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Gi®i thiéu ban in lan 2
Viéc tap hop hai tic phdm "Chira lanh dau khd" va "Céi nhin ndi tam" cta nha van, nha tw
twdng nguwdi My Latinh Mario Luis Rodriguez Cobos, but danh Silo (6 thang 1 nam 1938 - 16
thang 9 nam 2010) vao ciing mét ban in dwoc 14y cdm hing t& chinh I&i binh cla chinh Silo,
trong d6 6ng coi nhirng tac phdm nai trén: Dién van khich 1& "Chira lanh dau khé" va cubn sach
"Céi nhin ndi tam" 1a tién dé ctia cubn Théng diép cua Silo.
"Chira lanh dau khd" dworc trich tir cudn Silo 1én tiéng va Cai nhin néi tam dworc trich tr Nhan
ban héa Tréi dat, hai tac phdm cung dwoc xuat ban trong Tuyén tap Tan Chi nghia nhan van.

Eduardo Monge



Chira lanh dau kho

Punta de Vacas, Mendoza,
Argentina,
4 thang 5 nam 1969



Dién van khich Ié
Néu ban dén day véi mong mudn I&ng nghe mot ngwdi dan ong truyén tai tri tué thong thai thi
ban da di nham dwdng, bai 18 tri tué thwe sw khdng dwoc truyén qua sach vé hay qua cac bai
dién van, tri tué thwc sw nam & tan cing tam thirc cdia ban, nhw tinh yéu thyc sw dang nam
sau thadm trong trai tim méi nguoi.

Néu ban dén day vi bi nhixng ké xuyén tac gia tao xui giuc, & nghe xem ngudi dan 6ng nay
néi gi, rdi str dung nhivng diéu nghe dwoc lam 1i 1& chdng lai chinh tac gid, ban cling d& nham
duwong, bdi ngwdi dan 6ng nay cé méat & day khong phai dé yéu cau ban lam bét ky diéu gi,
ciing khéng ¢é nhu cau s dung ban, b&i vi 6ng dy khéng can ban.

Ban dang l&ng nghe mét nguwoi khdng hiéu qui luat van hanh cda vi tru, khéng biét qui luat
kién tao lich st va hoan toan khéng co kién thirc vé cac mbi quan hé gitra cac dan tdc, quéc
gia trén thé gi¢i. Ngwdi dan 6ng nay dang ddi thoai v&i tam thire cla ban to mot khoang cach
rat xa cac thanh phé, xa nhirng tham vong bénh tat cia nd. Tai d6 noi cac thanh phd, noi mébi
ngay ma sw sdng chi 1a mét tia hi vong dang dé bi cai chét vii dap, noi cdm hén dam got tinh
yéu, noi han thi ddm got vj tha, tai d6, noi cac thanh phd clia ké giau nguwdi nghéo, ctia nhirng
canh ddng nhan loai bao la, mét tAm man dau khd va mudn phién da roi xubng va trum lén tat
ca.

Ban dau khé khi dau d&n thé xac can rit co thé ban. Ban dau khd khi cai déi xam chiém con
ngwdi ban. Nhwng ban khong chi dau khé véi nhivng ndi dau truc tiép clia co thé, voi cai doi
cao cau bén trong. Ban con dau khd b&i hau qua do bénh tat gay ra trén co thé ban.

Ban phai phan biét rd hai loai "dau khé". Ban dau khd do bénh tat (va loai dau khé nay co thé
day 10i nhe cac tién bd khoa hoc k§ thuat, cling nhw cai doi co thé day lui nhe buéce tién cia
cong ly). Nhwng con c6 mét loai dau khé khac khéng phu thudc vao bénh tat trong co thé ban
ma phaéi sinh tlr ching: néu ban bj thiéu néng, néu ban khéng thé nhin hay khéng thé nghe,
ban roi vao dau khd, nhwng du sy khd nay c6 phai sinh tir co thé ban hay t&r bénh tat trong
co thé ban thi xét cho cuing, cai dang chiu khé & day chinh 1a tam thc ban.

C6 mot loai khd khéng thé bi day Ui nhe phat trién cta khoa hoc k§ thuat hay buéc tién cia
céng ly. Bo6 la sy dau khd clia tam thire, mét sw dau khd chi lui bwde trede niém tin, tinh yéu
va niém vui sdng. Ban can biét rang kh&i ngudn va co s& cla loai dau khd nay chinh la trang
thai bao lwc ton tai ngay trong tam thire ban. Ban dau khd vi ban so mét di nhirng gi dang co,
ban dau khd vi nhirng gi ban da danh mat hay vi nhirng gi ban muén nhwng khéng thé dat
dwoc. Nhin chung, ban kho vi nhirng gi ban khéng cd, hoac vi ban s¢ hai... 0] day tbi co tén
nhirng ké thu I&n nhat ciia con ngudi: so bénh tat, so déi nghéo, so chét, so co don. Tat ca
nhirng néi s hai nay la cai khé cla tam thirc ban, chiing cho thay tinh trang bao Iwc bén trong
ban, bao lwc tai tam. Hay dé y rang thi bao lwc dé ludn phai sinh t&r ham mudn. Mot nguoi
cang bao lwc bao nhiéu thi cac ham muén cla anh ta cang thé 16 bay nhiéu.

T6i mudn ké cho ban mét cau chuyén da ting xay ra cach day rat lau.

Xwa kia, c6 nguoi Itr khach phai thwe hién mét chuyén di dai. Anh budc cb xe vao con vat kéo
va bat dau mot hanh trinh dai dén moét dia diém rat xa trong mét khoang thei gian ¢b dinh. Anh
dat tén cho con vat kéo xe la "Nhu cau", ¢d xe anh goi la



"Ham mudn", hai banh xe mét banh anh goi 1a "Pau dé&n", banh con lai anh goi 1a "Vui tha".
Nguwi It khach trén xe hét queo phai roi ré trai, nhwng ludn hwéng vé diém dich can dén. Hai
banh xe "Pau dén" va "Vui thi" nam lién két véi nhau tai hai ddu ctia moét truc ndi va cung
mang trén minh c¢é xe "Ham mudn". Xe chay cang khée, hai banh quay cang nhanh. Do chang
dwong rat dai, It khach cta ching ta bat dau cdm thay bubn té. Anh lién quyét dinh t6 diém
va trang tri c& xe ctia minh vé&i rat nhiéu db vat dep dé. Ct nhw vay, méi ngay anh lai lam dep
thém cho cd xe. Nhung c¢d xe Ham muédn cang dep bao nhiéu thi vat kéo Nhu cau lai cang
thdy nang hon bay nhiéu. Vi vay tai cac khic cua va cac doan dwéng dbc, con vat tdi nghiép
cw |4 di, khéng lam sao kéo dworc xe tién lén. Khi qua nhixng doan dwérng cat, ddi banh xe Vui
th( va Dau d&n c trwe 1an sau, kho khan 1dm méi thoat dwoc ra. Clr nhw vay dén mot hom,
nguoi I khach cadm thay thyc sw tuyét vong, b&i chang dwéng rat dai ma dich dén con qué
xa. Mot dém, anh quyét dinh dirng lai, lang dong suy tw va chiém nghiém vé van dé dang xay
dén v&i minh. Chot anh nghe thay tiéng hi ctia ngudi ban gia kéo ¢d xe Ham mudn. Hiéu dwoc
van dé, sang hém sau anh lién d& phan trang tri xe xudng, cd xe tr& nén nhe hon rat nhiéu.
T sdng sém anh da cung ngwdi ban ddng hanh phi nwéc kiéu thang tién vé diém dich cua
cudc hanh trinh. Tuy nhién, du cé phi nhanh thé nao thi ciing khéng thé 14y lai dwoc thei gian
anh danh méat nhirng ngay trwdc. Hom sau, anh lai ngéi xuéng va lang dong suy tw, va mot
lan niva, nhé chd ngwa ra hiéu ma anh lai hiéu ra rang bay gi& anh phai thwe hién mét nhiém
vu khé khan gép déi: anh phai chap nhan cho di. Hom sau, tr sém tinh mo, anh da thirc day
dé thao bd va hi sinh ¢d xe Ham muén. Khi 1am viéc nay, dung 1a anh da mét di banh xe Vui
th(, nhung ciing nhd né ma anh bé dwoc banh xe Pau dén. Anh tréo 1&n lwng con Nhu cau
va bat dau phi nwéc dai bang qua cac déng cd xanh twoi, anh chay mét mach thdng dén dich
cudi cing.

Ban thdy ham muén c6 thé day ban dén buéc dwdng cling nhw thé nao chwa? Can néi them
la c6 nhiéu loai ham muén khac nhau. C6 ham mudn thé thién va ciing c6 ham mudn & mirc
cao hon. Hay nang bdng ham muédn, hay vwot qua ham muén, hay tinh loc ham muén! Lam
vay c6 thé ban sé& phai hi sinh banh xe Vui thi nhwng ban ciing bé dwoc banh xe Dau dén.
Hon niva, bao lwc trong con ngudi, thir bao lwc khéi phat va van déng xoay quanh ham muédn
khéng chi tén tai nhw moét can bénh trong tam tri méi ngwdi ma con phét tda ra thé gidi cta
nhirng ngudi khac va baa vay lay ho. Ban dirng nght Ia t6i chi dang néi dén bao Iwc cla nhivng
cudc chién trang vii trang, noi ma nguwoi nay giét hai, hay hoai cudc sbéng cia ngudi kia. D6
la hinh thire bao lwc thé xac. Nhwng con cé bao lwc kinh té, & hinh thirc bao lwc thic day ban
boc 16t ngudi khac; bao Iwc kinh té xay ra khi ban an trém, cwdp boc, khi ban khéng con 1a
nguwdi anh em clia ngudi khadc ma tré thanh con kén kén déi véi ngwdi anh em cda minh.
Ngoai ra con c6 bao lyc sic toc: Phai chang ban nghi khéng xay ra bao lwc khi ban truy dudi
hay gay phién nhiéu cho nhirng ngu®i khéng cling sac tdc véi ban, phai chdng ban nghi ban
khéng dung dén bao lyc khi phi bang, bdi nho nguwdi khac vi ngudi ta khac séc téc cha ban?
R6i phai k& dén bao lwc tdn gidao: Phai chdng ban nghi minh khéng hanh x& bao lwc khi ban
khoéng tao co hdi viéc lam, hay sa thai, hay quay lwng véi ai d6 vi ngudi ta khdng theo cung
ton gido v&i ban? Phai chang ban nghi khdng cé bao lwc khi ban bua vay nhirng ngudi khong
chia s& quan diém dao dirc v&i ban bang nhirng I&i dém pha, bdi nho, dé réi co lap ho ngay
trong gia dinh va ngwdi than yéu cda ho. Va vi sao? Vi ho khéng cuing quan diém ton giao voi



ban? Chwa hét, con c6 nhiéu dang bao Iwc khac, nhw bao lwc xuat phéat tlr sy ap dat dao dire
thd thién. Ban mudn ap dat cach sdng ctia minh cho nguoi khac, ban phai ap dat sw nghiép
ddi ban cho nguoi khac... Nhwng ai bao ban [a mét tAm gwong dién hinh can noi theo? Ai néi
la ban c6 thé ap dat nguoi khac sdng theo cach khién ban hai long? Dau 1a khuén mau chuan,
dau la hinh mau dung dé ma ban c6 thé ap dat? Chi c6 mét cach duy nhat dé chadm dit bao
lwe trong ban, trong moi ngwdi va trong cudc sdng quanh ban: van dung niém tin ndi tam va
chiém nghiém tai tam. Khong co 16i thoat khac dé dat ddu cham hét cho céac hinh thirc bao
lwc. Thé gidi nay, xa hoi nay dang chuan bi nd tung va khéng cé cach nao dé giai thoat khoi
bao lwc! Ban dirng di tim nhirng 16i thoat sai 1Am! Khéng cé chinh sach nao cé thé dwong dau
v&i khao khat bao lwc dién cudng hién nay. Khéng cé dang phéai hay phong trao nao trén thé
gi&i 6 thé chdm dut dwoc bao lwc. Khdng cé 16i thoat gid cho tinh trang bao lwc trén thé gidi.
Téi dwoc biét cac ban tré khap moi noi dang tim dén nhirng canh cira gia dé thoat khdi bao
lwc va nhirtng dau dén t& bén trong. Cac ban tim dén ma tay nhw mét gidi phap kha thi. Xin
cac ban dirng tim dén nhirng 16i thoat gia d6 dé cham dut bao luc.

