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LOI KHEN TANG

10 gidy thién dinh 1a 161 kéu goi hanh dong manh mé va nhiét huyét
danh cho nhiing ai coi trong viéc tin dung t6i da thoi gian va cudc
s6ng ctia minh. Phuong phap nay la cach thic don gian va thiét thyc
giup cho tdm tri, cdm xuc va hanh dong ctia t6i phéi hgp nhip nhang
va hiéu qua trong ca ngay. Véi cubn sich nay, Maisel da dinh kem
vi du thyc € va truyén cdm hing v€ nhiing ca nhan da 4p dung cac
ky thuit ctia 6ng. T6i thiy ngac nhién khi minh c6 thé tip trung va
thu gian nhanh dén muc nao cho cic dy 4n sang tao, hodc cac tinh
hudng khién t6i cing thing. Day la nhing ky thuit ma t6i ¢ thé
thyc hanh trong sudt cudc doi!”

— Pamela Burke

“Toi mudn danh nhiéu 16i khen goi cho cuén sach 10 gidy thién
dinh! Mot cudn sach tham khdo ngin gon, tién dung giap ban git
binh tinh va cin bing trong moi hoan cinh. Mic du déi tugng ctia
cuén sich nhim dén nhing cd nhan muén cii thién kha ning sing
tao, nhung no ciing c6 thé dugce dp dung cho linh vyc kinh doanh,
thé thao, trong moi trudng 16p hoc hay khi ban nuéi day con cii.
Eric Maisel st dung ng6n ngit don gian, thyc t& d€ gidi thich vé viéc
hit thé mot hoi 10 gidy trong khi niém thin chu dé twong thich voi
moét hoan canh cy thé. Méi chuong déu co vi du thyc t¢ vé€ nhing
ngudi da 4p dung phuong phap nay — ho giai thich vé viéc hit thé va
nhiing ciu thin chu di giap ich cho ho thé nao. Chinh di¢u dé da
ti€p thém nguén cdm hiing cho nghién ciu ctia Eric, va ban s& nhin
thdy chang téa sing xuyén sudt cudn sich.”

— Judith Nasse
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“Viéc thyc hanh thién dinh nghe c6 vé 1a mét y twdng tuyée voi,
nhung véi 161 s6ng ban ron, cing thing va ching réi loan gidm chu
y cia minh, t6i khé c6 thé thyc hién dugc né. Viée thién dinh duong
nhu khong phai 1a cich ti€p cin hi¢u qua déi vei toi. Tuy nhién,
cudn sach cta Eric thi khac. Ky thuit mang tinh thyc t€ nay ctia 6ng
c6 thé dugc st dung cho bat ky tinh huéng cing thing nao, du ban
co it thoi gian dén dau. Ngoai ra, toi tin ring ky thuit nay s¢ dugc
phat tri€n theo thoi gian, va diy 1a cudn sich ma t6i c6 thé doc di
doc lai nhiéu 14n. N6 chita dyng v6 s6 nhiing bai hoc quy gia. Toi
chua bao gio viét danh gia vé€ moét cudn sich nao trusc diy. Nhung
lan nay thi khic, t6i mudn chia sé sy hing khéi ctia minh vé cuén
sach nay voi moi nguoi!”

— Janine Bourdo
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Gidi thiéu vé cudn sach
10 GIAY THIEN DINH

rong nhiing trang sich dusi day, toi s& gisi thi¢u

moét phuong phép giap ban dat dugce sy cin bing

ky di¢u. No dugc tom gon lai nhu sau: “Hiy

tam dung lai trong 10 gidy!”. Bing viéc thyc hanh theo
phuong phdp ma toi sdp mo ta, ban c6 thé cii thién dang
k€ khd ning cin bing, tr6 nén binh tinh va manh mé
hon, dong thai cii thién hoan toan cudc séng ctia minh.
Ban sé& ngac nhién khi biét ring bi quyét giap ban thay
d6i cudc s6ng chi dién ra trong 10 gidy ngin ngai! Thuc
sy 1a nhu vdy. Hang trim khach hang va hang trim tinh
nguyén vién cta t6i da st dung ky thuit nay d€ giup ho
tdp trung va binh tinh khi phai ché dgi trong dong xe ¢
ndo nhiét, trong phong kham nha khoa, chuin bj thu 4m
mot album mdai hay chufn bi tro chuyén véi nhiing dia
tré tudi teen. Ho biét phuong phép nay dem lai két qua.
Phuong phdp “10 gidy thién dinh” nay gém hai
phéan: phin thd, va phin suy nghi. Co s& ctia 10 gidy



12 10 giay thién dinh

thién dinh la st dung mot hoi thd siu l[am noi ém tron
va cit gitt mot y nghi cu thé. Dau tién, ban tip thé siu
cho dén khi c6 thé hit vao trong nim gidy va thd ra ciing
trong nim gidy. Ban s& chi m4t mét vai phut d€ thanh
thyc. Sau dé6 ban bt ddu dua mot suy nghi vao hoi thd
voi mot nita y nghi & nhip hit vao va moét nira y nghi con
lai & nhip thé ra. Tuwong ty, ban sé chi mat mét vai phut
dé thanh thyc. Hay danh ra mét buéi chiéu, ng6i xudng
v6i cudn sich nay, ban c6 thé bit ddu thyc hanh phuong
phép tuyét voi ma t6i sé huéng dan dusi day.

