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Truéc hét chuyén tam vao tirng cam nhan cta giac quan roi ting cam xuc tét xau trong
mdi hoi the. Hay déc hét kha niang tap trung vao nhitng noi ma hoi thé ra vao dugc biéu hién,
chang han & mai hay ving bung, dé cé thé thay rd moi co cau van dong cung nhitng gi c6 mbi
tuong quan hixu co véi ching, mot cach trong sang va tinh thic.

Hay thu tha theo di hoi tho ra vao va néu lic nao d6 chot thiy chiing bat ngo vang mat
(khdng vao ra rd rét nira) thi ctr binh tm chd y vaonhing diém vira néi trén: mii, ving bung,
hodc phan dau gdi cham dat hay & d6i moi dang khép rdi tiép tuc ghi nhan nhitng gi xay ra tir do.
Trong trudng hop hoi thd vang mat 1au hon thi ta ciing cir thé ma cho doi cho t6i khi nd ¢6 tro lai
(tirc e ghi nhan dugc). Bat gap nd rdi, ta binh than nhin ngam nhu khéng c6 gi xay ra.

Diéu cin nht 1 trong ltc thién dinh vé hoi tha, ta phai biét vo can trong sy mat con cua
no. Diéu ndy ¢ nghia 1a cir & mic né ty dén va di theo nhip sinh dién tu nhién, rdi khach quan
nhin ngam ma khéng hé can du vao bat car mot nd luc ndo mang tinh diéu hanh. Hoi tho ludn bat
thuong, ldc mau ltc cham, khi nang né, khi nhe nhang... Nhiing sai biét ¢6 khéng c6 y nghia gi
hét, ta chi viéc nhin ngam ma vo phan biét.

Ban dang trong gio thién dinh va mot am thanh nao dé thinh linh vong téi u? Hay don
gian ghi nhan rang ' ‘dang nghe™. Tinh thuc trong cam nghiém vé thyc tai am thanh do thoi, dung
kéo theo mot gidy mo ré ma nao vé diém xuat phat ciia &m thanh d6. Béi néu khdng nhu vay, noi
tam ban s& 1a mot mé bong bong rat kho dan xép. Hay canh gi4c va ghi nhan &m thanh d6 chi 1a
mot tiéng dong O day ta phai dac biét dé phong nhiing khéi niém tap quan "Coi xe, tleng nguoi,
tiéng gio... ". O day chang ta chi can t&i mot cam nghiém truc quan: nghe 1a nghe, tiéng dong 1a
tiéng dong.

Ty dung tri tug khu biét duoc hai thai do cam nhan thyc tai nay roi, ta tiép tuc tinh thic
nhin ngam chang cho dén khi ching khéng con sitc anh huong nita, ta quay lai véi hoi thd caa
minh.

Thudng thi cac tap &m chi c6 thé nhidu dong mot trinh do tinh thac non kém. Chi can mot
kha nang noi tinh nhit dinh nao dé, chiing s& khong dua chi phdi cam nghiém cua ta vé thuc tai hoi
thé. Nho vay ta bot nhoc cong va do mét thoi gian. Chanh nigm ¢ day vo cung can thiét: no
truong dudng sy tinh thuc va dinh tam. Bé khac ché mot phut giay quén minh vi mot phéng tam
nao do, ta chi viéc nhan dién n6 “"phong tan u?", moi su s& on ngay. Va hoi the tiép tuc 1a mot
thuc tai cam nghiém. Nhirng qudy ray phién phuc cho cong phu thién dinh cua ta khong chi di
dén tir bén ngoai, ma con la nhiing réo goi dang ngai tir trong ndi than va bién phap xu ly ching
ciing giéng nhu & truong hop gidi quyét cac nhidu dong ngoai lai. Nghia la hanh gia van cu tinh
thirc, khach quan nhin ngam chiing mét cach don gian: truc cam tat ca thyc tai hién hitu theo ting
don tir riéng lé. N6 ra sao thi chi ghi nhan nhu vay, khong t6 luc chudt hong hay bdi tro trét trau
n6 bang mot thanh kién tot xau nao hét.

Thét kho mf;l tim dugc mot chix kha di ly tuong dé dinh nghiq danh tir "cam nghiém".
Nhung chang sao hét, ta ci tam thoi dinh danh, goi tén cho n6 la cai biét cia cam giac, nhung &
day la mot cam giac hoan toan khach quan.



Thai d6 tinh thic hay tinh giac cuc ky quan trong. N6 gilp ta truc cam chinh xac thuc tai,
& day chi cho cac ddi tuong so tri tam vat ly, dé co thé tri nhan tron ven nhitng xdc cam dbi voi
nhitng gi xay dén ma minh nhan dién dugc. Chang han trong con dau lung hay nhirc gbi, ta c6 thé
thdy nhu & bo phan than thé d6 nhu bi dét néng. Hay chi ghi nhan cac cam gi4c nong d6 théi, ma
vat hét di nhitng "lung, géi cia tdi". Ban nhin nham né mot cach tinh twong va déi khi cam giac
d6 ciing dugc cham dut.