Ngw&i anh em, hay thwe hién nhirng 101 day don gian sau day, don gian nhw nhirng vién da
hon séi, nhw bdng tuyét giot mwa hay nhw vang thai dwong ma ching ta may man duoc tan
hwéng. Hay dem hoa binh trong tim va dem hoa binh dén cho moi ngwéi. Ngwdi anh em: trong
subt chang dwdng lich st, con ngwdi ludn hién 18n véi bé méat khé sé va phién ndo, hay nhin
bd mat dau khé d6... va nhé rang, can thiét phai tién Ién, can thiét phai hoc cach mim cuoi,
hoc cach yéu thwong.

Hi vong nay, ngwdi anh em cua t6i, téi xin danh tdng cac ban, hi vong v& niém vui, vé tinh
thwong, vé long nhan &i, d& ban nang béng trai tim, & ban nang bdng tam hén, va dé ban
khéng quén nang béng co thé minh.



Chu thich:

1.

Ché do déc tai quan sw Argentina nghiém cam té chirc moi hoat ddng céng cong tai tat cd
cac thanh phé trén cd nuwéc. Vi vay mét dia diém kha hoang so duoc biét dén véi tén goi
Punta de Vacas ndm & khu vuc bién gidi gicka Chilé va Argentia da duroc lua chon. Torrat
sém, nha chue tréch da kiém soat moi ngad duong dén Punta de Vacas. Dau dau ciing
thdy tram dat sung lién thanh, xe quén déi va luc luong vii trang. Pé vao duoc dia diém
té chire, nguoi tham du phéi xuét trinh gidy tor va gidy tuy than. Piéu nay da tao it nhiéu
xung dét véi giéi truyén thong quéc té. Trong mét khung cénh tuyét dep, véi nhing ngon
déi phd tuyét trdng bao quanh, bai dién vén cta Silo vang Ién truéc swldng nghe cda hai
trém nguoi tham dw. Hém dé troi ndng, lanh va trong. St kién két thiic vao khodng 12 gior
tria.

Day Ia 14n déu tién Silo phat biéu truéc cong chang. Trong mét khung cénh it nhiéu tho
moéng, bai phat biéu duwoc mé dau véi gidi thich tri thie quan trong nhét trong cudc séng
("tri tué thuc su’') khdng phai 1a kién thic cda sach vé, cda cac qui ludt van hanh vi tru,...
ma la mét pham tru thudc trai nghiém ca nhan, trai nghiém riéng tw. Tri thirc quan trong
nhét trong cuéc séng chinh 1a tri thic gidp ta thdu hiéu va vurot qua sw dau khé.

Sau dé, Silo trinh bay va phat trién mét luén diém rat don gidn trong nhiéu phén: 1. Luan
diém duroc bat dau véi sw phan biét gidia néi dau thé xac cung cac dang phai sinh. Tac
gid khdng dinh d6 la nhiimg néi dau cé thé day Iti nho bude tién cda khoa hoc va céng 1y,
trong khi dau khé vé tinh than khdng thé loai bé nho nhing yéu té trén; 2. C6 ba con
duong khién con nguoi dau khé: con duong cia y thic, cua ki de-ki niém va con duong
cda sw tuéng trong; 3. Pau khé cho thdy mét tinh trang bao luc nhét dinh; 4. Bao luc khéi
phét ter ham muén; 5. Ham mudn c6 nhiéu dang thidc va mire dé khac nhau. T4p trung
gidi quyét van dé nay ("thong qua chiém nghiém tai tam"), tién bo cé thé dat duoc. Theo
dé: 6. Ham muédn ("ham muén cang thé tuc”) thuc day bao luc, bao luc khéng nam lai bén
trong méi nguoi ma lam hoen é méi truromg bao quanh cac méi quan hé, 7. C6 nhiéu hinh
thire bao luc khac nhau, khdng chi méi hinh thic so khai la bao luc thé xac; 8. Cén thiét
phai noi theo mét hanh vi don gidn gitp dinh huéng trong cudc séng ("thuc hién nhing
loi day don gidn"): hoc céch truyén tai hoa binh, truyén tai niém vui va dac biét 1a niém hi
vong. Két luan: Khoa hoc va cong ly 1a nhing thanh té can thiét dé chién thdng dau dém
thé xac cda con ngudi. Con dé chién thdng néi khé tinh than, vuot qua nhing ham muén
so khai lai gidp vai tro quan trong nhat.
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Cai nhin néi tam

11



Cai nhin n6i tam

|. LANG DONG SUY TV

1.

12

Tai day, ban sé thay cai vé nghia va tréng réng cla cudc séng tré thanh cai cé6 nghia va
toan ven.

Tai day ban sé bat gap niém vui, tinh yéu than thé, yéu thién nhién, yéu nhan loai va tinh
yéu tinh than.

Tai day, nhivng hi sinh, nhitng cdm giac tdi 16i, nhirng so' hai vé moét thé gi¢i bén kia déu
khong c6 chd ding.

Tai day, cai tran thé khong dbi lap véi vinh clru.
Tai day nguoi ta ndi dén giac ngd trong tam, mot sy giac ngd ma tat ca nhirng ai lang

dong suy tw dé chiém nghiém mot cach chu dao, can than déu sé dat dwoc trén hanh trinh
tim kiém khiém nhwéng cla minh.



Cai nhin n6i tam

Il. TAM THE LINH HOI

Toi hiéu va c6 thé cdm nhan cam giac cta ban, nhwng ban lai khdng biét [am thé nao dé
trai nghiém nhirng gi toi noi. Vi vay, néu téi trinh bay khéng vi tw loi vé cai diéu gitp con
ngudi tré nén ty do va hanh phac thi viéc ban cb gang tim cach hiéu va nhan thirc ké
cling la viéc dang lam.

DPlrng nghi rang ban sé linh hdi dwoc bang cach tranh luan véi tdi. Nhwng néu ban nghi
rang lam vay, kién thirc chia ban sé thdng tda hon, ban c6 thé tranh luan, nhwng d6 khoéng
phai la hwéng di thich hop trong trwdng hop nay.

Néu ban hai téi ban nén tiép can v&i thai dd thé nao, tdi sé noi ban can thai do cia mét
nguwoi sdn sang lang dong suy tw dé chi@m nghiém nhirng gi toi gidi thich & day, mét cach

sau sac va cham rai.

Néu ban tra I&i ban c6 nhiéu viéc khac cip bach hon phai lam, tdi s& n6i néu mong mudn
cla ban la ngu hoac chét, téi sé khéng lam gi dé can tr& ban.

Ban cling dirng li luén la ban khéng thich cach tdi trinh bay moi viéc, vi ban cé ché trach
gi vo qua khi thit qua la cai ban wng.

Tai trinh bay theo cach ma t6i nght la thich hop, chir khéng theo cai cach ma nhirng ngu&i
khéng quan tam nhiéu dén sw that ndi tam mudn nghe.

13
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lll. S VO NGHIA

Sau nhiéu ngay, t6i da phéat hién ra mét nghjch ly [6m sau: nhiing nguoi dem that bai trong tim
va biét chdp nhan that bai, ho c6 thé téa sang trong chién thdng cudi cling, con nhiing ai cdm
th&y minh /a nguoi chién thdng sé tut lai trén con duong doi nhw thuc vat yéu 6t va nhat nhoa.
Sau nhiéu ngay, téi da dén duoc véi anh sang tor bong dém den téi nhat, véi sw dan duong
khéng phai tir nhiing 161 truyén day ma nhé chiém nghiém, 1dng dong suy tuw.

T6i d4 tw nhd thé nay vao ngay thir nhat:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14

Khéng c6 gi cé nghia trong cudc séng khi tat ca cubi cing déu két thiic bang céi chét.

T4t ca nhirng bién minh ctia hanh ddng, du Ia hanh déng ti tién hay dang phuc, luén la mét
gidc mo méi, mot gidc mo chi dé lai trwdc mét ban sw tréng réng vo bién.

Chua troi 1a cai gi d6 khéng chac chan.

Niém tin 1a cai gi d6 dé thay dbi nhw |i tri va gidc mo.

"Nhirng gi mét nguwdi nén lam" 1a diéu hoan toan c6 thé tranh luan véi nhiéu quan diém
khac nhau va khong |i 1& gi c6 thé khang dinh tuyét déi bén nao dung bén nao sai.

"Trach nhiém" cda mét ngwdi tw rang buéc minh véi mot viéc khong Ién hon trach nhiém
cua ngudi khdng cé rang budc.

Toi chuyén dich theo lgi ich cta t6i, diéu d6 khong khién t6i tré nén hén kém, nhwng ciing
khoéng giup t6i tré thanh ngwdi anh hung.

A

"Loi ich cla t6i" khéng bién minh ciing khéng phd nhan diéu gi.

"Pong co cua t6i" khédng hay hon va ciling khéng té hon déng co cla ngwdi khac.

Sw doc ac 1am t6i kinh s nhwng khéng phai vi thé hay vé ban chat, né tbt hon hay té hon
Iong nhan ai.

Nhirng gi t6i hay ngu&i khac néi ngay hém nay khéng co gia tri cho ngay mai.
Chét khong tét dep hon sbéng hay chwa dwoc sinh ra, nhung ciing khéng té hon.
Khoéng phai nhe sach v& ma nhé trai nghiém va lang dong suy tw gitp tdi kham pha ra

rang khéng cé gi la cé nghia trong cudc séng khi tat ca cubi cung déu két thic bang cai
chét.



Cai nhin n6i tam

IV. SU PHU THUOC

Ngay the hai:

1.

2.

T4t ca nhirng gi téi lam, cdm nhan va suy nghi khéng phu thudc vao toi.

Toi 1a thwe thé lubn bién ddi va phu thudc vao hanh ddng ctia méi truéng xung quanh. Khi
t6i mudn thay déi méi trworng hoac thay dbi cai "téi", chinh méi trwong 1a cai thay dbi téi. Vi
vay, toi tim dén thanh phd hay thién nhién, dén cac hoat déng déng gép cho x4 hoi hay tim
mot cudc dau tranh méi dé& bién minh cho sy tén tai cia minh... Trong méi trwérng hop noi
trén, moi trweng khién toi quyét dinh co thai do nay hay thai dd khac. Theo do, méi trworng
va lgi ich cta toi la nhirng yéu t6 da dwa tdi dén day.