Thoat nghe thi ky thuat cAn bing trong 10 gidy nay
c6 vé rit don gian phai khong? Thyc sy la vay: khong co
gi kho khin ca, dé thyc hanh, dé st dung va dé uwd nén
thanh thuc. Tuy nhién, nhiing lgi ich n6 mang lai 1a rat
16n. Nhiing viéc ma trude ddy ban cdm thdy qué dau don
hoic qua kho dé lam gio s& trd nén & trong tdm tay. Ban
s& tr¢ nén binh tinh va tdp trung truéc mét cudc hop
hodc cudc tro chuyén quan trong. Ban sé thay déi thai
do, goc nhin vé cudc séng thuong nhit — ban s& chuyén
bién tu trang thai bi quan sang lac quan, ti tri hodn sang
nd lyc bén bi, ti lo ling sang binh tinh.

Toi sé dung “moét phép thin cha” d€ mo td nhing
“cdp” hoi thé va suy nghi trong phuong phip nay. Nghe
c6 vé ma thudt phdi khong? Cau thin chua la mét nghi
thic niém chu bing 16i néi nhim tao ra mét hiéu dng
ki€u phép thuit. Dy chinh xdc la phuong phép va muc
titu t6i hudng dén: sy cAn bing va binh tinh ngay lap
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tiic. Nghi thiic 4y 1a thé theo mot cich nhét dinh va suy
nghi v€ mdt y nghi nhit dinh trong 10 gidy mébi lan.
Thay vi dung bua chu bing 151 néi, t6i sé day cho ban
nhiing suy nghi cu thé ma ban cin dusi day. T4t cd gbm
12 “ciu than chu”.

Ban sé co chuat nghi ngo khi nghe nhiing 161 hia ma
t6i dang duva ra? Khong sao cd. Hay git sy hoai nghi ctia
ban! Khi ban théy vi¢c 14y lai cAn bing trong 10 gidy nhu

vy co tic dung, ban s& cang thdy n6 cang ky di¢u hon.

Pong —Tay hoi ngo

Co6 thé cic ban da nghe vé€ tdim quan trong song hanh cta
viec “nhan thic v€ hoi thé” va “chanh niém” trong céc
thyc hanh phuong Dong nhu yoga va thién. Nhan thuc
v€ hoi thd chi don gidn 1a chu y dén cich chung ta thd,
dong thoi nhic nhé ban than hit thé sdu hon va “day”
hon binh thuong. Khi chung ta voi v trong cudc s6ng
va tdm tri c6 nhiéu xdo tron, ching ta thuong thd nong,.
Chung ta roi vao théi quen thd ndéng boi ta chiu thu
ganh ndng tir “cai tAm” ddy lo ling, thi€¢u thén, bam viu,
b4t an, thi¢u nhan thic — di¢u ma Phit gido goi la “tAm
vién” (tAm tri nhu loai khi).

Khi duy tri nhip thé nong, chung ta chéng cy lai
viéc “nhin th&u” suy nghi ctia chinh minh. O mot gbc
ctia y thic, ching ta biét ring néu chidm lai va thd sau, ta
s& nhan thac day da vé suy nghi ctia ban than va doi khi

12 hi€u nhiéu hon muc can thiét. Chung ta s¢ ring, khi
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hiéu r6 diéu gi 4n ding sau suy nghi ctia minh, chang ta
s& trd nén kho chiu. Vi vay, chiang ta tit chéi hanh dong
chidm lai va hit thé sdu. Mot vong ludn qudn khong thé
gidi quyét.

Néu sin sang mét cich co y thirc viée thyc hanh hit
thd siu, chung ta s& tré nén chianh niém hon. Chung ta
s&¢ nhan ra nhiing “40 tudng” ctia chinh minh: nhiing gi
ching ta cho la sy that thyc ra chi la nhiing y kién va goc
nhin ca nhan; cich ma chung ta séng va lam viéc hing
ngay dang hty hoai chung ta nhu thé¢ nao, hay néi dau,
sy 0an gian va thit vong dang len 16i trong cudc s6ng ctia
chuing ta ra sao. Do vay, chdnh ni¢m thuong dé bi coi nhu
mot khdi niém trttu twgng hon 1a diéu nén dugc chdp
nhan trong thyc t¢. Chanh niém ngy y ring chung ta nén
nhan thic dugce cach tdm tri minh thyc sy van hanh. Day
12 mét sy that phit phang ma chung ta nén chip nhan.

