THAM HIEM THE GIOI MO . . .

Néu ban da tirng ban khoan vé diéu gi c6 thé ndm bén
ngoai thwe tai ma chung ta dang kinh nghiém hang
ngay, néu ban da tirng xuc ddng vé nhirng cau chuyén
du hanh xuét via va ao wéc di trén con dwdng nay thi
day la huwéng dan thyc hanh, quyén ri danh cho ban.
Chuyén gia hang dau ctia Mi vé du hanh xuét via ké lai
cau chuyén day sirc thu hat ctia nhirng chuyén du hanh
clla 6ng t&i cac thwc tai khac va néu ra nhirng ki thuat
dé dung dé hwéng dan ban trong cudc hanh trinh riéng
cGa minh trong subt cudc ddi - va vuot ra ngoai niva.

DU HANH VAO CAC THUYC TAI SONG SONG . . .
William Bulman da huén luyén cac nha du hanh xuét
via trong céac 1&p tap huan trong hon thap ki qua, day

cho moi nguw®i cach phong chiéu tam th&rc minh ra

ngoai nhirng gidi han cla than thé vat li cua ho va tham
hiém nhirng chiéu hwéng va thé gi¢di nam bén ngoai
cudc sbng doi thwdng. Bay gid 6ng ké lai sinh déng
nhirng cudc phiéu lwu clda riéng minh trong cac v tru

song song van dwoc md ta trong cac li thuyét vat li méi
clia Stephen Hawking, Paul Davies va Fred Alan Wolf,

va trinh bay huwéng dan tirng buéce téi du hanh thé via -

ké ca cac bai tap, l1oi khuyén, ki thuat va cau tra I1&i cho

moi cau hdi ctia ban vé chirng nghiém xuét via.

VA KHAM PHA NHO'NG CHAN Li PANG NGAC
NHIEN VE THU'C TAI, KIEP SONG QUA KHU', LINH
HON VA CUQC SONG SAU KHI CHET.

Du hanh thé via, Bulhman tiét 1, khéng chi c6 thé m&
rong tdm thirc cla ban - né con co thé giup kiém ching
lai sy tdn tai cta linh hén, cho ban biét vé klep song
qua khr, va nang cao cudc séng d&i thuwdng ctia ban.
Cac ban sé thiy cubn sach hap dan nay danh cho moi
nguwdi mudn phiéu lvu vwot ra ngoai than thé va di vao
cudc hanh trinh téi hau.

Tac gia WILLIAM BULHMAN déy’ va huan luyén réng
rai vé du hanh xuat via
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Lo néi dau

Nam trim niam truéc ddy mot vai nha tham hiém
diing cam d3 vuot qua dai duong di tim mién dat méi
- mién dit bi 4n khuat sau mot dai duong chua ting
duoc kham pha va 1ap ban dd. Nhiéu ngudi di coi
cudc hanh trinh nay 1a ldng phi thoi gian va tién cua.
R4t cuc, nén van minh hién dai da né hoa hang thé ki
ma ching can dén loai tham hiém nay.

Mic dau co su chéng d6i manh mé&, nhom nguoi
thAm hiém nay van mao hiém tién lén, udc vong
kham pha chay bong cua ho thuc day ho tién vao noi
con chua biét. Ho bo lai moi tién nghi gia dinh dé lén
tau tién hanh cudc hanh trinh bén ngoai chan trdi hiéu
biét. PSi miat voi ca ndi s¢ va hoai nghi ciia chinh
minh va xa hoi, ho van tiép tuc hanh trinh, cubi cung
dat t61 muc tiéu kham phé cua minh.

Ngay nay ching ta dang ddi mat véi cing mot
loai thdm hiém - mot dai duong ning luong chua
duogc tham hiém can dugc chinh phuc bdi cac ca nhan
c6 tam nhin xa va 1ong diing cam dé vuot qua nhiing
gi61 han cda chan troi vat 1i cia minh. Cling nhu
trong qua khtr, tim nhin ctia nha tham hiém phai mé
rong vuot qua lan ranh vat li. Cing nhu trong qua
khir, nha tham hiém phai c6 dong co va quyét tim
bén trong dé du hanh ra ngoai nhiing giéi han da biét

A%
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cua xa hoi va khoa hoc. Nha tham hi€ém phai du hanh
don dbc, xa véi dai chung, nhitng nguoi con gan bod
vO1i su an toan chac chan cua dat lién.

