néu do1 twong khong c6 phan irng nao ca, ngdn
tay dugc tha xudng thé nao van gilt nguyén the ay, tirc 1a doi twong da tham nhap vao trang thai théi
mién.

4. Phwong phdp thoi mién trong chdp mit

C6 mot loai trac nghiém duoc goi 1a “ndo can cdp chuyén bién” (gin nio chuyén bién nhanh
chong). Vi du hoi that nhanh nhitng cau nhu.

- Hoc “Pai hoc” nhanh nhét 1 bao 14u?

- Phia tay c¢6 con trau, n6 di td1 ba budce, sang nam hai budc, sang dong nam budc, dudi hudng vé
dau?

- VA4t bi roi thi thé nao?

V.V...



Nhitng cau hoi ay tuy don gian nhung rat it nguot dap chinh xac, thuong ching duoc tra 161 theo tur
duy quan tinh. M6t khi quan tinh da hinh thanh rat kho thay d61, du d6 1a nhiing tu duy sai lac. Pap an
cua nhitng cau trén khién cach suy nghi theo quén tinh s& khong dling.

- Hoc “Dai hoc” chi trong mdt giay la thudc.
- Pudi ctia trau hudng xudng dat.

- Vat bi roi thi nhat 1én.

Néu tra 101 dung phai thé nay:

- Hoc Dai hoc phai mAt 4 nam.

- Pubi trau hudng vé phia Tay.

- Vat roi mat thi di tim.

Phuong phap thoi mién trong nhay mat 13 loi dung “tinh dot nhién” (bat ngd) cua viéc suy nghi
khong dén duoc. Khi d6i twong & trong tinh trang khong thé chuyén hudéng tu duy trong khoang thoi
gian rat ngan cung tirc 1a trong khoang tu duy bi ngung lai, nha am thi 1ap tire phat di tin hiéu am thi
dé khdng ché d6i tuong.

Ngudi méi hoc thuong mo wdc chi trong thoi gian ngan c6 thé thyc hién viéc thoi mién sudn sé,
khdng ché dugc ngudi khac mot cach dé dang. Diéu niy khong dé thue hién, bai rat nhiéu yéu to ¢o
thé 1am cho viéc théi mién bi that bai, ma yéu t6 quan trong nhét 1a doi tuong. Néu chon sai ddi tuong
thi théi mién rat kho thanh cong.

Phuong phdp nay, da phén 1a trudc tién 1lam cho ddi tuong kinh ngac, tinh than bi dat trong trang
thai rong khong. Vi du dua mdt ngdn tay ra, dat trudec mit dbi tuong, cach hai mat khoang 50cm, bao
dbi twong nhin cham chil vao ngén tay, sau do dot nhién 14y ngdn tay ay dam thang vao mat doi tuong
(tat nhién 1a khong phai dam that), khién cho ddi twong kinh hoang, sau d6 nim lay co hoi, am thi:

- Hay nhidm chit hai mét lai, khong lam sao mé ra dugc!

Cho mot 14t rdi 14y tay ra. Néu nhin thdy hai mi mat ctia ddi twong van nhdy nhung khong mo duoc
chirng t6 do1 tugng da di vao trang thai thoi mién.

C6 rat nhiéu phuong phap lam cho nguoi khac kinh ngac hodc hoang s¢, nhung diéu quan trong 13
nha théi mién c6 nim bt dugc thoi co hay khéng. Véi nhirng d6i tuong chua quen biét, cac nha thoi
mién thuong hay chon phuong phap nay. Tuy nhién, co thé khong ché dbi phuong bao 14u lai 1a chuyén
khac. Phuong phap ndy c6 yéu cau rat cao vé phia nha thoi mién, t6i chi thuc hién duoc vai 1an véi
doi tuong la cac hoc sinh trung hoc, bdi rat kho tim dugc doi tuong thich hgp. Du cho viéc thdoi mién
thanh cong thi nha thoi mién ciing mat khong it strc luc. Toi ludn cho rang néu khong vi thuc nghiém dé
kiém ching thi khong can thiét phai dung dén phuong phap nay. Trong théi mién tri 1iéu hau nhu khong
ai dung dén no ca!



5. Thoi mién sinh ly

Mot s6 ddi twong rat kho théi mién, vi thé néu ding nhiéu cach khic nhau nhung van khong thoi
mién dugce thi nha théi mién nén 4p dung phuong phap thdéi mién sinh ly. Pay la cach cac nha théi
mién ngwo1 MY rat thich dung.

Thoi mién sinh 1y truc tiép tdc dong vao hé¢ tuan hoan huyét mach cua bénh nhan. Nha th6é1 mién
dat tay 1én dong mach chu, lam cho mau tuan hoan cham lai, huyét &p ha xudng, tim dap cham hon,
luong mau 1én ndo gidm, hoat dong bi trc ché, tir d6 di vao trang thai thoi mién dé dang.

Néu nha thoi mién can thi€p qua manh mg, huyét ap ha qua thép, s& 1am cho ndo thiéu mau, doi
tugng s€ hon mé. Vi thé khi nhin thay sac midt déi1 phuong tré nén hoi trang xanh phai 1ap tirc budng
tay.

Khi can thiép vao huyét 4 ap, nha thoi mién cling dong thoi dua ra tin hiéu 4m thi. Néu chi can thiép
huyét mach ma khong am thi, dbi twong rat kho di vao trang thai thoi mién.

C6 mot loai théi mién sinh 1y khac 1a sir dung thude phién. Pay 13 cach khong dugc hoan nghénh,
chi dung v6i muc dich xdu v6i nhitng nha théi mién thiéu luong tim. Khi ddi twong bi tiém mot lugng
16n heroin vao mau s& khong con tir khong ché minh duoc, c6 thé noi ra bat cir diéu gi ddi phwong yéu
cau. Ngay xua nguoi ta hay dung cach nay trong hoat dong tinh bao.

6. Phuong phap thoi mién am ngir

Thoi mién gia chi ding mot cau ndi hoic mot tur thé clia canh tay (vung tay, chi tay v.v...), dbi
tuong lap trc ro1 vao trang thai tho1 mién sau. Phuong phap nay giong nhu than thanh hoa, nhung thuc
chat nha th61 mién trude khi thoi mién da dua ra nhirng &m hiéu tic dong dén doi1 tugng.

Pau tién 13 “thdi mién &m ngit”, tirc kién 1ap trong tiém thirc cua d6i twong nhitng 4m ngit hodc am
hi€u, sau d6 dung &m nglr trong trng tho1 mién madi co6 tac dung.

Nha théi mién néi v6i doi tegng khi da dugc thoi mién rang:

Tiép theo i s& goi tén anh, sau d6 dém 1, 2, 3 anh s& 14p tirc nhap vao trang thai thdi mién sau.

Co dbi tuong chi can 4m nglr hoac am hi¢u mdt lan, nhung cling c6 ddi tuong phai 1ap lai nhiéu
lan m&1 thanh cong.

Trudce khi thoi mién, tat nhién phai kién lap cho d6i twong nhirng 4m ngit, 4m thi twong Gng. Vi du,
rnuon dua ra am thi trén thi trudc d6 phai thiét 1ap cac amngit 1, 2, 3 v.v... cho ddi twong. Piéu nay
rat can thiét cho viéc tri liéu thm ly.

Co nhirng ddi tuong da dugc thoir mién tri ligu nhiéu 1an, nhiing 1an sau, chi can chung t61 mo1 ho
ngéi 1én ghé, chua kip dua ra am thi nao ho da tu dong thim nhap vao trang thai th61 mién. Déy la
nhitng ngudi ¢6 man cam manh voi hoan canh, cac khung canh quen thudc nhur cin phong, chiée ghé,
guong mdt cua nha théi mi€n v.v... da tr¢ thanh tin hi¢u, &m hiéu dé ho tu di vao trang thai thoi mién.



7. Phwong phap thoi mién xoa

Pay 1a mot trong nhitng cach duogc dung 1au dai nhat trong lich sir thdi mién. Thoi mién bang cach
xo0a la dung tay xoa vao doi tugng dé ho cam thay dé chiu, an toan, tdm binh khi hoa, dan dan di vao
trang thai thoi mién.

Pé dbi trong ndm yén trén givong, ngudi théi mién dimg canh dung tay xoa nhé nhe 1én tran, 1én
canh tay cta anh ta, vira xoa vura am thi:

- Khong nghi dén viéc gi ca, hiy ngi thoi!

Céch nay gidng nhu ru tré em vao gidc ngi. Thong qua xoa va am thi, d6i tuong dan dan budng loi
moi tu tudng, duc vong, nhap vao trang thai thoi mién. Phuong phap nay can chon noi thanh tinh, chon
vi tri ngdi trich hop cho ngudi thoi mién va bénh nhan. Co rat nhiéu cach dé nhan biét doi tuong da di
vao trang thai tho1 mién chura, cdch don gian nhét 14 nhic nhe mdt canh tay cua ddi tuong 1én, gitr lai
vai gidy sau d6 budng ra, néu tay roi vao dau van & nguyén noi do, ching to d6i twong di duogc théi
mién tot. Sau d6 nguo1 am thi tiép tuc dua ra cac tin hiéu am thi khac dé dan dat dbi tuong vao trang
thai thoi mién sau hon.

Khi xo0a phai chi y khong nén xoa vao nhitng noi man cam vi s& gay ra nhing phan tng khong can
thiét noi d6i tuong, anh huong dén viéc théi mién. Pic biét 1a vai dbi twong 1a ngudi khic gidi chi
nén xoa ¢ dau va tran.

Véi ngudi bénh dau dén nhiéu, khi str dung cac phuwong phap thoi mién khac ciing nén dong thoi
két hop v&i phuong phap xoa nay. Khi xoa, nguoi bénh s& co cam giac dugc an i giam dau nhuc, dé
dang nhap vao trang thai thoi mién. Véi ngudi bénh ning, co thé vo cling suy nhuoc thi ddy 13 phuong
phap théi mién tot nhat, mit khac nd con giup ngudi bénh kéo dai sy song trong mdt thoi gian nhit
dinh khi bénh tinh cua ho that sy khong thé ctru chita duoc.



VII. PHUONG PHAP GOQI TINH LAI SAU THOI MIEN
Ngudi thoi mién chi can néi:
- Khi t6i goi tén anh, anh 1ap tirc co thé tinh lai.
Péi twong khi nghe goi tén s& tinh day khoi trang thai thoi mién.
C6 nhiéu ngudi lo lang hoi:
- Khi bi thoi mién réi co thé tinh lai khong? Tu duy, tri nhd co bi thay doi gi khong?

Ky thuc, théi mién chi mang tinh khong ché ¥ thirc trong mot khoang thoi gian ngin, néu khong goi
day thi d6i twong cling tuy tinh ddy. Ciing c6 ngudi khi tinh day néi: “Pau 6c van con mo hd”, chi 1a do
tudng tuong ra thoi. Nhirng trang thai tinh than bi ngd nhan nhu vay, chi can lam tot tAm 1y tr1 li€u thi
dbi tuong s& tro lai binh thudng. Hodc ngudi thdi mién, khi goi ddi twong tinh day, néi thém: “Khi anh
tinh ddy dau 6c vo cung tinh tio, than thé nhe nhang khoan khoai”. Qua nhién, khi d6i twong tinh day
s& ¢o cam giac ay.

Ciing c¢6 hiém hoi nhitng trudng hop sau khi duoc goi day, d01 trong van con mo mang trong trang
thai nira tinh nira mé. Khong c6 gi phai lo lang, chi can 16n tiéng goi lai 1an nita: “Thoi mién da két
thiic rdi, mau tinh l1ai!”, d6i tuong s€ 1ap tirc tinh day.

Nén chu y, thoi mién khong phai 1a ngi. V&i mot ngudi dang ngil, chi can lay dong than thé thi ho
s€ tinh day, nhung vo1 ngudi bi thdéi mién, néu ban dén lay, ho s€ cho d6 la tin hi€u am thi nén khong
tinh day. Khong nén lo lang viéc duoc goi ma van khéng ddy, boi dén nay van chua xay ra trudng hop
nao nhu vay.



VIIL. QUA TRINH THOI MIEN KHONG CHE HOAN CHINH

P6i voi mot nguoi tur nguyen phdi hop théi mién nén dé ho dung virng vang (néu chon phuong
phap th6i mién nga ra sau) roi am thi cho d6i tuong ngd ra sau, tiép theo nén thir xem thoi mién di tac
d6ng 16n than thé ho nhu thé nao.

Nguoi thoi mién s€ hoi:

- Pau ctia anh c6 thé ngang 1én, hiy ngang 1én xem

Déi twong s& 14p tirc ngang dau 1én.

- Pau khong lay dong duoc nita, anh thir lac lic xem!

Dau dbi trong qua nhién khong cir dong duge, ma con cd xu hudng mudn nam thang xudng.
- Hién tai hai vai anh c6 thé nhic 1én dugc rdi.

Lap tirc vai cua d6i twong nhd 1én.

- Hay dtng day!

Déi twong dung day. Khi anh ta vira ding thang 14p tirc am thi tiép: - Hai bén hong khong con chut
suc lyc nao ca, khong the dirng dugc nira.

Péi twong 1ap tire khuyu xudng ngay tai chd.

- Gio thi ¢6 thé dimg 1én dugc roi, nhung chan khong cur dong dugc Péi tuong 1ap tirc mudn ding
1én, nhung chan khong cir dong nén khong thé dung duogc.

- Hai mit c6 thé mo ra duoc roi, nhung khong thé thoat khoi trang thai thoi mién!

Péi twong 1ap tirc md hai mit ra, hai nhan cau nhin xuéng, khong chuyén dong.

- Hay nhin vao mat toi!

Thoi mién gia dén trudc mit ddi tugng, nhin cham chi vao mét d6i tuong.

Ngudi théi mién dot nhién dua thing mot canh tay 18n, dbi twong cling 1ap tirc lam y nhu vay.
Nguoi thoéi mién ha tay xuong, xoay nguoi v.v... do1 tuong déu lam theo. Tham chi bao rang anh ta da
mat vi giac, cho anh ta ném thir cac chat chua, cay, anh ta cling khong hé nhan mat, chirng té anh ta da
hoan toan thim nhdp vao trang thai thoi mién.

Trong trang thai thoi mién sau, co thé tién hanh cac thuc nghiém sau: - Hién nay anh c6 thé nhé lai

rat nhiéu nhirng su vi¢c thoi tho au: 10 tudi, 9 tudi, 8 tudi...3 tudi. Hién nay anh dang ¢ trong ti€c sinh
nhat lic 3 tudi, hay nhé lai nhitng gi da xay ra khi ay.



Doi twgng 14p tire thuat lai nhirng vi€c xdy ra trong ti¢c sinh nhat a ay nhung ding hay sai khong can
biét vi chung ta khong c6 nhu cau dé biét. Néu can biét thi c6 thé kiém nghiém qua nguoi than.

Trac nghiém cam tng tAm linh ching ta ¢6 thé 1am nhu sau: - O ddy c6 quyén v va cdy but, toi s&
cam mot trong hai thir y, anh nhat dinh s€ bi€t t61 cam vat gi.

Nguoi théi mién cam 1én quyén vo, mot tay nam lay tay d6i twong. Poi twong luc Ay van dang
nhim mat nhung s& n6i dung ngudi théi mién dang cAm vat gi.

Thuc nghiém huyén giac (4o giac) bang cach sau:
Péi twong mé mét, ngudi thoi mién néi:

- Hay nhin xem, c6 rat nhiéu hoa hong dudi chan anh.
Déi twong s& dap:

- Ping! O dau ra nhiéu hoa hong thé?

Thuc nghiém thdu thi con duoc goi 1a Am tinh huyén giac 1am nhu sau: Phia truéc cd mot buc
tuong, am thi rang:

- To61 hét to mot tiéng, birc twdong lap tuc bién mit, anh co thé nhin théy nhirng vat phia sau btrc
tuong ay.

Qua nhién, sau khi nghe tiéng hét, d6i twong 1ap tirc nhin thiy nhitng gi & sau birc tuong.

Cuodi cung 14 hau thoi mién am thi, ngudi théi mién ndi vai d6i tugng rang: - Sau ndy chi can toi
vO tay thi anh s& 1ap tirc tham nhdp vao trang thai thoi mi€n, du do6 1a ¢ dau, vao lac nao.

N6i xong thi goi cho ddi tuong tinh lai. Nhitng viéc xdy ra trong ltc bi thoi mién, d6i twong s&
khong nhd gi ca.

Qué trinh thdi mién hoan chinh 13 nhu thé. Trong mdi lan thyc hién, ngudi thoi mién ¢6 thé thay
d6i mot vai cach thire. Mat khac, cling thy tung d6i tugng, tirng loai bénh Iy ma co cach thoéi mién dac

th,, khong phai 1uén rap khudn, cimg nhic. Phai chii ¥ mot diéu, néu thoi mién khong vi 1oi ich cua
d6i tugng hodc khong duoce doi twong dong v thi viéc théi mién sé trd thanh phi phap, phi dao dtc.



Chwong 4. CHUC DO THUAT



I. VU THUAT CO PAI

M4y ngan nim qua, trong dan gian da hinh thanh va luu truyén rat nhiéu “phap thuat”, c6 loai dung
dé khong ché con ngudi, c6 loai dung dé khong ché thién nhién, va nhirng loai nay thudng duogc sir
dung boi cac “vu su” (thdy mo). Nguoi hién dai goi d6 1a “vu thuat”, rat nhiéu vu thuat bi xem 1a mé
tin, nhung cling rat nhiéu loai dugc xem 1a c6 tinh khoa hoc, thu hat sy quan tam nghién ctru cua cac
nha khoa hoc, ma thoi mién 1a mdt trong céac loai do, va dugc goi chung la “chic do thuat”

Ching ta thuong nghién ctru vu thuat c6 dai tir goc do “thdi mién”. Trong thoi cb dai, khong c6
chir “thuat” ma chi c6 tén 1a “chuc do”. Hién nay t€n goi “chiic do thuat” lam cho y nghia va tugng
trung cua nd cang ro rang hon.

Rét nhiéu y hoc gia co dai da giai thich chit “chiic do” nay déu cho réng “chic” 1a tung doc than
cht, la giai thich, con “do” la nguyén nhan. Hop hai tir lai c6 nghia 1a “giai thich nguyén nhan”. Vi du
ndi tAm tinh bat thudng, u vdt 1a do “trAim t3” vao cua, néu nguot bi bénh than, da bi vang la do

“hoang hd quy” xAm pham (quy da vang). Tat ca moi ching bénh déu dugc hiéu thong qua 101 ndi cla
vu su nho vu su giai thich, nén dugc goi 1a “chic do”, va moi nguoi tin tuong rang vu su hoan toan
c6 kha nang tri hét bénh cho ho. Piéu nay co tac dung nhu’ mot loai tam 1y tri li€u. Nhung cach tri bénh
ngay nay di nhién 13 khoa hoc hon xua rat nhiéu.

Tac pham sém nhit c6 néi vé “chic do” 1a quyen y hoc db so cua Trung Qubc: “Hoang Pé noi
kinh”. Noi dung giéi thiéu ngudi Trung Qubc cd dai tri bénh khong can chim ciru, khong can uong
thubc ma dya hoan toan vao “chiic do”, trj bénh bang li€u phap tinh than, dung tinh than dé diéu ph01
ndi tang. Pay 1a thoi nhan loai con séng don so, tinh than thudn phac nén nd cé sirc manh noi tai rat
16n.

Truong Gidi Tan, tic gia, y hoc gia doi Minh d4 noi trong “Loai kinh” rang: “Chac do” 1a phap
dung phi cha dé tri bénh. Ttrc thong qua doc phu chi, vé& bua, dung cac phuong phap than bi dé tri
bénh, nén ngudi xwa con goi phwong phép ndy 1a “vu y”. Nhu vay “chic do” 1a phwong phap cac thay
thudc dung dé tri bénh cho ngudi, thong qua viée “trir quy & trong tim” 1am cho thin thé khoe manh,
tirc 1a phuwong phap diéu trj tim 1y.

Can clr vao cac giai thich nay, c6 thé thiy cic vu sur ngdy xua cho rang than thé, tinh than va quy
than c¢6 quan hé mat thiét v4i nhau. Ho con cho rang that tinh (bay trang thai tim 1y cua con nguoi)
xuét sinh noi tim, ac tim ac 1am cho khi luu thong khong diéu hoa, bén thinh bén suy, khién cho than
tri tan loan, 1am tién dé sinh ra cac loai bénh.

Céc loai trang thai tinh than ctia mot nguoi lién quan mat thiét dén su yéu ghét cua nguoi do, vi
yéu hodc ghét qua mirc déu lam cho tam 1y mat 6n dinh, ngoai ta xam nhap. “Quy ta” la bénh sinh ra tur
tam.

Vi thé nén ndi nhing gi minh ghet thi minh khong mudn nhin thay, nhirng gi minh wa thich thi cr
mudn thiy mai. . tat ca déu anh huong dén tam 1y, tinh cam cta mdi con nguot, lam khi huyet tan loan,
va ngudi co xua cho rang do quy ta nhdp vao thin thé, phai dung thin chu dé trir diét, xua dudi ra.



“Chuc do thuat” dugc dung dé tri bénh, duoc phd bién rong rai trong dan gian ¢ xua, ¢ nguoi
cho riang n6 1a mot loai hinh mé tin sém nhét ctia nhin loai, va hién nay van con ton tai & mot s6 noi.



II. THUC CHAT CUA CHU NGU VA NIEM CHU

Piéu ma dan gian cam thiy than ky nhat, bi an nhét trong cach diéu tri bénh ciia cac vu su chinh 13
“chu nglt” (nhitng 161 cha thuat).

Cht ngit va niém cha c6 nhiéu cach khac nhau tiy theo tirng tong phai, tirng vu su va ho thuc hién
rit c6 trinh tir, hé théng theo cach ctia ho. Sau do, chic do thuat dugc ung dung vao trong y hoc, dugc
liét vao danh sinh “tam thdp khoa” ctia céc triéu dai. (Trong tam thap khoa c6 dai phuong mach, tiéu
phuong mach, phu khoa, chdm ctru nhan khoa, nha khoa v.v...).

Chuc do duoc vua chia cac triéu dai xem trong, n6 dac biét c6 cong hi¢u trong vi¢c tr1 dau don
trén than the.

Vay chiic do thuat dugc thuc hién nhu thé nao? Chua ngir 1a gi?

Chu ngtr 1a nhitng 101 nd1, cau khan mang nd1 dung cau khan vi than linh hoac sai khién quy than,
hodc 1a mdt chudi ngon tir khong ai hi€éu dugc, song theo cac vu su, ndé c¢6 nang luc linh thi€ng dac
biét.