Va t6i n6i, khéng quan trong ai hay cai gi quyét dinh. Toi noi rang, trong cac trwéng hop do,
t6i phai séng, vi t6i dang & trang thai d& séng. T6i ndi tat ca nhirng diéu nay nhwng khong
gi c6 thé bién minh dwoc. Téi c6 thé qua quyét, dan do hay clr dé méac nhw vay. DU thé nao,
lwa chon nay c6é thé tét hon Iwa chon kia, nhwng chi 1a tam thei, khéng c6 céi gi 1a tbt hon
hay t& hon mai mai.

Néu ai d6 néi véi tdi rang ngwdi nao khdng an sé chét, toi sé tra i anh ta hoan toan dung,
va rang anh ta bat budc phai an vi ban nang, vi nhu cau. Nhwng t6i s& khdng néi thém rang

cudc dau tranh dé& &n cda anh la co s, la ddong co dé anh ton tai. N6 khdng bién minh cho
s anh “song”. Tdi cling sé khong ndi cuéc dau tranh do la diéu xau xa. Téi sé ndi,

rat don gian, rang do la mot viéc lam can thiét dé tén tai, can thiét cho mét ca nhan hay cho
ca tap thé, nhung

ciing khéng cé y nghia gi khi ta sé thua trong cudc chién cudi cung.
Hon thé nira, t6i cling sé noi, rang toi dirng vé ngwdi nghéo, ngudi bi boc 16t, ngudi bi truy

dudi trong cudc dau tranh cdia ho. Toi s& noi téi cAm thay vién man véi viéc 1am nay, nhwng
t0i hiéu rang nhirng cam giac do ciing khéng bién minh dwoc dieu gi.
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V. NGHI NGO VE SU TON TAI CUA Y NGHIA
Ngay ther ba:

1. Dabi khi tbi di trwédc mot bwdc nhirng sy viéc xay ra sau do.

2. Doi khi t6i ndm bat dwo'c mot suy nghi tir xa.

3. Déi khi téi mé ta nhirng dia diém chwa bao gi® dat chan toi.

4. DAi khi toi twdng thuat lai chinh xac sw viéc da xay ra khi toi véng mat.
5. Déi khi mét niém vui dang trao khién toi ngd ngang.

6. Dai khi nhan thirc toan ven xam chiém |4y téi.

7. Déi khi sy hoa hop hoan hao véi tat ca khién tdi phan khich.

8. DOoi khi téi pha v& trang thai mo mang cldia minh, va t6i da nhin hién thuwc theo mét cach
maoi.

9. Déi khi tdi nhin thay gi d6 1an dau nhwng lai coi d6 la sw vat, sy viéc téi da ting chirng kién
trong qué khu.

... Va tét ca nhitng diéu nay da khién téi suy nghi. Téi nhan ra kha rd rang néu khong cé nhiing
trai nghiém do, cé 16 téi da khéng thé thoat khéi sw vé nghia.

16
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VI. MONG M| VA THUC TiNH
Ngay the tw:

1.

T6i khong thé cho la thuc nhirng gi tdi thdy trong mo, nhitng gi t6i thay khi niva tinh nira
mo, hay nhirng gi t6i thay khi tinh nhwng trong trang thai mo’ twéng.

Toi chi ¢ thé cho la thwe nhirng gi toi thay khi tinh va khéng mo twéng. Toi khéng néi vé
nhirng gi dwoc gidc quan ghi nhan ma vé hoat déng cla tam tri t6i khi dé cap dén nhing
"dir lieu" dwoc tw duy. Béi |8 cac giac quan bén ngoai, bén trong va ki trc dem dén nhirng
di¥ liéu ngay ngd va mo hd. Hop ly 1a khi tam tri toi "biét" khi thirc va "tin 1a" khi ngu. It khi
tdi nhan thire cai thwe theo mot cach mai. Va khi tdi lam vay, t6i hiéu rang nhirng gi binh
thwong t6i nhin thay twong déng véi mét gidc mo hoac mét giac niva tinh nira mo.

C6 mét cach that sy gitp toi thire: do la céch da thac déy tdi chiém nghiém sau sa tat cd nhing
gi téi da trinh bay va cing la cach cho phép t6i mé ra mét canh cira maéi, dé khém pha y nghia
cla tat cd nhiing gi dang ton tai.
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VII. HIEN DIEN CUA SU’'C MANH
Ngay thr ném:

1. Khi tdi thwe sw thirc ti leo cao dan trén chiéc thang nhan thirc, bac nhan thirc nay tiép néi
bac nhan thic kia.

2. Khi t6i thue sw thirc nhwng khéng da strc dé tiép tuc leo cao trén nhirng bac thang nhan
thirc, t6i c6 thé 14y strc manh tlr chinh co thé minh. Strc manh nam khap co thé téi. Toan
bé nang lwong len 16i dén tirng té bao nhd nhéat. Nang lwong nay hirng hwe trong co thé i,
nhanh va manh hon van tdc ctia mau.

3. Téi phat hién ra rang nang lwong nay tap trung & mot sé diém trén co thé khi nhirng diém
nay hoat dong va bién mat khi tai d6 khéng cé hoat déng gi.

4. Trong qué trinh mang bénh, nang lwgng hodc thiéu hut ho&c tich tu chinh xac tai nhirng
diém bj bénh tac dong. Khi tdi 1ap lai dwoc qui trinh hoat ddng binh thwéng clia no, rat nhiéu
can bénh bat dau Iui bwéc.

M6t sé cdng dong, dan toc xwa kia da biét diéu nay va tién hanh tai 14p lai dong chdy cda ndng
lurong trong co thé bang nhiéu phuong thic ma ngay nay ching ta van khéng thay quen thudc.

M6t sé céng dong, dan tdc da biét diéu nay va tién hanh truyén ndng luong dé cho nguoi khac.
Khi dé xay ra hién twong tri tué "bumg tinh", tham chi xay ra ca nhing “phép mau nhiém” trén
co thé.
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VIII. KIEM SOAT SUC MANH
Ngay thr sau:

1.

2.

C6 mét cach dé diéu khién va tap trung Stre manh lwu chuyén trong co thé.

Trén co thé c6 nhivng diém diéu khién strc manh nhét dinh. Nhirng gi chiing ta biét dén voi
cac tén goi nhw van ddng, cdm xuc va suy nghi phu thudc vao nhirng diém diéu khién trén.
Nang lwgng tac dong Ién chldng sé san sinh ra cac trinh hién cam xudc, van dong va tw duy
twong ng.

Tuy thudc nang lwong tac ddng sau vao ndi tai hay dirng lai trén bé mét co thé ma sé xuét
hién céc trang thai mo sau, ntra tinh nlra mo ho&c hoan toan thirc tinh... Chac hén cac vang
hao quang bao quanh co thé hay khuén mat cac vi thanh, than (hay cac vi nhan thire tinh)
ma ta thwéng thay trong cac tac pham hdi hoa tén gido am chi hién twong nang lwong nay
dwoc biéu hién ra ngoai.

C6 moét diém diéu khién cho phép Thirc tinh-thwe sw va cé mot cach dan dat Stre manh dén
v&i no.

Khi nang lvong dwoc dwa dén diém nay, tat ca cac diém diéu khién khac sé thay dbi cach
chuyén dong.

Khi hiéu duoc diéu nay va phéng Stc manh 1én diém téi cao dé, toan bé co thé tdi cdm nhéan
duwoc mét chan déng ndng luong khéng 16. N6 dap manh vao tam thde téi va duwa téi timg buéc
leo chiéc thang nhan thirc. Béng thoi téi cling nhan ra rang t6i ¢ thé roi xudng nhing tang sau
cla tam thdc néu téi mat kiém soat ndng luong nay. Khi dé, t6i nhé dén nhiing cau chuyén
truyén thuyét vé "thién dang" va "dja nguc", va tdi nhin thdy duong phan dinh gida hai trang thai
tam thaec.
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IX. BIEU HIEN CUA NANG LUONG
Ngay the bay:

1. Nang lveng nay khi chuyén déng cé thé tach ra doc lap véi co thé ma van gitr dwoc mot
tbng thé hop nhét.

2. Nang lwong hop nhat nay gibng nhw “phién ban nhan déi” hay “hién than kép” ctia co' thé,
twong ng véi biéu twong dai dién cho cdm nhan ban than cta chinh co thé bén trong
khong gian ndi tai ctia biéu twong d6. V& sy ton tai ctia khéng gian nay ciing nhw nhirng
biéu twong twong rng véi cdm xuc bén trong co thé, cac mén khoa hoc nghién clru tam
thirc con ngudi chwa cé da théng tin.

3. Nang lwong dwoc nhan ddi nay (hay néi cach khac 1a nang lwong dwoc hinh dung la nam
"ngoai" co thé hay "tach" khdi vé vat chat ctia nd) hodc tan bién di nhw mét hinh anh hoac
dwoc biéu hién ra bén ngoai theo dung cach, tuy thudc vao tinh nhat thé bén trong nguoi
nhan déi nang lvong.

4. Toi da thay qua trinh "phéng chiéu" dé, phong chiéu thir nang lwong l1a biéu hién clta co
thé ngoai co thé, dién ra khi y thivc ndm & nhirng mirc thap nhét. Trong nhirng trwdng hop
nay, do khéi théng nhéat co ban ctia sy séng bj de doa nén phan (rng nhw vay duoc tao ra
nham bao vé chu thé dang gap nguy hiém. Vi vay, déi véi mot sé 6ng déng ba cbt & trang
thai nhap dinh (hay “phiéu”) véi mrc y thirc rat thap va nhat thé bén trong gap nguy hiém,
nhirng phan rng dang nay xay ra khdng cha y va khéng dwoc coi la do ho ma do céc chu
thé khac tao ra.

"Con ma" theo quan niém cda mét sé cong dong, dan téc, hay "linh hén" cda cac thay boi
chinh la hién than kép (biéu twong cua tw than) cua nhing nguoi cdm thdy minh bj sé hdu. Do
tam thae cda ho dan bjtéi di (nhdp dinh, méat dan y thac) vi mat kiém soat Sire manh, ho cdm
th&y minh bj diéu khién béi nhing chd thé la ma déi khi tao ra nhiing hién tuong dac biét.
Chéc han rét nhiéu nguoi bj "ma am, quy nhap" ciing chju tdc déng nhw thé nay. Vay nén,
kiém soat cda Sirc manh 1a yéu té mang tinh quyét dinh & day.

Piéu nay da thay déi hoan toan quan niém cda tdi cé vé suw séng théng thuong ciing nhw sw
séng sau cai chét. Qua nhing suy nghi va trdi nghiém nay, tdi mat dan niém tin vao céai chét, toi
khdng con tin vao cai chét nira, ciing nhuw téi khéng con tin vao sw vé nghia ctia cudc séng.

20



Cai nhin n6i tam

X. CH’PNG NGHIEM VE Y NGHIA
Ngay thd tam:

1. Tam quan trong thwc sy cla viéc sbng trong trang thai thire tinh tré nén manh mé trong téi.

2. Tam quan trong thuwc sy cla viéc diét trir nhirng mau thuan néi tam khién tdi thay thuyét
phuc.

3. Tam quan trong thwc sw cla viéc kiém soat Strc manh nham dat sv tiép ndi khéng ngirng
va nhat thé ndi tam khién cudéc sdng cla tdi tran cang y nghia vui twoi.
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XI. QUANG TAM
Ngay ther chin:

1. "Anh sang" cGia Strc manh dén tir mét "trung tam".

2. Trong qué trinh nang lwong phan ra, trung tam bi doi xa, va trong sw qui hop va phat trién
cda nd, trung tam anh sang (hay quang tam) thwe hién mét chire ndng twong ng véi moi
qué trinh.