Trong cudn sich nay, t6i st dung mdt phién bin
“nhan thuc vé hoi thd” duge don gidn hoa rit nhiéu d€ dac
nén tdng cOt 16i cho phuong phap “10 gidy thién dinh”.
Rit don gidn, ban khong phai chiu dung nhing gi¢ ngoi
thién kéo dai, khong co sy phan biét gitta viéc lam sach
tAm tri va viéc cAn bang néi tAm. Don gidn 1a ban sé hoc
va luyén tip mot hoi thd dai va siu, mét hoi tha dai hon
va “ddy” hon cich ban thuong thyc hién. Viéc hoc lai cach
thé 12 tdt cd nhiing gi ban cin tv phuong phép thyc hanh
phuong Dong dé€ bit ddu chuyén d6i sang chanh niém va

tim v€ sy cin bing.
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Tu goc nhin phuong T4y, t6i s& tin dung nhiing y
tudng co ban cta liéu phap nhin thic. Liéu phap nhan
thic vé co ban dya trén nguyén tic sau: nhiing gi chiang
ta ndi v6i chinh minh giup ching ta nhan thic cic vin
dé, sy khang cy, cdc sai sot va rdo cdn ctia ban thin. Vi
vdy, khi thay d8i cach néi chuyén véi ban than, chung
ta s€ tao ra sy chuyén bién siu sic va ré rang hon nhiing
thay déi vé€ tit ngt vo thudng vo phat.

12 cAu than chd ma t6i chi din sau ddy hoat dong
nhu “nhtng suy nghi thay th¢” trong liéu phap nhéin
thic. La mét nha trj liéu nhén thic, t6i sé giup ban nhan
dién cdc cudc ddi thoai ty thin ma ban nén tranh, giup
ban d6i mdt va ddy lui nhiing suy nghi sai ldm, déng thoi
dua ra nhiing thay thé vé€ mat t ngit d€ hé trg tich cyc
cho viéc dinh huéng cudc doi. Ban s& hoc cach cha y
dén nhiing suy nghi khong phu hgp dic trung ctia minh
va tao ra nhiing suy nghi thay th¢ c6 hinh thic va néi
dung giéng nhu nhiing 161 ty khing dinh. D4y la nhing
y tudng quan trong t liéu phap nhin thic hé trg cho
phuong phéap 10 gidy thién dinh.

Viéc ldy lai cAn béing trong 10 gidy khong doi hoi
ban phai thyc hanh ddy da hoat dong thién chianh ni¢m
hodc mot khoa hoc hoan chinh vé liéu phép nhan thuc.
Toi da hoan thanh cong viéc nay cho ban bing cach gisi
thiéu 12 cAu than chu ma ban c¢6 thé€ thyc hién thong qua
thién tu¢, phin tu, nhiing dau don va khé dau trong cudc
song. Vi duy, khi t6i day ban ciu thdn chu “Toi khong
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mong doi gi cd” va gidi thich ly do tai sao di€u quan
trong 1a phai t bé nhiing ky vong, cha khong phai muyc
titu hay wéc mo, tdi sé trinh bay mot y twdng ma ban
c6 thé da ty dat dugc qua nhiéu nim luyén tdp hing say.
Viéc thyc hanh da dugc thyc hién cho ban va gio ban ¢6
thé dat dugc nhiing lgi ich.

Phuong phap nay khong phdi 12 16i di it bat hgp ly.
Khi t6i noi ring t6i mudén ban thay d6i cudc s6ng trong
mot ngay cha khong phéi trong mét thap ky, t6i mong
ban déng tinh v6i di€u nay. Con ngudi thudng co xu
hudng d€ y qua muic dén sy dau khé trong cudc séng. Toi
hy vong ban c6 thé dong y véi tdi, ring sy dau khé trong
cudc séng ctia ban di dugc ghi nhan va gio ban cin hoc
cch tap trung hiéu qua, thay vi nghién citu moi phuong
thuc tip trung ma phuong Dong va phuong Tay dua ra.

Mat can bang noi tai

“Can bing” va “MAT can bing” la nhiing tit ngi hitu
ich nhic dén viéc chia trai nghiém cta chung ta thanh
hai loai: (1) th chung ta muén nudi dudng va (2) thu
chung ta mudn trinh. Chung ta muén gidm thi€u cim
gidc phan tan, hén don, xao nhing, lo ling, h6i hop, cau
kinh va b4t 6n. Chung ta muén huy dong ngudn lyc bén
trong minh, tip trung sy chu y, dva ra nhing quyét dinh
chic chin va hanh dong khi cdn thi¢t. Chung ta muén
cdm gidc chidc chin, cin bing va binh tinh hon. Théong

thuong, moi ngudi khong cin phai gidi thich vé€ nhing
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su khéc biét nay. Tuy nhién, néu ban khong danh thei
gian ty minh dién gidi vé€ sy mit cAn bing bing chinh
tir ngit cia minh, ban sé khé c6 duge mét hinh dung r6
rang nhit v€ ban thin. Hiy lam di¢u do ngay by gio.
Hay danh vai phut mo ta cdm gidc ctia chinh ban khi ban
thdy mit cAn bing.

Duéi day la mot s6 bdo cdo tir khich hang va déi
tugng nghién ciu cua toi. Jessica, mot hoa si, gidi thich
ring: “Khi mét cAn bing, t6i cim thdy hén don, phin tan
va khong thé tién vé€ phia trude. Toi co cdm gidc lo ling
v€ sy thit bai s3p xdy ra va mot sy té liét sdu sic.” Linda,
mot nhan vién cong tac xa hoi dd mo ta trang thai khong
mong mudn nay nhu sau: “Khi mit cAn bing, t6i cdm
thdy mét thing bing, nhu thé€ t6i khong thé tré vé trang
thai binh thuong dugc nita. Toi cdm thdy minh nhu thé
dang tim kiém th gi d6 nhung t6i hoan toan lac 16i.
Doi khi sy mat cAn bing ctia t6i biéu hién qua viéc mat
phuong hudng, boi 161, hodc t¢ nhit la t6i cim thay thi¢u
két n6i v6i cdm xuc ciia chinh minh.”