Co nhiép loai chtl nglt nhu chi tinh thuy, chu trur ta, chu thinh than tién, chi cau mua, chu chira
bénh, cht cau manh khoe v.v... Noi chung la trong cugc song sinh hoat, con ngudi ¢6 nhu cau vé diéu
gi thi s& c6 chu ngit twong Gmg dé dap tng nhu cau do.

Trong qué trinh tri 1iéu, str dung chd ngit ndo 1a do vu su chira tri quyét dinh; dja diém, moi truong
tr1 liéu cling dugc lya chon k¥ cang vi n6 anh hudng rat 1on dén hiéu qua chira tri.

Tuy m01 vu su déu c6 nhitng chti ngtr khac nhau trong vi€c tri liéu nhung trén dai thé van giong
nhau, tirc tat ca cic chii ngit ndy gidng nhau trén cin ban, chi khac nhau & céc tiéu tiét.

Vay nhitng chi ngit va thuat doc cha ay c6 lién quan, anh hudng gi dén than thé ciia con nguoi
khong? No6 ¢6 lién quan gi dén van dé “th61 mién” ma chiing ta dang ban luan dén khong?

Phan dau chiing 01 da tirng noi rang, chic do thuit 1a mét trong nhitng phuong phap théi mién tdi
c6 cta Trung Qudc, néu xét tir goc dd khoa hoc thi né mang tinh am thi dic thu.

Cac vu su ngay xua cling “sang tao” ra hinh thirc quy than nhap than, linh hon nguoi chet nhip vao
ngudi sdng v.v.. . day 1a hién twong kho giai thich. Tuy nhién, cac vu su cing 191 dung niém tin ndy gia
1am quy than, Ién dong 1én bong dé bénh nhén tin tudng, c¢6 lgi cho viéc chira tri. Pay chinh 13 liéu
phap tam ly, nam trong pham trii 4m thi, dat dén muc dich am thi. Nhitng ghi chép con lai ctia vu thuat
co xua déu thira nhan liéu phép tri liéu tim 1y nay.

Vi du v6i bénh ndi myun nude 1a mot bénh ngoai da, nguy€n nhan phat bénh khong lién quan gi dén
yeu to0 tam 1y, nhung theo cach tri bénh da trinh bay & trén thi vu su &m thi voi bénh nhan thé nay:

“bénh mun nudc clia anh da bi than tién 1ay di ro1, s€ gidm dan ré1 hét han”

Dung liéu phap tim 1y ndy quéa nhién chita khoi, y hoc hién dai ciing chirmg minh diéu nay hoan



toan c6 co s& khoa hoc cua no.

Nhin chic do thuat tir phwong dién lich sir, trong bdi canh van hoa ma con nguoi van con tin vao
ma quy, thin thanh thi con ngudi s& tuyét dbi tin tudng vao do, clng gidng nhu nhan loai hién nay hoan
toan tin twdng vao khoa hoc vay. Cac cudc khdi nghia ctia Tran Thang, Ngo Quang (Trung Qudc) sé di
thang 1oi 12 nhd' dung bién phap am thi nay, ho xem minh 14 hoa than cua than thanh nén di thu phuc
duoc 1ong dan. Chic do thuat da trién khai bang phuong dién thin thanh héa va git hai nhirng thanh
tru dang né phuc. Chung ta khong thé khong tan than tai tri cua cac vu thuat gia. Ho da thu phuc dugc
1ong nguoi bang cach ctia ho va da khang dinh duoc gia tri ton tai ctia minh.

Tiép theo, ching ta hiy tim hiéu sy thyc vé chu ngit. Chu ngit ¢ tinh 4m thi rat 16n, nhitng chi
ngir dung chic do thuat déu mang tinh 4m thi. D6i v6i vu su, than thanh, ma quy 1a nhitng thé luc ton
tai thuc su trén thé gian nay va ho da dua vao do dé giai thich moi may rui ctia con nguoi. Piéu quan
trong 14 khi ngudi gip tai nan, rti ro... phai nhd vao vu su, chi ¢6 vu su méi thong linh v6i quy than
dé giai trur tai nan. Theo sur sach con ghi lai thi chuc do thuat da co tir tho1 nha Chau, va thoi éy con
c6 chirc quan cho linh vuc nay. Noi dung cua chi ngir bao gdm nhiéu van dé nhu trir bénh, trir tai nan,
cau ban phudc, cau hon, chu bién hoa hinh dang (nhu bién thanh ho, thanh su tir) chi giang long, tha
cAu mua, chd goi gio, chu ciu an binh, cau trdi trong trang sang v.v... Duong nhu moi nhu cau cua
con nguo1 trong cudc song ma tuy minh cam thay bat luc, ho déu nho den than chd, nho dén quy than.
Nhung c6 diéu khong thé phii nhan 1a nhitng than chi ndy théng qua tai ning cia vu su di mang dén
nhitng hiéu qua nhat dinh, dap ng dugc nhu cau ctia ngudi dan, chinh vi thé ma né méi c6 thé ton tai
vitng vang sudt may ngan nim.

O vung nai Que Chau c6 mot phong tyc “thinh thﬁn” nhu sau: Mot gia dinh no ¢6 nguo1 con dau bi
bénh. Chti nha khan rang. “Gia dinh t61, ddu tién 1a mat mét it tai san, sau d6 t6i dau dau. Cang dau
1ong hon, con dau chang toi lai bi trang phong. C6 mdt 1an con dau & nha gilr con, dang 6m con trong
1ong, ngdi ndu com bén bép lira, bong nhién nd tring phong, ngi ra sau, miéng sui nude bot, dira con
chua day 4 thang tudi bi hat vang vao 10 lira, bi thiéu thét. Vi thé ngudi trong lang cho rang con dau
to1 da xuc pham dén quy thin nén méi bi quy than trimg phat. Chung t61 hién dang thinh vu su dé 1am
phép thuat, cau thinh vi than ma con dau t6i vo tinh xtic pham dén, dong thoi tim xem ta ma nao da vao
nha, chiing toi dong 1ong té than cung quy, xin duoc bay bién phap dan nghiém can!”.

Vu su can ctr vao cach thirc té quy than thudng 1am, can than chuan bi dén, nhang, ciing pham va
chon thoi gian thich hgp dé md phap dan.

Khi cing té, vu su s& doc rd tén ho ngudi bénh, tén ho nhirng nguoi trong gia dinh, noi chén ho
dang song réi thinh than thanh cta nim phuong dong, nam, tiy, bac va trung tim.

Loi khan thuong dai khoang 2 trang gidy, viét trén gidy sach, khi t& dan thi trai trén ban té. Vu su
s& dung mau cta mao ga cho 18 t&, nho mau mao ga vao mdt cai chén nhd. Sau d6 sai ngudi than ctia
bénh nhan mang dén trudc dan trang. Vi dira con nho cta bénh nhan di chét nén moi nguoi cho rang
cd con ddu nay di bi quy am rat ning né, vu su cho rang dudi su chi dan cta than linh, c6 thé biét
duoc loai quy ndo da nhap than bénh nhin. Vu su s& tung mot doan chii ngan dé cau than linh bao vé
cho bénh nhan, sau d6 dua bénh nhan dén quy trude dan trang. Vu su niém chu tinh tim cau xin cho
bénh nhéan than thé khde manh, tinh thin sang sut minh man, khong bi ta ma nhap than.



Bénh nhan quy trude dan trang, tu dong nhim mit lai. Vu su dat tién giay, khua linh, niém than chu
thinh than linh phong linh quang trur ta dudi quy cho bénh nhan. Sau do, vu su budc dén sau lung bénh
nhan mia may tay chan, tiép d6 chuyen dén trudc mit bénh nhan, nhin chim chti vao mat bénh nhan
mot 1ic, dot nhién hét to 1én mot tleng, bat dau noi rd nguyén nhan bénh tinh rang bénh nhan da bi ta
ma gi nhap thin, d4 pham 18i gi v&i quy than v.v... sau d6 doc chu thinh than linh trir ta dudi quy bao
ho bénh nhan.

Pay 14 dai khai nhirng nghi thirc tri bénh t ma cua vu su trong dan gian. O phan trudc ching toi
da gidi thi¢u thuat &m thi va thoi mién, dung tri thirc vé am thi, théi mién dé tim hiéu chic do thuat,
chung ta s€ thay rang chil ngit ngoai nhirng nd1 dung no1 vé than va quy, chiing con mang tinh am thi
dac thu.

Khi vu su moi thinh than thanh 13 6ng dang am thi véi moi ngudi rang minh c6 phép thuat cao
minh, xac 1ap niém tin v&i moi nguoi.

Khi niém chi tinh tim 14 1am cho bénh nhan hoan toan bi nhiép phuc vao qua trinh chiic do.

Niém chu, khua linh, nhay mta la nhiing trang thai ddc thu cta vu su, lam cho tam 1y cua bénh
nhan cling ro1 vao trang thai thor mién.

Moi ngudi nhat dinh s& hoi: “Vu su khong hiéu thuat thoi mién hién dai, trong toan bo qua trinh
chuc do ciing khong str dung bat ky tin hi€u am thi nao dé dan dat do1 twgng vao trang thai tho1 mién.
Vay tai sao n61 bénh nhan ay da roi vao trang thai thdéi mién?”.

Qua that, chinh diém dic thu nay da gitp chiic do ton tai 1au dai ¢ nhan gian.

Trong thuat am thi, ching t61 da gigi thi¢u vé viéc “khach quan am thi” co thé tao ra nhirng phan
Ung cua hanh vi tam ly. Cha ngtr, dong tac cua vu su trong chuc do thuat cling tao ra khach quan am
thi, nhung vu su khong hé biét minh dang thuc hién khach quan 4m thi, ma nghi rang minh c6 nang lyc
thong thién dia, c6 the moi than, thinh thanh, trir ta, diét ma.. Nhitng noi khoa hoc kém phat trién, chiic
do thuat con co stc song rat manh mé.

O noi van hoa than linh chiém vu thé, con ngudi ngay tir thud nho da bi anh hudng rat nhiéu, hinh
thanh mot loai tr ngd am thi trong tam linh. Dudi tac dong chi phdi cua tam 1y nay, ho s€ giai thich su
vat hi¢n trong bang niém tin vao than thanh.

Véi nguoi tin tudng quy than thi viéc dung quy than khong ché tim 1y, hanh vi cta ho, t6i nghi
khong c6 cach nao “tuyét di€u” hon chiic do thuat. Chinh vi nit bénh nhan éy da b1 thé1 mién nén mo1i
c6 nhiéu hanh dong khac thudng. Cha ngit ching qua 13 nhirng tir ngir chuyén dat ¥ muén cta vu su. Y
nghia that sy ctia cht ngit chi c6 thé ma thoi!



1. CAC LOAI CHUC DO THUAT THOI MIEN
Chtic do c6 kha ning nhiép phuc tim ngudi, chi yéu 1a & mot sé phuwong dién sau:
- Anh hudng ctia van hoa than linh.
- Chii ngit c6 tinh 4m thi rat cao.
- Hanh dong, ngdn ngit ctia vu su 1am cho moi ngudi cam thiy than bi, e so.

- Vu su nam viing nghé thuat nhiép phuc tim ngudi. Tat ca nhirng diéu d6 di bién dan trang thanh
noi trang nghiém, than bi, khién cho moi ngud1 bi cuon hit, bi nhi€p phuc.

Trong qué trinh hinh thanh va truyén ba di san sinh ra v s6 phuong phap théi mién, tuy dai da sb
thugc linh vye mé tin, nhung ¢ day chang t61 cling lwge dich mot vai phuong phap de g10’1 thi¢u voi
moi ngudi, mét mit co thé nang cao kién thirc, mit khac hiéu duoc phan ndo “ngudn gdc” ciia hoat
dong mé tin.

Thudt khai khdu

Dan gian c¢6 cau “hoa tung khiu xut”, tirc ngudi ludn gitr duoc yén lang trude moi van dé cua
cudc séng 13 nguoi that sy di “ban 1inh” khéng ché minh, 14 bac “cao minh”. Néu mudn ho noi ra
nhirng suy nghi, tri thirc ctia minh, cac vu su thuong ding chic do thuat, hoic dé khai thic pham nhéan
ho ciing dung chuc do thuét.

Ho dé déi twong quy trude tugng than, 18 bai bai vi than linh. Sau d6 vu su nhay mua, doc chu
ngtr thinh than dai loai nhu sau: “Thién chi tinh quang, dia chi tinh quang, nhi thap bat ti tinh quang
nguyén thuy dai quang chiéu di¢u thap phuong 1am quang...”.

Doc chu xong, vu su bat dau hoi trén tu cach cua mdt hoa than:

- Ta 1a tiéu than hau bén canh Thai Thuong Lio Quan. Lio quan mét nhin khip bén phuong tam
hudng, blet rd hoa phiic cua thé gian. Hom nay Lio Quan ngy tai thién duong, ra 1énh cho nguoi hay
noi that, néu c6 101 nao dbi tra, Ngai sé& trj toi..

Sau khi da “ham doa” nhu vay xong, vu su bat dau hoi vao cac van dé ma ho cin biét va ddi
tuong ciing thanh that tra 101, phuong phap nay hién nay van duoc ding trong chic do thuat. Than phuy
chang phai tu nhin minh 1a con ctia Thugng Dé sao. Vi vay bat ky d6i twong nao dung trude ho déu
khong dam gidu giém diéu gi.

Ngay nay céac bac si tim 1y hoc ciing thuong dung nhirng cach nhu vdy dé tri bénh cho ngudi. Ho
thuong 4m thi cho bénh nhan biét rang chi c¢6 ho mdi chira tri dugc bénh cho bénh nhin, vi thé bénh
nhan can phai noi ra tAt c4 moi tht lién quan dén bénh tinh, c6 nhu vay hiéu qua tri li¢u moi cao. Khi
ay bac si trong mat bénh nhan ching khic gi “dang ctru thé”, c6 nhiéu bénh nhin ndi véi bac si ca
nhitng chuyén riéng tu ctia minh, va cho rang diéu d6 vé cung can thiét, khong hé hoi han.



Phurong phdp Nhan bat gidc

Tuc ngit c6 cau: “Néu mudn ngudi khac khong biét thi minh ding 1am”. Thé nhung trong chiic do
thuat, doi tuwgng c6 khi 1am rat nhiéu viéc nhung khong biét minh da lam, dong thoi cling khong nhé
dugc minh da lam gi khi ra khoi trang thai ctua chac do.

“Nhan bat giac” con duogc goi 13 “mé phap”, ttrc 1a 1am cho d6i tuwong nhap vao trang thai y thirc
bi mé mudi. Trong qué trinh nay, dbi tuong bi vu su dan dat, nhiép phuc. Vu su néi rang da thinh than
nao thanh nao giang lam, dbi twong lac Ay da xem vu su trudc mat minh 1a hoa than cua vi than Ay,
tiém thirc cua d6i twong da cong nhin diéu do.

Lo1 no1, hanh dong cia vu su dugc xem la cua than thanh thi d6i tuong di nhién phuc ting vu su
mot cach tuyét doi khong con ¥ thirc chu quan nita, 1am theo 10 sai bao ctia vu su mdt cach v v thirc,
vo diéu kién. Cudi cung, vu su bao: “viéc da xong, than d3 vé troi”, doi tuong s€ tro vé hién thuc, ¢
ngudi hiéu ky hoi minh ltc ndy di néi nhitng gi 1am nhitng gi, d6i twong hoan toan khong tu nhé ra
dugc gi ca!

Vi d3 hiéu thuit thdi mién nén khi chung t61 thuat lai nhitng diéu nay, moi nguoi sé hiéu dugc
ngay.

Trong qua trinh thyc hién chic do thuat, vu su twong trung cho than thanh, 161 n6i viéc 1am cua ho
ham chtra tinh 4m thi rat cao. Tuy vu su khong c¢d ¥ thuc hién thuat thdi mién, nhung ddi tuong tu
nhién bi 161 noi, ctr chi cua vu su nhlep phuc, tu nhién di vao canh gidi bi thoi mién. Cau cudi cung
goi ddi tuong tré vé hién thue cling giong nhu cach cac nha thoi mién ap dung dé goi d6i twong ctia ho
thoat khoi trang thai thoi mién. Néu vu sur mudn thue hién “hau thoi mién” ciing chang kho khin gi.

Thudat thong linh

Tuc ngtr ¢6 cau: “Tri nhan tri dién bat tri tam”. Néu chung ta hleu dugc 1ong nhau thi thé gidi nay
da som tr¢ thanh thién duong roi. Vi khong thé “tri tAm’” nén cudc séng méi xay ra nhiéu chuyén dau
1ong, phtrc tap, rbi ren. “Thong linh thuat” 1a phuwong phap dé hiéu duoc long nguoi.

Theo truyén théng, vu su ni¢m xong mot doan chil ngit thi s€ biét duoc suy nghi cua ddi tuong (lac
ay dang quy trudc twgng than). Ong dat mot tay 1€n dau doi tugng dé biét rang do1 twong noi1 that hay
no1 doi v.v... day 1a mot loai thong linh thuat.

Con mdt loai thong linh khac 1a 1am cho ddi tuong hiéu dugc tm tu cla nguo1 bén canh minh. Vu
su s& dung chi ngir, maa than v.v...dé khién cho d6i trong c6 duge ning luc d6. Co khi vu s mudn
nang cao nang lyc cua minh da lam cho chinh minh di vao trang thai chiic do thuat. Thong linh thuat
khong c6 gi khac biét vd1 cdm tng tdm linh, 1a chirc nang dugc san sinh ra khi 16p vé dai ndo bi tc
ché hodc hung phan cao d9, chir khong phai do than thanh 1am thanh nhu cac vu su di nghi.

Néu khong thinh than thanh thi vu su c6 thé thong linh duoc khéng? Hoan toan cé thé, vi du nhu
dung thuat thoi mién.

Ngoai ra, hai nguoi song sinh ciling c¢6 thé thau hiéu tdm linh ctia nhau.



Ty minh luyén tap ciing c6 kha nang nang cao dugc nang lyc thong linh ctia minh.
Ciing c6 nhitng ngudi c6 kha ning thong linh bam sinh.

Dan gian tin twong rang c6 thudt 1am cho am hon hoan duong, tirc vu su c6 thé 1am cho linh hon
cua nguoi chét trd v€ nhan gian, nhap vao than xac ctia mdt nguoi dang song, ndi ra nhitng gi ma
ngud1 than hg mudn biét.

Nhirng dtra con khi mt cha, mudn linh hon cha tré vé dé di huan diéu gi hodc muén biét cha song
0 am gian thé nao, bén thinh vu su dén mé dan trang thinh hon hoan duong. Nhiing dira con muén
duoc hon cha nhap than s& phai khdu dau quy lay trude dan trang. Voi tinh trang ay, dén chiéu t6i thi
nhitng dtra con 4y duong nhu da tu minh di vao trang thai mo hd, mat y thirc. Thé nhung dén 12 gid
dém, vu su van con dang 1am phép hoan duong, nhitng dra con d3 mét cang mét thém. Vu su sé& dua
thém nhiéu dé tr dén tung doc chd ngir, nhirng dira con van con quy d6. Dot nhién tiéng chudng, tiéng
linh khua 1én mot héi don dap, gip rat, 1am cho nhirng dira con cang hoang mang, Vu su mdt bén niém
ch, mot bén dwa mat nhin quanh, xem trong s6 nhitng nguoi dang quy kia ai 1a nguoi thich hop dé am
hon nhap than. Niém xong ba lan cht ngir, vu sur xac dinh xem hon d3 nhip vao nguoi nao d6. Khi hon
da nhap vao ai thi nguoi d6 luc dy khong con 1a chinh minh nita, ma 13 nguoi cha ctia ho dang noi
chuyén bang miéng cua minh ma thdi. Sau d6 nhitng ngudi thin con lai s& hoi cha ho nhitng van dé ho
muon biét. Loi ndi ctia linh hon duoce xac ching 1a dung su that voi ti 16 rat cao.

Hién twong “4m hon hoan duong” lién quan mat thiét dén cam Gmg tam linh, 14 ngudi c6 nhiing
phan rng dac thu cta linh hon khi con nguo1 dang hoang mang cuc do.

Con rat nhiéu “phap thudt” khic ctia chic do thudt nhur thudt an than, thudt an than, thuat ho thn,
thudt gitr tién v.v... T phuong dién nghién ctru hién dai thi nhitng thuat dy cling ¢ y nghia nhat dinh
cua no, co nghia rang tuy viéc 1am cta vu sur 12 mé tin nhung vi dap ung nhu céu cia cudc song nén no
da ton tai rat 1au, va co thé giai thich dugc cac viéc ay trén l1ap truong khoa hoc ctia minh.



IV. TIN NGUONG VA THOI MIEN

Chtic do thuat c¢6 dai chi yéu dung dé tri bénh nhung c6 nguoi nghi ngd vé cach tri cta cac vu su,
vi du nhu ho tung chil nglt vao hon da, dé hon da vao tai nguoi bénh, tung chi vao nudc cho nguoi
bénh ubng v.v... ngudi bénh qua nhién hét bénh, tai sao? Bénh nhan 1am theo 15i chi dan cua vu su,
niém chu ngtt theo vu su, bénh khéi, nhu vay c¢6 phai 1a &m thi khong?

Nhu ching ta d3 biét, tuy 101 n6i ctia vu sur khong mang bat ky 4m thi ndo, nhung hanh vi cta vu su
cong voi tam ly cau trj bénh ctia vu su da tao thanh 4m thi. Vi du bénh nhan dau nhirc chan phai, vu su
dan c6 1én mi trén clia mét phai. C6 khong c6 tac dung tri bénh gi ca thé nhung tim 1y mudn khoi bénh
ctia bénh nhan va co da duoc dan 1én mi mat da tao thanh tu ngd am thi cho bénh nhan: “minh dang
dugc dung thudc”, chinh vi thé ma bénh mdi khoi. Tuy nhién, khong phai bénh dau chan nao cling tri
khoi duge. Chi c6 thé tri duoc nhirng loai dau nhitc do tdm ly tao thanh. Trung y hién dai dung
phuong phap “dan cao dugc” dé tri dau nhirc, day 1a chiu anh hudng tir phuong phép tri liéu ctia cac
vu su thoi cb dai.

C6 ngudi dau khdp dén khong chiu ndi, nhung vira dan cao 1én, chua dén 10 phat da thiy giam rét
nhiéu. Cac bac si déu biét, cao dugc hoan toan khong phai la tién dugce, nhung n6 co6 tdc dung rat 1on
Ién tam 1y vi thé ma hi¢u nghiém.