Ciing nhu trong qua kht, cac nha tham hiém duoc
thiic diy boi mét diéu - nhu cau kham pha cho chinh
ho, bai vi chap nhan nhiing gi khéng phai tir hiéu biét
mit thiy tai nghe chi 1a chap nhan cho nhiing niém tin
va gia thiét & gitra dat lién.

Ngay nay mdi ngudi ching ta déu c6 co hoi vuot
qua bién gidi vat li va tré thanh mot nha tham hiém.
Cudc phiéu luu 16n nay c6 sin cho tit ca chung ta
cung tham gia.

vi
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Phan 1
Tham hiém cac bi an
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Chwong 1
Hanh trinh dau tién

Kinh nghiém dep d& nhit ching ta c6 thé c6 1a bi
an. N6 1a xuc dong nén tang, giir vai tro cai nodi cho
khoa hoc thuc sy va nghé thuit thuc su. Bat ki ai
khong biét vé n6 thi cling khong thé biét ngac nhién,
khong biét dén nhirng két qua ki diéu, nhu nguoi da
chét rdi va c6 mat nhu mu.

Albert Einstein d3 viét nhitng dong nay nhiéu nam
trude day, va ching van con khic maii trong tdm kham
t6i. Hai muoi nam trudc toi tin tuong chic chian rang
thé gii vat li ta dang thdy va kinh nghiém 1a thuc tai
duy nhat. T6i tin vao nhiing gi mét tdi cho toi thay -
cudc sbng khong c6 nhimng bi an dau kin, chi c6 vo sb
dang vat chat séng va chét. Cac su kién do that 16 rang;
khong co6 bang chimg hay ching c6 gi vé cac thé gidi
phi vat li hay su ton tai tiép tuc cia ching ta sau cai
chét. T6i nghi ngo tri thong minh cua bat ki ai, nhitng
ngudi kho khao chdp nhan cac khai niém phi logic vé

3
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cOi troi, Thugng dé va su bat tir. Trong tam tri toi,
nhiing thr d6 chi 1a chuyén ¢d tich duoc bia dat ra dé
xoa diu k¢ yéu va thao ting quén chung. Béi véi toi,
cudc sbng hiéu that don gian: thé gidi bao gom vat chat
ran va cac hinh dang, con khai niém cudc song sau cai
chét va cdi troi chi 13 nhitng ¢ ging cua con nguoi dé
tao ra hi vong vao noi khong ton tai.

T6i c6 mot hiéu biét kha cao ngao cua mot nguoi
danh gia thé gidi chi bang cac giac quan vat li cua
minh. Té6i hd tro cho nhiing két luan ctia minh béng vO
van nhirng quan sat do khoa hoc va ki thuat néu ra. Sau
rdt, néu van con diéu gi do bi an thi khoa hoc chic
chin s& biét vé no.

Niém tin viing chic cua téi vé thuc tai va cudc
sbng van tiép tuc nhu thé cho toi thang 6 nam 1972.
Trong khi néi chuyén voi nguoi hang xom, thao luan
cua chung to1 chuyen sang kha niang vé cudc sdng sau
cai chét va su ton tai cta cbi troi. Toi nhiét thanh trinh
bay quan diém bat kha tri ctia minh. T6i 14y 1am ngac
nhién nguoi hang xo6m chéng tranh cdi vé két luan cua
to1; thay vi vay anh ta ké lai mot ching nghiém anh ta
da trai qua nhleu tudn trudc do6. Mot budi tdi ngay sau
khi chim vao gidc ngu anh ta gidt minh phat hién ra
chinh minh dang ndi 1én trén than minh. Tinh thirc va
nhan biét hoan toan, anh ta kinh hai va lap tuc roi tro
vé than vat li cia minh. Rat kich dong, anh ta bao toi
d6 khoéng phai 1a gidc mo hay tuéng tuong ma 1a mot
chirng nghiém hoan toan c6 y thurc.
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Bi hap dan boi chirmg nghiém cua anh Ay, t6i quyét
dinh nghién ctru hién tugng ki lai nay cho chinh minh.
Sau nhiéu ngay nghién ctru t6i da phat hién ra nhiéu tai
liéu tham khao vé ching nghiém xuét via trong suot
lich str. Vi viée luc 101 to1 da tim ra mdt cudn sach Ve
chii d&@ mod ta thuc té cach tao ra chimg nghiém xuit
via. Toan bo chu dé nay duong nhu 1a cuc ki ki la va
toi coi cudn sach nhu két qua cua sy tudng tuong qua
muc.