Annie, m¢t nha tho dén ti vung nai Ozarks dd mé
t4 trdi nghiém ctia minh bing phép 4n dy nhu sau: “Toi
dang troi doc theo mét dong song ém dém, ngdm nhin
nhiing chu chim va ngac nhién trude vé dep tran trui ctia
nhiing vach da voi thi dén moét khac quanh cta dong
song, tdi bi cudn vao moét xody nudc duc ngiu. Trong
vong xody do, long ty trong cta tdi bi twdc doat. Toi
quay nhanh dén muc khong thé tip trung dugc. Toi ty
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nha: ‘Néu cheo thuyén ra khoi diy, minh co thé thodt
khoi chuyén nay’, va ciing chinh t6i trd 16i ring, ‘Néu
minh chéo thuyén khong du gioi thi ciing ching co ich

\ 2 I

gi ca.

Tai sao viéc loai bé sy mét cin bing lai quan trong
dén vay? Dau tién, viéc mit can bang khién chung ta gip
phéi nhiing sy ¢6 (ca vé tinh thin lin thé chdt) ma lé ra co
thé tranh dugc. Thy hai, khi mit cin bing, chung ta co
thé lam nhiing di€u ma sé héi ti€c sau nay. Chung ta dua
ra mot s6 quyét dinh quan trong nhét trong khi thi¢u sy
cAn bing nhu két hon, theo dudi sy nghiép méi, chuyén
dén sinh s6ng 6 mét thanh phd khac. Hay dung lai va
vi€ét vé nhiing sai 14m ban da mic phai ciing nhu nhiing
su ¢6 d4 xdy ra v6i ban khi ban mit cin bing. Viéc ding
lai dé héi twdng cac trdi nghiém khong may vui vé sé nhic
nhd ly do tai sao ban nén danh thai gian cho cudén sach

nay va quyét tdim ldy lai sy cAn bing néi tAm.

Giai phap truyén thong

H4u hét moi nguoi khong biét phai lam gi d€ lay lai sy
cAn bing. Don gidn la ho chi hy vong va ciu nguyén sy
lo 4u, nén nao va béi r6i s& ty qua di. Mot s6 ngudi tim
dén cac loai thudce d€ diéu tri, thi dé khién ho c6 nguy
co bi phu thudc va két qua ma ho dat duge la mort di€u gi
do rdt khac véi trang thai cAn bang. Phin 16n moi nguoi
tham chi khong nhén ra ring ho mit cin bing. Ho chép

nhan trang thai voi vang, ngén ngang, ran ndt nhu mot
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“lé binh thuong”. Hoac ho coi trang thdi mit cdn bing
nhu mot “16i s6ng ca nhan”. Ho nghi minh chi la “qua
lo ling”, “qua nhay cdm”, “gdp 4m dnh cudng ché”... ma
khong nhan ra ring sy mit cin bing la mot trang thai
chu khong phdi mot dic diém vé tinh cach.

Thong thuong, khi d6i dién véi sy mit cin bing,
chiang ta hodc la khong c6 gidi phap nao, hoac chi co
nhiing gidi phap kém hi¢u qué, tham chi ban con khong
nhan thic dugce vin dé. Mot s6 it biét ho cin 4y lai sy
can bing va ¢ ging thyc hanh cic phuong phap lanh
manh. Ho tht t4p thién, yoga, thai cyc quyén va cic
phuong phdp khic d€ s6ng cham lai, gidm bot sy hén
loan trong tAm tri va trdn trong khoanh khic hién tai.
H4u hét nhitng ngusi thit cac phuong phap nay déu thay
ching co gid tri, tuy nhién, ho cling nhan théy ring viéc
duy tri chung lau dai va 4p dung vao thuc t¢ lai 1a mot
tré ngai lon.

Barbara, m¢t ca si dén tit Chicago, phan nan: “Toi
thuong xuyén tip thdi cyc quyén, yoga va khi cong cung
phuong phdp thién dinh cta riéng minh. Téi ¢6 nhiing
théi quen trong ngay dugc thiét k¢ d€ lay lai sy cin bing
va mot phan trong do la viéc t6i danh thei gian thién va
suy tu v€ mot ngdy di qua vao moi t8i. Diéu nay giup toi
duy tri mac do cing thing & muc thdp. Tuy nhién, t6i
van chua c¢6 phuong phédp luyén t4p tinh thin nao dé€ ap
dung khi thyc sy mit cAn bing va cin gidi quyét vin dé

nay ngay lap tic.”
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Cac phuong phap truyén théng gidi quyét sy mit
cAn bing thuong doi héi cam két v€ mit thoi gian. Vidy
ban cin 30 phut nghe bing thu giin, 15 phut thyc hi¢n
cic tu thé, 20 phut d€ tinh tAm. Ban khong thé 4p dung
cic phuong phap truyén théng nay noi cong cong. Mic
du theo thoi gian cic phuong phip nay cé thé giup ban
tich lay sy cin bing, ching cling khong thé giup ban cin
bing ngay lap tic, gid nhu khi sép quing mét dy 4n mai
lén ban cta ban, con gii bdo tin gip tai nan, hodc khi
ban cdm thdy phin tdm va lo ling trong mot cudc hop
quan trong.