O day, t6i xin noi rd mot van dé, chi ngit c¢6 cong hiéu than thanh d6i v6i ngudi c6 dai, nhung tai
sao lai khong c6 cong hiéu véi1 nguoi hién dai? Néu cho rang vu thuat c6 thé nhi€p phuc tdm linh
nguo1 co dai, vay tai sao khong nhi€p phuc dugce tdm linh ctia ngud1 hién dai?

bay la van dé vé tin ngudng.

Nguoi ¢O dai anh hudng van hoa than linh, tin tuong than linh, cho réng than linh théng tri loai
ngudi. Than linh v&i chinh tri, cing nhu ton giao voi chinh tri, khong hé tanh ly nhau. Loi dung tin
ngudng la mot trong nhing yéu to dé thuc hién phap thoi mién cta vu su. Ngdy nay, nhan loai da thirc
tinh khoi g1ac mo vé than thanh, nhung lai hinh thanh mot thé hé “vu su hién dai” méi.

Nguot hién dai khong tin vao quy than nhung van ¢ tin ngudng cla riéng minh. Tuy song trong
thot dai van minh khoa hoc, khong han tin vao quy than, nhung ngudi hién dai van giir niém tin vao tin
ngudng truyén thdng & mot mirc d6 nhat dinh ndo do, cac nha théi mién di loi dung tim 1y nay dé ap
dung vao vi¢c tri bénh cho hg. Cac bac si tam 1y, cac nha tam 1y hoc chinh 1a nhitng vu su cua thoi
hién dai.

Mot sb nhac si da sang tac ra nhitng bai ca yéu nudce, khot day tinh than d4u tranh cta dan toc, 101
ca cta ho thuc giuc moi ngudi ding 1én bat chip gian kho, bat chap hy sinh, tit ca vi non song doc
lap, dat nudc hoa binh... ddy cling 12 nhitng vu su ctia thoi hién dai, 12 nhitng ngudi ndm virng thuat
thu phyc nhan tim. C6 thé néi thiic do thuat dd duoc nguoi hién dai tiép thu va st dung theo cach cua
ho. Trong nha Phat c6 cau: “tdm thanh tat linh”, tirc ¢6 cam thi s& c6 tng. Quy ludt cam Ung niy 1a
pham vi nghién ctru cua tdm Iy hoc. Chic do thuat va tam 1y hoc hién dai da gap nhau ¢ khong it van
de.



Trong thoi ky cong xa nguyén thily, chic do thuit nim trong tay cac nha 1anh dao. Pén thdi nha
Thuong, nha Chau moi1 tré thanh mot khoa dde 1ap cua y hoc. Pén doi Minh, doi Thanh méi duge luu
hanh rong rai trong nhan gian. Cho dén ngiy nay, nd van con dugc van dung vio trong cudc song bang
nhiéu hinh thitc khac nhau, béi tt ca moi nguoi déu hiéu réng: “Pic nhan tim gia, dic thién ha”
(nguoi dugc long nguoi 1a ngudi duoc thién ha).



Chwong 5. Y NIEM THUAT



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

Trong thu tich co cua trung Quéc, khong c6 danh tr “y niém”, n6 dugc san sinh trong su hinh
thanh va phat trién hung thinh ctia khi cong, 1a mot danh tir hién dai, dung dé chi phuong phap 1am
viéc ma chi can thong qua tu tudng da dat dén muc tiéu. Y niém chi 1a mot loai tu tudng hay strc manh
chu y tap trung cao dg, goi 1a “y ni¢m luc”.

“Y niém luc” dugc cac hoc gia danh gia 1a strc manh ty nhién san sinh tir tu twéng, khi tu tudng
tap trung cao do no s€ tao thanh strc manh, lam cho viéc ching ta mudn thuc hién trong y niém lai tré
thanh két qua trong hién thuec.

Vay “y niém thuat” 1a gi?

Trong sach v& ¢b xua ciing khong c6 khai niém “y niém thuat”, sach vé thoi can dai ciing khong
co, day la thuat nglr md1 dugce cac hoc gia dung gan day, chi cac phuong thirc ¥ niém va phuong phap
tao thanh sirc manh cua y niém.

Tuy “y niém thuat” khong c6 trong sach vo ¢d xuwa, nhung phuwong phap van dung strc manh ctia ¥
niém thi da co6 tr 2000 nam trude va duge nguoi luyén khi cong str dung.

Khi cong la luyén khi dé rén luyén cong nang cua co thé. Vi thé “khi” trong Trung y co dai dung dé
chi cho tit ca cong ning hoat dong clia co thé. Tuy nhién, “y niém thuat, khong giong nhu vay. Y niém
theo Trung y, 1a hoat dong thudc 1inh vuc tinh than. Diéu ¥ ni¢m thuat mudn luyén 1a “than”, 13 con
duong nang cao “tam luc”. Piéu ndy c6 nhitng nét khic biét nhit dinh v6i khi cong, cho du cach luyén
tp clia ching c6 nét twong dong, song trong tAm hoan toan khic nhau, cam st dung ciing khac nhau,
dic biét 1a muc dich st dung hoan toan khong c6 gi gidng nhau ca.

“Xich Tung Tt Phuc Khi Ta” viét: “Troi dat ménh mong, van vat déu khac nhau, con nguoi la
quy nhat... Nguoi lay ngli coc nuoi than 1a nguoi tri, ngudi 1ay khi nuoi than 1a bac thanh than.”

Trong “Thanh Té Tong Luc” ciia di Tong c6 dé cap dén tac dung cua luyén khi va viéc chuan bi
trude khi luyén. Poi véi co thé, luyén khi cong la dé co thé khoe manh, kéo dai tudi tho. C6 nhiéu
phuong phap luyén khi khac nhau, nhung chu yéu la luyén khi - than {tuong hop, dong thoi thong qua
luyén khi dé “than minh” (tinh than sang sudt), nhu trong “Thanh Té Tong Lyc” cling viét “dao, ay
chinh la khi, trong khi thi s& dic dao, dic dao thi dugc truong sinh. Tinh ay chinh 1a than. Giir tinh thi
tinh thin sang sudt, tinh than sang sudt thi sdng 1au. Hanh khi con c6 tén 1a luyén khi, luyén 1au dan thi
trir bach bénh”.

_ Khi cong hién dai ciing chu yéu luyén khi theo hoi tho ra vao 13 chinh, dong thoi phdi hop dung ¥
dan khi hay y thu dan dién.

Tuy nhién, con mot phuong phap luyén cong khac, tirc luyén tinh than 1a cha yéy, nhu trong
“Hoang D¢ nd1 kinh” c6 viét: “hd hap tinh khi, ddc 1ap thu than”, phuong phdp nay lay ¥ niém la
chinh, vurgt qua moi vong tudng, tap trung ¥ ni¢ém dan khi.

Trong “Thai Binh kinh” doi Han c6 ghi: “khi sinh tinh, tinh sinh than, than sinh minh. Vén di khi



am duong, khi chuyén thanh tinh, tinh chuyén thanh than, than chuyén thanh minh (sang suot) Néu
mudn séng 14u thi nén gitr khi dé than va tinh hoi tu, lam cho tinh - khi - thdn hop nhit 1au dan thin thé
trang kién, tinh than an lac.”

Pay 14 no6i vé mdi quan hé cua tinh - khi - than, cho rang phai luyén dong thoi ca ba yéu td nay thi
cudc song s€ khong c6 gi dang phan nan ca.

Trong “Thién Ton Tao Ta Huyén Chan Nhan” viét: Nguoi mudn tu dao, trude tién phai budng xa
moi viéc, durt tuyét cac viéc phién phirc bén ngoai khong dé nd vudng ban tim tri, sau do tinh toa,
quan sat sy khdi ni€ém cua tam, dié€t trir hoa khi, phai 1am cho tdm an tinh. Sau d6 diét trir moi1 tham
chap loan tuéng, ngay dém tinh tan khong loi. Chi trir tim vong, khong bo tim quan chiéu, chi dé tim
khéng, khong tru tim vao ddu ca, khong tya vao bat ctr phap ndo, nhung tim van trong trang thai tu
nhién”

Nguoi so hoc rat kh diéu tam, kho diéu hoa hoi tho, vong niém lién tyc ndi 1én, nhung néu luyén
lau dan thi ho hp 14n tAm niém déu s& thuan thuc. Mudn g trang thai nay 6n dinh lau dai trong cudc
song, nén giam tranh chip, cdi va vdi ngudi khac; di ding, nam, ngdi déu gitr tim trong trang thai an
nhién dinh tinh. Gép viéc thi hdy xem nhu chua tirng gap, khong noi ding sai phai quay ve no, viéc
dén thi 1am, khong oan trach, khong vui mung, khong tre nai, khong voi vang, van su tuy duyén. Tu
xua dén nay, cac bac tu hanh chan chinh déu c¢6 cudc song nhe nhang thanh thoat. Khi tam khong khoi
vong thi nghiép cii dan tiéu mon, tuy khong ¢ ¥ tao thién nghiép clr ting dan, cudc séng khong bi vat
gi 1am chudéng ngai, giai thoat khoi moi phién ndo budc rang. Tuy theo trinh d6 tu tip, cong ning s&
thuan thuc theo cac cap do sau:

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

2. Khong bénh tat, than tAm an lac.

3. Lay du bu thiéu.

4. Sdng 1au nhu than tién.

5. Luyén than thé thanh khi, duwoc nguoi doi goi 1a chan nhan.

6. Luyén khi thanh than, duoc goi 14 thin nhan.

7. Luyén than hop dao, dugc goi 1a chi nhan (déng t6i cao).

Luyén cong theo phuong phap ndy phan 16n thudc vé Pao gia, 1ay “hu v6” 1am chi.. Va tuy theo
trinh d6 tu tap cua ting nguoi khac nhau ma c6 nhirng mirc d6 thanh tuu khac nhau. Tu tap theo hu vo
thi phai luyén than tinh tdm an sao cho ¢6 mat nhung nhu khong thay, c6 tai nhu khong nghe, ¢6 tam
nhung khong nghi trong gi. Phuong phap luyén cong nay khong giong voi luyén khi cong nhung nhirng
diém chinh y€u lai khong c¢6 gi khac nhau.

V& hinh thirc, chiing ta ’théy duong nhu luyén theo phuong phap hu v6 khong lién quan gi dén y
ni¢m ca. That ra, khi c6 gang dé tdm tap trung vao “hu vo” cling la mdt qua trinh cua tu tudng - y



niém!

Y niém thuat khong gidng voi khi cong khong nhitng trén phuwong phap luyén tip ma con trén ca
phuong phap ting dung.

Pau tién, xét vé mat “thoi mién” thi luyén ¥ niém thuat c6 thé thay nghe nhirng am thanh, sy vi¢c
ma nguoi thuong khong thay duoc, nghe duoc, tir do ho hiéu dugc thé gidi ndi tim cuia nguoi khac va
day chinh 13 yéu t6 dau tién dé khdng ché ngudi khac.

Trén phuong dién khéng ché thi ¥ niém c6 mdt luc khdéng ché tuy vo hinh nhung rat ménh liét,
khdng ché ngudi nhung ngudi khong hé biét da bi khdng ché. Nhu “Pao Tang Thai Thuong Lio ndi
quan kinh” ¢6 viét: “Pao quy truong ton, gin gitt cai than lam gdc, tinh khi khong that tan. ... tién thién
da sinh, hiu thién viing chic, ra vao tu tai khong bi ngan ngai, xua dubi Am, chiéu sang thién ha, khéng
ché ta ma, moi dén thanh than”. RS rang, ngudi dac dao ¢ day dugc xem 1a ngudi ¢ ning luc thong
thién, ra vao tu tai gitra hai c61 am duong, khéng ché linh hon nguo1 khac.

“Nguoi co dai noi deén linh hon 1a ¢ ¥ chi nhimg hoat dong tam ly. Mot khi linh hon da bi khong
che thi chi con cach lam theo sy sai khién cua nguo1 dang khong ché ay ma thoi.

Trén phuong dién van dung pho bién, thong qua ¥ niém con nguoi cé thé thuc hién dugc rat nhiéu
1y twong cho cudc doi minh. Khi 1am mot viéc gi d6, ching ta déu can c6 ning lyc phan doan, ning
luc nay cang cao thi két qua cang kha quan. Nguoi co y niém lyc manh me lubn c6 nang lyc cam tri
(cam giac, nhan biét trudc) rat cao. Xemra, cai goi 13 “tién tri” ma ngudi xwa ndi that su ton tai. V&
van dé nay, chiing ta s& ban & phan sau.



II. DUNG Y NIEM THOI MIEN NHU THE NAO?

Muc ti€u song cua con nguoi ¢6 hai loai: muc ti€u gan va muc tiéu xa. Y niém lyc st dung trong
muc ti€u gan cho khoang thoi gian ngan. Nhung cling c¢6 khi tadc dung ctia n6 kéo dai dén nhi€u nam
sau.

Y niém lyc do bam sinh, co hoc gia tho rang nd 1a mot loai tiém ning ciia con ngudi chua dugc
phét hién. Diéu niy ciing c6 nghia rang y niém luc VOIl c6 khi con ngudi duoc sinh ra dii dé ching ta
thue hién nhitng muc tiéu binh thudng trong cudc sdng. S& di ching ta chwa phat huy hét tic dung cua
no vi ching ta chura “méd ctra” cho né, chua biét cach khai thac tai nguyén v tan ndy. Nhitng ngudi co
¥ niém lyc manh mé 13 nhitng nguoi da khai phong dugc tiém nang nay. Tir y nghia nay ching ta thay
chi can thudng xuyén cht ¥, van dung ¥ niém s& phat huy duoc ¥ niém luc.

Khi 1am thire nghiém cam Gng tm linh, ching ta d3 tirng n6i dén viéc anh A nim 14y tay anh B ma
biét dugc anh B dang cam vat gi. Tuy nhién, mirc d6 cam tng niy sé& khac nhau véi ting d6i twong,
Co mot lan vai nir sinh dd lam thyc nghiém cam tg gitra ho vo1 nhau va nho toi chi dan. Két qua 1a
khi ho nam tay nhau, ty 1¢ doan dung vat dugc cam trén tay con lai ctia d6i phuong rat thip, nhung khi
nam tay to1 thi ty 1€ doan dung rat cao. Tai sao lai thé?

To1 nghi, vi mot s6 nguyén nhan sau day:

1. Ho chua hiéu 1dm vé cam ung tam linh, vi thé tin hiéu phat di chua du manh, chua du niém tin
ve€ nang lyc cam trng cua chinh minh.

2. Nguoi co nhiém vy doan vat da khong tap trung vao viéc nhan tin tirc tir tam linh cua dbi
phuong ma chi dé tAm tri suy doan xem ddi phuong dang cam vt gi.

3. Nguyén nhin chi yéu nhat 1a tir noi t6i. Toi thudng dung ¥ niém nén y niém luc duong nhién
manh hon ho, vi thé khi ho thwe nghiém véi t6i thi vo tinh dd roi vao tinh trang bi ¥ niém khong ché.
Noi cach khac, tin tire tir y niém cua t61 phong di qua manh nén da bi d6i phuong cam tmg dugc. Va
d6i phuong phét di tin tirc t6i cling nim bat duoc.

Pay chinh 12 1gi thé ctia nhitng ai thudng ding ¥ niém luc.

Nhirng hoc gia xem trong sy “phat trién” cho rang ngudi co dai vi song trong canh hong hoang
thién tai 1d lut, d6i dién v0i sirc manh cua thi€n nhién nén phat huy t01 da ban ning sinh ton, vi thé kha
ning cam tng cua ho rat cao. Theo da vin minh tién hoa, cudc séng con ngudi ngdy cang dugc On
dinh, duoc an toan, ho cé cach ddi pho véi thién nhién nén khong con s¢ hai thién nhién vi thé kha
nang cam ing cua ho giam dan, co thé néi 1a di bi dong lai, bién thanh mot loai tiém nang. Mot khi
sinh mang bi de doa nghiém trong, tiém ning s& boc phat, vi du lac binh thudng, ching ta khong thé
chui vao trong bui tre gai, nhung khi bi ké thu ruot dudi chung ta co thé chui vao d6 mot cach dé dang.
Khi chui vao, trong ddu ching ta chi c6 mdt ¥ niém 13 lam sao dé bao ton sinh mang chtr khong hé
nghi bui tre kia day gai nhon.

Ngudi thuong luyén tip ¥ niém luc s& phat huy cong ning cta ¥ niém luc mot cach cao nhat ho co
thé. Van dung ¥ ni¢m lyc thuong xuyén trong cac sinh hoat doi thuong ciling 1a mot cach rén luyén y



niém luc. Nhung van dung bang cadch nao? Lam sao dé khai phong tiém ning nay trong ban than chiing
ta? Theo cac hoc gia thi chung ta c6 thé phat huy ¥ niém lyc ¢ nhiéu phuong dién khac nhau, nhung
van dé chung ta mudn ban dén 1a “théi mién”, vi thé chung ta bat dau tir dy.

Y niém thoi mién khong giéng véi am thi hay tin ngudng. Am thi thuat dé cap dén viéc giao tiép
d6i mit nhau, lgi dung am thi dé khién ngudi khac tiép nhan y kién cia minh. Thoi mién thuit loi dung
mirc do ctia hau thoi mién am thi dé khdéng ché con ngudi, chuc do thuat tuy c6 lién quan dén 4m thi
thudt va tin thuat, nhung n6 hoan toan dugc xdy dung bang phuong phap théi mién trén tin ngudng cta
con nguoi. Tin ngudng 13 nhan t6 quyét dinh thanh cong ctia chic do thudt.

Y niém thoi mién loi dung tiém ndng siéu hinh phi thudng ctia con ngudi, nd c¢é tinh cudng birc.

Puong nhién mubn ding ¥ niém lyc thanh cong phai c6 diéu kién vi khi diéu kién hop 1y, hai bén
deéu co6 thé chap nhan dugc thi ¥ niém lyc méi c6 hi€u qua cao nhat.

Long tin, ndi tuy dé nhung 1am duogc that khong dé. Trong cudc sdng cia mot con ngudi, khong

biét c6 bao nhiéu ké hoach bao nhiéu tinh toan, nhung miy lan da thuc hién, miy lan da thanh cong?
Day 1a vi da thi€u long tin, cling tirc 1a da danh mat tiém nang cua ban than - sttc manh cua ¥ ni¢m lyc.

C6 thé néi ¥ niém chinh Ia quyét tim ctia con ngudi, 1a tinh than kién dinh, yéu td quan trong cta
thanh cong. Trong cudc song, cling c6 ngudi dung ¥ niém luc dé 1am diéu bat thién nhu doat tai san,
xam hai doi séng ctia ngudi khac... Cac hoc gia thuat théi mién chan chinh ludn phan ddi diéu nay.



III. PHUONG PHAP LAM TANG TRUONG Y NIEM LUC

Ngudi xua da thong qua ¥ niém qua trinh thuc nghiém lau dai dé sang tao ra nhiéu phuwong phap
rén luyén y niém khac nhau. Nhitng hanh gia thong qua tu rén luyén, tr¢ thanh ngudi c6 y niém luc
manh 1iét da duoc nguoi co dai goi 1a “dic dao”, “thanh tién”. C6 thé ndi, cac thuat “tu dao”, “dudng
tinh” ctia ngudi xwa déu lién quan mat thiét dén viéc rén luyén ¥ niém. C6 nhitng phuong phap “tu
dao” thuan thy thudc 1inh vuc y ni€ém, con dugc goi 1a “tu tam”.

Trong cac phuong phap huén luyén xua nay, théng qua nghién ctru thyc chat mot cach kha day du,
c6 thé quy vé cac loai sau day:

1. Hu vo phap

“N6i kinh” khuyén ching ta nén dé tdm an tinh noi hu vo, khong dé tim tap loan, 1ay hu vo lam
dao, nhan nhi thiéu duc, tuy lam viéc cuc kho nhung tdm an lanh, khong mét méi. Khi tu tdm phai dat
dén “hu v6”, trong cudc sdng phai biét tiét ché duc vong, tim khong ham mudn thi khong lo so, khong
phién ndo, co nhu thé thi chan khi diéu hoa, co thé khoe manh, tinh thin sang khoai.

Phuong phdp hu v nay doi hoi phai tu tdp sao cho tim “khong”, nhu trong “dudng sinh luan” c6
noi: “Tu tinh va dudng than khoan khoai chang budn lo, tich nhién bat suy tam”, c6 nghia 1a khi tu tap
chi can gitr cho tdm an tinh nhu hu vo, khong c6 bat ky tu trdng nao 1am cho tap loan.

Pay 1a phuong phap tu tip ¢ chit trong dong voi phap mon toa thién nha Phat.

Khi luyén hu v6 phap, trudc tién tim noi thanh tinh ngdi ngay ngén hodc tim noi thich hgp nam
Xuong, buong long toan than, khép nhe hai mit, ho hip diéu hoa, bat dau tu tim, nhu trong “tu chAn mat
quyet c¢6 ndi: “Néu mubn tu dao trudc tién pha1 x4 bd moi su viéc. Moi vi¢c bén ngoai déu ngung
dut, khéng dé né rang budc vao tam, sau d6 dé dang tinh toa, néu c6 suy nghi khoi 18n 14p tirc ding nd
lai, nhu vay tirc “lidu tri tinh bon khong”.

Phuong phap tu tdm nay xuat phat tir “than luan” ctia Pao gia. Pao gia cho rang trudc khi sinh ra,
than cua con nguoi vbn thanh tinh, trong sang, khong he c6 tap nhiém, nhung sau do lyc tinh trdi day,
mat thich sic dep, tai thich nghe tleng hay, ludi mudn ném vi ngon, miii muén ngiri huong thom.. tir d6,
phat sinh v6 s phién ndo, cudc séng khong ngay ndo an lac..

TAt ca viée 1am tan 4c, x4u xa cta con ngudi déu xudt phat tir tim, vi thé méi co phép tu “hu vo”
dé lam léng dong moi tham vong, giai trtr moi théy biét sai 1am, han ché moi phién nao, cac bac thanh
hién tir bi thuong x6t chung sinh, chi bay gido hoa, khuyén hiy quay lai quan tyr tAm minh dé hiéu vé
minh hon, sau d6 thong cam dén tha nhan, dep bo moi chudng ngai dua tam vé trang thai thanh tinh
ban dau chua khoi niém. Déy chinh la nd1 dung cta cau: “Hu tam tinh than dao tu lai da” (dé tam
thanh tinh nhu hu khong thi dao tur thanh). Than con ngudi 1a vat quy, tinh than con ngudi 1a thir cao
ca, thé nhung néu khong biét cach nudi dudng, day bao no thi than s¢ la noi chira i ac, tinh than s&
tré thanh viing bun 6 ué. Mdi con nguoi néu khong tur y thire dé rén luyén chinh minh s& khong hiéu
duoc minh 13 ai, tir d6 ciing khong thé sdng tot dugc véi cude doi.