Khi moi nhiu dong qua rdi, ta lap tuc tré lai véi d& muc hoi tho. Hay gitr quan binh,
thang bang noi tdm véi mot su thu thai, nhe nhang, mot thai do giao hoa hét minh trong tirng phut
gidy hién tai thyc hiru, tinh thac va tinh xac.

~Nay gio la nhitng canh bao vé cac nhiéu dong thién dinh tir ngoai giGi sang noi than sinh
ly. Bén day ching ta lai con phai cha y nhitng nhiéu dong ma chudng ngay trong chinh noi tam.

Nguoi hanh gia thién dinh nén ludn quan tm dén nhitng phan @ng noi tai vén khong can
thiét, tham chi rat nguy hiém trong long minh, d6 I1a nhitng ghét thwong, ban biu, so hi... va nhu
d4 noi hang tram lan ¢ cac chuong khac, ta ctr nhin ngam chdng maét céch tinh thuc, trung thuc.
K& ca ddi vai nhitng niém vui ma minh muén giit lai mai ciing thé.

Héy nhé ring dung bao giv dé tam di tim mot d6i twong s tri nao ngoai ra hoi tho néu ta
dang Iay hoi tho lam thuc tai dé tri nhan. Chi khi nao ching ty dén thi ta méi nhin ngam, di nhién
van bang su cam nghiém gidng nhu ddi voi hoi tho. Dai khai, ta danh hét thoi gian va cong phu
cho hai tiéng hién tai. Bat c mot suy nghi ndo vira c6 mat ciing phai duoc ghi nhan khéach quan
hét. BSi muc vsi mot buc tranh, hoic tinh co nghe dwoc mét tiéng dong, hdy don gian cam
nghiém bang thyc tai "thdy" hay "nghe" ma thdi. Cir thé ma thién dinh, dirng doi cho nghe ngong
bat ctr mot ddi twong ngoai tai nao ca. Nhiéu khi c6 nhiéu nhidu dong ngoai gi¢i gan nhu dén
cuing mét ltc, thi khi d6 ta hdy cé gang nhin thiang vao hoi thd, xem n6 nhu mét chiéc mo neo cho
chiéc thuyén noi tim cua minh giita nhitng ba dao ngoai canh. So di hoi tha thuong dugc chon
lam d& muc tién khoi cho thién dinh vi n6 thudng truc c6 mat trong moi khdng gian, thoi gian va
tat ca tinh hudng. Nham vao né ciing ¢ nghia Ia ta ludn c6 dip cam nghiém thuc tai, boi n6 c6
lic nao lai khéng gan b véi cac van dong tam sinh Iy khac, néu ta chiu dé y nhin ngdm. Chi can
ghi nhan duoc hoi the 1a ta da c6 di co hoi dé cam nghiém moi thyc tai xay dén cho minh trong
tirng hoi tho.

C6 thé néi rang bat cir mot ddi twong tdm vat ly ndo xay dén mot cach ndi bat trong pham
vi khong gian ma ta c6 thé cam nghiém duoc, déu kha di tro thanh diém nhin ngam cho ta. Néu ta
thiéu tinh thuc thi ching ta rat ¢ thé s& thanh ra mot mang loc trung gian va v thic cho nhiing
cam nghiém ciia ta vé thuc tai xuyén qua mang loc xtc cam dac biét nay. Roi vao tinh hudng nay,
coi nhu noi tdm ching ta tu bi tin cong, khuynh dao, phan héa qua khai niém budn vui tiéu cuc,
nhitng nong gian va so hai, dau tu va that vong... Trong khi chi véi mot sy tinh thic va tri nhan
dlng muc thi ching ta ¢ thé thau thi tat ca thuc tai mot cach an nhién, doc lap tu tai. Boi tt ca
nhitng chudi tu tuéng va cam giac luén vo thuong trong ting chép mat. O ching khdng hé cé
mét cai toi, cua toi. Chang tu dén rdi tu di. Ta tham thau chang réi quay vé vai hoi thé hoac céac
xuc cam dwong tai.

Ngoai ra, hanh gia nén ludn canh trong déi véi nam trién céi, tic nhing trg lyc tinh than
c6 phuong hai cho thién dinh: tham duc, san han, hon thuy (da duoi, budn nga), phéng dat va
nghi hoic. Chidng ludn tiém tang, sinh sbi va san sang chi phdi noi tam ching ta. Hay n lyc nhan
dién nhitng tré luc ndy, cang tich cuc va mau chéng thi cang tét, dé kim ham stc tac dong va su
ton tai cua chdng.