Leslie, chtt doanh nghi¢p nho ¢ Ontario noi: “Toi da
tao ra mot s§ phuong phép thién c¢6 huéng din d€ trin
tinh ban than, l4y lai sy ty tin va dva minh tré lai gidy
phut hién tai. Toi chi don gidn bat mét vai ban nhac thu
giian va hinh dung trong diu cich thyc hién mét trong
nhing phuong phap thién dinh nay. Mic du phuong
phap nay hiéu qui, nhung t6i phdi mét it nhét nita gio
dé€ thyc hién — ma quy thoi gian cta t6i khong phii lac
nao ciing cho phép. Toi rdt mudn tim dugc tha gi do co
hiéu qua tuong ty, nhung khong mét qua nhiéu thoi gian
dé€ thyc hién.”

Mot diém yéu cot yéu ctia cic gidi phap truyén théng
la chung bd qua hoan toan yéu t6 tu duy d€ tim lai sy
can bing. Cic phuong phip nay giup ban thu giin, tip
trung tAm tri, xoa diu than kinh, v.v.. nhung khong dugc
thi¢t k& d€ mang lai nhiing suy nghi htu ich, giap ban
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cin bing hon. Néu muén l4y lai sy cAn biang, chung ta
cdn dén nhiing suy nghi nhit dinh, cy thé la hang ta suy
nghi ma t6i s& k€ tén sau diy. Ching han, chung ta cin
tin dung stic manh cta cum tir “T6i hoan toan dung lai”
khi thdy minh dang v¢i vd. Chung ta cin nghe chinh
minh noi ring: “T6i khong mong doi gi cd” trudc moe
bai thuyét trinh quan trong. Nha do, ching ta c6 thé dua
ra quan di€ém mot cach ré rang, ddy cim thong va chinh
xdc. Nhiing cum t nay la thanh phin quan trong cta
mot chubi cAn bing thyc sy.

Nhiéu nguoi trd nén thit vong khi ¢6 ging st dung
cc gidi phdp truyén théng nhu yoga hoic thién va ho
két luan ring minh kho co thé tm thdy dugc sy cin
bing n¢i tAm. Lucinda, mdt hoa si dén ti Milwaukee,
néi ring: “Toi da tha nhi€u phuong phép nhung duong
nhu khong co gi khién t6i cin bing dugc. Doi khi toi
cdm thdy viéc can bing la diéu chi xdy ra voi mot s6 it
ngudi, trong khi s§ con lai trong chung ta phai di lang
thang trong trang thai mo ho.” Phuong phap 10 gidy
thién dinh s& giup ban chim dut sy thit vong do. No
nhanh chéng, hi¢u qua, dé hoc va dé tiép thu. Hay bat
d4u bing viéc xem xét hai thanh phan chinh ctia phuong
phép nay: hoi thé va suy nghi.
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Hdi thé va suy nghi

han “10 gidy” ctia phuong phap ldy lai sy cin
bing dé¢ cip dén mot hoi thd kéo dai 10 gidy ma
ban dung nhu mdt noi cit gitt mdt y nghi cy thé.
Diéu d4u tién ban cin thyc hién 1a lam quen véi cim gidc
trong 10 gidy nay. Hay danh chut thoi gian ngay bay gio
va quan sat kim gidy ctia dong hé deo tay hodc dong ho
treo twong. Hay trdi nghiém 10 gidy tinh ling nay, thuc
sy cim nhan tiing gidy troi qua. Hay kién nhan, quan sit
va lap lai qué trinh nay vai 14n cho dén khi ban cdm nhin
dugc sy thodi mai trong tiing phan co thé, véi 10 gidy.
Co6 thé ban s& thdy 10 gidy la mot khodng thoi gian
tiong d6i dang ké, tham chi 1a mét khodng thoi gian dai
ddng ngac nhién. No c6 thé mang lai cdm gidc dai hon
va dang ké hon ban nghi. Méi gidy trong 10 gidy la mot
thyc thé riéng biét, hoan toan téch roi va co thé phan bi¢t
dugc vaoi gidy trude va gidy sau. Trong nim gidy, khodng
thoi gian ting din gita gidy d4u tién va gidy thu hai trén

mat dong ho [a mot “minh” thoi gian riéng biét, nho
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cich thi¢t k& mit dong ho. Trong 10 gidy, khodng thoi
gian ting dan gitra gidy tht nhét va gidy tha ba cing la
mot “mdnh” thoi gian riéng biét va c6 gisi han.

Hoi thé thong thuong ma chung ta thyc hién co
thoi lugng khodng hai hodc ba gidy. Day la mot hién
tugng binh thuong, ty nhién, git cho ching ta ton tai.
Chinh vi hoi thd hoan toan ty nhién va tg dong, no
khong lam gian doan cudc tro chuyén trong tdm tri, lam
thay d6i nhan thuc ctia chung ta vé€ mot tinh huéng nhit
dinh hoac hé trg cho sy thay d6i nao do. Khi ban quyét
dinh thé cham va sdu hon mét cich cé y thic, ban phét
di thong bao cho co thé ring ban mudén no thay déi. Ban
khong chi thay déi cach thd ma con dang dua ra thong
bdo, ring ban dang budc vao mot méi quan hé khic voi
tAim tri va co thé ctia minh.