Tuy nhién, muén tu rén luyén, ty gido duc phai ndm dugc cuong linh, tirc nhirng phuong phap cot



yéu nhat. Khi quan noi tam thi phai tinh than, dinh tim, khong chay theo nhitng tu tudng 6 nhiém,
khong chay theo strc hip dan cua duc lac, nham mét dinh thin, biéu hién mot trang thai thanh thoat tich
nhién. Bén ngoai thi khong bi nhiém tran, bén trong thi tu thanh tinh. Ky that dao khong phai 1a gi qua
cao xa, chi cAn mot chit tam 1a du.

2. Thii nhdt phdp

“Thii nhat” 1a phuong phap tu luyén cua nguoi 0 dai. Co nguoi giai thich “nhat” 13 cai ban déu
1a cai nguyén thuy, la nguon goc, ciing co thé xem 1a chit “nhat” trong y niém. Ciing c6 nguoi cho rang
chit “nhat” ay 1a “Ngoc dai” (dai bau), la kim ngan, 1a pha I€. Nhit con 1a sy thdng nhit cta tur tuong.
Nhu vay, “thu nhat” 13 giit gin tit ca nhitng gi quy bau ctia thud ban dau; 1a gitr gin su chuyén nhat ctia
tu tudng, y niém.

Trong phan “Tdn tht tam nhat luAn” cua tac phém “Y phuong loai” c6 giai thich vé chir nhat nhu
sau: “Nhat khéng c6 hinh twdng, vo duc, vo vi, cau kho duogc, gilr dé mat. Mat 1a do y thirc meé am,
khong thé 1y giai r6 rang moi viéc, tham duc lam tam nang né, tao ra bao sy meét mot, gia cdi yéu hén.
Buoc ming mat lo thanh bao nhiéu bénh tit.. Mudn khoe manh sdng 1au thi phai thi nhat di ding nam
ngdi déu phai gitr gin sy chuyén nhat. Néu khi hoi nguyén thi d6 1a chau bao, khong can an van no,
than thé khoe manh song 1au, hop cung dao thanh”.

Co nhﬁn cling cho ré“mg, chi can ¥ niém chuyén nhét s& théy biét moi sy moi vat mot cach rd rang
sang sudt, khong c6 gi 1a khong thiy biét, tirc c6 thé “thong than”, siéu vuot qua canh gigi pham tinh.

Trong sinh hoat hang ngay, bat luan lam vi€c gi, chi can “thu nhat” thi viéc viéc deu tot dep, su su
dugc hanh thong. Luyén “thu nhat” yéu cau dau tién 1a phai tinh tAm, viy nén chon séng noi yén tinh,
b6t tiép xtc tran duyén. “Nhat” con dugc goi 1 “ngoc dai” vi ngoc dai 1 noi than tién cu ngu, con
“kim ngan”, “mé hoan” v.v... déu la nhitng bao vat cdi trdi, quy gia vo cung.

Nguoi xua cho rang, con nguoi co tam dan dién la: _Thuong dan dién (mlnh duong), Trung dan
dién (tim) va Ha dan dién (duo1 ron). Ba dan dién nay mdi noi déu c6 “than’ . Thuong dan dién 1a noi
cua Xich Ttr, Trung dan dién 12 noi ctia Chan Nhan, Ha dan dién 12 noi ctia 4u nhi. “Thi nhat” tirc 13
quéan tam dan dién 4y c6 than cu ngu, tirc ‘quan than khong hé cach biét voi than thé con nguoi. Néu
mot khi “than” khong con thi con ngudi mat chu, sinh mang cling di¢t vong. Hon nira, néu than khi hon
tap, 6 nhiém thi con nguoi khong con sang sudt, khong bién phan duoc thé sy. Chinh vi thé dao gia
chu truong “ton thil tam nhat”, dé cao tu cai “than” cta ty than dé dat dén canh giéi “thdn minh”.

3. Ton thii civu cung thdi nhdt tiv phong phdp

Ngudi xua cho rang, nio con ngudi co “ctru cung” (chin khu) dé tram than cu ngu. Tén tha (gitt
gin) curu cung c6 nghia 1a tu luyén y niém dé cac niém ac khong con, moi viéc lanh déu thanh tyu, moi
udc nguyen déu vién min. Hon nita, khi ton tha ctru cung tot thi khong chi dat udc nguyén cua minh ma
con c6 thé khdng ché ca quy than, giang ma trir ta, ché udc tim linh ké khac. Tuy nhién, dé dat trinh do
nay thi ndi cong tu luyén phai cuc ky cao tham.

“Tén tha ciru cung thai nhit tir phong quyét” ¢ ndi: “Trong dau con ngudi co ctru cung, thin cé
cuu huyét am duong, bung c6 ngir thanh thap nhi lau... moi cung déu c6 than gilr gin sinh mang”. Diéu



ndy c6 nghia 1a ctru cung s& c6 ctra thin cu ngu, thin ndy gitt gin cung dé sinh mang duoc dai 1au,
khée manh.

Mudn giit gin ctru cung phai ren luyén cho tam duge chuyén nhat, tuy nhin thiy moi vt nhung tAm
khong tap loan, khong vudng mic vao chuyén thi phi thé suy. Giit gin su thanh tinh cua ctu cung thi
trim bénh déu khong thé xdm pham vao thin, phudc bao ty nhién tim dén. O an 6n trong ngdi nha
thanh tinh ctia minh, quan xét ngii uan giai khong (ngii uan 1a sic, tho, twdng, hanh, thirc. Sic 14 tén goi
ctia than vat chat, tho 1a cam nhan, hanh 1a sy van dong cua nghiép, thirc 1a hoat dong cta y thirc).
Quén ngil uin giai khong 13 quan thin, tAm ctia con ngudi von khong co thuc the, tat ca déu do duyén
sinh. Pu duyén thi ching hoi ty, thiéu duyén thi chiing tan ra. Mot khi quan thong ngii uan giai khong thi
than minh hién hién, quy than ho tri.

Khi tu luyén y niém, nguoi tu hanh con co thé cam nhan dugc phan ung cua co thé, dong thoi phdi
hop nhitng phan Gmg voi mot s6 hanh dong twong tng. Vi dy, khi tai bdng nghe tiéng khua cua chiéng
vang khanh ngoc, day 12 1ac chan khi luu bién vao ctru cung, nén ngdi tinh toa vao giira trua, can ring
vao nhau chin 1an, nudt nude bot chin 1an, dung tay xoa hai bén miii vai muoi lan.

Khi quén y niém & ctru cung c6 thé 1am cho “nhi muc sanh linh” (tai, mét thong linh, tic c¢6 than
thong). Nguoi hién dai thuong bao rang mét ai d6 tu hanh da khai thi€n nhan, ay chinh 1a do thanh tyu
¥y ni¢gm & mé hoan.

Trudce nén luyén thanh mot cung, sau do luyén tiép cac cung khac. bay la cach rén luyén cho tai
thinh, mat sang, tri minh, tinh than sang khoai, sttc khoe doi dio, nang cao tudi tho.



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

Khi thuc hién ¥ niém thuat, khong phai nguoi nao cling thanh cong. Y niém thuat ciing c6 su thich
nghi cua riéng n6. Ty 1¢ thanh cong phu thudc rat 1én vao cac yeu td khach quan nhu hoan canh méi
truong, doi twong duoc chon dé thuc nghiém, tho1 diém thuc hién va trang thai tam sinh 1y cta nguoi
thue hién.

Piu tién, noi vé ngudi thue hién y y niém thuat. Nguoi Ay phai c6 mdt ¥ niém luc tham hau va day
da nhitng diéu kién cin ban nhat. Piéu nay can phai kién tri rén luyén. Khi rén luyén phai chon dia
diém, thoi gian thich hop. Rén luyén 1au dan thi ndi luc sé tang. Khong con dudng nao bién mot nguoi
binh thudng thanh mot chuyén gia ¥ niém thuat duoc ca. Mudn thanh cong phai siéng ning rén luyén.
Pay 1a 101 khuyén chan thanh nhat cho tit ca nhitng ai dang mudn thanh cong trong linh vuc nay.

Mit khac, khi di rén luyén thi phai thuc hanh, c6 d6i dién voi cac tinh hudng thuc t€ mdi rat ra
duoc nhirng bai hoc kinh nghiém. Nén chon doi tuong thich hop dé tién hanh thuc nghiém, xem minh
da du ning luc dé khdng ché ¥ thire cua ngudi khac hay chua. Tuy khong phai 1an nao thuc nghiém
cling thanh cong nhung theo thoi gian 1au dan, ty 18 thanh cong sé& cao hon.

Co6 nhitng nguoi bam sinh di co v niém lyc manh me. Ho 1a nhiing bac théy thién tai cia y ni€ém
thuat, ty 1€ thanh cong khi thuc hién y niém that ctia ho di nhién cao hon ngudi thudong rat nhiéu.
Nguoi thudng xuyén ding y niém thudt ing dung vao cudc séng thi trinh do, kinh nghiém ciing s& cao
hon nguo1 khong thudong xuyén luyén tap. Khong con cach nao khac ngoai viéc phai rén luyén thuong
xuyén.

Khi thyc hién y niém thuat, ¥ niém gia cin bao dam rang tim sinh 1y ctia minh dang ¢ trang thai tot
nhit.

Khi thuc hién, tinh than y niém gia phai thoai mai, khong dugc phep co bat ky vong dong, nong
vO1, tap loan nao ca, co6 nhu thé moi glu’ duoc sy chuyén nhat ctia ¥ niém mot cach 1au dai. Du 1a thién
tai, nhung ho van phai can mot thoi gian nhit dinh m&i van dung duoc y niém luc. Cling khong thé voi
vang mong mudn sém thanh cong, béi nhu vay tim s& loan dong. Phai binh tinh tién hanh tuan tu theo
quy luat tiém tién dan 1én cta y niém luc, cang c6 thoi gian tip trung ¥ niém lau dai thi luc s& cang
manh.

Voi tirng d6i twong khac nhau, thoi gian cho hiéu qua ciing khéc nhau. Vi du c6 ddi twong chi can

¥ niém gia dé ra 15 phut da co thé khdng ché duoc, nhung ciing c6 doi tuong phai can dén 20, 30 pht

v... day 1a do tm linh cam Ung cua ¥ niém gia voi ting ddi tuong khac nhau. Néu hai nguoi 1 anh
chi em song sinh thi mirc d6 cam tGng gitra ho rat cao.

Nguo1i co stuc khoe t6t, co thé khong c6 bénh hoan gi thi hiéu qua thuc hién ¥ niém luc s€ cao hon
nguoi co thé luc yéu ot bai tit ca cac co quan trong co thé déu co tac dong hd trong nhau, tinh than
va than thé vat chat anh huong nhau rat 1on. Ngudi khong khoe manh rat kho tip trung tinh than, kho
gilt vitng y niém trong thoi gian 1au dai vi ho s& cam thdy mét moi, kiét luc, choang vang v.v... Thé
nén mudn tré thainh mot ¥ niém gia, ching ta phai rén luyén strc khoe, phai trang bi cho minh mdt than



thé tran day ning luong.

Mt khéac, hiéu qua thue hién ¥ niém thudt con phy thude vao dbi tugng duoc thuc hién. Véi nhing
do1 twong do cam Gng cao hon nguoi binh thuong hiéu qua s€ cao hon nhat 13 véi nhiing d6i trong
man cam vé tam ly. Voi ngum khéo hiéu tim ly cua nguot khac, hiéu qua cung rat kha quan. Pi
twong khi bi ¥ niém lyc ctia ¥ niém gia khéng ché, 1am theo 101 sai bao cta ¥ niém gia nhung clr tudng
d6 1a 1am theo ¥ mudn chi quan cta minh.

Trinh d6 van hoa cua d6i twong khong anh hudng 16n dén két qua the hién ¥ niém thuat, ma chinh
tam 1y m6i 1 yéu td quan trong. Thong thuorng, khi tAm 1y cua d6i tuong dang trong trang thai binh on,
dé chiu, khong c6 gi qua lo lang, quéa vui mirng v.v... thi d& dang bi khéng ché, boi khi Ay tri gidc clia
ho cam tng rét t6t, d& dang bat duoc tin hiéu tir phia y niém gia:

Trang thai t6t nhat cta tim 1a khi tAm & trong canh gi¢i khong phién ndo, khong nong gian, an tinh
hoan toan. Néu do1 tuong dang ¢ trong trang thai tdm 1y tot thi dé dang cam ing v41 ¥ niém cua y niém
thuat gia.

Co6 hoc gia cho réng, khi thyc hién y niém thuat khong can phai ddi mat véi dbi tuong, chi can
phat di ¥ niém cua minh hudng dén dbi tuong la duoc, ddi tuong khi éy s€ tr nhién cam nhan dugc ¥
niém lyc cua y niém gia. Vi du anh A muén anh B déng ¥y vO1 quan diém kinh doang cua minh, du
truéc d6 anh B phan d6i quyét liét. Anh A ha quyét tam chi nghi dén mdt viéc, d6 1a anh B s& dong ¥
va tim nhirng 1y do hop 1y nhat ma anh B c6 thé dé dang chip nhan. Qua nhién, sau d6 it hom, hai bén
gip lai, anh B d4 vui vé tiép nhan quan diém, ké hoach kinh doanh ma anh A da dua ra.

Khi dbi tugng cam théy suc khoe khong t6t, nhu bj cam, bj bénh, dau dén v.v... hodc gap nhirng
canh vat, budn qua do tinh thdn va than thé déu khong 6n dinh thi tAm ctia ho tap trung toan bo vao ban
than ho, khong quan tim gi dén canh vat xung quanh. Trong trudng hop ndy, ¥ niém lyc cua ¥ niém gia
can ban khong thé khéng ché duoc ho.

Toém lai, co rat nhiéu yéu to anh hudng dén két qua cua y niém thuat. Chi can ¥ niém gia khéo loai
trir nhitng nhan t0 tiéu cuc, tang cuong rén luyén dé nang cao ndi lyc ndm vitng thoi co thi trinh do s&
duoc nang cao, phat huy hét tiém ning von co ctia tim lyc ban than.



Chwong 6. PHAN THOI MIEN



I. NANG CAO TO CHAT VAN HOA

Phuong phap thoi mién ctia vu su thoi co dai, tuy rat c6 hiéu qua, nhung duoi con mit clia nguoi
hién dai tiép can voi vin minh khoa hoc thi hoan toan mé tin. Vay tai sao n6 van con thinh hanh &
nhirng noi thAm son, noi doi song néng thon lac hau? Cang tién gan dén nhitng noi van minh hién dai,
cang tiép can cac tang 16p tri thirc khoa hoc thi phuwong phap thoi mién cta chiic do thuat v.v... cang
bi phé phan.

Chuc do thut luu hanh ¢ nhirng noi van hoa lac hau. Piéu nay khong thé khong khlen _chung ta
nghi dén van dé trinh do van hoa. Ching ta biét rang nguoi ¢6 trinh d6 van hoa thap rat dé roi vao
bién kién (nghia la nghiéng vé mdt bén), hodc tin twong tuyét dbi, hoic phan d6i quyet liét, nguoi khac
rat kho thay d6i quan diém ctia ho. Ho kién dinh giir gin nhirng “di san” cua ong cha dé lai dén murc cd
chap. Vé trong trot chin nudi, ho wa chudng cach 1am truyén thong. Co thé ho s& tiép nhan nhing
phuong phap mdi nhung lai khong an tam khi thyc hién.

C6 1an t6i dén mot viing ndng thon dé diéu tra, ndi chuyén véi nong dan. Pa phan ho déu da tot
nghiép tiéu hoc, trung hoc va lop tre¢ ¢ day rat hiéu ky voi thé gisi bén ngoai, rat thich tha vOi nhiing
tri thirc khoa hoc k¥ thuat. Thé nhung khi toi thir phé phan mot s6 hién twong co tinh truyén thong
nhung thire chat lai me tin, ho 1ap trc phan d6i, tuyét ddi tin twdng nhitng gi ma cha me ho da day bao,
to tién da truyén thira. Ho con néu ra rat nhiéu vi du ching minh cho su linh thiéng cua niém tin vao
than thanh. T6i da van dung hét tai bién luan ctia minh nhung van khéng thay doi dugc quan diém Ay.
Pay 1a két qua su anh hudng tir nén vin hoa lac hau suot may ngan nam qua. Tu khi 1ot 1ong me, ho da
duoc gido duc, nudi dudng trong moi trudong van hoa ay thi di nhién nd da dn su vao mau thit, 16n 1én
cung tam tu tinh cam, khong thé mot sém mdt chiéu thay doi duoc.

Bon nam sau, t6i lai dén ving nong thon 4y, nhitng thanh nién ngay xwa nay da chitng chac hon, tu
twdng cling thay d6i it nhiéu, tién b hon bén nam trude. Tuy ho van thuc hién ddy du cac nghi thire
thudc truyén thong tdm linh cua to tién, van nhiét tinh v&i chic do thuat, nhung khong con tin tuong
hodn toan vao cc vu su nita, c6 ngudi con khang dinh ho xem cac budi té 18 clia vu su chang qua 1a
dé vui ma thoi.

Nhirng ngudi ¢ thoi gian di ddy di d6 tham quan, du lich, 1am viéc v.v... thi tu tudng cang tién
b6 hon.

Phuong phap thé1 mién cua chiic do thuat thuc ra khong thudc Iinh vuec mé tin ma chi 1a 191 dung
tin ngudng, thong qua am thi dé khong ché nguoi khac. Khi hiéu rd thuc chit cua chiic do thuat, ching
ta chi can nang cao td chat vin hoa thi s& khong mi quang 1& bai ma nhin nd ¢ goc do khac, bang con
mat khac, nhu vay thing ta khong nhitng khong bi xem 1a mé tin ma chuic do thuat ciing dugc hiéu ding
hon, dugc ton trong hon.

Mudn nang can to chit vin hoa, ching ta phai chiu kh6 hoc tap khong ngumg. S¢ di noi phai
“khong ngtrng” vi me tin d61 khi khong phai ¢ truyén thong ¢ xua ma né & ngay trong cac hién tuong
hién dai. Rat nhiéu sy viéc mdi xem qua 1a khoa hoc nhung thue chat lai 1a mé tin, chung ta bi n6 mé
hodc ma khong hé hay biét.



Nhuoc diém 16n nhat ctia con ngudi 13 tin ngudng. Mot khi da “tin” thi khong can 1y do ndo nira,
cur ung ho mot cach vo di€u ki€n, do1 khi mu quang nira, khi da tin va ngudng mo, chiung ta da bi chi
phoi 161, hanh vi ngbn nglt déu hudng theo do.

Trong ca cudc doi minh, ching ta khong dém duoc bao 1an da tin tudng vao ai do, viéc gi d6. Va
niém tin ay dugc quyét dinh bdi sy hiéu biét lién quan tryuc ti€p dén to6 chat van hoa.

Trinh d§ van hoa, tirc hoc luc chi la mdt bd phan nho cAu thanh t§ chit van hoa. Moi truong xa
hoi, thoi dai xd hoi méi 14 nhan t6 quyét dinh. Pong thoi, trong thoi dai cong nghé théng tin ndy, cac
phuong tién truyén thong day khip noi, tin tirc cap nhat khong phai hang ngiy ma 1a hang gid hang
pht, n6 ning cao sy hiéu biét ctia con ngudi, x6a di khoang cach giita ngudi va ngudi... Tuy nhién,
cling chinh vi thé ma mdi quan hé x4 hdi ngay cang phtc tap hon, yéu cau sir dung thuat thoi mién ngay
cang cao hon. Nhiép tim thuat ciing tu hoan thién va ndng minh 1én & mic d6 tinh vi hon, sén sang
khéng ché nhitng doi tuong co t6 chat van hoa cao, 6 tu tudng tién bd vuot bac. ..

Vi du trong chién dich tranh ctr tong thong, c6 tat ca ba img cur vién, ca ba déu dua ra chinh sach
kinh té cta minh, di nhién cac chinh sach ay khong glong nhau. Ung cir vién ndo ciing bao ké hoach
ctia minh 13 t6i vy, bao dam 1am cho nén kinh t¢ dat nudc minh thinh vuong, giam ti 1¢ that nghiép
v.v... Ctr tri nén tin ai day? Chi c6 nhiing ai co t6 chat van hoa cao méi co thé phan biét duoc dau la
ké hoach tot nhat, kha quan nhat, phu hop voi tinh hinh dat nude nhat. Con nhitng nguoi khong du nhan
thirc s& tin vao cac 101 tuyén truyén, kha nang thuyét phuc ctia Gng cir vién ndo cao nhat. Vi thé méi
no1 con nguot hién dai doi khi bi khong ché boi thuat thdi mién ma khong hé hay biét. Cac chinh tri
gia la cac bac thﬁy trong linh vyc nay, ho biét rﬁng: “dugc long nguoi 1a dugce thién ha”.

Gi6i van hoc hién dai dua ra mot khai niém mdi, d6 1a “mu chir” dé chi nhitng ngudi hoan toan
khong biét chit, khéng di hoc. Khai niém nay dugc mo rong, bao ham ca nhirng nguoi tuy c¢o hoc van
hoa nhung lai mu théng tin khoa hoc, khong tiép can cong ngh¢ hién dai. Voi xu huong phd cap cong
ngh¢ thong tin, khoa hoc ky thuat nhu hién nay, néu chung ta chi biét doc biét viét tho1 thi khong the
nang cao kién thirc, hoa dong theo xa hoi duoc. Vi thé khong con cach nao khac 12 mdi nguoi phai tu
nang t6 chat van hoa ctia minh m&i mong c6 du tri thirc dé phan biét dng sai, ing phd duogc véi cude
séng ngay cang da chiéu, phtc tap.

Phuong phap théi mién thudng 1dy niém tin 1am yéu t6 tién quyét. Chi can lam cho ddi tuong tin
twdng da co thé chi phdi duoc ho. Dé dbi twong tin twdng minh, nguodi thoi mién luén dung nhiéu ky
x40 tinh vi dé lam té liét y thirc cua ho, 1am cho ho mat kha nang chi dong trong nhan thirc. Nguodi co
td chat vin hoa cang cao thi kha ning nhan thirc cang sic bén, khong dé bi nguoi khac dung thuat thoi
mién khéng ché.

Am thi, théi mién deu dung ky xao dé han ché t6i da phan biét nhan thirc cua d6i tuong. bung
trude mot doi twong co t6 cht vin hoa cao, cac nha théi mién ludn phai mit rat nhiéu cong strc. Diéu
nay to1 da tirng gap phai.