T6i thay khong kho hidu khi xua kia rét nhidu dan téc, bé lac cé the cing than Mat troi va toi
cling nhan ra réng trong khi mét sé nguoi sting bai Mét troi vi né dem sw séng dén cho trai dat
va twr nhién, mét sé nguoi khéc lai thdy trong co thé cua thién thach khéng 16 nay biéu tuong
cta mét hién thuc cao siéu hon.

Da c6 nhiéu trrong hop thadm chi con tién xa hon va duroc quang tam ban tang vo sé khd néng
siéu viét, nhiing khé ndng doi khi "ha tran" dwéi dang Iui Ira hién ra trén ddu méi nguoi duoc
truyén cdm hang; doi khi dwéi dang nhing qué cdu phéat sang hay déi khi, dé la nhing bui cay
béc Itra xuét hién truéc mét con nguéi suing tin day run so.
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XIl. NHIPNG PHAT HIEN
Ngay ther muon:

Nhiing phét hién cda t6i, khdng nhiéu, nhung quan trong, va co thé tém taét nhw sau:

1. Strc manh lwu chuyén khap co thé mét cach khéng chi y nhwng cé thé duwoc dinh hwéng
b&i y thirc. Viéc dat dwoec mot thay dbi cé dinh hwéng trong tang vy thirc dem dén cho con
nguw®i mét ¥ niém quan trong vé sy gidi thoat khai nhirng diéu kién "tw nhién" dwdng nhw
dang ap dat |én y thirc.

2. Co thé c6 nhiéu diém lam nhiém vu kiém soat cac hoat dong phong phu, da dang cla né.
3. Trang thai thirc tinh thwe sw khéng gidng véi cac mire d6 y thire khéac.

4. Strc manh c6 thé dwoc dan dat dén diém thire tinh thue sw (& day, Stre manh dwoc hiéu la
nang lwong cua tdm thirc dwoc song hang véi mot sé hinh anh biéu twong nhét dinh va
"diém" Ia vj tri cha hinh &nh tai mot "noi" thudc khéng gian cda biéu tuwong).

Nhu'ng két Iuan nay gitp t6i nhan ra trong nhing 1oi cdu nguyén cda cac dan téc xwa kia d&@ manh mun
xuét hién mam méng cda mét sw that 16n lao, mét sw that bj cac tap tuc, nghi 1& bén ngoai che khuét va
khéng phat trién duoc hoat déng bén trong, cac hoat déng ma néu duoc thuc hién mét cach hoan hdo
sé dwa con nguoi cham dén ngudn sang minh tué. Cudi cuing, téi nhan thdy rdng nhiing "phat hién" cda
t6i khéng phai la phéat hién ma chila sy giac ngd néi tam, maét sw gidc ngé ma tat ca nhing nguoi di tim
anh sang noi tim minh, khi néi tam khéng vwéng ban mau thuén, dat duoc.
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XIIl. NHIPNG NGUYEN TAC
Thai dé truéc sw sbng, sw vat, sw viéc sé khac di khi giac ngé néi tam dp dén nhuw mét tia chop.

Cham réi tirng buée 1am theo va chiém nghiém nhiing gi tdi da va sé néi, ban c6 thé bién cai vo
nghia thanh cai c6 nghia. Ban khéng thé bang quan trwéc nhiing gi ban can lam cho cudc séng
cta minh. Cudc séng cda ban phu thudc vao nhiéu qui lugt va luén dimng truéc nhiéu sw lua
chon. Téi khéng néi dén tw do. Téi néi dén gidi thoat, dén chuyén déng, dén qua trinh. Diéu d6
c6 nghia Ia tdi khéng noi vé tw do nhuw céi gi dé tinh tai, ma néi vé qué trinh chuyén déng dé giai
thoat ban than timg budce, terng budc mét, nhw nhiing nguéi vé thanh phd terng buéc gidi phong
minh khdi doan duwong can thiét da di méi khi tién dan dén dich. Khi dé, "nhimg gi can phai lam”
khéng phu thuéc vao mét bai hoc dao dire théng thuong, xa x6i va kho hiéu, ma phu thudc vao
cac qui luat: qui ludt cda sw séng, cta &nh sang va cda sw phat trién.

Téi xin trinh bay nhiing céi goi 1a "Nguyén t&c" c6 thé gitp ich cho ban trong céng cudc tim kiém
swthéng nhét néi tam.

10.

11.

Di ngwoc véi tién trinh phat trién cGia moi vat 1a di ngwoc chinh ban than minh.
Khi ban theo dudi mot muc tiéu, ban sé tao ra diéu nguwoc lai.

Ban dirng d6i dau véi mot ngudn stre manh 1én. Lui buwédec cho dén khi ndng lwong dé yéu di, khi do hay quyét
liét tién Ién.

Moi viéc dién bién tét khi phat trién trong tap thé, khdng phai phat trién riéng 18.
Néu vé&i ban thy ngay dém déu dwoc, dong hé ciing xong, ban da vuwot qua cAc mau thuan.

Néu ban truy ling man nguyén, ban sé tw giam minh trong dau khé. Nhwng, chi can ban khéng lam anh
hwdng dén strc khde ctia minh, dirng ngan ngai tan huwdng moi thir médi khi ¢ co hdi.

Néu ban dudi theo mét muc dich, ban da tw deo gong 1&én c6. Néu tat ca nhivng gi ban lam, ban lam nhw thé
ty than né la mot muc dich, ban sé giadi phong dwgc minh.

Moi xung ddt cGia ban sé duoc gidi quyét dwoc khi ban hiéu gbc ré sau sa cla van d&, khong phai khi ban
mudn giai quyét chang.

Khi ban lam hai nguwdi khac, ban da tw deo gong 1én ¢cd minh. Con néu khéng anh hwéng tiéu cwc dén ngudi
khéac, ban c6 thé tw do lam nhirng gi ban muén.

Khi ban dbi x&r v&i ngudi khac theo cach ban mudn nguoi ta dbi x&r véi minh, ban dang tw gidi phéng minh.

Khéng quan trong moi viéc day ban dén bén nao, phe nao cla cudc sdng, diéu quan trong la ban y thirc dwoc
ban khéng chon bat ky phe nao.



Cai nhin ndi tam

12. Cac hanh ddng mau thuan hay han gén sé duwoc tich tu trong ban. Néu ban 13p lai nhirng hanh déng han géan
nham hwéng dén nhat thé ndi tam, khdng gi cé thé ngan can ban.

Ban sé tré thanh mét ngudn stc manh cda Tw nhién: khdng gdp bét ky cén tré nao trén buéc
duong phat trién. Hay hoc cach phan biét gidka nhitng gi la khé khan, phién ha, tré ngai véi
nhdng gi 1a mau thudn. Néu mau thudn chi lam ban quan quanh trong mét vong tron khép kin
nhitng diéu con lai thuc déy va khién ban van dong.

Khi ban tim duoc sirc manh, niém vui hay long nhan ai trong tim, hay khi ban cdm thay tw do
khéng vuéng ban mau thuén, hay 14p tic thdm biét on trong tdm. Con néu xay ra diéu nguoc
lai, hdy c4u xin bang niém tin, va sw biét on ma ban dé tich tu sé quay lai véi ban. Khi d6 né
khéng nhiing sé chuyén thanh diéu cé ich ma con duwoc nhan 1én nhiéu lan.
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XIV. CHi DAN TREN CON BUONG NOQI TAM

Néu ban da hiéu tat cd nhang gi toi gii thich trén day, ban co thé da sén sang dé trdi nghiém
biéu hién cuda Sirc manh nho mét viéc vo cung don gidn. Tuy nhién, quan sat mét quan diém,
mét tam thé dung dan (nhw thé day Ia nhiém vu ky thuat), khéng gidng véi truc tiép gia nhép va
s&n long maé ra nhing cung bac cdm xdc day truyén cdm, tua nhw nhing cdm xuc khoi ddy cdm
humg dat dao cda tho ca vay. Chinh vi thé ma ngén ngd duoc st dung dé truyén tai nhing sw
that nay sé gilp ban dé dang budc vao tw thic ndi tam thay vi chi tham gia vao mét y tuéng vé
"twe thire néi tam”

Bay gi¢ hdy chu y thuc hién theo timg 161 tdi néi, béi 16 t6i sé dé cdp dén canh tri néi tam ma
ban c6 thé gap khi déi dién véi Strc manh, ciing nhw nhiing huéng di ma ban c6 thé ap dung
cho cac hoat déng tam thdc cda minh. "Trén con dwong néi tam, ban co thé di trong tam toi
hodc di dwéi anh sang doi soi. Hay tap trung vao hai con dwong mé ra truréc ban.

Néu ban dé tam thdc minh lao vé phia dwong téi, than thé ban sé gianh chién thdng va sé gid
quyén kiém soét. Khi dé céc cdm xic va hién hinh 16n vén cda linh hén, cda siérc manh va cda
ki tre-ki niém sé ndy né. Lua chon con duong do, ban sé chi mai di xudéng, dén noi tri ngu cda
Cam ghét, La I1&m, Sé hau, Ghen tudng, Tha hdn, va Ham muén cé vi. Néu ban tiép tuc xudng
séu hon, toan b6 con ngudi ban sé bj xam chiém béi Oan gign va Tuyét vong cung tat ca nhiing
trang thai méng mj va ham muédn vén d4 dwa nhéan loai dén lun bai va diét vong.

Néu ban day tdm minh di theo huéng sang, ban sé gdp nhiéu chdng gai trén méi buéc duong
leo cao. Thd pham gay khé khan cho ban c6 tén goi nhét dinh. Ban mang trén minh ganh nang
cta cudc séng, cua ki e, nhitng hanh déng ban thuc hién trude day ciing gép phan ngdn cén
buéc duwong leo cao cua ban. Con duong di 1én nay day trdc tré do than xac ban luén c6 xu
huwéng hanh déng dé gianh thé kiém soét.

Trong qué trinh 1én cao, ban sé g&dp nhing viing mau tinh khiét va am thanh khéng quen thuéc.
T4t ca déu la 1am.

Pimg trén chay viéc tay rira tam thic, béi né hoat déng nhuw mét ngon Ida va nhiing bong ma
ctia n6 c6 kha ndng xua dudi céi 6 ban, téi 16i.

Pimg bao gid giat minh s¢ hai hay chan nén xudng tinh than.
Hay chéi ttr mong mudn trén chay vé nhing ving téi va thdp dudi kia.
Dceng 6m khw khur ki dee.

Hay dé minh tw do, tw do trong tdm, bd qua nhidng méng mj vé cénh tri xung quanh, dé réi ct
thé quyét doén buéc 1én cao.

Anh séang tinh khiét tram 1én dinh cda réng nui dai cao, va dong nwéc ngan sdc mau chay len
I6i qua nhikng giai diéu xa la dén véi dong bang va bai co trong veo.
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Pimg so ap luc cua anh sang dang day ban manh xa dan quang tam. Hay hap thu né nhw hap
thu mét thir chét 16ng, nhw tiép nhan mét con gié, béi trong nd, chac chédn, 4n chira sw séng.

Khi trén nhing rdng ndi cao ban thdy thanh phé 18p 16, ban phai biét 16i vao. Nhung ban sé chi
biét diéu d6 vao thoi diém khi cuéc séng cia ban c6 buwéc chuyén héa. Nhing bire twong thanh
khéng 16 bao quanh duoc viét nén bang hinh khéi, bang mau séc, duroc “cdm nhan”. Thanh phé
nay luu gitb nhimg gi ban da va sé lam... Nhung véi con mét ndi tdm cda ban, céi trong suét van
chi mé duc. Pung vay, ban dang ding truéc nhing b twong thanh bat kha xam pham.