Vi to mo, téi quyét dinh thir mot ki thuat xuit via
trude khi ngi. Sau nhimng c6 gang lap lai hang ngay, toi
bat dau cam thay c6 d6i chut ki quic. Trong ba tuan toi
chi chimng nghiém dugc mot didu ngoai qui tic 13 ting
kha ning nhé lai gidc mo cia minh. Tdi cang ngiy
cang trd nén bi thuyét phuc rang toan bo chu dé nay
chiang c6 gi khac hon 1a mot gidc mo sinh dong va
manh mé duoc khuyén khich bo1i cai goi 1a cac ki thuat
xudt via.

Réi mot dém vao khoang muoi mot gio t6i chim
vao gic ngu trong ki thuét xuat via cia minh va bat
dau mo rang t6i dang ngdi canh mot chiéc ban tron voi
nhiéu nguoi. Ho duong nhu dang héi toi nhidu cau hoi
c6 lién quan t&i viée tu phat trién va trang thai tim thirc
cua téi. Vao thoi diém d6 trong gidc mo t6i bat dau
cam théy cuc ki choang vang va su té€ dai ki la kiéu nhu
bi tiém thubc té Novocain, bat dau lan rong khip than
thé. Khong thé nao gitr dugc dau ngang 1én, t6i mé di,
dap dau vao ban. Lap ttrc t6i tinh day, tran day y thtrc,
nam trén giwdong quay mat vao tuong. Toi cod thé nghe
thdy mot Am thanh o o bat thuong va cam thay khac la
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nhu thé nao d6. Dudi tay ra, toi véi téi buc tuong phia
truée. TOi ngac nhién khi thay tay to1 thuc té xuyén
vao trong tudng; tdi c6 thé cam thdy ning luong rung
dong ctua noé khi t6i cham toi chinh cdu tric phan tir
cta n6. Pén luc d6 mot thuc tai tran ngap toi, lay troi,
toi dang ngoai than minh.

Rét kich ddng, t6i chi con y nghi, thuc ddy roi. Lay
troi, né dung la that! Nam trén giuong t61 giang tay
minh ra trong hoai nghi. Khi t6i tha 51et chat nam tay,
t6i con cam thiy stc cing clia cdi nim; tay tdi cam
thdy hoan toan rin chic, nhung birc tudng vat li phia
trude t6i thi trong va c6 cam gidc nhu mot thur vat chat
dam dic, mu hoi, diy dac va c6 hinh dang.

Quyet dinh dung day, t6i bat dau di chuyen chang
phai c6 ging gi ra chan giudng, tdm tri t6i dudi theo
voi toan bo thyc tai. Bung ddy, t61 nhanh chong so vao
canh tay va cang chan, kiém tra xem t6i con ran chic
nita khong, va t6i 1dy 1am ngac nhién 13 t6i van hoan
toan ran chic, hoan toan that. Nhung xung quanh toi
cac dd vat vat 1i quen thudc trong phong t61 khong con
xuat hién hoan toan thuc hay ran chéc nira; thay vi vay,
bay gio ching trong glong nhu nhirg ao anh ba chiéu.
Liéc xudng, to6i dé y thay mot ddng 1o Iu trén givong.
Toi kinh ngac thay rang d6 chinh 1a mét hinh dang
dang ngu cua than vat li cua t61 dang yén lang quay
mat vao tuong.