Véi anh A ¢6 t6 chat vin hoa cao, t0i d& dang thuyét phuc A phdi hop véi t6i trong qua trinh thoi
mién. Tuy nhién phai néi truc ti€p, giai thich rd rang mdt cach hop tinh hop 1y thi A méi1 dong v hop
tac; bang khong, néu A cho rang t61 dang Itra doi thi khong cach nao thoi mién dugc A.



Neguoc lai, vdi nhitng d6i twong 1a B ¢6 to chat vin hoa thap, t6i co thé giai thich thé ndo 1a thuat
tho1 mién, thuc chat ctia thoi mién 1a gi v.v... anh B chi nhin t61 cuoi. Thé nhung khi t61 khong néi gi
ca, khong giai thich gi c4, t61 van dé dang khong ché dugc B.

T6 chat vin hoa giup cho A tin tudng vao tic dung va hiéu rd thuc chit cua théi mién, A tiép can
tho1 mién voi y niém thuc nghi¢m khoa hoc ngay trén than thé minh.

B vi han thé kién thirc nén hoai nghi vé cac thanh tuu khoa hoc, song lai cuc ky dé don nhan su vt
theo cam tinh, chinh vi vay dé dang bi thuy€t phuc, khong che.

Con nguoi c6 long tu ton, khong ai mudn minh bi ché dbt nat, lac hdu, chdm hiéu biét, vi thé luon
tiép nhin moi thong tin mdt cach dé dang. Pay 1a cach dung “tin tirc méi lam phuong tién thdi mién
clia cac nha théi mién hién dai. Tuy nhién, v6i mot nguoi linh 1oi, ndm rd moi dién bién cua xd hoi
mot cach nhanh chong, c6 kha ning tiép can cong nghé thong tin cao thi phuong phép trén hoan toan vo
hiu.

Trong rat nhiéu phuong phap théi mién toi di gidi thiéu phuong phap dugc dung thuong xuyén
trong sinh hoat hang ngay 1 4m thi thuat. Chung ta nén nim viing quy luat am thi, néu khong muén dé
dang lam theo ¥ cua nguoi khac, trc bi am thi ma khong hé hay blet C6 1an no t6i dén gip 1anh dao
dua ¥ kién vé cai t6 cung cach lam viéc va kién nghi thay d61 mot s6 chinh sach cta bénh vién. Bac si
1anh dao ldng nghe toi mot cach cham chu, luon gat dau tan dong. Sau do thi dién thoai reo, ong nhac
dién thoai 1én ndi chuyén, rdi budc ra khoi phong. Trudc khi di, ong an can v vai t0i, cudi that tuoi,
noi:

- That tuyét, cau luon nghi cho bénh vién cua chung ta. Cac y kién cua cau rat hay, t61 s€ xem xét
lai. Cam on cau lam lam!...

Qua that, t0i da dung thuat am thi trong cac y kién ctia minh, tin trong rang da thuyét phuc duoc
dbi phuong va ra v€ vo1 tam trang tyr tin, dic y. Thé nhung mot, hai thang troi qua, van khong co gi
thay d6i trong cung cach va chinh sach cua bénh vién. Lic ay toi méi vo 18, thi ra t61 da bi “phan
don”, cai vd vai ctia 1anh dao 1a 4m thi cho tdi rang: “Toi rat tin tudng anh, t6i mén anh” v.v... Va toi
ctr thé ma tiép nhan 4m thi d6. Pung 13 “glig cang gia cang cay”!

Ngudi cang c6 nhiéu kinh nghiém séng cang d& nhan ra tin hiéu 4m thi tir nguoi khac. Vi lanh dao
kia khong nhirng nhan ra “y d6” cua t61 ma con am thi ngugc lai to1. Rat dang ngudng mo!



II. NANG CAO NANG LUC THICH UNG CUATAM LY

MOoi nguo1 cO ca tinh khac nhau. Tinh cach lién quan mat thiét véi cac yeéu to bam sinh, giao duc,
moi trueong sinh hoat v.v...

Thong thuong, néu khong gip viée da kich 16n vao tim 1y thi khéng dé thay ddi ca tinh ctia mot
nguoi trudng thanh, mic di ho van ludn tw diéu chinh minh d¢ thich ing véi sy thay doi clia moi
truong xung quanh. Vi du, vo1 phong trao choi cd phiéu méi ndi 1én gan day, cac nha tam ly hoc
khuyén céo nhirng ngudi yéu tim, cao huyét ap khong nén choi. Qua nhién nhu vay, mdi nguoi déu co
nhugce diém tim 1y riéng. Tir goc do thuat thdi mién ma noi, chd yéu tim 1y 4y chinh 13 con ngudi luon
c¢6 xu hudng nghe theo ¥ kién cta s6 dong. Ngudi cao tay an ludn lgi dung nhugce diém tdm 1y niy cua
dbi twong dé thuc hién phap thoi mién.

Trung Quéc co dién tich “tam nhan thanh ho” cling mang y nghia nay: Mot nguoi chay vao lang noi
v6i moi ngudi rang ngay giita ban ngdy, anh ta da thdy mot con ho giira duong lang. Moi nguo1 khong
tin. Lat sau lai c6 mot ngudi khac ciing chay dén noi thiy ho gitta duong lang, thé 1a moi nguoi ban
tinh ban nghi. Lat sau nguoi thir ba cling chay dén néi y nhu thé, tat ca moi nguoi déu tin 1a that, bat
d4u nhdn nhdo, ban tan, vai nguo1 con td vé sg s¢t nira. Thuc ra chéng ¢6 con ho nao ca?

Ciing c6 mdt thue nghiém khac rat tha vi: 14y mot manh gidy vé 1én mot doan thang, 1dy manh gidy
khac v& 1én ba doan thang. Phan mdi t6 9 nguoi va hoi ho doan thiang ding mot minh kia bang véi
doan thang ndo trong ba doan thiang con lai. Tam trong 9 ngudi da duoc din trude 13 phai ndi doan
thr hai, du doan 2 that su ngén hon doan 3 mot chat. Nguoi thir 9 - nguoi thuc su duoc trac nghiém
tam 1y - s& dé dang chi vao doan 2. Ngudi Ay du c6 thoang nghi rang doan 3 kia mgi bang, xong vi ca
8 nguoi kia déu n6i doan 2 nén cling chi vao doan 2.

Ngudi dy da chiu tic dong tim 1y tir 8 ngudi kia nén ciing xudi theo ho. Pay ciing 1a nhugce diém
tam ly chung cho tat cd moi nguoi, nhung cling ¢c6 vai ngudi khong bi anh hudng khi ho co tam ly
viing vang, tu tin, quyét doan.

V&1 mot nha thdéi mién cao minh, khi phét hién quan diém ctia minh, anh ta khong bao gio noi “Toi
nghi rang..”, “Qua nhiéu nim nghién ctru...” v.v... vi d6 la nhitng y kién ca nhan, ma da ca nhan thi
khong du'oc moi nguoi don nhan nong nhlet Ho biét rang tiéng noi cua s6 dong bao gio clng manh
hon cta mot nguoi. Nhan loai phan nhiéu chi tin va xu hudng theo s6 dong. Vi vay muron sé dong dé
nang cao quyén uy, strc manh ciia minh la cach cac nha théi mién cao minh hay sir dung. Ho 1a nhiing

“vu sur hién dai”, ho nam réat virng yéu quyét ctia chic do thuat, bién nd thanh cong cu cho muc dich
hién tai cua minh.

Thich Gmg v6i su tién hoa khong ngirng cta xa hoi, thich tng véi sy thay doi trong cac mbi quan
h¢, do la yéu cau cin ban dé sinh ton cua con nguoi hién dai. Cudc séng doi hoi ching ta phai binh
tinh trudc moi thay ddi du dot ngot nhét, dang s¢ nhat. Trong mdi hoan canh nén giit dugc cai tAm “hu
v6” cua Pao gia “nghe nhu khong nghe, thy nhu khong thiy” v.v...

Néu chung ta khong chiu dung ndi da kich ctia nghich canh, luon than van, yéu hén, tron tranh s& dé
dang danh mat chinh minh. Nhiép tdm thuat xem day la nhiing truong hgp c6 tinh man cam cao, dé bi



khong ché.

Con ngudi 14 vi dai nhit trong cc loai. So di vi dai vi con ngudi biét thich nghi v6i cudc sdng,
thich trng vo1 moi loai bién hoa. Diéu nay khong nhirng thé hién trén phuong dién sinh 1y ma con trén
phuong di¢n tam ly.

Sy thich tng ctia tim 1y v&i mdi truong song rat dé nhin thay. Lay vi du tir phan tng tim 1y cua
loai vat. Bong vat ludn dat cau hoi “Cai gi thé?” trude su thay doi cua hoan cénh Mot con chd dang
an, nhung bong tir xa c6 mot tiéng ¢ ‘choang” vang dén, ché 1ap tic ngung an, ngang dau lang tai tur hoi

“chuyén gi dang xay ra thé?” N6 lang nghe, nhin ngd nhung khong thiy gi, bén cui xudng an tiép sau
d6 lai c6 tiéng “choang” thir hai, thi ba v.v... Mitc d6 cha ¥ cua con chd vao am thanh la kia ciing
thap dan. Néu ctr tiép tuc danh “choang” déu deu thi cho s& khong phan tmg nita. Tam ly thich irng cua
con ngudi d6i voi moi trudng song, moi truong xa hdi ciing giéng nhu vay.

Nguoi ¢6 tam 1y thich ing yeu cling khong nén trén tranh hién thyc, hdy dat minh vao dong chay
clia x4 hoi va tim cach thong hiéu vai moi hoan canh dé tiép can voi nd mot cach tot nhat. Tir la dén
quen 1a mot qua trinh, ddn gian c6 cAu: “it thiy, cam giac la; thiy nhiéu thanh quen”. Vi du chiing ta so
di tau thily, vay hiy thudng xuyén tao ra co hdi dé di tau thiy, di nhiéu 1an s& khong con so nita.

Nguoi co tam hiéu ky cao, chang nhirng khong s¢ su thay d61 ctia hoan canh ma con cam thay thich
thi. Ho san sang di tién phong, xong vao cac linh viec madi dé tim hi€u, nghién ctru, thich irng vo1i nd.

Pé khic phuc nhuge diém tam 1y, bién nd thinh mot “dai luc si”, ching ta khéng con cach nao
khac ngoai viéc tang cuong sirc manh cho no, nang cao kha nang thich tng ctia n6 thong qua viéc
thuong xuyén t1ep can v6i moi su doi thay quanh minh. Nguoi khac muon khéng ché duogc chung ta
bao gid ciing bit dau tir nhitng diém yéu. Néu chung ta cir dé diém yéu ton tai, khong tim cach khic
phuc thi cudc song s& gip nhiéu thiét tho.



III. TANG CUONG Y THUC CA NHAN

“The hién gié tri ¢4 nhan” 1a khiu hi¢u nong bong trén cac dién dan sinh vién hién nay. D¢ thé hién
duoc gia tri cua chinh minh, chung ta phai am hiéu that rd vé ban than, phat hién ra nhiing uu khuyet
diém giong va khac nhau giita minh va nguoi, tir d6 han ché khuyét diém, phat trién wu diém, quyét
tam lam lg1 cho con ngudi, cho xa hdi. Chi khi nao cong hién, chung ta mo1i thé hién duoc gia tri cua
minh.

V61 nhitng sinh vién vira t6t nghiép, ra truong, tim viéc lam, giai doan dau ludn cam théy cong
viéc khong hop ¥ minh. Nhung sau d6 s€ tu héi: “Tai sao lai nhu vay? Minh ¢6 nang lyc dé 1am viéc
nay khong? Gia tri minh & dau? r61 dam ra nghi ngo ban than”.

Cong viéc thuc té bao gio ciing khac xa voi nhitng kién thirc trén ghé nha trudng, nhung 1an hoi,
dai da s6 ho déu cam thay quen vo1i cong viée, tu tin hon, can dam thé hién gia tri cia minh hon.

Ciing c6 nhiéu ngudi tinh tinh yéu du01 khong dam tyr quyet bat cur diéu gi, chi vang loi cap trén,
nghe theo y kién ctia ngudi khac, nhung van cho rang cudc song nhu the 1a yén 6n, khong can phai qua
x0ng xao, chi lam mét nguo1 thém. Khong sao ca, ctr sdng mot cude song binh thudng nhu vay néu ban
than da thoa min véi diéu do. Nhung néu mudn minh duoc biét nhiéu hon, dugc né trong hon, doi
song tot hon thi it nhat ciing nén chu dong trong cong viéc ctia minh, 1am nhitng gi ma minh yéu thich.
Pé c6 dugc sttc manh thé hién ban than, chung ta phai c6 mot liéu thubc cuc manh, do tic 1a tang
cuong y thirc ¢4 nhan.

Loai trir su khong ché cua nguoi khac, do 1a budc dau tién cua cudc song, cling 1a budc dau tién
di dén thanh cong.

Xa hoi loai nguoi 1a su giao thoa, con nguoi hd twong, ché ude va khéng ché 13n nhau, va trong
diéu kién do, khong thé khong cong nhan rang ho 1udn phai “tam 1y chién”. Nguoi c¢6 tam 1y t6t, vimg
chic s& thing, s& khong ché dugc nguoi khac.

Nhan vién thudng c6 théi quen binh phim cép trén ctia minh, nhu n6i lam nhw thé 13 khong duoc,
an mic thang dep d€ gi ca, 61 anh ta chi khéo ba hoa thoi v.v... Nhung néu chiu quan sat mot chut s&
phat hién ra rang, cap trén c6 kém mdt chut nhung van c6 nhirng wu diém nhét dinh nao do, it nhat thi
cling 1a nguoi c6 kién thirc va kinh nghiém vuot troi.

Vi du, c6 mdt cong trinh su tén Luwu, sau khi tt nghi¢p dai hoc vao lam viéc cho mot cong ty xay
dung. Anh 1am cing v&i hai ngudi, mdt nguoi tén Tran, 13 ban hoc, mot nguo1 tén M4, la cong nhan co
trinh d6 phd théng. Anh Luu dugc moi ngudi cong nhan 13 ¢ ning luc nhat trong nhom, tién d6 rong
mé. Anh ho Ma c6 dia vi thap nhét, khong thich n61 chuyén, chi thich choi suc sac, lai dugc anh Luu
chi cho cach choi nén thudng thing ban bé!

ROi anh Tran bi diéu vé nong thon, anh Luu van con cong tac chd cii, anh M3 thi vii ddu vao viée
hoc. Mot thot gian sau, anh Tran dugc cong nhan 12 mdt can bd c¢6 ning luc & nong thon, co tinh than
trach nhiém nén dugc tré vé cong ty, lam phan xuong trudng. Anh Ma thi déu vao dai hoc. Nhung anh
Luu thi vin chitc vi cfi, dudi quyén lanh dao ctia anh Tran. Anh Luu c¢6 chat khong bang 10ng nhung



trén cin ban rat biét nghe 101, 1anh dao bao sao thi lam vay. Anh lai ¢6 nhiéu phuong 4n cai cach rat
thich hop vo1 tinh hinh cta cong ty, nhung anh khong ha quyét tam thuc hién no, chi n6i chung chung:
“Nén nhu thé nay..”, “lam nhu vay t6t hon. . . Sau nhiéu ndm, anh Tran van 1a phan Xuong
trudng, anh Ma thi gla nhdp vao cong doan, da dong gop y kién trong nhiéu hdi thao, ning nd trong
cac hoat dong chinh tri, cudi cung tro thanh dai biéu qudc hoi, dong thoi con tro thanh can bo 1anh dao
ctia dia phuong dy. Thé con anh Luru thi sao? Van dam chan tai chd, khong tién 1én bude nio nita ca.

Qua cdu chuyén ndy ching ta thy rd rang ai dam tur thé hién gia tri c4 nhan, y thitc dugc gi tri tu
than nguo1 do s€ thang tién khong ngiing. Vi thé, moi nguo1 nén tang cuong ¥ thirc tu than.

Muén lam tét diéu nay, dau tién ching ta phai giai quyét van dé “chi kién” (¥ kién c4 nhan). Lam
viéc gi ciing phai c6 chu kién, cho dui 1am theo ménh 1énh cap trén nhung phai ¢6 ¥ kién va cach lam
cua riéng minh, phai nhan thirc su viéc trén goc dd ctia minh. Lanh dao chi dua ra nhiém vy, con thuc
hién nhiém vu 13 viéc clia mdi ¢ nhan. C4 nhin can phai hiéu ndi dung nhiém vy, hiéu hoan canh thyc
t& clia cong viéc va nén giai quyét cong viéc theo cach tot nhat. Nhan vién khong nén chong d6i lai
1énh cua cap trén, nhung ciing dirng danh mat chi kién cua minh. Khong nén viéc gi cng hoi y kién
nguot khac, nho' nguot khac giap do, khong nén nghi rang moi 10 néi ciia cap trén déu 1a chan 1y, déu
chinh xac tuyét d6i. Viéc gi ciing phai c6 chi kién méi tao ra co hoi phat trién.

Bi1 khéng ché bai cac ménh 1énh d3 khé chiu 1dm roi, néu vé mit thm 1y cling bi khéng ché thi co
ho1 thanh cong rat khd. Phai co6 tinh than vugt 1€n chinh minh, vugt 1én gidi han cua ban than dé phat
huy t01 da tiém nang von co.

Néng cao y thirc ca nhan, tang cuong chu kién khong c6 nghia 1a gip bat ctr viéc gi ctng lam theo
¥ minh, chong dbi cap trén, gat sang bén § Y. kién ctia ngudi khac, ma phai suy xét k¥, lang nghe, quan
sat nhidu dé phan biét dung sai phai trai, diéu gi nén lam, diéu gi nén tranh.

Chi c6 thong qua viéc ty rén luyén nhu vy mdi ting cuong dugce ¥ thirc ¢4 nhan, thé hién duoc
gia tri ban than, chong lai duoc céac thu thuat thoir mién.



IV. CAN PEN BAC SITAM LY

“Tbi biét d6 1a tic dong cua tam 1y, nhung khong lam sao bo no di dugc”. Déy la cau noi thuong
nghe tir cac bénh nhan tim ly. Tam 1y von c6 sitc khdng ché con ngudi 16n nhu thé nén khi ‘phan tich
tinh thin ctia chinh minh, nghia 1a mdt khi phat hién minh c¢6 bénh tam 1y thi phai nho dén bac si,
khong thé tu chira duge.

C6 mot nir giao su 40 tudi, vi cong viéc qua ban ron nén bi ching mat ngi. Chi im dén mot bac
thay vé khi cong. Khi cong gia ndy cho rang nhd vao van khi ¢ thé 1am cho chi nga ngon. Ong dit tay
phai 1én dau chi, vira van khi vira néi:

- To1, khi ¢6 nham mat lai ngu thi s€ cam nhan dugc ludng khi am tir chan chay 1én dén dau.

Két qua, moi budi téi nhim mit lai, nit g1ao su déu nhé lai canh khi cong gia dit tay 1én dau chi,
chi mudn xua di nhung khong sao dugc. RS rang chi da bi khdng ché. Pay khong phai cong luc ctia khi
cong gia, ma do hanh vi cua ong da din dit chi vao trang thai thoi mién, trong khi d6 khi cong gia thi
lai chang biét gi. Pay chinh 14 “khach quan 4m thi”, khanh quan théi mién”. ..

V6i céc bénh thude tim 1y nhur thé thi khong thé tim dén khi cong gia ma phai tim dén bac si tim
ly.

Chinh xac 1a phai vay. Khi chung ta cam théy b1 mdt ngud1 nao do, mot hanh vi hodc mdt duc vong
nao d6 khdng ché, tot nhat 13 nén tim dén bac si tim 1y. Khi tim 1y bi sitc ép, bi khdéng ché, con ngudi
dé dang c6 hanh dong ngu dai nhu tir sat, giét nguoi, béo thi v.v... Nguyén nhin phat sinh bénh tim 1y
co khi do nguoi khac mang dén, c6 khi do tu ban than nguo1 bénh tao ra. Néu bi tAm 1y nang ma khong
kip thoi nhd dén bac s thi hau qua thit kho luong.

Vi dy, c6 mot ¢6 gai bi bénh tam 1y. Cha me c6 gai bao co von 1a mot dira tré thong minh hoat bat,
hay né1i hay cudi, nhung khong hi€u sao ca tuan nay c6 luon té thai do hot hoang, 1am do6 vat roi rot
lung tung, khong quan tam dén 161 ndi cua ai ca.

T6i dén ndi chuyén voi co gai. Co ay khong co thai do gi qua that thuong ca, chi 13 to vé e then
qua mirc. Piéu nay lam t61 cha y. Theo kinh nghiém ctia t61, c6 ay da bi thoi mién khong ché. Rat co
thé 1a mot viéc gi do vo cung dau kho da khién c6 ay tham nhdp vao trang thai bi thoi mién mdt cach
vo y thirc.

To61 tim cach hdi nguyén nhan nao khién co6 thay doi, cd khong ndi ra dugc nguyén nhan, vi theo cod
khong c6 nguyén nhan nao rd rang ca.

T61 bén dung thuat thoi mién dé mo cira tiém thirc cho ¢d. Sau nhiéu cau hoi, cudi ciing ¢ cho
biét rang mot hom co nam ngu trua trén sofa cua van phong, dang mo mang thi cam giac nhu ¢6 ai do
dang hon minh, c6 cd gang ving day nhung khong day ndi. Khi md mit ra dugc thi chi thdy thap
thoang tdm lung cua ngudi thanh nién ciing van phong dang khuat sau canh cira. Co s& 1én méi thi thay
mbi won udt. RS rang 1a nguoi d6 di hon cb, ¢d vo cung lo so va ludn séng trong hoang hot, s s&
mang thai.



Toi tiép tuc dao sau hon vao tiém thirc cua co. Co ké luc 4 tudi, cd di vo tinh nhin thiy cha me
hon nhau. Co6 k€ cho chi co, luc ay 7 tudi, nghe thi chi c6 ndéi hon nhur thé s€ sinh em bé.

Kich thich ay theo thoi gian di bi vo ¥ thirc hoa. Hom nay ¢ bi nguoi khac hon, tu tudng bi vo
thirc hoa khi trude lai troi day, chi phoi tam 1y va hanh vi cta o, 1am cho ¢6 bat tri bat giac ro1 vao
tinh trang hon loan, hoang so.

bay cing 1a 16i ctia cach gido duc tam sinh 1y cho hoc sinh. Nhiéu noi hién nay ¢ Trung Quoc van
khong dong y dua viée gido duc sinh 1y tudi day thi vao truong, 1am cho mot sd tré em khong chuin bi
san tam 1y khi trudng thanh, khién chung bd ngd trude su trudng thanh ciia chinh minh.