Hay ndm Iy Sutrc manh cda thanh phé tiém an. Hay quay tré lai thé giéi cda cude séng day chat
v&i d6i ban tay va tri tué toa sang.
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XV. TRAI NGHIEM TAM THANH BINH VA BUO'C BUONG CUA SI’'C MANH

1.

28

Hay thw gian toan bo than thé va tinh lang tri tam. Bay gi®, hdy twéng twong mét qua ciu
phéat quang trong subt dang di chuyén xuéng chd ban va nhap vao tim ban. Ban sé cam
nhan dwoc khodnh khéc qua cau chuyén héa tir mét hinh anh twéng twong thanh mét cam
xuc bén trong 16ng nguec.

H&y quan sat cdm giac qua cau cham réi lan tda tir trai tim ban ra dén ngoai co thé trong
khi hoi thé ban bat dau c&ng va sau hon. Khi cdm giac nay lan dén tan cung co thé, ban
c6 thé drng toan bd qué trinh tai day, dé ghi nhan trai nghiém vé sy thanh binh néi tam.
Ban c6 thé lwu minh trong trdi nghiém nay bao lau ban muén, trong khodng th&i gian ma
ban cho la thich hop.

Sau d6, hay ngwoc dong qua trinh lan tda trén (tré lai diém xuat phat ban dau la tréai tim
ban) dé& buéc ra khdi qua cau va két thic qua trinh, binh than va thw thai. Nguoi ta goi quéa
trinh nay la "trai nghiém tam thanh binh"

Tuy nhién, néu ban muén trai nghiém bwéc dwéong ctia Stre manh, thay vi ngwoc dong tré
vé trai tim, ban can ddy manh strc lan tda ctia qua cau, tha toan bd cdm xuc va con ngudi
ban theo né. Birng dé tam dén hoi thd cha ban. Cr d& n6 tw nhién van déng trong khi ban
tap trung di theo qua cau dang lan tda dan ra ngoai co thé.

Téi xin nhéc lai: ban, vao thdi diém nay, can tap trung toan bd sw chd y vao qua cau dang
lan tda. Néu ban khong thé 1am dwoc diéu dé, ban nén dirng lai va tiép tuc thir sau. Du thé
nao, du ban khéng tao ra dwoc bwéc duwdng ctia Strc manh, ban van c6 thé trai nghiém
mot cdm giac thanh binh rat tha vi.

Nguwoc lai, trong tredng hop di dwoc xa hon, ban sé cam nhan dwoc bwéc duwdng cia Strc
manh. Mét cung bac cdm giac khac thwdng phat ra tir ban tay va cac ving khac trén co thé
ban. Tiép do, ban s& cdm nhan co thé dang dén nhan nhitng dot séng ngay cang dang cao
va chi it phat sau, cac hinh anh va cadm xutc séng dong lién tiép ndy néd manh mé. Khi do,
hay ctr d& con dwdng cla strc manh dwoc mé ra.

Khi nhan dwoc Strc manh, ban sé cdm nhan duwoc anh sang hoac nhiéu thir am thanh la,
tly vao co ché lién hé biéu tweng ma binh thuwéng ban hay 1am. Nhwng du 1a anh sang hay
am thanh thi quan trong la ban sé dwoc trai nghiém qua trinh tam thlc tang cao va réng
mé. M6t trong nhitng dau hiéu cda né 1a ban thdy minh minh tué hon, hoan toan du kha
nang hiéu va thau hiéu viéc gi dang dién ra.

Néu trang thai d&c biét nay khéng tan bién di theo thdi gian, ban co thé dirng lai vao bat ky
thdi diém nao ban muén, bang cach hinh dung hay cdm nhan qua cau anh sang dan thu
nhé va d&i xa ban theo dung cai cach ma né dén trwde khi moi viéc bat dau.
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Ciing can noi thém rang rat nhiéu trang thai thay dbi cta y thirc da va dang dwoc tién hanh
thanh cdng bang cach ap dung (gan nhw trong moi trwéng hop) cac co ché md ta trén day.
DPuong nhién, ching bi che khuét trong vé boc ctia nhiéu tap tuc va 1& nghi la lung, doi khi
duoc két hop voi cac hoat dong lam kiét sirc co thé, van ddng dién cudng, I&p di &p lai,
cac tu thé khién thay déi nhip thé va bop méo cadm giac téng thé vé co thé nodi tam. Noi dén
day chac han ban da nhan ra cac hoat ddng nhw ngoai cdm, thdi mién va st dung thubc
phién ciing sinh ra nhirng bién chuyén twong tw, chi 1a tac ddng dén chi thé theo nhirng
con dwong khac. Va ciing phai néi ludn, tat ca cac trworng hop ké trén déu thé hién mot dac
diém ndi bat Ia chd thé mét kiém soat va mét y thirc vé nhirng viéc dang xay ra. Bng tin
vao nhirng hién twong dé6 ma hay coi ching chi don gian la trang thai

"phiéu" hay “ph&” ctia nhirng ké thiéu hiéu biét, nhitng ké hoc doi va ca cac “vi thanh than”,
theo 1 ké tlr nhirng cau chuyén truyén thuyét.

Tuy nhién, ngay ca khi ban da thwc hién theo cac budc huwéng dan trén, ciing cé thé ban
van chwa goi dwoc Stre manh. Ban khéng nén qua lo 1ang, b&i dé chi 1a d4u hiéu cho thay
tam ban con "cing", con thiéu "ty nhién", cé thé do ban con cang thang hay gap kho khan
khi van dung co ché lién két hinh &nh, tiu chung lai la cé sw d&t gy trong hanh vi cadm xuc...
Diéu nay ngoai ra c6 thé con thé hién trong cudc séng hang ngay cta ban.
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XVI. PHONG CHIEU SU’C MANH

1. Néu ban da trai nghiém buwéc dwérng ctia Stre manh, ban sé hiéu tai sao nhiéu cong dong,
dan téc xwa kia trén co s& quan sat nhirng hién twong twong tw da khdng ngirng phat trién va
truyén ba céac tap tuc, nghi I& tam linh m&c du ho hoan toan khéng nhan thirc dwoc gi dang ké.
Théng qua nhirng trdi nghiém nhw da mé ta, rat nhiéu ngudi cdm thay co thé ho nhw "nhan
doi". Trai nghiém Strc manh dem dén cho ho cdm giac nhw thé ho co thé chiéu nang lvong ra
ngoai co thé. 2. Theo d6, Strc manh dwoc "chiéu" dén ngudi khac ciing nhw dén cac vat thé
d&c biét "du diéu kién" dén nhan va lwu gilr né. T6i tin [& ban khong thay kho hiéu vai trd cha
mot s& nghi I& bi tich ctia nhiéu tdn gido hay y nghia cla céc dia diém linh thiéng, ctia cac thay
tu, nhirng déi twong dwoc coi la "dwoc nap” Stre manh. Khi mét sé vat thé dwoc the cing thanh
tam trong dén dai miéu mao bang nhiéu tap tuc, 1& nghi c6 1& ciing 1a khi ching "tra lai" cho céc
tin d6 nang lweng dwoc phong ra va tich tu qua cac I&i cau nguyén hang ngay cla ho. Diéu nay
chwa dwoc xac minh chinh xac, thé hién hiéu biét con nhiéu han ché cla ching ta vé thuc té
loai ngwdi. Trong khi tréi nghiém ndi tdm co ban 1a théng tin thiét yéu c6 thé gitp ta nhan thic
tron ven cac van dé nay, né lwc tim hiéu cta con nguw®i hau nhw chi dirng lai & nhirng gidi thich
dwa trén cac yéu td bén ngoai nhuw van hoa, khéng gian, lich s, truyén théng..

3. Chung ta sé tré lai nhivng van dé nhw "phong” "nap" va "khéi phuc” Strc manh sau. Bay gio»
t6i chi nGi v&i ban rang co ché nay van dang tiép tuc van hanh trong nhirng xa hoi vo than.
D6 la trwdng hop cua cac vi lanh dao hay los

La Mirada Interna

nhan vat nhiéu trong vong dang hién 1én trong hao quang ctia mét biéu twong dac biét ddi
v&i nhivng ngudi mdi khi thay nhibng nhan vat nay tham chi con mudn “cham tay” vao hay
dwoc s& hivu mau quan &o hay vat dung ca nhan cda ho.

4. Diéu nay xay ra bdi 1& tat cd moi dai dién cla "trén cao" dwoc tinh tlr tm nhin cla mat
thwong db 18n trén. Va "cao" la nhirng nhan vat "sé& hiru" long nhan i, tri tué va strc manh.
"Trén cao" cling la noi ngw tri ctia trat tw quyén lwc va cac cau tric Nha nwédce véi 14 co chi
quyén. Va chung ta, nhirng thwdng dan tran tuc, bang moi gia ching ta phai "leo cao" trén
nhirng n4c thang x& hoi va tién gan dén quyén lwc. That qua té! Chang ta van dang bj diéu
khién b&i nhirng co ché tring vé&i co ché biéu twong bén trong, véi dau "trén cao" va doi
chan dinh chat xuéng dat. That qua té khi nguwdi ta van tin vao nhirng diéu do (va ho tin vi
biéu twong bén trong d6 co6 "hién thwc"). That qua té khi cai nhin bén ngoai cia ching ta
chi don thuan la cai nhin bén trong dwoc "chiéu" ra ngoai mét cach thiéu hiéu biét.
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XVIl. DANH MAT VA PAN AP SU’C MANH

1.

Nang lwong tiéu hao nhiéu nhét khi cac hanh dong thiéu kiém soat dwoc thwe hién. Vi du
nhuw twéng twong budng tudng, td mo vo tdi va, ndi chuyén tha phanh, ham mudn tinh duc
qué chén va tri nhan thai qua (nghe, nhin, ném,... qua muc, khéng muc dich). Nhwng chac
h&n ban ciing da ching kién rat nhiéu nguoi (’ng x& nhw vay dé giai tda cang thang ma
néu lam khac di, c6 thé ho s& cdm thay dau dén. Xem xét vai trd ctia nhivng giai tda do,
chac han ban sé& déng tinh vé&i toi rang dan ap hay kim nén chang khéng phai 1a phwong
hwéng thich hop. Ma nén chang can sép xép chiing vao mét trat tw nhat dinh.

Vé van dé tinh duc, ban phai hiéu dang mét diéu nhw sau: chirc nang nay khéng thé bj dan
ap, néu khong sé khién co thé bj dan vat va tao mau thuan ndi tam. Chirc ndng tinh duc cé
kha nang tw dinh huwéng va co diém két thic nhung khéng nén dé n6 anh hwéng dén tri
twdng twong hay luén am anh di tim déi twong s& hirvu méi.

Kiém soat tinh duc bang cac "qui chuan dao dirc" xa hoi hay tén gido chi phuc vu cho nhirng
muc dich khoéng lién quan gi dén phat trién ma ngwoec lai, sé khién ching ta thut lui.