Khi t6i tap trung thi lyc sang phia dbi dién cua cin
phong thi buc tudong duong nhu md dan khoéi toan
canh. Phia trudc t6i c6 thé thdy mot canh doéng xanh,
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rong xa bén ngoai phong t6i. Nhin xung quanh, t6i dé y
thdy mot hinh béng yén ling dang theo ddi toi tir cach
khoang chuc mét. D6 1a mot ngudi cao 16n toc sam, cod
rau va mac ao choang mau tia. Ngac nhién boi su co
mat cuia ong éy, to1 tro nén s¢ hai va lap tuc bi "bat ve"
than vat li. Téi dot ngdt choang tinh trong than va mét
cam giac cimg do, t€ dai la ki tan dan khi t6i mo mat
ra. Rat kich dong, to1 ng01 day, tam tri toi tran day voi
viéc chung kién vé diéu vira xay ra. Toi biét n6 hoan
toan that, khong phai 1a gidic mo hay tudng tuong cia
minh. Toan bo nhan biét ban nga t6i van hién hitu.

Bdng nhién, moi thtr t6i dd biét vé su ton tai cua
minh va thé gidi xung quanh t6i déu phai duoc danh
gia lai. T6i bao gio ciing hoai nghi nghiém chinh rang
chang c6 cai gi ton tai bén ngoai thé gioi vat li. Bay gio
toan bo quan dlem cua toi da thay doi. Baéy gio to1 hoan
toan biét rd rang cac thé gidi khac ciing ton tai va rang
¢ d6 phai c6 nhiing nguoi nhu t6i dang sébng. Piéu
quan trong nhat bay gio toi biét rang than vat li cua toi
chi la mot phuong tién tam thoi cho cai t6i thuc bén
trong, va rang bang thyc hanh t6i c6 thé tach ra khoi nd
néu mudn.

R4t kich dong vé kham pha ctia minh, t6i v& lay
but chi va gidy roi ghi ra chinh xac nhitng diéu vira
xuat hién. Hang loat cau hoi tran ngdp trong dau toi.
Tai sao tuyét dai da sb loai nguoi lai khong biét vé hién
tuong nay? Tai sao cac khoa hoc va ton gido khoéng
nghién ctru vé& n6? C6 thé ching thé gidi vo hinh nay 1a
"cdi troi" nhu duoc nodi dén trong cac kinh sach ton
giao? Tai sao chinh phu chung ta khong tham hiém thé
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giéi nang lugng song song rd rang nay? Co thé ching
l1a sy phu thudc hoan toan cua ta vao cam nhan vat li da
dua ching ta dén viéc bo qua mdt dai 10 la thuong
nhitng tham hiém va kham pha?

Khi con choang vang cua chiing nghiém dau tién
nay ling di, t6i hiéu ra ring cudc doi téi khong bao gid
gidng trudc nira. TOi cang can nhic ki ludng y nghia
cua ching nghiém cua minh t6i cang hiéu sau sic hon
n6 1a thé nao. T6i biét rang téi phai danh gia lai moi
diéu toi da biét tir hdi tré con, moi diéu téi da tung coi
la dung. Nhitng két luan dé chiu vé khoa hoc, tam i,
ton gido va sy ton tai cia téi hién nhién da dua trén
thong tin khong day du. Toéi cam thiy hing tha nhung
ciing khong dé chiu - nhitng khai niém quen thudc ctia
t6i vé thyuc tai dudng nhu khong con thich hop nira. To6i
cang cam thdy tréng rdng ting 1én. C6 d6i lan t6i ké lai
cho ban bé vé chiing nghiém ctia minh ho déu thay
diéu d6 ki la dén muc khong thé coi 1a nghiém chinh
duogc. Nam 1972 thuét ngit chutng nghiém xudt via con
chua c6; lui xa hon nira, mo ta thong thudng nhat chi 1a
phong chiéu thé via. Vao thoi d6 nhitng ngudi toi biét
déu chua tirg nghe noi vé phong chiéu thé via va néu
ban c6 ndi voi moi ngudi rang ban roi khoi than théthi
ho 1ap tirc nghi rang ban da dung thudc hay mat tri. Toi
nhanh chong phat hién ra rang toi phai dau kin chimg
nghiém ciia minh néu khong s& gip nhimng diéu bat tin
hay con 16 bich nira.