Bac si tam 1y khong nhitng tri duoc nhitng chirng bénh tdm 1y ndy ma con giup bénh nhan kién 1ap
long ty tin, tim cai t61 da mat ciia minh.

Mot khi d danh mat cai toi thi moi hoat dong tim 1y diéu bi thay doi. C6 ngudi da néi “To6i nhu
ké da chét roi!”.

Tim lai ky rc xa xua dé hoi phuc lai hoat dong sinh 1y binh thudng cling giéng nhu tim lai duoc
cudc doi da danh mat. Pay la viéc 1am can thi€t cia cac bac si tamly.

Bénh tdm 1y con xdy ra v&i nhitng nguoi bi nguoi khac khong ché. Mot ngudi khi di bi thoi mién
thi khong con ¥ chi nita, nhitng hanh vi cta ho hoan toan tuan theo 4m thi, song ho khong hé y thirc
duoc diéu do, nguoc lai ho con cho rfmg “La t6i mudn lam nhu thé”. Khi éy chi co6 bac si tam ly méi
diéu chinh, tim ra “hung tht”. Vi du, mdt ngudi khi bi thoi mién c6 thé danh cap tai liéu co mat cua
cong ty nhung toi 16i khong thudc anh ta ma thudc ké da dung thuat thoi mién dting sau diéu khién.

Vay khi nao nén dén bac si tam ly?

Ning luc tiép nhan ctia tim 1y mdi ngudi mdi khac. Thong thudng, nhin tir goc do thdi mién c6 can
tim dén bac si tam 1y hay khong duoc phan ra 1am hai loai.

- Nguoi ngoai nhin vao anh, thiy anh c6 hanh vi, cir chi bat thuong, vi du 1a ngudi vui tinh nay lai
lam li, nguoi tu tin bong bién thanh ngud1 hot hodng, lo lang, batan v.v...

- Tu ban than cam t}léy c6 van dé nhu ¢6 nhitng duc vong bat thudng, c6 nhirng v thirc khong hop
1y ma khong tu kiém ché dugec...

Néu gip nhirng truong hop nhu trén nén dén bac si tam 1y dé duoc tri liéu kip thot, tranh xay ra
nhirng truong hop dang tiéc nhu tu sat, giét nguoi hang loat, danh dap ngudi thin, tram uét. .

Trén day chi la nhing tri€u ching tam ly tiéu biéu. That ra, bénh vé tim Iy rat da dang, phtic tap
va bién hda vo cing, vi thé trong cudc song, chung ta nén tyr quan tdm chdm soc tam sinh 1y cua minh,
d6ng thoi ciing nén chii y dén sire khoe ciia ngudi than, ban bé, dong nghiép... dé kip thoi gitp d& 1an
nhau.



Chwong 7. KHEO UNG DUNG THUAT
THOI MIEN



I. TUY NGUOI -TUY LUC - TUY NOI

Hoc thuat thoi mién chu yéu la dé ung dung. Bat ky hoc thuat nio néu ddnh mét kha ning Ung dung
s& khong ton tai duge. Vi du co nhirng phap mon hoc thudt qua phirc tap, qua thdm ao khong thé phd
cap v.v... déu duoc “nhan gian hoa” bang cach lam cho don gian, dé tlep nhan, dé str dung hon.

Chtic do thuat d3 bi mai mot vi con ngudi hién dai khong thé chap nhan va cung khong hoc duoc.
Y niém thuat thi dugc thay thé bang cac phuong phap don gian hon. Hién nay thé giéi dang chudng
dung &m thi thuat va thuat th6i mién vao y hoc tri liéu. Chung 1a nhirng hoc thuat mang tinh khoa hoc,
c6 tinh Gng dung cao, vi thé & day chiing t6i cht yéu nodi vé viée tmg dung.

Khi trng dung, ching ta phai cha y dén d6i twong, thoi gian, dia diém. Pay 1a nhirng diéu kién can
ban nhat d€ ing dung co hiéu qua. Néu chon khong hop nguoi, hop thot, hop noi chon thi du nha théi
mién c6 cao minh dén dau cling khong phat huy dugc so trudong.

Am thj thuat va thuat théi mién chi yéu str dung am thi vi thé yéu cau cac nha 4m thi phai hiéu sau
sdc va nam virng quy luat am thi.

Con ngudi song trong mdi truong nhiéu han thé va ludn bién hoa, ma bién hoéa quan trong nhat 1a
veé thoi gian, dia diém va ca ban than con nguo1, n€éu am thi khong phu hgp vdi cac yéu to ay thi khong
thanh cong dugc.

1. Toy théi

Giam dbc Ly chuyén quyen doc doan. Khi cong ty bi thua 16 nghiém trong, diéu ky la 1a khéng ai
trong cong ty nghi d6 14 15 ctia gidm d6¢ ma cho rang 18i cua nhan vién, cua thi truong tiéu thu.

Phan tich ti mi cach lam viéc cua Giam dbc Ly, phat hién duoc rang: Giam doc st dung phurong
thirc ho1 nghi cong khai dé 1am cho phe doé1 1ap phuc tung.

Trudc khi cod quyét sach quan trong nao, ong tu hoach dinh ké hoach nhung khong voi thuc hién
ma ndi rang can phai thwong nghi véi moi ngudi, thuc chat 1a ong muon hdi nghi dé hoa giai cac y
kién trai chiéu. Trudc hdi nghi, 6ng ndi chuyén riéng v4i nhitng ngudi than tin va nhirng ngudi nhe da
ca tin dé ho dimg vé phia 6ng. Vi thé, trong hoi nghi, du phia ddi 14p c6 phan dbi quyét hét thé nao
ciing bi thua, vi ngudi tng ho dng van dong hon.

D6 1a phuong phap “khong danh van thing”. Khi ong tranh thi néi chuyén trudc voi ai, nguoi do
s& hiéu rang “minh 13 nguoi duoc giam ddc tin tudng nhat”. Déy la ho da b1 6ng am thi. Hon niia,
trong hoi nghi “dan chu” cua toan cong ty, ong ciing khéo 1¢o tiép thu y kién trai chleu, hira bo sung
vao quyét sach, vi thé phe ddi 14p ciing cam thdy mdn nguyén. Va khi cong ty bi thua 13, trach nhiém di
nhién 1 chia déu cho moi nguoi, giam déc ndo co toi tinh chi.

Ong la ngud1 ndm dugc thoi co, hi€u rd 1ic nao nén tung ra tin hiéu a&m thi, vi thé, ong thanh cong.

2. Tuy noi (dia diém)



Khi & nhitng dia diém khac nhau, phai chon cach thitc 4m thi khac nhau. Vi du, ban muén nhd
nguoi gitp d thi gip & cong ty kho nodi chuyén hon ¢ nha. O nha riéng bao gid ciing tao cam giac than
tinh hon. Pay 1a phai chon dia diém thich hop.

Anh Tri€u bi pham td6i1 budn ban vat tu trai phép, tu tién léy vat tu cua cong ty ban ra thi truong,
khong thong qua 1anh dao. Su viéc bi phat hién, anh bi ky luat.

Ngay hom sau, anh tim dén nha 1anh dao, khong mang theo bat ky 18 vat ndo, thang thin thira nhan
moi sai trai, tu nhan hét trach nhiém vé minh, nhung cudi cliing anh noi:

- S6 di t61 lam vay 1a vi lac Ay cong ty dang gip khé khin tram trong, vat tu khong thé ban ra theo
gia da quy dinh tir hai ndm trude, vi nhu thé s& phai bu 16 do dong tién truot gid. Cong nhan da ba
thang khong c6 luong, ho khong thé séng duogc nita, to1 danh phai tu tién ban vat tu cho tu nhan dé léy
tién tra no lwong cho céng nhan. Du sao ching t6i cling phai sdng, vi thé diy 1a viéc 1am bat dic di,
nhung t6i khong trn trach tranh nhiém.

Anh Tri€u lam nhu vay di nhién 1a 1anh dao thong cam vo1 anh. Sau dé ky luat cia anh dugc xem
x¢t lai, khong nhirng anh dugc v t01 ma lanh dao con nghién ctru nhirg y kién cua anh trong viéc thay
doi chinh sach cua cong ty. D6 1a anh Triéu da khéo chon dia diém dé khoi goi long cam thong cua
lanh dao.

3. Tuy nguwoi

Tir goc d6 thuat thdi mién, véi dbi tuong o trinh d6, chung ta phai diung phuwong phap trinh bay,
giai thich mot cach chan thuc, c6 khoa hoc ho méi dong ¥ hop tac, thoi mién moi thu duoce két qua
cao.

Nguogec lai, voi nguoi tin vao quy than phai mugn chuyén quy thAn m&i dé thoi mién duoc ho.
Piy 1a tily nguoi ma chon cach théi mién khac nhau.

Phan xuong truong Truong 1a ngudi tai nang, minh tué, khong s¢ quyén thé. Tlr ngay anh lam phan
Xuong truong, nang suat 1am viéc cua phan xuong nang 1én rd rét. Phan xuong nay khong c6 nguodi
lam pho nén nhleu nguoi ¢d nang lyc muon lam phan xuong pho, thé nhung bdn nam réi vi tri Ay van
con trong. Khi y, c6 mot ki su tré duogc dleu vé phin xudng, chura diy mot nim sau thi duoc dua 1én
1am phan xuong phd. Moi ngudi tudng rang anh ta nhd quan hé véi ai d6 trén bd phan lanh dao nén
som dugc thing tién.

Ky that anh ky su nay rat ¢6 nang luc, 13 ngudi ma 1anh dao di nhim san vao vi tri _phan xuong
pho tir 1au nhung anh ay khong chiu, noi phai vao phan xuong lam viéc mot thoi gian roi moi quyét
dinh. Ciing c6 nghia 1a anh mudn chinh phan xudéng truéng dé cir minh, bai hai vi phan xudng phé
trude kia do trén dua xudng déu bi phan xudng trudng & day tong khi.

Phan xuong truong Truong 16 rang 1a nguoi co thue lyc va khong so quyen thé. Anh k¥ su méi
vao duoc diéu vé bo phan cung trng vat tu. Anh khong hé than vén ma chi c6 gang lam viéc. Bo phan
cung Urng vat tu bit dau lam viéc c6 hiéu qua hon trudc rat nhiéu. Pat dugc thanh tich, anh khong hé



tu man. Nhung phan xuong truong 1a ngudi tai nén da phat hi¢n ra nhan tai, lap tirc tim nguoi ky su
noi chuyén va quyet dinh bo nhiém lam phan xudng pho.

Anh k¥ su kia rd rang hiéu tAm 1y va cach thirc 1am viéc cua phin xudng trudng, anh biét rang chi
cO thé dung hanh dong méi chirng minh dugc tai nang cua minh. Anh dung hanh vi dé am thi phan
xudng trudng rang minh 1a nhan tai, xing dang dugc de bat.



II. THIEN XAO THOI MIEN CUA CHINH TRI GIA

Piém gip nhau cta cac nha chinh tri va cic nha ton gido 1a ho thu phuc 10ng tin cta ngudi khac
bang tin ngudng, 1am cho moi nguo1 tin tudng kinh trong va tuan theo sy chi dan ctia ho.

Khi ddi dién, tro thuyén véi mot chinh khach thanh danh s& phat hién 161 néi cua ho rat co sirc hip
dan, khac v&1 nguoi binh thuong. Khong nhitng the, khi dirng trude ho, ban sé€ thay c6 mot ap luc vo
hinh c6 khuynh huéng né phuc, tin trdng phuc tung. Ho c6 strc hap dan lan uy luc.

Uy luc cta chinh tri gia duoc kién 14p trén tai ndng va dia vi. Dia vi, quyén uy 1a nhirng thr ma
con ngudi tir ¢d chi kim lu6n theo dudi. Tuy nhién phai co tai nang thyc sy thi moi tro thanh con
nguo1 ma xa hoi can. Vi thé cac chinh tri gia tuy rat khéo thu phyc 1ong ngudi nhung khong vi thé ma
cho rang ho chi giéi noi chuyén. Ho that su c¢6 ning luc xuat chung. Hai yéu t6 nay hd twong nhau, tao
nén sirc hip dan ciia ho trude cong ching,

T6n gido va chinh tri thudc kién truc thuong ting xa hoi va co lién quan nhat dinh v&i nhau. Tai
sao ton giao anh huong to 16n dén xa hoi nhu vay? Ngoai mot sd gido phai ning mau mé tin, con lai
mot s6 ton giao 1a hién than cua mot 16i song, mot 1y twong nao do dap tng nhu cau tim linh cua con
ngudi. Chinh nhitng vu diém nay da tao thé ding cho ton gido suét miy ngan nim qua. Mot s6 chinh
tri gia da khéo 1éo van dung su anh hudng ton gido vao su nghiép chinh tri ctia minh, dung ton giao
nhu mot phuong tién dé thu phuc 1ong ngudi.

Céc chinh trj gia luon c6 tai thu phuc 10ng nguoi rat khéo 1éo. Ho ludn biét tiy co tng bién, du
ban linh irng pho v6i moi tinh huéng. Trong thuc té, cac nha lanh dao hay mo cac cudc gip mit dan dé
lang nghe ¥ kién dong gop phé binh truc tlep tir ngudi dan. Nguoi dan trude khi dén gip 1anh dao da
chuin bi san mot 80 cau hoi, kién nghi, thé nhung vira gap ho dudng nhu khong noi dugc gi. Cong viée
chinh yéu cta chinh trj gia 1a xir ly nhing van dé xung quanh doi song con ngudi, on dinh xa hoi, 1a
mot loai cong tac “d6i nhan xir thé”, nhu vay thu phyuc nhan tdm la cong viéc ma ho da lam thuong
xuyen, nén khi mot nguoi dan ding trude ho ludn bi ho thu phuc mot cach vo hinh.



III. THIEN XAO THOI MIEN CUA THUONG GIA

Tuc ngit c6 ciu “vo gian bat thu’ong (khong ltra gat khong lam thwong nhan) dé khai quét hoa tinh
chit ctia cong viéc ban budn. Cong viéc chinh yéu cua thuong nhan la mua di ban lai. Trong qua trinh
mua va ban ludn phai giao dich, xa giao, vi thé ho rat can nim viing phuong phap théi mién, thuyét
phuc 1ong nguoi. Nhiép tam thuat tr¢ thanh chia khoa thanh cong ciia thuong gia.

T6i ¢6 mdt chi ban hoc, khi con hoc tiéu hoc, vi gia dinh gip kho khin nén phai bo hoc dé budn
ban. Khi t61 hoc dai hoc thi chi da tr¢ thanh-mét dai phu thuong giau co nhat thanh phd. Mot 1an
chung toi to chirc hop mét giao luu ban hoc ci, toi co ¥ dén nbi chuyén voi chi vé chuyén kinh doanh,
phat hién ra rang, tuy 1a phu nir, lai chua hoc xong tiéu hoc nhung chi lai nam rat viing tim 1y mua ban
ctia nguoi doi. Chi kinh doanh nganh thoi trang. Chi noi: “Chi can nhin vao than thai ciia mot nguoi
khach vao cira hang 13 toi biét ho muén mua hay chi di tham quan. Nhiéu ngudi do du khong biét co
nén mua hay khong, t61 ben thuyét phuc ho mua va chdc chin ho s& mua.”.

Nhén vién ban hang vi mudn ban dugc nhiéu hang nén dung rat nhiéu ky xdo thdi mién, dac biét la
am thi thuat.

Vi du khi ban quan 4o, ho bén léy mot loat 40 quan ciing kiéu nhung khac mau, khac kich ¢&... dé
khach hang dé Iwa chon. Ho con tu van: “Chi mdc cai nay vao s& rat dep”, “Chiéc 4o nay rat hop voi
mai toc cta chi” v.v... Khach hang khi 4y khong cach nao khac hon ngoai viéc chon chiéc 4o dep nhat
va tra tién v6i tam trang hoan hy. Pay 13 noi vé hang that, gia that. Cling c6 nguoi ban hang gia gia
dat, nhung do tai an ndi cta ho, khach hang khi mua vé mdi biét minh da bi lira. Toi d3 ting bi nhu
vay.

C6 mdt 1an t6i tim mua mot chiéc dan guitar di¢n, t61 budc vao mot ctra hang chuyén ban dan véi
du cac loai duoc san xuét trong 13n ngoai nudc. Chu ctra hang thay toi ti mi xem ting cay dan, beén
gio1 thiGu vo1 toi ting loai dan, bao rang chi c¢6 cira hang ndy méi ban dan co chat luong t6t ma lai
gia re. Cach noi chuyén cua chi ay 1am cho t6i tin nén d3 mua mot chiéc. Khi vé& nha moi biét rang,
cling voi mot cay dan giéng y nhur thé cira hang khac ban ré hon nhiéu.

Trong qué trinh dam phan, bén ban dwa ra vai mit hang cing kiéu miu dé ngudi mua tu ¥ lya
chon, am thi rang: “anh chi c6 vai lua chon nay thdi”, tirc phai mua mot trong cac thir ay. Tuy co6 thé
con nhitng mit hang t6t hon nhung dudi tic dung ctia am thi ngudi mua s& phan van “trong cac loai
ndy, loai nao 1a t6t nhat” ma khong hé nghi dén viéc xem thém kiéu miu khac. Lam cho ngudi mua thu
hep pham vi chon Iwa s& c6 1gi cho ngudi ban. Ciing c6 nhitng truong hop nhu thé ndy “Pay 1a san
pham c6 gia ré nhat ctia chung toi, con cai kia, cai kia, cai kia nira.. gia cao hon™. Véi cach gigi thiéu
ndy, ngudi mua khong thé tra gia ré hon “gia ré nhat” vi thai do ctia nguoi ban “rat u 1a thanh that”!
Nguoi ban di am thi rang “anh chi c6 thé chon lya gia nao thich hop, con khong thé tra ré hon gia toi
da duara”.

Thé con ngud1 mua thi sao?

“O t6i d3 mua loai nay roi, gia khong cao nhu anh noi dau. Néu anh ban duoc thi t6i mua, toi
khong thé tra cao hon!”. Pay la am thi cho nguo1 ban biét rang ban da nam dugc gia ca cua thi trudong,



Nhiép tAm thuit mang tinh cudng ché rat cao, nén néu no that sy duoc dung trong kinh doanh thi
rat dang sg. C6 nguoi hoi “Co thé khién cho d61 phuong di vao trang thai mat y thirc chu dong, sau do
tien hanh dam phan nham danh phan 191 vé minh dugc khong?”.

Vé mit 1y ludn thi c6 thé, nhung ban nghi sao khi di phwong tinh day? Danh dy, uy tin trén thuong
truong cua ban li¢u c6 con khong?

Mat khac, trong trang thai bi khong ché, d01 phuong tuy mit tw chil song chua hin mat hét 1y tri,
chwa chic ho dong ¥ ky vao ban hop dong giy t6n hai cho ho qua nhiéu nhu vay

Vi thé, ban ¢6 thé dung thuit thoi mién dé‘ thuyét phuc déi phuong hop tac trén co s doi bén cung
co loi, l(ji nhuan dugc chia mdt cach cong bang, hop Iy nhat. Nghia 1a ban chi ¢6 thé thuyét phuc doi
phuong dong ¥ hop tac vai ban khi trede d6 ho khong thich ban.

Pam phan khong chi 1 van dé gia ca, ma co khi 1 sy dong cam sé chia dan t&i quan hé than hiru
con quan trong hon nhiéu. Vi thé, van dé dung thuat th6i mi€n luoén phai ton trong nguyén tac kinh
doanh va nguyén tac quan h¢ xa hoi.



IV. NEU BAN LA BAC ST

Ngudi xua cho rang: “Thuong y tri than”. Gidi y hoc My théng ké rang c6 khoang 80% bénh nhan
khong can ubng thude, chi can dua ho trd vé trang thai tim 1y manh khoe thi bénh ciing tir khoi. Trung
Qubc d3 may ngan nam luu hanh khi cong va Yoga. Thuc té dy 1a phuong phap rén luyén tim 1y tri
bénh cho ban than.

Tam 1y tr1 liéu dugce ngum xua rat xem trong. O Trung Quéc cb dai, nhirng thay thubc chuyén tri
bénh bang tAm ly duoc goi la chuc do su, va khoa tri liéu &y dugc goi la chuc do khoa. Ho van dung
chic do thuat dé tri liéu. Ngay nay, giéi y hoc khong con dung yéu t6 quy than trong chiic do thuat
nhung da tiép thu yéu t6 tri liéu thm 1y, mang né vao y hoc hién dai.

Phuong phép tr1 1éu béng am thi,qthéi mién ,tr(")r thanh chuyér} nganh tri li¢u chinh thirc ctia y hoc
hién Qai. Qé nhiéu loai bénh khéng‘thé dung thudc, ma chi c6 thé dung &m thi hoac thoi M§n. Nguoi
xua rat hi€u y nghia vi¢c chira tri bang am thi. Puong Thai Tong da tirng dugc chita bénh bang am thi
thuat.

Tuong truyén, Puong Thai Tong mang quan di danh gidc, bat can sa vao dam lay, dugc binh si
kéo 1én, nhung khi vé cung luén ¢ trong trang thai hoang hét, lic mo mang ngd hay giat minh kéu:
“Ciru ta v6i! Clru ta van”. Bao nhiéu thang thudc cua thai 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 1y cia Buong Thai Tong, biét rang chi
c6 dung tam 1y tri liéu moi chira khoi. Ong cho nguoi lam mot qua ciu bang dat sét that to, dudng kinh
cao vugt dau ngudi, roi ndi véi DBuong Thai Tong rang: “Xin b¢ ha hay budng bo moi suy nghi vé
quoc gia dai sy, khong quan tam dén bat ctr viéc gi khac, chi can ngay ngay nhin cham chi vao qua
cau nay, chi can qua 81 ngay thi nd s& bién thanh nho roéi mat han, lac 4y bénh cua bé ha ciing khong
connira”.

DPuong Thai Tong thay khong con cach tri liéu nao khac nén danh nghe 161 Dugc Vuong, ngdy
ngay vua di, dirmg nam, ngoi, an udng v.v.. deu dé mat vao qua cau dat dy. Qua 81 ngiy, qua cau van
y nguyén, chiang bién nho lai chit nao. Vua noi gian, dinh tir t01 Duoc Vuong, nhung Dugc Vuong noi:

- Qua cau c6 hoa thanh nho lai hay khong khong quan trong, viéc b¢ ha con bénh hay khong méi
dang chu y?