Trong qué khi, tai nhirng noi x& hoi bi dan ap, strc manh (ndng lwong cla biéu twong cta
cam giac vé co thé nodi tam) dwoc nhan ddi va quay tré lai véi hoang hdn méng mudi. Tai
do, cac trwéng hop nhu "quy nhap", "phi thay", bang bé than thanh, cac thé loai vui thi voi
dau dén, véi hay hoai cudc sdng, hiy hoai cai dep tang l1én gap bdi. Tim hiéu lich si mot
s6 nén van minh va bo tdc, ta cé thé bat gap nhirng ké pham tdi trong hang ngii ctia ca phe
thi hanh phap luat 1an phe bj k&t &n. Con nhirng noi khac, tat ca nhirng gi lién quan dén
khoa hoc va tién bd déu bj cdm doan, truy dudi vi chdng lai cai phi li, cai méng mudi, cai bi
dan ap.
Cai nhin n6i tam

Ngay nay, tai mdt sé bd lac so khai cling nhw nhitng noi dwoc coi la "van minh tién bd" van
tdn tai tinh trang dan ap tinh duc. Mac du nguyén do cla tinh trang nay trong méi truéng
hop la khac nhau, rd rang ca hai déu co stre hiy hoai vo cing lon.

Néu ban yéu cau tdi giai thich sau hon, t6i sé néi rang tinh duc la linh thiéng, 1a tam diém
thic day sw séng va sang tao. Nhuwng né ciing 1a tdm diém thiuc day moi sy hiy hoai néu
co ché van déng cla nd khdéng khéng duwoc gidi quyét thong subt.

DPlrng bao gi® tin vao 1&i déi tra ctiia nhirtng ké dau ddc sw sdng khi ching néi vé tinh duc
nhw céi gi d6 thap hén. Ngworc lai, tinh duc 1a noi cw ngu cta cai dep va khong phai ngau
nhién ma noé ludn gan lién véi nhirng xdc cam tuyét voi nhat cda tinh yéu.

Vay nén, hay can trong va coi tinh duc la diéu ki diéu Ién lao can dwoc nang niu va dbi xd
tinh té, tranh bién né thanh nguon mau thuan hay yéu td phan ra nang lwong song.
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XVII. HOAT PONG VA PHAN IPNG CUA

sS’Cc MANH

Trén day t6i da gidi thich véi ban: Khi ban tim dwoc siérc manh, niém vui hay long nhan ai trong
tim, hay khi ban cdm thay tw do khéng vuréng ban mau thuén, hay 1ap tdc thadm biét on trong

"Biét on", c6 nghia la tap trung tat ca nhirng trang thai tinh than tich cwc noi trén va lién hé
chang véi mét hinh anh, mét biéu twong dai dién nhéat dinh. Viéc lién hé nay cho phép ban
trong nhirng hoan canh khé khan cé thé lién twédng dén hinh anh dé. Khi dé trong tam ban
lap tirc sé xuét hién trang thai tinh than tich cwc da cuing déng hanh véi hinh anh dwoc lién
twdng trong qua khtr. Ngoai ra, do "tai" hay “lwong” tinh than nay co thé tich Ity day thém
néu dwoc 13p di lap lai nhiéu 1an, n6 cé kha nang dao thai va thay thé cac cdm xdc tiéu cuc
do mét sé tinh hubng gay ra va ap Ién tam thac.

Nh& d6, tir tam ban, nhirng gi ban cau xin sé tré lai v&i ban véi loi ich tang I&n gap bdi, chi
can ban tich tu dwoc trong minh that nhiéu trang thai tinh than tich cwe. Co6 18 t6i khdng can
nh&c lai la co ché nay da dwoc &p dung (mac di theo mét cach mo hd va 1an 16n) dé "nap”
strc manh cho nhirng s vat, dbi twong bén ngoai hay phéng chiéu ra ngoai cac chu thé
bén trong v&i niém tin 1a nhirng dbi twong, cha thé nay sé dap tng nguyén vong va nhirng
i thinh cu dwoc gii 1én.
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XIX. NHIPNG TRANG THAI TAM THUC

Vao thoi diém nay, ban phéi cé du nhan thic vé nhing trang thai tam thdc ma ban cé thé gdp
trong sudt cuéc doi minh, ma cu thé 1a trong qua trinh tién héa va truéng thanh cda ban. Toi chi
c6 mét phuong phép gidi thich duy nhét, dé la van dung cac hinh dnh (trong truromg hop nay sé
la hinh anh &n du). Uu diém cda hinh &nh theo t6i thé hién & kha ndng tap trung "maét cach truc
quan" nhiing trang thai tinh than phdc tap. Thém vao dé, diém déc biét trong cach tiép can lién
két va xau chudi cac trang thai tam thuc, coi dé la nhimg mét xich hay khodnh khéc khac nhau
cta cung mét chudi qua trinh, dem lai mét cai nhin khac so vé6i nhiing gidi thich thuong rét doi
dac ma ta vén hay gdp & nhing nha chuyén mén phu trach vé nhiing van dé nay.

1. O trang thai d4u tién, goi la "trang thai strc séng nhat nhoa", cai vé nghia (nhw téi da giai
thich trong phan dau) chiém wu thé. Tat cd moi sw vat, sw viéc, hanh déng déu do cac nhu
cau thé xac dinh hwéng. Nhwng cac nhu cau nay thwéng bi nham véi ham mudn va cac
hinh anh mau thuan. Tai dé, bong téi bao trim 1én moi déng co’ va hoat ddng can thwc hién.
Trong trang thai nay, ban chi séng nhw thuc vat, lac 18ng trong nhirng hinh thai ludn van
doéng va thay dbi. Tt diém nay chi cé thé phét trién theo hai con dwéng: con dwdng cla céi
chét va con dwdng cla doét bién.

2. Céi chét dwa ban dén mét canh tri hdn loan va téi tam. Tl xa xwa nguoi ta da biét dén con
dwédng nay va xac dinh né nam "dwai Iong dat" hay tai cac tang sau thdm dwdi kia. Mot sb
da dén tham cbi chét nay dé sau dé "cai tr hoan sinh" & tng sang. Hay nhé rd y niém do,
rang "dwdi" cai chét ton tai "strc séng nhat nhoa". Cé 1& tam thirc con ngudi lién hé sy phan
rd dan dén cai chét véi nhirng qua trinh bién ddi xay ra sau dé, c6 |1& sw van dong nhat nhoa
nay dwoc lién hé véi nhirng gi ton tai truéc khi sinh ra mét cha thé. Néu hwéng di cta ban
la di 1én, céai "chét" s& dbéng nghia v&i viéc doan tuyét véi giai doan trwdc. Théng qua con
dwong cla cai chét, ban [én mot trang thai khac.

3. DPén dwoc trang thai nay, ban sé& gdp noi tri ngu ctia Thodi lui.

Tai day sé cé hai con dwdng mé ra: con duwéng ctia H6i han va con dwéng da gitp ban di
|én, tirc la con dwéng cla cai Chét. Néu ban lwa con dwédng thir nhét, dy 1a béi vi ban ¢
xu hwéng quyét dinh doan tuyét véi cudce séng trwérc. Néu ban trd lai con dwdng cla ci
Chét, ban sé lai roi xudng tang sau véi cdm giac nhw dang loanh quanh trong mét vong
tron khép Kin.

4. Ngoai ra, t6i cling phai néi thém. Ban nay toi dé cap la c6 mét con dweng khac dé thoat
khdi vwc sau clha sw sbng, dé la con dwong cua dét bién. Néu ban lwa chon con dwdng
nay, ay la b&i vi ban mubn vwon 1én khéi trang thai thdm hai cta minh bay gi nhwng lai
khéng thwe sy s&n sang doi béd mét sb loi ich trwdc mat. P6 1a con dwdng giadi thoat gia,
hoan toan sai lam, vi ban phai thyc hién dot bién, va hau qua 1a ban sé thoat ra véi bd dang
khéng toan ven. Chinh vi vay, con dwdng nay dwoc biét dén véi tén goi "ban tay khoéo”.
R4t nhiéu quai vat da thoat khdi tAng sau bang cach Iwa chon con dwdng bac ciu quanh
co nay. Ching mudn tan cong Ién tréi ma khoéng doi bé dia nguc, va vi thé da phat ra tai thé
gi¢i trung gian khdng biét bao nhiéu mau thuan.
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Trwdng hop cta ban, t6i hinh dung ban tir c6i Chét di lén. Ban Iwa chon con duwéng Hoi han
chad thire, va ban da [én dwoc can nha Xu hwéng. Nha cta ban dwoc d& béi hai cot chdng
manh: B&o toan va That vong. Bao toan & cot chdng sai lam, khdng 6n dinh. Di trén né, ban
khap khi véi suy nght vé sw duy tri, vé sy ton tai vinh ctru, nhwng trén thwe té, ban dang
di xubng v&i van tbc chéng mat. Con néu ban lya chon con dwéng That vong, qué trinh ban
di 18n sé& vo cung vat va, nhwng dé 1a con dwdng duy nhat khong sai.

Tw that bai nay tiép ndi that bai khac, ban cé thé dén diém nghi tiép theo véi tén goi "tram
chuyén huéng". Hay can than véi hai con dwdng mé ra trwéc méat: mét la con dwdng cla
sy Giai quyét, con dwerng dan ban dén véi Tao 1ap, hai 1a con dwéng ctia Oan gian, con
dwéng nay sé lai dwa ban di xuéng quay tré vé Thodi lui. Nhw vay, tai “tram chuyén huwéng”,
ban sé& dbi mat v&i mét tinh thé tién thoai lwéng nan: hodc ban quyét dinh lwa chon mé cung
ctia cudc séng co y thire (v&i con dwerng Gidi quyét), hodc ban tré vé véi cudce sdng tredc
trong tdm trang day oan gian. R4t nhiéu nguoi tai diém nay khéng vwot qua dwoc chinh
minh va cac co hdi cua ho bi dit quang va dirng lai & do.

Nhwng ban da qua quyét lwa chon con duwéng Giai quyét, gie day ban sé dirng truwéc cdn
nha v&i cdi tén "Tao lap". Tai d6 ban bat gap ba canh ctra: "Guc nga", "Phan dau" va "Nhut
tri". "Guc nga" sé dwa ban thang dén céc tAng sau va chi mét tai nan bén ngoai ciing c6 thé
day ban vao canh ctra nay. Kha nang ban lwa chon canh ctra nay khéng cao. Trong khi do,
Nhut tri s& gian tiép dwa ban vé vic sau, quay nguoc tré lai hanh trinh ban da thwce hién,
ban sé& nhw bj hit vao mét vong xody day xao déng, noi ban lién tuc tw van nhirng gi ban
da danh méat hoac phai hi sinh. Phai néi thém |a bai kiém tra xét minh hay tw van y thirc dan
ban dén v&i Nhut tri nay chac chan 1a mot bai kiém tra sai lam, vi trong dé ban danh gia
th4p hoéc coi thwdng mét sd thir ma ban so sanh. Ban so sanh nhitng nd lwc, nhirng hi
sinh ban phai thwc hién véi nhivng "loi ich" ma ban da bé lai ddng sau. Nhwng, néu nhin
gan hon, ban sé thay nhirng gi ban bd lai khéng phai nham muc dich dé& ban di I1én, ma vi
nhirng dong co khac. Vi vay, Nhut tri xay ra khi ban bép méo nhirng déng co khéng thuwc
su lién quan dén viéc di 1én. Va bay gid téi dat mét cau héi: Cai gi da phan bdi tam tri? Phai
chang dé la nhivng déng co sai lam thic ddy hang hai ban dau? Phai chang hanh trinh di
lén qua khé khan? Phai chdng d6 la hoai niém sai lam vé nhirng hi sinh chwa bao gid thuc
hién, hay dwoc thwe hién nhwng vi ddng co khac? Toi sé tra 1o ban bang cau héi sau: nha
ban chay cach day it lau. Ban mudn vwot qua tinh trang d6, ban quyét dinh di 1&n, hay bay
gi® ban lai nght vi ban mudn di 1&8n nén nha da chay? Liéu ban da nhin qua xem diéu gi da
xay ra v&i nhirtng nha xung quanh chwa?.... Khéng con nghi ng& gi nira, ban phai chon
canh ctra & gilra.