La mot phan cta phuong phap 14y lai sy cin bing
trong 10 gidy, hoi thé dai va siu trong 10 gidy s& dong
vai tro nhu noi chia dyng suy nghi cu thé. Trude khi dua
co thé vao trang thdi nay, hoi thd sdu 10 gidy la cach 6t
nhit dé€ giup ban tam dung nhiing gi ban dang lam hodc
dang nghi. Néu dang lam di¢u gi d6 mét cach cudng ché
va ¢6 hai cho ban than, thi sy thay d6i trong nhip thé nay
s& giup ban nhin thic dugce hanh vi. Néu dang bi lo ling
dén muc dm anh vé diéu gi d6, viéc tao ra mot hoi thd
dai va sdu ¢ y thiic sé lam gidn doan dong chay tdm tri
va mang dén cho ban “co héi vang” d€ ki€ém sodt nhing

suy nghi lo ling.



24 10 gidy thién dinh

Mot hoi thé dai va siu gidng nhu viéc ban dang tam
dirng hoan toan moi tht va day chinh la chia khoéa giap
ban l4y lai sy cin bang. Sau day 1a mét vai di€u ban cin
lvu tAm khi thyc hién hoi thé dai va sau. Dau tién 1a liéu
ban nén thé bing muai hay bing miéng. Theo t6i, ban
nén hit vao va thd ra qua duong mai, git moi khép he.
Tuong ty véi cac goi y khdc sé duge gisi thiéu, t6i nghi
t6t nhdt 12 ban hay thtt theo cich cta t6i mot vai lan
trude khi thyc hién bat ky thay d6i nao. Khi da thi theo
phuong phap ctia t6i moét cach hgp ly, ban c6 thé ca nhan
héa va di€u chinh hoi thd sao cho phu hgp veéi 161 s6ng
va chiic ning sinh ly cta riéng ban.

Diéu tht hai 12 ban nén m& hay nhim mit khi thyc
hién hoi thd nay. Téi khuyén ban nén nhim mit d€ loai
bo nhiing kich thich thi gidac xung quanh. Viéc nay s&
gidp ban tdn dung t6i da loi ich cta viéc thd siu; va khi
ban dua m¢t y nghi vao hoi thd siu, né s& cho phép ban
tdp trung vao y nghi dé ma khong bi phan tim. Ban co
thé ngodi hodc dung, nhung t6i khuyén ban nén tip thé
siu khi ngoi trén ghé, chan dit vuong goc trén mae dt.

Viéc hit vao s& kéo dai khodng nim gidy va viéc
tho ra sé kéo dai thém nim gidy nita. Néu ban c6 kinh
nghiém véi cac phuong phap thyc hanh truyén théng,
ban s& biét ring nhiéu phuong phép trong s6 do yéu
cdu ban tip trung vao viéc hit vao va d€ viéc thd ra hoan
toan ty nhién. To6i ggi y ban nén coi trong ¢ viéc hit

vao ciing nhu thd ra, va dit sy cha y vao cd hai. Méi giai
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doan “hit vao” va “thé ra” déu dong vai tro la noi chia
dyng “moét nita suy nghi”. Ban s& mudn hit vao cham va
siu, tam ding mot chut trude khi thé ra (sy tam dung
nay ciing rdt quan trong) va thd ra that chim, siu, c6
ki€m sodt giéng nhu cach ban da hit vao. Hay luyén tap
cho dén khi ban co dugc hoi thé dai va sau — ca viéc hit

vao va thé ra — dudi sy kiém sodt ¢6 y thic cta ban.

Hay luyén tap ngay bay gid. Tap hit mét hai dai va
sau, nam giay hit vao va nam giay thd ra. Va hay
luyén tap nhiéu lan.

Ban c6 thé mudn tip luyén va ren gita hoi ths dai
va siu ctia minh. Hay st dung moét vai hoi thé so bo dé
lam cho hoi thé ctia ban ddn siu hon. Toi doan ring
cudi cung ban sé& thdy sy chd tdm nay tr& nén khong cin
thiét, bai & luc nay ban da co thé chuyén ti kiéu ths —
suy nghi thong thuong sang thyc hanh thin chu dé lay
lai can bang ti hoi thd nay sang hoi thé tiép theo. Tuy
nhién, hién tai, hay bit ddu bing bai tip ths khai dong,
dan tap cho ban thin ban hit thd d€ tao thanh mét hoi
thd dai va sau.

Trong vai lan d4u tién tdp thd dai va siu, ban c6 thé
nhan thdy minh dang vi va, nhiing lo ling hoac suy nghi
lac 16i dang ngin cdn ban kién nhin hit vao va thd ra mée
cich cham rii. Hay ¢6 ging lam diu co thé va tAm tri cta
ban mdt cach c6 y thic. Ty nhic nhé ban than ring ban

nén binh tinh hon, yén binh hon va tip trung hon. Néu
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lien tyc gip kho khin trong viéc tao ra mot hoi tho dai
va siu, ban cé thé tht dém chim tir mot dén nim khi
hit vao va tuong ty khi thd ra. Hai lan dém cham, khong
ngit quing dén nidm s& hd trg ban tao ra hoi thd vao va

thé ra that dai va sau.