Puong Thai Tong gidt minh xét lai bénh tinh, qua nhién da khoi han, tinh thin dang rat sung mén,
than thé cling rat kho¢ manh.

Pbi voi bénh nhan, nhitg 4m thi ctia bac si tuy don gian nhung vo cung hiéu qua, vi bac si da c6
uy tin hau nhu tuyét d6i v6i bénh nhan. Néu mot bac si khong hiéu duoc diéu nay thi chi 1a mot bac si
binh thuong, 14 mot “ha y” chir khéng phai “thwong y”. C6 nhan cho rang ha y 14 nguoi chi biét dung
thudc dé chita sinh 1y, con thuong y ngoai viéc chita bénh sinh 1y con biét cach chira tim 1y, tirc chita
cai “than” cho con nguoi..

Pé hiéu qua am thi cao, bac si thudng dan dat ho vao trang thai th61 mién. Cach nay goi la dung



thuat théi mién dé tri liéu.

Voi nhitng bénh nhan c¢6 tim 1y min cam thi thudt théi mién 1a cach chira tri tot nhit. T6i timg
chita bénh cho mdt nit sinh. Chau rat thong minh, binh thudng dé toan kho thé ndo ciing giai duoc,
nhung mdi khi vao phong thi thi bao nhiéu kién thirc déu bay déu hét. T6i bén théi mién cho chau, phat
hién ra réng, s& di tam 1y chiu qua man cam nhu vay 1a do khi hoc tiéu hoc, chau d3 that bai trong mot
lan thi toan, vi thé chau ludn lo ldng, hoang mang khi budc vio phong thi, dic biét 1a mon toan. Toi
bao chau ké lai tinh canh ltc thi toan thoi tiéu hoc roi “thi lai” véi dé toan d6, dong thoi trong khi thi
lai phai ting cudng 1ong tu tin ciia minh 1én, gitp chiu pha tan nhirng mau thudn tdm 1y luc ay. Sau
bon 1an tri liéu nhu vay thi chau bao khong con cam giac s khi vao phong thi nita. Qua that, thanh tich
hoc tap ctia chau ting tién rd rét, sau d6 thi dau ngay vao dai hoc y khoa.

Nhin tir géc dd tdm 1y hau hét moi bénh tat déu lién quan dén tdm 1y. Tt ca moi bénh tat déu co
thé tri bang than hoic bang tim. Chi can chan doan dung nguyén nhan thi s& c6 cach chita trji hop 1.
Voi ¥ nghia ndy, tit ca bénh tat, chi can than thé va tinh than ctia bénh nhan thich hop cho viéc tri liéu
bang thuat théi mién thi déu c6 thé dung nd dé diéu tri. Gidi y hoc ctia My da dung thoi mién thay thé
thudc mé trong cac ca md va dat hiéu qua rét tét.

Céc di ching do cao huyét ap, XUuAt huyét ndo tao thanh nhu té liét, ban than bat toai v.v... van c6
thé dung tam ly tr1 li¢u phoi hop vo1 vat 1y tri ligu, két qua rat kha quan.

Ngoai ra, ching ta con c6 thé ding phuong phap “tir ngd thoi mién” dé chira bénh.

“Tu nga thot mién” la nguwd1 bénh ty théi mién dé chira cho chinh minh. Py 14 phuong phéap chira
tr1 xuat sinh tir nudc Puc.

Tu minh c6 thé “khdng ché minh khong”? Puong nhién 1a duoc. Phuong phép toa thién cua Phat
giao bat ngudn tir Yoga cua an B9. Gitra thién va Yoga c6 m6i lién hé mat thi€t véi nhau.

Mot trong nhitng canh gidi cta thién 14 vong ngd. Khi ay tri giac ciing da dinh tré, co thé néi 1a
“nhin ma khong thay, nghe ma khong nghe”, bat luan hoan canh xung quanh thay déi thé nao ngudi toa
thién van diém nhién an tinh.

Gidi y hoc ngay nay rat ua chuéng dung tu ngd théi mién dé tri bénh, chi yeu la cac phuong phap
toa thién, yoga, tu ngd am thi v.v... Nhitng phuong phap tu théi mién nay déu vi muc dich 1am cho
than tam khoe manh, theo do sé néng cao nang luc tu duy.

Sau day 1a mot s6 phuong phap tir ngd thoi mién:
1. Phwong phdp toa thién

bay 1a phuong phap ma moi ngudi da quen thudc. Toa thjén nén chon noi thoang mat, sach sé
(hién nay da phan 1a toa thién o0 nha riéng), yén lang. Ngoi xép bang, hai tay xép chong 1én nhau dé
trude ron, mat khép ho nhin Xuong mot diém nao d6 phia trudc mat khoang mot mét. Than trén phai
giit cho thang, hé hap chim bang miii, tAm khong suy nghi vé bat cr viéc gi. Co nguoi con chi trrong
“thu tdm nd1 quan”, tlrc quan sat ndi tam cua minh xem ¥y niém khaoi tir dau, y niém nao dang khot 1én



.v... Hodc ciing co thé tu duy quan tuéng, vi du tudng ca than thé minh trong sudt nhu nudc, than thé
nhe nhu khong khi v.v... Nhung khong nén keo dai thoi gian quan twong qua 1au, khoang 30 phut hay
mot tleng d6ng hd nén xa bo quan tudng, tré vé lang nghe hoi the, dém hoi the tr mot dén muoi va tré
lai tiép tir mot dén muoi.

Trong khi toa thién, hoi thd chidm, nhip tim chim, huyét ap gidng vdi trang thai khi ngi nén than
tam déu rat an on. Co nhiing bénh thong qua toa thién da khoi han, nhat 1a cdc bénh vé tim mach, than
kinh, tam 1y v.v...

2. Phwong phap tu nga am thi

Bénh nhan ngdi trén ghé, dau tién kéo dai giong doc “mét...mot”, trong tim L nghi “mi mat clia minh
rat nang, rat mudn ngl”, tip trung tinh than suy nghi nhu vay chi khi nao cam thay da “mo mang” mudn
ngi that thi moi dém “hai....hai”. Tiép theo nghi: “mi mat ning qua rdi khong thé ndo mé ra duoc
nita”, chi can suy nghi méi vé diéu do, lap di ldp lai cAu noi 4y trong 1ong thi khong 1au sau hai mét
that sy da nham khit lai, tiép theo 1a doc “ba...ba”.

Tiép theo, mit vAn nhim, nghi: “hit vao mdt hoi that dai, toan than s& duoc budng long” két qua 1a
than thé dugc tha 1ong, cam gidc nhe nhang thoai mai. Tat ca nhiing di€éu d6 da chuan bi tot cho qua
trinh tho1 mién ti€p theo. Can thin hon, bénh nhan co6 thé dung tay phai nam lay ngon tré cua tay trai,
dong thoi cling tang thém chut lyc ndm chadt hon, khong thé rut ra duoc.

“Gio thi c6 thé budng ra duoc r6i” thong qua suy nghi ndy, hai tay 14p tirc budng ra.

Néu cac budc ay déu tién hanh thuan loi thi c6 thé tién hanh théi mién sau hon, phirc tap hon.

3. Shddha phdp

Nam 194‘1, Su,ddha, mot nguo1 My da dua ra ba loai tr nga thoi mién dé tri bénh. Trong d6 duoc
ung dung nhiéu nhat 1a phuong phap sau day:

Pau tién, nén bat dau tir co nhuc van dong don gian, do nha am thi phat tin hi€u am thi, 1am cho
bénh nhan lam mdt s6 dong tac nao d6. Nguoi bénh c6 thé dua theo cac am thi do6 dé tu phat cac am
thi turong trng. Co6 nghia 1a dau tién ty ngd d&m thi dan dat lam phat sinh quan niém van dong.

Vi dy, tu ngd am thi (ciling 1a tu tudng tugng): “Tay minh khong cir dong dugce nira!”. Sau do thu
nhac tay 1€n, qua nhién khong nhac 1én dugc. Ti€p tuc am thi “co thé nhac tay lén” thé 1a nhac 1én

duoc. Sau khi thuc hién xong mét s6 van dong nhu vay co thé tién vao cac am thi sau hon.

C6 mot loai ty ngd am thi do Suzuki phat minh. Phwong phap cu thé 13 nira nim nira ngdi trén ghé
dua hodc ndm ngura trén givdng, tap trung tinh than nghi dén cac am thi sau:

(1) Hai vai, hai chan nang (cam giac nang)
(2) Hai vai, hai chin 4m (cam giac 4m)

(3) Tim dap nhip nhang (diéu chinh nhip tim)



(4) Ho hap diéu hoa (diéu chinh ho hap)
(5) Quanh da day 4m 4p (1am 4m ving bung)
(6) Vung tran mat lanh (cdm gidc mat vung tran)

Khi tién hanh tir ngi thoi mién, vi nha théi mién va d6i twong chi 1a mot nguodi nén thude vé trung
tinh th61 mién.

C6 thé voi ngudi méi hoc, dau tién chi twdng twong vai bén phai ¢6 cam giac ning, sau do da
quen dan thi tiép tuc am thi thém vai trai. Cling lam vay voi1 chan trdi, chan phai v.v...

Tuy 1a trr ngd théi mién nhung luc dau phai c6 bac si hodc nha théi mién chi dan, sau khi da thuin
thuc méi ty lam ¢ nha. Mo1 ngay khoang ba 1an.

Khong nhat thiét phai thuc hi¢n cung Itc 6 tin hi¢u am thi trén. Lam mdt vai am thi nhu thé cling

tam du. Khi thuan thuc thi m6i tién hanh nhiéu hon. Pay 1a nhitng phwong phap rat dugc gidi y hoc
hién nay ua chudng.



V. KHONG DUNG THUAT THOI MIEN PE PHAM TOQI

Tir xua dén nay, loi dung thuat théi mién dé pham t6i khong phai 13 chuyén hiém. Nhitng nguoi c6
tam bat chinh lu6n muon dung thuat thdéi mién dé€ phat tai, vi thé ho di vao con dudng pham phap. Khi
di giang ve thuat thoi mi€n, nhiéu thanh nién hoi to1:

- Lay tién cua ho di, ho van khong biét phai khong a?

Nhung ngudi nhu thé ¢6 nguy co pham tdi rat cao. Hoc thudt théi mién tuyét doi phai loai bo tur
tudng ay trong dau.

Ciing c¢6 nhiéu ngudi ban dau hoc thuat thoi mién khong phai dé lam viéc xdu, nhung trudc sy mé
hodc cua dong tién va san c¢6 duoc ning lyc khong ché ngudi khac nén di danh mat twong lai. Khi
trong 10ng c6 ¥ niém x4u ndi 18én, ching ta nén nghi: “Minh dang séng trong vong phap luit. Minh 1a
con nguoi co 1y tri”.

Néu dung thuat théi mién dé vu lgi, pham toi thi du ban cé khéo 1éo thé ndo ciing s& bi phat hién,
vi trén thé gid1 nay dau phai mot minh ban biét thuat thoi mién?

Am thi va thoi mién c6 thé dung dé pham tdi nhung ciing c6 thé dung dé pha an.

Nam 1934, Bac si Mayer phu trach diéu tra vu 4n ctia mét nguoi tén 1la H.E. Theo két qua thAm
doan, phu nit nay khong c6 triéu chimg vé bénh than kinh hay tim 1y gi ca. Than thé c6 ta khoe manh,
tinh thAn minh min. Bac si sau khi nghién ctru ki da biét rang ¢ bi théi mién. Chinh ¢ ta ciing noi:
“Nguoi ay dat tay 1én tréan ciia toi, thé 12 t61 khong con biét gi nita!”.

Thé 1a bac si Mayer dung ngay phuong phap d6, dit mot tay 1én dau c6 H.E tién hanh thoi mién.
H.E 13p tirc di vao trang thai thoi mién. Lap di lap lai dong tac nay vai lan, H.E da di vao trang thai
tho1 mi€n sau Bac si ben bao H.E ta lai hinh dang ngudi da théi mién c¢o.

Sau vai thang, da tim dugc mot ngudi dan ong gidong nhu nhirng gi ¢6 H.E di dién ta. Thé nhung
nguo1 dan 6ng ay mot muc choi cai, bao rang ong ta khong hé hay bi€t chuyén gi, khong lam chuyén gi
ca cling khong quen biét c6 H.E. Liac nay c6 H.E. lai bdo: “Khong nhé rd nira!”.

Vi thé bac si Mayer quyét dinh khoi ddy ky e ctia ¢6 H.E mot cach ti mi hon. Di nhién phai mat
nhiéu cong suc dé lam viéc nay. Xem ra, tg1 pham kia da ra am thi cho ¢6 H.K khong nhiing bao co
phai quén hét moi hanh vi trong lic pham tg1 ma con am thi cho ¢6 quén luon qua trinh bi thdi mién.

Thé nhung bac s Mayer tin tuéng rang cd H.E khong thé quén sach moi thir duge, nd van con nim
dau d6 trong tiém thirc cta cd. Vi thé, ong quyét dinh tién that sdu vao tiém thirc ciia d6i tugng bang
cach khién c6 ay chim sdu vao trang thai thoi mién.

Pau tién ong am thi cho c6 H.E nh¢ lai nhitng gi co6 lién quan dén van dé chinh, tao thanh mdt soi
day lién két, tir d6 san sinh su lién tudng, cudi cting gitip c¢o ay nhé lai toan bo sy viée, nhd do, giup
cc nha chire trach bat duoc toi pham.



Mubn 1am cho dbi tuwong hoan toan quén tat ca nhitng gi xdy ra thi thoi mién va viéc lam lac bi
théi mién phai c6 mot bién ché am thi hoic dung nhitng chir s6 dac biét nao do. Luc bat dau va két
thiic th61 mién luén phai dung am thi va cac chir so.

Vi du, ké chu muu am thi ¢c6 H.E réng:
- Khi t6i ndi “6, hily dén” thi c¢o 1ap tirc roi vao trang thai thoi mién nhé!

Vi day 1a phuong thire ¢6 dinh nén du khong phai 1 ké chi muru, ma 14 mot ngudi dong bon ndo
doé biet duge “mat ma” nay cling déu co thé st dung dé khong ché c6 H.E.

Co H.E trong trang thai thoi mién ké lai rang: “Hom dy 12 mot ngay thir ba, khoang bay glor t6i. Co
mot bac si quen tén D.N dén nim lay tay t01 va noi: “Nay, hay di cung toi. Troi bat dau t01 roi, 14t nita
thi s& khong nhin thay gi ca. Toi dan co di, co chi viéc di theo t61?”. Khi Ay tuy hai mit vin mé nhung
toi khong nhin thay gi ca, khong nhan biét duoc gi ca. Toi cr thé ma di, xung quanh da tdi han. Chiing
t6i dang & dau, toi ciing khong biét. Ngudi dy noi véi t6i rang “Co ctr di theo t6i, & day 1a dau co
khong can biét, _ctng khong c6 gi phai s¢ cal!”. Anh ta nam tay t6i di thang vao bong dém va khong
ngirng bao t6i rang: “Co khong nhin thay gi ca, khong biét dang ¢ dau ca, hdy cur di theo t01”. Pén mot
can nha anh ta mo cura so, o1 Van khong nhin thay gi. Nguoi ay dat tay 1€n tran t61, noi: “C6 hay nam
Xuong nghi ngot, hay yén tam nam ngt”. Khi Ay, t6i that sy yén tim nhim mat ngu. Nguorl ay lai noi
tiép: “O day xay ra chuyén gi c6 ciing déu khong nhé nhé”. Sau d6, nguoi ay lai hoi to1: “Co co biét
da xay ra chuyén gi khong?”. Toi khong tra 101 duoc. Nhung bay gio thi t6i nhd lai roi. Khi toi dang
ném, anh ta hon t61. Toi muon day anh ta ra, muén hét that to nhu’ng khong thé hét ra tiéng. To6i c¢d ving
vay nhung van khong c6 tac dung gi. Anh ta ndi vo1 t61 rang: “Bay gid cd dang ngil! Khong thé ndi ra
tiéng duoc, khong thé cir dong dugc! Khi ¢o tinh 1a1 thi khong nhd dugce gi ca. Sau khi tinh lai, qua
nhién trong mot thoi gian dai t61 khong nhéd duge gi”.

C6 H.E vira thuat lai vira lac dau budn ba. C6 khoc khong thanh tiéng. RS rang co da bi vi bac si
vO luong tam kia 1am nhyc. M6t hoi 1au sau, c6 binh tinh lai dugc.

Loi dung huyén giac, Bac si Mayer dua cho c6 mdt to gidy trang, ndi vdi co rang:

- Pay la thu cua bac si D.N guri cho ¢, ¢6 hdy doc di.

CO H.E lap trc cam to giay doc.

“Vao luc... ngdy... hiy dén chd. ... gip mit toi. Thu ndy khi xem xong thi hity di. D.N.

Bac si Mayer da sir dung rat nhiéu tha thuat thoi mién khac nhau dé phan tich, cudi cung khong
nhitng hi¢u dugc hanh vi cua t6i pham ma con phat hién ra mot s6 bénh tat kéo dai lién tuc cua cod
H.E.

Déy la cac con dau lién tuc do vi bac si D.N kia tao ra béng am thi.

Lan dau tién, D.N n6i véi co rang can phai phau thuat ¢ hoanh cach mo, vi thé phai thoi mién. Khi
c6 H.E tinh lai thi D.N bao dd phau thuit rdi, bao ¢6 tra tién cong. Trén dudng tré vé nhd, qua nhién



chd hoanh cach mé hét dau, ¢6 H.E tudéng ring thuc sy da dugce phau thuat.

Lan thtr hai, D.N 4m thi cho cac ddu ngon tay trai cua H.E t& ctng, dau budt, thim chi cac ngén tay
co quap lai, bam vao thit chay mau, nhung khong c6 cach nao kéo thang ra dugec.

CO H.E nh6 lai rang;

- Thi ra bac si D.N da chi vao tay t61, no1 1a “dau 1dm. Sau d6 vai tuan, t6i n6i véi D.N 1a me va
chéng to1 khong cho thém tién nén toi khong thé chita tri. D.N tic gian bao: “Puoc, dé toi xem ho c6
chiu bé tién ra hay khong?”. Lap tirc D.N chi vao bung t6i, bao rang da day cta t6i dang rat dau. Lap
tire t6i thiy da day ctia minh dau khong chiu ndi. Néu nhu D.N khong 14y tay cham vao thi nd khong
hét dau. Vi t6i dau nhu thé nén chéng va me t6i d3 cho tién dé tri bénh va t6i da dwa cho D.N sb tién
cong kha 1on.

Sau khi diéu tra dugc chan tudng su viéc, di nhién la bac s D.N phai ra toa, tir d6 6ng ta khong
thé hanh ngh¢ y nita, than bai danh liét, bi truy to trudc phap luat.

Dan gian c6 cau: “ludi troi 10ng 16ng, tuy thua nhung khé lot”, vi thé véi nhitng ai d3 nam viing
thudt tho1 mién trong tay, cling hy vong 1a hay gilt viing lvong tAm minh, dirng d€ né lac mat, dung dé
no di sai duong.



Chwong 8. KHOA HOC GIAI THICH HIEN
TUOQONG THOI MIEN



I. TAM LY VA HANH VI

Tt khi thudt thoi mién ra doi, né da c6 moéi lién quan mat thiét dén ton gido va chinh tri. Cac nha
thinh tri, ton gido, vu su, giang ho thuat si, ngudi binh thuong... déu c6 nhu cau st dung thuat thoi
mién.

Dé viéc sur dung c6 hi¢u qua nhét, ho da tang hi¢u lyc va phurc tap hoa thuat thdi mién, 1am cho n6
ngay cang bi meé tin, than bi, ma lyc hoa. Chinh vi thé, trong thoi ¢6 dai thuat thoi mién luon b1 xem la
mot loai ta thuat.

Pén ngay nay, khi khoa hoc ki thuat phét trién, con nguoi dé dung con mat khoa hoc dé nhin no.
Céc nha tdm 1y hoc, y hoc, sinh 1 hoc, x3 hdi hoc v.v... dd cb ging tim hiéu va cudi cung hiéu dugc
ban chat thuc sy cta thuat thoi mién, phat hién ra gia tri va y nghia ctia nod trong cudc séng thuce tién,
bat dau ung dung n6 vao viéc phuc vu con nguoi trong nhiéu linh vuc.

Céc khoa hoc gia ¢ nhiéu thoi dai khic nhau, ¢ nhiéu goc d6 1y luan khac nhau, c6 cach giai thich
vé cac hién twong nay khac nhau. Hon nira, doi khi trong cung mot tho1 dai nhung y kién cua ho lai
trai nguoc nhau.

Céc nha tim 1y hoc T4y phuong giai trinh thuat thdi mién trén 1y luan phén tich than kinh hoc.

Theo da tién hoa cua xa hoi, tim 1y hoc va sinh 1y hoc phat trién, con nguoi1 nhan thie vé “tam”
chinh x4c hon va hiéu rang chi vdi mdt chuyén nganh thi khong thé tim hiéu hét vé “tdm”. Phai trén lap
truong hién dai cao nhat dé giai thich thuat théi mién va hién trong théi mién, ching ta méi giai thich
mot cach twong dbi sy quan hé cua tim véi sinh 1y tim 1y va nhiéu phuong dién khac.

Hién twong tim 1y cua con ngudi con duge goi 1 hién twong tinh thin. Con ngudi tiép xic voi su
vat thong qua cac giac quan goi la cam giac. Hinh tuong cua sy vat con luu lai trong ndo dugc goi la
biéu twong. Nhitng sy vat dugc luu lai trong ndo goi 1a 4n twong. Nhing an tuong niy sé duoc ghi
nhd va nhan ra, goi 1a ky trc. Tur viéc nhan thuc sy vat, hién tuong thong qua kinh nghiém va kién thirc
da hoc hoi dugc, chiung ta phan doadn, suy nghi trén n6, tim sy khac biét cua n6 vd1 nhitng su vat hién
twong khac v.v... goi 1a tr duy cam giac. Tri gic, ky tc, tu duy 1a nhirng hoat dong tam 1y, déu la dé
nhan thirc vé thé g161, dugce goi 1a cac hoat dong tam 1y.

Khi con ngudi dang tinh tio cling khong thé cam tri duoc tit ca su vat quanh minh ciing mot lac.
Chi khi nao ching ta chti y vao vat nao thi mé&i cam tri vé vat do, vi thé chu y 1a dac tinh hoat dong
dong tho1 vé1 moi hoat dong tam ly.