Hay leo lén nhirng bac thang clia Ph&n d4u va ban sé& dén mot mai vom bat 6n. O d6, hay
tha minh trwot theo mét hanh lang hep va gap ghénh, ban sé biét thé nao 1a "lién tuc bién
déi" cho dén khi ban dén mot khong gian tréng, rong co tén goi: "khdng gian mé cla nang
lwong”.
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Trong khéng gian nay ban c6 thé giat minh s¢ hai trwéc cadnh twong hiu quanh va bao la
dang hién ra trwdc mat cung sw im lang ghé s¢ cia man dém dang chuyén minh dwéi 4nh
sang cla hang van vi sao khdng 16 bat ddng. Tai do, ngay trén dau ban, ban sé thay Hac
Nguyét dang lap 16 day séc nét trén bau troi tham thdm...., mot vang trang khuyét rat la nam
déi dién chinh xac véi Méat tréi. O day ban phai ché cho binh minh thire day, kién nhan va
tin twdng, moi viéc sé ludn tdt dep néu ban binh tinh.

Trong bdi canh nay c6 thé xdy ra tinh huéng Ia ban mudn tim cach thoat ra ngay lap tc.
Néu diéu d6 xay ra, co thé ban sé& 1an mo di dén bat ki diém nao dé khdng phai can trong
va khén ngoan doi tréi hirng sang. Ban nén nhé rang moi chuyén ddng tai do (trong béng
t6i) déu sai lam va déu duwoc goi la

hanh déng "ty hirng". Néu ban bat dau tly hirng hanh ddng va quén I&i toi néi, chac chan
mot con 16¢ sé ap t¢i va cudn ban trd lai nhivng con dwérng, nhirng tram nghi, nhirng can
nha ban da di qua va sau d6 ban sé& cham day t6i tdm nhét ctia sw phan ra.

That khdng dé dé hiéu rang nhivrng trang thai tinh than, nhirng tam trang bén trong lai méc
ndi v&i nhau thanh mét chudi lién tiép nhw vay. Néu ban nhin thay y thirc hoat ddng theo
mot logic chat ché thé nao, ban sé nhan ra trong tinh hudng ké trén, ai tiy co rng bién mot
cach mu quang chac chan sé bat dau lam nhut chi ngwdi khac va nhut chi ban than minh;
sau do sé xuét hién nhirng cam giac that vong, roi oan gian

dé roi cudi cuing roi xuéng cai chét, ddng nghia véi viec quén hét tat ca nhirng gi anh ta da
trng nhan thrc dwoc.

Con néu tai khoang khéng dé, ban ch® dwoc binh minh thirc gidc, Mt trdi rwc ré sé xuat
hién trwdc mét ban. D6 sé |a lan dau mat trdi tda sang soi roi hién thwe giap ban lan dau té
twdng moi viéc. Ban sé thiy tat ca nhirng gi ton tai trong cudc sébng déu mang trong né mot
Ké hoach.

Tai day, vao thoi diém nay, rat khé dé ban vap ng4, trir khi ban chd y ha minh xuéng nhirng
vung tdi hon d& dem anh sang cho béng tbi.

C6 16 khéng nén phat trién sdu hon nhing chd dé nay, béi 16 mot nguoi khdng co kinh nghiém
c6 thé sé bj danh lira. Ho c6 thé sé dwa nhing gi co thé thuc hién sang ménh dat cua tuéng
twong. Hi vong nhikng gi toi n6i dén day cé thé gitp ich cho ban. Néu nhing gi d4 trinh bay ban
khong thay hiu ich, liéu ban con gi dé phan ddi, t6i biét véi chd nghia hoai nghi, khéng gi la co
co s& hay co li. Hoai nghi, n6 rat gan véi hinh dnh cda chiéc guong, 4m thanh cia tiéng vong
hay bong cua cai béng.
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XX. HIEN THWC TAM THUC
1. Hay l&ng nghe va suy ngdm vé nhirng |&i ti néi. Tai d6 ban sé khong chi trwc cdm nhirng
hién twong va canh tri an du cdia thé gidi bén ngoai, ma con tim thay nhixtng mé ta thwc chat
vé thé gi¢i ndi tam.

2. Ban cling khéng nén nghi rang nhirng "diém" ban da di qua trong hanh trinh cGa minh c6
thé ton tai doc lap. NhAm 1an d6 da nhiéu 1an khién nhirng 16 rén day sau xa tré nén téi tam
mo hoé, d& dén ngay hém nay, nhiéu ngwdi van nghi rang thién duéng (trévi), dia nguc, thién
than, quy than, quai vat, lau dai bj Iam phép, nhitng thanh phd xa xdi, v.v... la nhirng chi
thé ma nhirng ngudi "dwoc soi sang" ¢ thé nhin thay. Ciing 1a dinh kién d6 nhung duoc
hiéu theo 16i nguoc lai @& han ché rat nhiéu tdm nhin cGa ké hoai nghi khong tri tué, coi
nhirng diéu nai trén chi don thuan 1a do anh hay &o giac cta nhirng ké tam than.

3. Vay nén t6i cling muén nhac lai d& ban hiéu rang trong tat ca nhitng quan niém, tap quan,
nghi I& nay 4n chra nhirng trang thai tinh than that, du dwoc biéu twong bang nhivng sw
vat, su viéc cla thé gidi bén ngoai.

4. Hay nhé diéu nay va hoc cach kham phéa sy that ndm sau cac hinh &nh 4n du ma déi khi
c6 thé danh lac hwéng tam tri, nhwng déi khi lai truyén tai nhivng thwe té khéng thé nam bét
duwoc néu khdng xem xét biéu twong dai dién cda né.

Xuwa kia, khi nguéi ta n6i vé cac mién dét linh thiéng, vé thanh phé cda céac vj than, noi rat nhiéu
cac vi anh hung cda nhiéu dan téc va nén van minh mong mudn bay Ién; khi nguoi ta noi vé
thién dwong, noi con nguoi va than, thanh ciing chung séng trong maét thién nhién nguyén thay
siéu viét, khi nguoi ta noi vé vap nga va lut 16i, sw that I6n vé thé giéi néi tdm dang duoc hé 16.

Sau dé, xuat hién cac nha cau réi truyén gidng gido li. Ho dén véi chiing ta trong mét ban thé
kép, dé thiét 1ap lai cai thé théng nhét toan ven da bj danh mat khién ta lubn mong mai, trong
cho. Khi d6, surthéat 16n vé thé gisi ndi tdm ciing dang duoc tiét 16.

Tuy nhién, khi tat c& nhing diéu dé duoc dé cap ngoai khudn khé cda tam thirc, ngudi ta da sai
lam, hodc da néi déi.

Nguoc lai, sty nhdm 14n thé gi6i bén ngoai véi cai nhin ndi tdm da budc cai nhin ndi tam phai
thuc hién mét hanh trinh qua nhing con dwong mai.

Va thé 1a nguoi anh hung cda thoi dai ngay nay bay vé phia nhing ngéi sao téa séng. Nguoi
anh hung cua thoi dai ngay nay bay qua nhing ving truéc day chua ai biét dén.



Nguwoi anh hung cda thoi dai ngay nay bay ra ngoai thé giéi cda minh ma khoéng biét rdng anh
dang duoc day vé trung tam téa sang bén trong.



Cai

Ghi chu:

nhin ndi tam dwoc chia thanh hai mwoi chwong, méi chuwong chia thanh nhiéu phan nhé.

C6 thé nhém ndi dung cac chwong trong cudn sach nhw sau:

A

V1.

VII.

VIIL.

XI.

Hai chwong dau tién gidi thiéu y d6 cia nguoi dién giai, thai d6 cia nguoi tiép nhan va
cach phat trién mbi quan hé gitra hai déi twong nay.

Chwong Ill dén chwong Xl trinh bay nhirng chi dé chung nhét, twong ng véi mudi ngay
tac gia suy ngam, chiém nghiém.

Chwong XIIl danh ddu mét buéc ngoat Ién. Tl nhivrng dién giai chung, tac gid chuyén sang
trinh bay vé nhirng hanh vi va thai do déi véi cudce sdng.

Nhirng chwong sau dé néi vé cac hoat ddng nodi tam. Thi tw cac chi dé nhw sau:
CHIEM NGHIEM - Muc dich cta cudn séch: bién cai vé nghia thanh cé nghia.

TAM THE LINH HOI -
Tam thé can thiét ctia ngudi tiép nhan dé thiu hiéu cac cha dé trinh bay.

DPIEU VO NGHIA - Y nghia cla sw séng va céi chét.

SU PHU THUQC - Tac déng cia mdi trwdng, hoan canh dbi véi con ngudi.

NGHI NGO VE SU TON TAI CUA Y NGHIA - Mét sé hién twong tinh than khéng thuéng
gap.

MONG M| VA THU'C TINH - Sw khac nhau giira cac tang y thirc va nhan thirc vé thuc
tai (mo, ntra tinh nlba mo, tinh nhwng trong trang thai mo twdng va hoan toan tinh). Giac
guan bén trong, bén ngoai va ki wrc.

HIEN DIEN CUA SU’C MANH - Nhan thirc thang cao trong trang thai thirc. Nang lwong
hay strc manh nam trong co' thé va lwu chuyén trong co thé.

KIEM SOAT SUYC MANH -Tang sau, néng cta ndng lwong trong mdi lién hé véi cac tang
y thire,

BIEU HIEN CUA NANG LUONG

Kiém soat va mét kiém soat nang lvong.

CHUNG NGHIEM VE Y NGHIA - Mau thuan néi tam, thé théng nhat va tinh lién tuc.

QUANG TAM - Nang lweng, trong mbi lién hé véi



sy an du héa vé "trung tam phat sang" bén trong.

Moi qué trinh hoi tu va thdng nhat trong tam

"hwéng vé anh sang dé di 1én". Moi sy phan ra va chia ré trong tam déng nghia véi viéc "doi xa
anh sang"

XII.

X1,

XIV.

XV.

XVI.

XVII.

XVIII.

XIX.

XX.

NHONG PHAT HIEN - Sw Iwu chuyén cda nang lwong. Ban chét cta sirc manh duwoc
biéu hién théng qua "anh sang". Vi du cta cac céng déng, dan toc khac nhau vé nhirng
van dé nay.

NHU’NG NGUYEN TAC: Nguyén téc dé dat nhat thé ndi tam.

CHI DAN TREN CON BUONG NOI TAM -
Biéu twong dai dién cla cac hién twong gan véi cac huéng "lén" va "xubng".

TRAI NGHIEM TAM THANH BINH VA BUOC BUONG CUA SU'C MANH

- Tién trinh phat trién

PHONG CHIEU SU'C MANH - Hwéng

"chiéu"

DANH MAT VA BDAN AP SU’C MANH - Tiéu hao nang lwong. Tinh duc - trung tdm san

sinh nang lvong.

HANH DONG VA PHAN NG CUA SUP'C MANH - Lién hé céac biéu twong dai dién voi
cam xuc. Lién twdng dén hinh anh gan lién v&i cac trang thai cam xuc giup khoi day (tra
lai) cac trang thai cam xdc lién quan.