Hay tap luyén ngay bay gid. Bung doc tiép cho
dén khiban “lam chd” dugc mét haithd daiva sau.
Day la nén tang cua 10 giay thién dinh va la thanh
phan mang tinh vat ly duy nhat cda phusng phap
nay. Néu ban thay khé khan hoac lung tung trong
thai gian dau, hay ti€p tuc luyén tap. Ban sé thanh
thao néu c6 gang thuc hanh moét cach nghiém tuc.

Chao miing ban tré lai tir budi thyc hanh. Toi hy
vong ring viéc luyén tdp da dién ra t6t dep. Chi cin ban
tap luyén moét vai hoi thd dai va siu trong ngay, ban sé trd
nén cin biang hon. Vi dy, Sandi, m¢t d6i tugng nghién
cttu cia toi, chia sé ring: “Lan ddu tién hoc cach ths (6
tudi 37!), t6i nhé ring n6 di tao ra moée sy thay déi lon
trong cudc doi minh. Toi khong bi¢t ban thian da phai
kim nén dén mic nao va hoi thé ctia t6i thyc sy bi chen
ép va khong hé t6t. Gio day, sau sdu ndm, t6i da cdm thiy
thodi mai hon rat nhiéu.”

Lenore, mét nhac si, chia sé: “Bai tdp nay rat dé déi
vOi toi vi vai ndm trude toi da hoc cic ky thuit tha dé
ki€m sodt sy lo ling va ching hoing sg. Hién tdi vita
luyén tip dong thai cling 1a gido vién day yoga va t6i biét
ring hoi thd 1a chia khoa ctia moi thi. Hoi thd 1a diéu
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d4u tién t6i day hoc sinh. Toi phai tap hit vai hoi tha dai
d€ thanh loc co th€ truse khi co thé thyc sy tip trung
vao ‘moét hoi thé dai va sau’. Sau do, t6i cdm thiy c6 mot
nguén ning lugng va hoi &m di vao co thé minh.”

Francine, mét luit su moi truong, k€ lai: “Luc dau,
t6i cdm thiy hoi chéng mit nén bit ddu tip dém theo goi
y. Di€u nay khién t6i khong con tdp trung vao viéc minh
dang bi chong mit nita. Toi da xoay sd t6t 6 lugt thé tha
sau nhung mudn biét di€u gi s& xdy ra ti€p theo. That
ra toi kha mit kién nhan véi bai t4p thyc hanh nay va
tAm tri t6i dang noi, ‘Dugc r6i, t6i hiéu rdi, tiép theo la
gi? Toi co phai lam di lam lai cung mét viéc khong?” Toi
nhan ra ring day la cach t6i ti€p can rt nhiéu tha trong
cudc s6ng ctia minh!”

Xu huéng voi vang c6 thé ngin cin ban tham gia va
lam cht bude dau tién nay. Dung dé€ sy voi vang khién ban
chéch huong tir ddu. Toi chi cAn ban [am mot viéc duy nhit
luc nay: hay luyén tdp nhiing hoi thé dai, sdu va vigt qua
moi trd ngai ngin ban thyc hanh viéc hit thd siu. Nhiing
trd ngai do co thé [a vé thé chit nhu chong mat, hay nhiing
tr& ngai vé tinh than nhu suy nghi diéu nay that nham chén
hoac ng6 ngdn. Hay vugt qua nhiing trd ngai d6 bing cach
ti€p tuc thyc hanh. Hay ty nha: “Toi sin sang thit stic voi
diéu nay”. Néu vin con trd ngai nao déi voi viéc thd siu,
hay trd chuyén vé6i chinh minh vé€ ly do tai sao tré ngai dé

lai xudt hién va ban co6 thé lam gi d€ loai bo no.
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Hai thd va suy nghi

Muc dich ctia viéc 4y lai can bing trong 10 gidy la su
dung hoi thd dai va siu ma ban da [am cha nhy mét noi
d€ chua dyng moét y nghi cy thé. Hiay xem xét hai kiéu
suy nghi sau day: “O cira s6 kinh mau” va “Toi hoan
toan 8n”. Khi duva y nghi vao mét hoi thd dai va siu, ban
cdn quyét dinh lam thé nao d€ chia nho y nghi mot cich
ty nhién va nhip nhang gitta hoi thd vao va hoi thé ra.
Ching han, ban c6 thé chia cum tu “O ctia s6 kinh mau”
mot cach ty nhién nhit thanh “6 cita s§” va “kinh mau”.
Hay voi cum ti “T6i hoan toan 8n”, ban c¢6 thé tach
ching thanh “Téi hoan toan” va “6n”. Hay tha xem ban
c6 thuén theo cich nay khong nhé.