Trong cong phu chd niém dé tri nhan céc thuc tai tam vat ly, thai do tinh thuc va cach
nhin tinh té chiém mot vi tri rat quan trong vai y nghia giup ta tu tai va can trong nhin ngam moi
su. Thai do tinh thtrc ¢6 vai trd ciia mot céi cira dé mé vao thé gisi noi quéan vé tirng van dong cua
noi tam. Tinh thirc & day con mot tén goi khac nira, dé la sy chuyén tdm thuc hién moi van hanh
cua thuc tai mot cach khit khao gén bo.

Xéc than caa ching ta thuc ra khdng thé van dong néu khong c6 duoc nhing tro luc nhat
dinh nao d6. Cho nén truéc khi bit diu c6 mot van dong 16n nhé ndo caa co thé, ngudi hanh gia
phai nhanh chdng kip thai tri nhan nhiing co nang nao thdc day ching. Bai trude nhirng van dong
sinh 1y d6 déu ludn c6 mot su chuan bi cua tu twong, ma sy chuan bj nay rat vi té khong dé gi
nam bit duoc dé ta co thé nhin ngdm chiing mot cach rd rang va tron ven. Trudc hét sy chuyén
tam & day c6 thé tam thoi ngung dong, trong mot phat gidy thdi, mot thoi gian vira du dé ta biét
minh mudn 1am gi. Sy chuyén tdm d6 con c6 y nghia la mot kiéu thu gian nghi ngoi dé gidp cho
cdng phu nhin ngdm thyc tai tré nén hitu hiéu hon.

Céi van dé quan trong & day chinh 1a viéc khai sy tinh thirc ddi voi mdi gidy phuat khai sy
tinh thirc d6i voi mdi gidy phat chuyén tam, tac 1a sy tinh thirc ddi véi chinh su tinh thic. Diéu
nay c6 nhiéu ly do. Tht nhét su tinh thic luén c6 nhiém vu phoi mé méi trong quan nhan qua
gitra noi tdm vai tam than sinh ly caa ching ta, ma qui luat nhan qua lubn la mot qui luat can ban
dé nguoi hanh gia theo d6 ma tién dat 1én mot trinh do tri tué sau sac. Nhitng van dong cua tam ly
xem ra ¢ vé rdi rim, hdn don, nhung that ra ching ludn sinh didn mot cach rat hé théng, ma mot
trong nhitng qui luat diéu hanh sy van dong dé chinh Ia qui luat nhan qua, tic méi lién quan bat
bién gitra lrc tc dong va hé qua phan tng. S& hitu duoc kha nang noi quéan nay, coi nhu ta da co
thé nhin ngam tan tuong cac hinh thai hoat dong cua thuc tai. Bai vi ¢d su tro luc cia mot chuan
bi tam ly, tim than ndy méi ¢ thé van dong, ma sy chuan bi d6 chinh 1a nhan tac dong, con
nhitng van dong kia lai 12 hé qua phan tng. Cang dbi dién thuc tai bang thai d6 cam nghiém do
cua ty than thi moi su s& cang hién hién ré rang hon nhiéu. Céng phu ghi nhan khuynh huéng van
dong ciia noi tam con gilp ta cai nhin thau tri ban chat vo nga trong toan bo qui trinh sinh dién
cua than tam. Diéu nay rat quan trong: boi nhiéu khi dang chuyén tam ngam nhin céc thuc tai, bat
luan thuoc tam vat ly noi tai hay ngoai gigi, ching ta vira xem ching la nhitng bot nudc phu du
ma ciing vira &m tham nudi dudng mot a0 twong vé céi toi, mot cha thé diéu hanh céi thuc tai .

Cho nén mét yéu cau tdi trong & day Ia ching ta phai ludn thiy duoc céi bat kha cua y
niém T6i, Cia T6i ngay trén chinh nhitng thuc tai ma ching van luén ludn sanh diét nhu chiing ta
ciing d4 nhin thay, dé vét bo di nhitng y hudng dong héa hop nhat ban than minh véi chdng. Dai
khai nguoi hanh gia phai ¢6 bon phan tirng buéc nang cao trinh 6 cam nghiém caa minh dbi voi
toan bo nhitng qui trinh van dong, hién hiru hét suc phirc tap cua cac thuc tai bang mot tri tué sau
sac vé tinh vo nghia cua ching.