"Biét on" — co ché lién hé

hinh &nh véi cac trang thai cdm xic cé thé st dung trong cudc sdng hang ngay.

TRANG THAI TAM THUC- Nhirng tinh hudng y thirc ma ngwdi quan tdm dén hoat dong
ndi tam cé thé gap.

THUC TE TAM THUC - Nhirng qua trinh van déng ndi tam gan lién véi nhivng biéu twong
4n du cla thé gidi bén ngoai.



Thong diép
L&i binh cda Silo
Trung tam Tac nghiép
Khu vwro'n Nghién cru va Chiém nghiém, Punta de Vacas, thang tw nam 2008
(Lan phét s6ng thi ba, silo.net)

HO6m nay ching ta sé tap trung dac biét vao nhirng s gia dwa tin, nhirng ngwoi dang cung
nhau c6 mat tai nhiéu khu vwdn khac nhau trén khap thé gi¢i. Ching ta sé tap trung binh luan
nhirng d&c diém chung nhét ctia Théng diép.

Tién dé caa Théng diép

Dau tién, ching ta s& néi vé nhirng tac pham tién dé cta Thong diép, vén I hai tai liéu ra doi
nadm 1969. Tai liéu thr nhat dwoc biét dén véi nhan dé Cai nhin ndi tam, dwoc viét tai day,
Punta de Vacas vao nam 1969 va sau dé dwoc xuat ban Ian dau vao nam 1972. Tai liéu tién
dé thir hai la mét bai dién thuyét, mét bai kéu goi mang tén "Dién vén khich Ié Chira lanh dau
khé" va dwoc phat biéu trwé'c cong ching ciing chinh tai day vao ngay 4 thang 5, 1969.

CAc tai liéu nay sau dé tiép tuc dwoc phd bién véi nhiéu dang thire khac nhau, ddng thei dwoc
bd sung, phat trién va xuét ban dwéi nhiéu nhan dé sach va &n pham riéng 1&. Cudi cung, tat
ca duwoc tap hop thanh nhiéu tap trong tuyén tap tron bd cac tac pham cla tac gia. Toi nghi sé
khéng sai khi n6i rang tuyén tap tron bo nay chinh 1a tap hop cac chuyén thé va bai viét chuyén
dé dwa trén cac tac pham tién dé da néu. Méac du cong trinh nay c6 thé phat trién theo huéng
van hoc, tam 1y, xa hdi, v.v... cé thé noi, trong tdm clia cac phat trién nay dwoc két tinh trong
hai tdc pham tién dé trén. Theo d6, nhiéu bai viét, nhiéu bai phat biéu da thwc hién chi 1a sw
mé rong, gidi thich va phat trién thém hai tai liéu dwoc noi dén trén day.

Céch day it 1au, vao thang bay ndm 2001, Théng diép dwoc xuat ban 1an dau trong mét an
pham doc lap véi nhan dé Théng diép cua Silo. TAc phdm nay dwoc chia thanh ba phan: Cubn
sach, Trai nghiém va Con duwong.

"Cudn sach" chinh la Cai nhin néi tam, "Trai nghiém" la phan thwc nghiém ctia Théng diép
duwoc phat trién xoay quanh tdm nghi 1, va cudi cung, "Con dwéng" 1a tap hop cac suy tw va
I&i khuyén tir tac gia.

Phan gi&i thiéu Thong diép va cac tdc pham tién dé co thé két thic tai day. Tuy nhién t6i cling
mudn trinh bay ngan gon thém vé mét sé chi dé xuét phat tir Dién vén khich 1é Cach chia trj
dau khé da tré thanh ndi dung tham khdo quan trong cho phép phaét trién nhiéu cha dé déc
lap, c6 y nghia rat I6n vé mét xa hoi, nhw sw khac nhau gitra dau dén thé chat va dau khé tinh
than.



Tac pham tién dé: Dién van khich 1é Chira lanh dau khé

Bai dién van dwoc mé dau véi khang dinh tri thirc quan trong nhét trong cudc séng chinh 1a tri
thirc gilp con ngudi ta thau hiéu va vwot qua néi khd. Quan trong 1a phai phan biét duwoc dau
dén thé xac va dau khé tinh than.

C6 ba con duweng khién con nguoi dau khd: con dwdng cla y thire, ctia ki tre-ki niém va con
duwong cla sw twéng twong; Sw dau khd hé 16 mét tinh trang bao lwc nhéat dinh, mét thir bao
lwe quan hé chat ché véi so hai. Ngwdi ta so mét di nhirng gi dang cé, s nhivng gi da mat va
s nhirng cai muén nhung khéng thé dat dwoc. Nhin chung, ngudi ta khé vi nhirng gi khéng
c6, hodc vi so hai, so bénh tat, s¢ déi nghéo, so' ¢d don, so chét. Bao lyc khéi phéat tr ham
mudn. Ham muén thé hién dwdi nhiéu dang thire va mirc d6 khac nhau, tir tham vong thai qua
dén nhirng mong mudn don gidn va chinh dang nhat. Giai quyét van dé nay bang chiém
nghiém trong tam sé gitip con ngwdi cé thé dinh hwéng lai cudc d&i minh.

Ham mudn thic day bao lwc, bao lwc khéng nam lai bén trong mdi ngwdi ma lam hoen 6 moi
trwdng bao quanh cac mdi quan hé.

O day, nhiéu hinh thic bao lwc khac nhau dwoc dé cap. Ngoai hinh thirc so khai la bao lwc
thé xac, dwong nhién phai k& dén bao Iyc kinh té, ching toc, ton gido, tinh duc, tam li, dao
dirc va cac hinh thirc khac it nhiéu dwoc nguy trang, che day.

[Trich doan Dién van khich 1& Chira lanh dau khé: «Bao luc trong con ngudi [...] Khéng cé 16i
thoat gig cho tinh trang bao luc trén thé gidi.»]

Bai dién thuyét tap trung nhAn manh sy can thiét phai c6 mét hanh vi don gidn gitp dinh hwéng
con ngudi trong cudc séng, dong thei chi ré khoa hoc va cong i 1a nhivng yéu té can thiét dé
chién thdng nhirng dau dén thé xac. Nhwng dé chién thang néi dau tinh than, con ngwoi can
vuot qua nhirng ham mudn so khai.

R4t nhiéu yéu tb trong bai dién van nay da dwoc dwa vao cac tac pham khac nhw Nhén vén
héa Tréi dat, Thw gui cac ban t6i, Ter dién Nhén véan va Silo 1én tiéng hay tai hién trong nhiéu
cudc trién 1am nhw "Hanh déng hop li", "y nghia cla cudc sc“')ng", "Chu nghia nhan van va tan
thé gi¢i", "Khing hoang cGa van minh va chl nghia nhan van", "Théi nay chiing ta hiéu cha
nghia nhan van toan dién nhw thé nao?"

Tac pham tién dé: Cuén sach Cai nhin néi tam

Mot tién dé khac can nhac dén 1a Cai nhin néi tam. Tac pham tap trung khac hoa y nghia cla
cudc sbéng. Cha dé chinh xuyén subt tAc phdm 14 trang thai tdm Ii mau thudn. N&i dung tac
pham néu rd biéu hién ctia mau thuan chinh 1a sy dau khé va nguoi ta cé thé vwot qua nbi
dau khé tinh than néu biét huwéng cudc sbng clia minh vé nhixng hanh déng khéng mau thuan
néi chung va vé phia nhirng hanh déng khéng mau thuén trong méi quan hé véi nguwdi khac
noi riéng.

Tac phadm nay bao ham mam méng cla yéu td tdm linh x& hoi va tam linh c& nhan, déng thoi
thé hién mot co s& tdm Iy va nhan ching sau rdng, dwoc khac hoa trong nhiéu tac pham, to
Tam i hoc vé hinh dnh va Ghi chép vé Tam li hoc cho d&n Thén thoai géc ré vii tru. Tw twéng



nay cling dwoc dé cap trong cac bai phat biéu trwéc céng ching nhw "Vé phan nguei®, "Tinh
than tdn gido trong thé gi¢i hién nay" va "Van dé vé Chua troi". Trong cac tac phdm ndi trén,
nhiéu phat trién va &ng dung mai ctia Cai nhin néi tam da dwoc dua vao.

R® rang ndi dung nhirng tdc pham tién dé xung quanh Théng diép cda Silo ma ching ta dang
dé cap tai day luén théng nhét va bd sung lan nhau, d&c biét & trong phan hai va phan ba cia
Théng diép, (phan moét dwoc chuyén thé tryc tiép tlr Cai nhin ndi tam).

Trong céac tac phdm van hoc nhw Tréi nghiém duwoc dinh huéng hay cac tdc pham truyén ngan
déu xuét hién y twdng, tinh than nay, trong dé phai ké dén cac tac pham chuyén ngan. "Mong
mi va hanh dong", "Rwrng Bormazo" toat Ién manh mé ndi dung tadm ly da duwoc thé hién trong
cac tac pham tién dé dwoc nhac dén. Trudc khi két thac nhivng 161 binh ngan gon nay, toi
mudn nhan manh Théng diép l1a tiéng néi cta tinh than, khéng chi tinh thAn c4 nhan ma con 1a
tinh than x& hoéi va cang ngay chirng té gia tri trai nghiém thuyc té. Tinh than nay thé hién rd nét
& nhiéu nén van hda, nhiéu qudc gia, nhiéu tdng I&p xa hdi, nhiéu thé hé khac nhau. Mot sy
that toan dién, mét sy that tw than nhw vay khdng can gido li hay cac hinh thic té chirc cd
dinh dé van dong va phat trién. B&i vay, cac ban st gia, hay noi cach khac, nhivng ngudi cdm
thu, cdm nhan va dem Théng diép dén cho ngwdi khac luén nhan manh vai trd cla ty do tin
nguwdng va tw do tw twdng, khong ai co6 thé bi ép budc trong cac van dé nay. Hon niva, tat ca
moi ngwdi can dwoc dbi x&r theo cach ho mudn dwoc dbi xir. Cling nhw vay, do coi trong va
danh gia rat cao cac méi quan hé xa héi va quan hé gitra ngudi véi nguwdi, cac ban st gia
phan dbi tat ca cac loai hinh phan biét, bt binh dang va bat cong.

Silo



Gi&i thiéu ve tac gia
Mario Luis Rodriguez Cobos, con dwoc biét dén véi bt danh Silo, sinh ngay 6 thang 1 ndm
1938 tai Mendoza (Argentina).

La nha van, nha tw twdng, 6ng la tac gid ctia nhiéu cubn séach co gia tri. Ong ciling 1a ngu i
sang lap dong tw twédng Cha nghia Nhan van Toan dién hay Tan chi nghia Nhan van. Ong
chu trwong thwe hién phwong phap luan Khéng bao lwc va coi day la cach duy nhat dé thoat
khoi cudc khiing hodng nhan van trén toan thé gi¢i. Ong cling dé xuét phat trién ca nhan va
phat trién x& 1a hai qué trinh can thwe hién song song.

Trong Théng diép t Silo, 6ng khich 1& ngwdi doc tw do té chire, tw do hiéu nhirng y kién dng
duwa ra.

Mét trong cac chd trwong chinh cla 6ng 1a vwot qua ndi dau thé xac va ndi dau tinh than.

Silo m4t ngay 16 thang 9 ndm 2010 tai nha riéng trén qué nha Chacras de Coria, tinh
Mendoza.



Céc tac pham khéc cua tac gia:
www.silo.net
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