Cach ty nhién nhit d€ chia nhé moét cuym twr khong
phai la chia n6 lam déi mét cich may moc theo s6 lugng
Am ti€t ma la ban cin tht nghiém va xem cic cum tu
“mudn” dugc chia tach th¢ nao. Hay xem xét cum tir bay
am ti€t “cudc di dao nhanh & vung qué”. Cum ti nay
c6 bay am ti€t (s6 1¢), vi vay ban khong thé chia déu no
dugc. Ban hay ¢ ging chia cum tit nay ra sao cho ban
c6 thé thodi mai ldp ddy no trong moét hoi thd dai. Toi
nghi ban s& thdy ring, cum ti nay dugc chia mot cach
ty nhién thanh “cu¢c di dao nhanh” & nhip hit vao va “&
vung qué” & nhip thd ra. Bat ky cach phan chia nao khac
trong bdy 4m ti€t nay déu dé khién ban thdy lung tung va
khong ty nhién. Hay tht mét s§ bién thé, nhu “cudc di
dao” khi hit vao va “nhanh & vung qué” khi thd ra; hay



Haoi thd va suy nght 29

“cudc di dao nhanh ¢” khi hit vao va “vung qué” khi tho
ra. Toi c4 1a ban s& thdy nhitng cach phan chia nay khong
dugc ty nhién cho lim.

Tha thach thi hai la dwa y nghi vao hoi tha dai va
sdu nhung khong dinh keém bit cu hinh dnh nao. Khi
c6 mot y nghi, doi khi ching ta hinh dung ra mét hinh
anh di kem, doi khi lai khong. “O ctra s6 kinh mau”,
bing mdt cach ty nhién nao do, thuong khoi goi dén
mot hinh anh. “T6i hoan toan 6n” thuong khong goi 1én
mot hinh dnh nao. Cic cdu thin cha tip trung ma ban sé
dugc hoc thudc nhom thi hai, va dirng lo ling néu ban
“khong nhin thay” hinh dnh gi khi ban thyc hién viéc hit
thd — suy nghi. Néu 1a ngudi tryc quan va luon kem theo
moi suy nghi bing hinh dnh, ban cin né lyc thyc hién
viéc “suy nghi ma khong nhin thay”. Mot phan stic manh
thién dinh va sy cin bing ctia ky thudt nay 1a & ché no
lam gidm sy kich thich va xdo tron v€ tinh thdn, bao gém

cd nhiing goi nhic hinh anh khong cin thiét.

Ngay bay gid, hay thuc hanh viéc thd di kém suy
nghi. Dau tién, hay tap thd dai va sau. Sau dé chén
tUng cum tU sau vao mot haoi tha dai, dé cac cum
tU phan chia moét cach tu nhién gita Idc hit vao va
hai thd ra:

“O clta s6 kinh mau”
“Téi hoan toan 6n”
“Cubc di dao nhanh & vung qué”

“Toi [a mot nghé si”
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“Tuyét vai”

“M6t blia an dac biét v8i ngudi ban than nhat cla
toi va hai ngugdi em ho cla cb ay”

“Mb6t con chod Ign”

“T6i binh tinh va vui vé”

“Hai con céc va mot con ca sau”

Co l& ban s& nhan thdy mdt vai di€u sau day. Nhing
ti don (nhu “tuyét voi”) va nhiing cum tr ngin (nhv “con
cho 16n”) phai dugc kéo dai dé 14p ddy mot hoi tha dai.
Vi dy: v6i cum tit “con cho 16n”, ban thyc sy dang nghi
“motttt connnn” khi hit vao va “chéooooo lénnnnn” khi
thd ra. Mot cum ti dai nhu “mdt bita dn dic biét véi
ngudi ban thin nhit cta tdi va hai nguoi em ho ctia c6
4y” kho co thé “nén” vao trong mot hoi thd. Mot s6 cum
tir c6 thé khi¢n ban ngac nhién bdi sic manh cta chung,
nhiing cym ti khéc c¢6 thé khién ban mim cudi.

Amanda, mot phong vién, chia sé ring: “Toi thay
viéc thyc hién hit thd — suy nghi sé rdt dé dang néu cic
cum tit mang tinh nhip di¢u va c6 thé chia déu. Con néu
khong, moi thu sé that khé khin. Hodc la t6i thdy hoi
thd minh gip gap, hodc tAm tri t6i dang di chéch hudng.
Vi nhu, v6i cum tit “6 ctia s6 kinh mau”, t6i di chuyén tu
hinh anh ctra s6 kinh mau nay sang hinh anh ctta s6 kinh
mau khic, va réi két thac & hinh Anh nha the Ddac Ba.
Trude khi kip nhan ra diéu do, toi da nghi t6i d6 in va
rugu vang Phap. Mot ky nghi ngin thu vi trong tAm tri,
nhung t6i thyc sy da thi¢u di sy cAn bing!”
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Hiy danh thoi gian dé€ luyén tap sy két hop gita viéc
hit thé — suy nghi. Tao ra mét s6 cum tir cho riéng ban
va dua ting cum ti vao hoi thé dai va sdu. Hoc cach
chia nhé cdc cum tir sao cho chung vira van mét cach ty
nhién va thodi mai trong ving chita ctia mét hoi ths dai
va sdu. Hay thyc hanh quy trinh nay, tin huéng no6 va
dung ti€p tuc doc cho dén khi ban da danh it nhat vai
phut d€ thtt nghiém.