Trong cong phu thién dinh, dc biét ¢ day Ia dang néi vé van dé hoi the, nguoi hanh gia
phai ludn biét v tu trong tung phut gidy: khach quan nhin ngam ting hoi the von ty dén, tu di.
Déi véi hoi tha noi riéng va tat ca nhitng van dong tam sinh Iy ndi chung, ta tuyét d6i khong nén
can du vao ching bang bat ctr mot nd luc 16n nho ndo. Ci sbng hét minh véi tung phut glay hién
tai bang mot sy tryc dién can trong va tinh xac ddi vai ting hoi the cung nhiing gi thuc su co moi
twong quan mang tinh thuc tai voi nd. Bung bao gio dat thanh van dé cai hinh thi thé cach, tu
thirc, qui md... cua tat ca thuc tai mot cach vo ich. Bai trong thién dinh hoan toan khéng can dén
mét cai danh muc nao ca vé cac thuc tai. Chlng ta chi viéc phoi ma noi tam rdi than trong nhin
ngam hién tai la thyuc tai, n6 1a nd. Cr thé, xem ra nhiing gi phai 1am caa mot hanh gia tu thién
hoi tha, ké ca mot thién sinh chan wét chan rao, ciing dau c6 chi 1a nhiéu qua khé khan.

O day tdi mudn nhac lai mot diéu 1a néu nhu trong khi dang theo ddi hoi thé ma dot
nhién cd vé bién mat thi nguoi hanh gia van cu tiép tuc gitt yén chanh niém va vao luc nay, thi



huéng tam chd y dén mot diém xdc giéc khac trén than minh rdi ciing ghi nhan n6 nhu 1a mot
thuc tai: "Bung! Bung!". Hoic nhitng khi c6 mot ddi tuong tam vat ly ndo d6 xay dén véi mot
suc anh huéng va réo goi chanh niém cua ta manh hon thuc tai hoi tho ldc d6 thi ta cir twe nhién
d6n nhan chdng, van bang mot tri tué tinh thirc nhu ddi véi hoi tho. Nghia 1a van nhin ngam
chiing mét cach tinh twong chi tiét.

Phan thuong qui gia cho nguoi hanh gia 1a khi nao trinh @6 tinh thic cua ta cang viing
manh bao nhiéu thi thuc tai n6 ciing 16 dién rd rang bay nhiéu. Hay ghi nhan thyc tai bang thai do
d6n chao nghiém tuc: nhin ngdm ching that ki ludng, khach quan va don gian. Nay gio la nhiing
thuc tai ngoai lai, gian xép chung xong, ta nhé dung bo quén hoi tha, mot noi tai can ban ma
minh da chon .

N6i chung, ngudi hanh gia phai ludn biét tinh thirc, canh phong dbi véi tat ca thuc tai dén
tir moi giac quan rdi thu gon tat ca ching lai vao mét pht gidy hién tai: ching ra sao thi thiy nhu
vay Va truéc sau gi ta ciing phai nhd quay vé véi d&& muc hoi tho vao bat ctr phit gidy nao minh
c6 thé quay Vé.

Con c6 mot van dé ma t6i muén nhic di nhic lai hang ngan Ian nira, 1a ding bao gio ¢6
tinh tim kiém nhitng dé tai (d6i twong) ndm ngoai & muc chinh cua minh. Bai moi tha ludn tu
dén roi tu di, va du ching ta khdng c6 nhitng nd luc d6, ludn c6 hang ha sa sé nhitng van dé tam
vat Iy van sing sang chuc chd nhidu dong s tinh thirc caa ta trong thuc tai hién hiru. Do d6 ta
khéng can thiét phai di tim kiém chon lya, phan biét ddi tuong nao ngoai hoi the, ma chi viéc
chuyén tdm dang ngay 16i vao caa sy kiém nghiém roi nhin ngam ting thi ra vao trong méi phat
gidy hién tai.

Hanh gia can dic biét luu tim véi nhitng dbi tugng tdm ly. Chang 1a nhitng hinh thai y
thic cuc ky té vi khdng d& gi nhan dién mot cach rd rang. Cho nén, néu khong thé nhin ngim
ching mot cach tron ven nhu ddi véi d6i twong sinh vat ly thi trong truong hop nay, ta chi viéc
chuyén tam tryuc dién vao mot van dé chinh yéu thoi, d6 1a su dén va di cua ching.

Nhitng tdm thai mang tinh cach nhiu dong do, rdi ciing s& qua di, dé ta c6 thé tro lai véi
dé chinh 1a hoi tha. Bat ctr khi nao tw nhan ra la noi tam minh dang bi phéng tén, loan dong thi ta
ctr viéc don hét tam luc dé chd niém vao hoi thd véi mot su canh giac thuong truc ddi véi nhirng
ngoai canh vén ludn san sang quay ray chanh niém cua chdng ta. Chdng xuat hién thi ta ghi nhan
d4 danh, ma ngay khi ca chiing bién mét ta ciing phai biét ti. N6i chung, diéu nhan goi sau cling
cua toi cho cac hanh gia Ia phai tirng phat tinh thire, canh phong ddi véi timng thuc tai trong mdi
phut gidy.
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