Khi con nguoi tiép xuc va nhan thuc sy vat, hién tugng, déu co su tham gia cua cac loai kinh
nghiém, thé nghiém. Thé nghiém ay tuy do sy vat dan khoi nhung thai d6 cta con nguoi d6i véi su vat
lai dugc quyét dinh boi tinh trang quan hé gitta con nguoi ay voi nhirng ngrdi xung quanh. Vi thé thai
d6 ctia con ngudi ddi voi hién twong phan dnh mdi quan hé xd hoi ciia con ngudi nén thai do thé
nghiém nay dugc goi 1a tinh cam.

Con nguoi ludn cin ctr vao nhu cau va nguyén vong cta minh dé nhan biét va cai tao thé gidi
khach quan. Khi ho thuc hién mot muc dich voi dong co nao do goi 1a tuy ¥ hoat dong. Trong qua trinh



tily v hoat dong sé& c6 su nd luc vuot qua kho khin tro ngai va nd luc nay duoc goi 1a ¥ chi hanh dong.

Nhan thirc phan rng ctia nhan thirc hoat dong, thé nghiém, hoat dong y chi v.v... tao thanh hoat
dong tam ly va ching phat trién theo cach ri€éng, c6 qua trinh ri€éng cua nd. Va cac qua trinh nhan thurc,
tinh cam, kinh nghiém, ¥ chi v.v... duogc goi 1a qua trinh tam 1y.

Cac qua trinh nay khong hoat dong doc 1ap ma tac dong twong hd nhau. Chiing 14 nhitng qua trinh
hoat dong hoan chinh cua tam 1y & tung khia canh khac nhau.

Hoat dong tinh than binh thudng ctia con ngudi c6 mdi lién hé ddng diéu véi thé gigi khach quan,
duogc thé hién qua ndi dung, hinh thirc va cudng do phan trng cua tam ly. Khi thé gioi khach quan tac

dong vao cac co quan cam Ung déu lam ndy sinh cac phan trng tam 1y twong ting.

Mot dic diém quan trong cua mot hoat dong tinh than binh thuong 1a su 6n dinh twong ddi cta ca
tinh tam 1y.

bac trung ca tinh tam 1y la sy biéu hién khéc biét trong hoat dong tam 1y glu’a nguo1 va nguot. No
1a su khac nhau nay sinh tir to thit bam sinh dudi tic dong cua hoan canh méi truong va nén tang giao
duc. Ca tinh tAm 1y ndy thong nhat, dong diéu v6i moi qué trinh tAm 1y, nd ché udc hoat dong tam 1y
va biéu hién qua cac hoat dong tdm 1y, 1am cho céc qua trinh 4y mang tinh dic thu ¢ ting con ngudi
khac nhau nén né c6 tinh 6n dinh trong ddi voi timg ca nhén.

Hoat dong tinh thin binh thuong ciing can c6 tir giac tinh va ning dong tinh.

Tu giac tinh 1a chi cho sy nhan thuc déy du vé hoat dong tinh than va trang thai cua chinh minh,
biét minh dang nghi gi, can bi€u hién nhu thé nao v.v...

Ning dong tinh biéu hién ¢ hoat dong tinh than chi phdi hanh vi cta ban thin dé hoan thanh cac
muc tiéu mot cach hop quy luat va c6 hi¢u qua nhat.

Tu giac tinh, nang dong tinh nay c6 du hay khong thi xem ca nhan ay ¢6 mot hoat dong tinh than
binh thuong hay khong. Néu mot c4 nhin mat tu gidc, mat ning dong trong hoat dong tinh than s& khong
con binh thuong nira.

Ngudi bi thoi mién 12 ngudi da mit ty giac tinh va ning dong tinh, ching khac nio mot nguoi bénh
than kinh, c¢6 thé goi 1a bénh than kinh tam thoi.

Vay thyc chat ctia “tAm” 13 gi?

No6i dén thyc that cua tim 1y, tim 1y hoc nghién ctru trén hai phuong dién:
- Mot 1a sy quan hé gitra tdm ly va hoan canh khach quan.

- Hai 1a sy quan h¢ gifta ndo bo va tam1y.

Trong tam 1y hoc hién dai, da s6 cac nha tdm Iy hoc nghién clru tam 1y ctia mot nguo1 thong qua
hanh vi ctr chi bén ngoai cua nguo1 do, vi ho cho rang hanh vi 1a sy bi€u hién ra bén ngoai cua qua



trinh hoat dong tam 1y.

Giira thé ky XIX, tim 1y hoc da dung phuong phap thyc nghiém de nghién ctru hoat dong tam ly,
nhung dén dau thé ky XX, ddi twong nghién ciru chi yéu cua tim 1y van 13 ¥ thirc va kinh nghiém cua
con ngudi, vi thé nd dugc goi 1a “y thirc tim 1y hoc”.

Pén nhirng nam 20 cua thé ky XX xuét hién hoc thuyét hanh vi chi nghia tim 1y hoc. Nhitng nguoi
theo hoc thuyét nay cho r:Emg tam Iy hoc 1a mdt nganh khoa hoc ty nhién thuan tinh khach quan, loai tru
khai niém y thirc, thay thé bang khai niém hanh vi.

Ttr quan niém nay, chi nghia hanh vi tam 1y hoc da nghién ctru tdim 1y & goc do khac. Ho chu trong
vao phan tng dép tra cua con nguoi ddi véi su kich thich cua ngoai gidi. Trao luu ndy duoc xem la
cudc cach mang trong tam 1y hoc. Ho khong can ctr vao sy phan trng tudn tu cla tim ly theo tam 1y
hoc truyén théng nita, ma chi tip trung nghién ciru phan Ung cua con ngudi trude cac kich thich khac
nhau dé tim ra cac hoat dong khac nhau cua tam ly. Ho cho ra doi cong thire (S) kich thich -> (R)
phan g rat don gian. Sau d6, ho lai cho ra doi thém mot khai niém (O) -> 1a sy bién lugng nam giira
(S) va (R) tao thanh (S) -> (O) -> (R).

Theo da phat trién khong nging ctia tam 1y hoc, sinh 1y hoc, cac nha tdm 1y hoc bt dau nghién ctru
vao ndi bd co 1y cua tim 1y. Hanh vi bén ngoai ctia con nguoi chiu anh hudng tir nhiéu ting nhiéu 16p
hoat dong cua dai nao, néu chi doc lap can ctr vao hanh vi, khong phéi hop vo1 qua trinh nhan thic thi
rat kho giai thich mot cach thuyét phuc cac hanh vi dugc biéu hién ra bén ngoai. Vi thé, gan ddy & My
lai xuat hién trao luwu “nhan thirc thm 1y hoc” va dugc gidi nghién ctru tam 1y nhiét i€t hoan nghénh.

Céc nha tam ly hoc Lién X0 dua ra khai niém “hoat dong” cho tam ly hoc, dua pham tru “hoat
dong” vao tam 1y hoc, thay doi ca hé thong nhan thirc vé tam 1y hoc.

Ho cho ring, cac hé thong tAm 1y hoc trudc d6 c6 cung diém chung, tirc 13 ¢ cung so dd phan
tich:

Tac dung cua hé théng cam thu chu thé - hién tuong hoi dap tur tdc dung d6. Hoac co thé khai quat
thanh tac dung khach thé - su bién d6i ctia hién trang chil quan trong hoc phai chu nghia hanh vi, so d6
1a sy thé hién truc tiép tir (S) > (R). Cai goi 1a “hoat dong” la chi hoat dong cua d6i tuong, lich st
hoat dong cua con nguo1 chinh la bat dau tir qua trinh sinh hoat dé séng con. Trong hoat dong mang
tinh d6i twong san sinh ra phan Gng tim 1y ¢ dang thip dén cam nhan kich thich tinh, sau d6 bién thanh
cam thy tinh, tirc san sinh ra nang lyc cam thy. Phan g tdm 1y va y thirc san sinh ra tir hoat dong cua
db1 twong chi thé.

Ho tho rﬁng, tam 1y hoc trudc kia da ddi lap gifra tam va vat, lam tr¢ ngai cho su phat trién cua
tam ly hoc. Vi theé dem pham tru “hoat dong” vao tam ly hoc c6 thé tao moi lién hé hitru co gitra tam ly
va xa hodi, tim 1y va co nang cta ndo, tam ly va hoat dong bén ngoai v.v...



II. BENH THAN KINH VA HIEN TUQNG THOI MIEN

D6i voi mot ngudi bi thuat théi mién khdng ché, hanh vi, ngon ngit déu khong binh thuong, chi biét
tuan theo tinh hiéu am thi, chang khac gi bi bénh than kinh.

Vay hoat dong tim 1y ctia ngudi binh thuong va ngudi bi bénh thin kinh khac nhau thé nao?

Tam 1y hoc phd thong chi day moi ngudi mot tim 1y binh thuong 14 thé nao, dong thoi chi ra su
khac biét tam 1y gitra nhirng con ngud1 binh thudng, rat it d€ cap dén cac hién tuong “bat thuong”.

C6 mdt sd nha tAim 1y hoc da chon ra mot s6 doi tuong co than kinh va than thé déu khoé manh, thé
nhung sau d6 phat hién ra rang phan nira trong s6 ho da c6 triéu chimg bénh than kinh & dang nhe.
Chinh vi thé rat kho xac dinh du 1a gidi han cua su “binh thudng”. Hon nita, ty minh cam giac vé
minh, tirc cho rang ban than rat binh thudng 13 diéu khong thé tin duoc. Vi du mot ngudi dién ludn bao
12 minh binh thudng. Ciing nhu vay mdt ngudi bi thudt thdi mién khong ché s& c¢6 hanh dong, cir chi
nhu mot nguo1 bi bénh than kinh nhung khi tinh lai ho hoan toan binh thuong. Vay co thé khién cho
mdt ngudi vinh vién & trong trang thai thoi mién khong? Cho dén ngay nay van chua thiy truong hop
nao nhu vay. Tham chi nhirng nguoi bi chuc do thuat khéng ché dirc tin ciing khong ¢ bac si than kinh
nao c6 thé néi ho bi bénh than kinh duoc.

Mbi ngudi déu song trong mot hoan canh moi truong va he thong giao duc cua riéng minh nén vi¢c
hinh thanh nhirng tri klen, kién giai vé su vat hién tuong ciing rat khac nhau, tao ra nhirng thoi quen,
tap tuc khac nhau. Néu hanh vi, ctr chi cua mot nguo1 phu hop vaoi thor quen, tap tuc thi duge cho 1a
binh thuong, con khac la déu bi cho 1a bat thuong. C6 khi sy “binh thudng” cua dia phuong nay lai 1a
hién tuong “bat binh thudng” cua dia phuong khac. Nhu vay ai 1a nguoi c6 than kinh bat binh thudng?
Pau 1a ranh gidi clia binh thuong va bat binh thudng?

“Vian hoa than kinh bénh hoc” phét trién manh mé vao nhitng nim 40 ciia thé ky XX, nd nghién ctru
mdi quan hé giira van hoa véi cac chudng ngai tinh than. Vi sy chudng ngai tinh thin cta cac bo lac
nguyén thily rat khac voi dch tac tinh thin cta ngudi hién dai, nén c6 nhiéu chuyén gia than kinh hoc di
sau vao nghién ctru ach tac tinh thn cta cac bo lac nguyén thily, nghién ctru phuong phap tri liéu ctia
vu thuat.

Theo da phat trién ctia van hoa xa hoi, cac hién tuong mé tin giam dan, nhung con nguo1i lai tudng
tugng ra du thtr huyeén hodc khadc nhu ngudi ngoai hanh tinh xam lang trai dat, thé gidi bi di¢t chung
V.V..

Trong mot cong d6ng ngudi ma ai cling mé tin tot do nguo1 bi bénh than kinh c6 thé giy hai rat
nhiéu. Trong mdt bai bao dugc dang tir nam 1983 c6 ke rang mot nguoi bi tAm thin da nhin tat ca
nguot than 1an ngudi di duong thanh “ma quy”, “yéu quai” va vac dao rugt chém. Hing ngay ngudi Ay
song trong sy tin tuong rang c6 ma quy, khi than kinh bi bénh thi sy tin twong boc phat thanh hanh
dong nhu thé, that su rat nguy hiém. Ciing c6 ngudi bi tam than phan li¢t, cho rang than thé cta minh bi
than thanh hay ma quy gi d6 nhap vao rdi c¢6 nhitng hanh vi khac la. Pay 1a do huyén giac, huyén tuong
tao thanh.



Co6 mot bo lac & phia bic Canada, mdi 1an vao mua dong gia rét, trong bo lac s& co “than bing”
nhap vao mot ai d6. Pay chinh 1a nhirng chirng bénh than kinh tong hop c6 1ién quan dén van hoa.

Nhiép tam thuat ciing 1am anh hudng dén hanh vi ctia con ngudi. Vi du v6i bénh mat kha ning sinh
ly... nha th6i mién s€ am thi cho bénh nhan nghi tudng dén viéc giao hgp trong trang thai bi tho1 mién
dé kich thich ti€ém nang sinh duc cua ho.

Than kinh quan ning ching, con goi la than kinh chirng la bénh ma ai cting nghe noi dén. Than kinh
chirng chi cho nhitng chimg bénh chil yéu xuit phat tir yéu t6 than kinh.

Trong thoi dai Trung ¢, nhirng ngudi bi bénh than kinh ma c¢6 hanh vi gay ton hai hodc sat hai
nguoi khac di bi cac gido si TAy au quy vao loai bi ma quy dua nhap va da bi trimg tri nghiém khac,
tham chi con bi hoa thiéu. Gitta thé ky XIX, Charcot ctia Phap cho rang d6 13 bénh do thin kinh gy
ra. Con Betheim va Polinski cho rang do 4m thi ma ra.

Ngudi bi bénh than kinh c6 nhiéu biéu hién khac nhau. Vi du, bénh & tinh than thi tinh cam that
thuong nhu Tuc khoc the tham, lac cuoi nhu dién. Nguoi thi khong xac dinh duge phuong hudng, co
khi di trén duong dat ma cho rang minh dang 161 dudi song, dang & ngoai tro1 mura ma ndi trong nha
V.V...

Nhan cach bi thay doi cling 14 mot hién twong cta bénh than kinh, 13 biéu hién 4ch tic cta y thirc,
vi du nguo1 bénh ty xung minh 1a tré con, c6 hanh vi ctr chi nhu tré con v.v...

Ciing c6 nhirng bénh than kinh gay ra nhu’ng khong tac dong dén tinh thin ma tic dong dén co the
nhu bi & 1iét tay chan, 4 khau, co quip v.v..

Thuat am thi tr lau da co6 hi€u nghiém trong viéc chita tri cac chirng bénh vé than kinh, ¢6 thé tri
luc bénh nhan tinh tdo hodc trong trang thai thdi mién.



III. TINH CHAT CUA THUAT THOI MIEN

Nhu d3 trinh bay, tir thé ky XIX gi6i y hoc da tim hiéu duoc thyc chat cia thuat thoi mién va co ¥
dung né vao cong tac tri liéu, két hop thor mién voi1 y hoc hién dai. Thor mién lac d6 khong con 1a
phap thuat than bi cta cac vu su nira, ma la mdt nganh khoa hoc thuc nghiém.

Thong qua nhiéu ndm nghién ctru va di khip noi quan sat, chung to1 phat hién chuc do thuat co xua
ctia Trung Qudc va thuat théi mién cta phuong Tay déu dung am thi, nhung chic do thuat con di sau
hon trong viéc khdng ché dirc tin ciia con ngudi, c6 tac dung cuc ky to 16n dén sinh hoat cong dong,
pham vi anh hudng rong 16n hon nhiéu so véi thudt théi mién. Cong dong cé thé chiu anh hudng ciia
chic do thuat trong thoi gian 1au dai, nhung thuat thoi mién chi khéng ché ngudi trong thoi gian ngan,
tuy ca hai déu dung am thi dé dat muc dich cta minh.

Tac dyng cua am thi 16n nhu vay nén trude day ching to1 co tién hanh phan tich co ché tac dung
ctia n6 tr goc do tiém thirc va hiéu duoc phan nao co ché sinh 1y ay.

Chuing t01 da dung co ché phan xa dé tim hiéu. Di véi con nguoi, ngdn ngit 13 mot loai kich thich,
cung giong nhu mot loai kich thich khac, nhung ngdn ngir lai 1a loai kich thich c¢6 néi dung phong phu
ca vé luong va vé chat, manh hon rat nhiéu so véi loai kich thich khac.

Voi ngudi truong thanh vi di trai qua nhiéu van dé trong cudc sdng nén sy kich thich ctia ngon
ngir va cac kich thich khac tir bén ngoai vao hai ban cau dai ndo c6 mdi twong tic v6i nhau tao thanh
soi day lién h¢ mat thiét. Ngon ngit tré thanh tin hi¢u, thanh vt thay thé cho nhiing kich thich khac. Vi
thé ngdn ngtr co thé dan khoi nhirng hoat dong va phan tng co thé ma cac kich thich khac da din khdi.
Tir d6 6 thé thdy, 4m thi 1a mdt phan xa c6 diéu kién vo cung don gian va dién hinh.

Khi mot nha théi mién tién hanh théi mién cho mot ddi twong nao, néu qua trinh Ge ché & tang vo
nio phat trién dén mot mirc d6 nhit dinh, ngdn ngit ctia anh ta c6 thé dua vao nhirng quy ludt binh
thuong dé 1am cho sy hung phan tap trung vao mot khu vuc rat hep, dong thoi 1am ting khu vire tre ché
dén tir bén ngoai 1én hai ban cau dai ndo, tir d6 c6 thé loai trir nhirng kich thich con ton tai hodc nhitng
phan tng chong ddi tir cac kich thich cii. Vi nguyén nhin nay nén thoi gian thoi mién 4m thi tré thanh
mot tin hi¢u kich thich c¢6 tac dung khong thé khic ché duoc ddi véi doi tuong. Sau khi th6i mién
xong, ngdn ngit van con tic dung, khong bi anh hudng bdi cac tin hiéu kich thich khac vi trong qua
trinh thu nhan 4m thi ngdn ngit 1a tin hiéu kich thich khong xac 14p mbi lién hé v6i bat ky kich thich
nao khac. Trong tho1 gian do, no 1a kich thich duy nhét va doc lap, vi thé n6 kéo dai duoc tac dung ca
trong thoi gian ddi twong di tinh day khoi trang thai thoi mién. Tir ndi dung phong phii ctia ngdn ngi,
khong kho dé hiéu rang van dung 4m thi c6 thé 1am tho ngudi bi théi mién phat sinh vo s6 hanh dong
phirc tap lién quan dén bén trong 1n bén ngoai than thé ho.

Co6 nguot s€ hot:

Chung ta co thé chiém bao trong giac ngu, nhung khi tinh day, phan 16n déu khong nh¢ minh da mo
gi. Gidc chiém bao khong c6 ¥ nghia gi nhiéu d6i v6i cudc song hién thuc. Néu so sanh thi 4m thi
khong khac gi chiém bao, tai sao no lai c6 tac dung 16n nhu vay?



Dau tién chiém bao 1a tan tich ctia kich thich ma phan 16n 1a nhing kich thich xay ra tir rat 1au, con
am thi la kich thich hién tai, mét loai trc ché ¢6 sitc manh gap hai 1an giac mong. Ngoai ra, am thi 1a
su kich thich ngan, doc 1ap, hoan chinh, manh m&. Mong & giac chiém bao chang qua chi 1a mot chudi
tuong lién cua cac tan tich kich thich trude kia.

Tir géc d6 than kinh giai phiu hoc, cac y hoc gia cho rang cong ning ciia co thé bi trc ché khac véi
bénh than kinh bi (rc ché. Bénh ciia thin thé 13 bénh cta co quan sinh 1y, 1a bénh than kinh do @c ché
tinh cam tinh than. Tinh cam c6 thé thong qua qua trinh phan rng ndi bo ma biéu hién ra bén ngoai, 1a
nhitng biéu hién do sy hoat dong 4o tudng xuét sinh tir tiém thirc. Cac 4o tudng ndy twong Gng vOi co
quan nao thi s& biéu hién & co quan d6. Néu n6 twong Gng voi miéng ludi thi nguot bénh s& cudng
ngdn loan ngir, hodc noi chuyén voi giong didu tre con, giong diéu cua ngudi khac; néu nhu trong tng
v6i cam xac thi ngudi bénh s& vui budn bat thuong,

Céc nha than kinh hoc cho rang théi mién ciing 1a mdt loai tGrc ché than kinh, nhung day la trc ché
do con nguoi tao ra. Cac nha théi mién da dung ky thuat cia minh dé tién sau vao tiém thirc ctia dbi
tuong, chi ph01 tiém thic, vi thé da xay ra mot s0 hi¢n trgng hau tho1 mién, tirc tac dung cua thdi mién
van con khi d6i twong da tré vé cude sdng binh thuong.

Am thi c6 thé doi nguoc cam giac cua con ngudi, vi du am thi vi déng thanh vi ngot, am thi cac
kich thich thi giac it gip thanh thuong gip. Theo suy nghi ctia riéng tdi, véi mot s6 nguoi binh thudng
khi b1 th61 mién thi sy anh hudng cuia ngédn ngir (tin hi€u thdi mién) 16n hon anh hudng cia hién thuc
xung quanh, khi d6, cac tinh trang khéng binh thudng c6 thé xuit hién, nhu truong hop dung am thi
ngdn ngit “ngot” thay cho vi dang thire su ngudi d6 dang ném. Néu tac dung ctia tir “ngot” di vao thinh
gi4c va tao kich thich manh hon vi dang thuc thi dbi twong s& cam thdy ngot ma khong thiy déng,

Thong qua nhirng gi dé trinh bay, chung ta da hiéu duoc co ché tim 1y ctia am thi, théi mién, chic
do; hiéu duoc vi sao khi bi thoi mién, dbi twong thudng c6 nhitng hién twong sinh 1y “siéu thudng”.

Tuy nhién véi ¥ niém thuat, khoa hoc ngay nay van chua dua ra dugc mot 101 giai thich thoa dang
nao, linh vuc nay van dang dugc nghién ctru sau hon.

Y niém thut that su hién hiru, khong thé vi chua co su giai thich thoa dang ma vo1 phu nhan su ton
tai cua no.

T4t ca nhitng hién twong ctia co thé nguoi ctia thé gigi ty nhién, déu c6 thé tiy luc tiy noi xay ra
cac hién tuong bat binh thuong, ching ta khong thé cing mot luc hiéu duoc hét tit ca cac nguyén nhan
tao ra chiing. Cac bénh nan y nhu ung thu, HIV hién nay chua tim ra cach chita tuyét d6i nhung khong
vi thé ma ching ta mit niém tin vao khoa hoc. Nhitng gi chua hiéu, nhan loai s& dan tim hiéu bai kha
nang cuia con nguoi la vo cung.
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