Sau chtng nghiém xuit via ciia minh, tm tri toi
tran ngap nhitng kha ning va ciu hoi vo tan. R4t can
thong tin va sy giup dd, to6i da danh nhiéu tuan di cac
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thu vién va hiéu sach dé tim bat ki tri thirc nao c6 sin
vé chul dé nay. T6i nhanh chéng nhan ra rang ching c6
duoc 1a bao; chi tim duogc vai cudn sach viét tay vé cha
dé nay, va mot sb trong d6 da cii tir vai thap ki nay hién
khong con dugc in nita. Pén cudi thang bay nam 1972
t6i hiéu rang t6i 1a nguoi duy nhét dang trén con dudng
cua minh.

T6i quyét dinh tap trung vao mot ki thuat da to ra
hiéu qua cho toi trude day. Ki thuit nay bao gdm viéc
quan truéng mot vi tri vat 1i toi biét 6 khi t6i chim vao
gidc ngu. Nhu trude, t6i hinh dung phong khach cua
me toi that chi tiét. Ban dau viéc nay duong nhu khoé
khian nhung sau vai tuan toi ¢6 thé hinh dung duoc chi
tiét can phong véi su rd rét ngay mot cao; d6 dac, hinh
cham tr6, dudng vién thadm chi ca nhiing chi tiét bat
toan nho nhit trong gd va tranh ciing bat dau rd rét
trong tam tri t6i. T6i hiéu rang t6i cang tu hinh dung
minh bén trong phong twong tac voi cac dd vat vat li
bao nhiéu thi quan tudng cua tdi cang trd nén chi tiét
béy nhiéu. Br?lng thuc hanh t61 hoc cach dao budc vat li
xung quanh can phong va ghi nhé nhitng vat dac biét
C(') trong do. Toi cung hoc dugc tam quan trong cua

"cam thay" moi truong trong tdm tri: cam thay tAm
tham dudi chan; cam giac ngdi trong mot chiéc ghé,
budc di, bat déen hay thdm chi md ctra. Toi cang tham
dyu va chi tiét hoa trong quan tudng ctia minh thi céc
két qua cua toi cang hiéu qua. Mic dau ban dau diéu
day 1a ca mot thach thirc nhung sau mot thoi gian viéce
lam quan tudng tré nén séng dong trong tam tri bién
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thanh tro vui. Pén lac do, toi quyét dinh ghi lai nhat ki
vé cac chimg nghiém xuét via ctia minh.

Nhat ki, ngay 6 thang 8 nam 1972

T6i tinh day lac 4 gid sang sau ba tiéng rudi
ngt va bat ddu doc mot cudn sach vé chung
nghiém xuit via. Sau khi doc khoang mudi lam
phat t6i bat dau budn ngu va quyét dinh quan
tuong phong khach nha me t6i. T61 chon noi nay vi
t6i biét cuc ki chi tiét vé né. Trong phong khach co6
nhiéu thir t6i d4 1am hoi 1a hoc sinh phd thong: cai
gat tan kim loai, mot bau ctra gb va blic tranh mau
vé dai duong. Khi t6i hinh dung lai cidn phong
trong tAm tri, t6i tir tir chuyén sy chu y sang cac vt
t6i da lam. To6i c6 gang hinh dung that sinh dong
hinh anh t6i dang budc quanh phong nhin vao céc
d6 dac va nhiéu thir t6i da lam. Khi t6i tap trung
vao cac vat do, t6i bat dau thidy cin phong that
dang ngac nhién. T6i doi sy chi y tir vat no tdi vat
kia va quan tuéng minh cham vao cac vat d6. Khi
to6i dd tréd nén chim ngdp vé mit tinh than trong
cam giac va thi gidc cua can phong, to6i chim vao
giac ngu.

Trong vai gidy toi téi giat minh tinh day bdi
rung dong manh va am thanh i am lan khip nguoi
toi. To6i cam thiy gibng nhu minh dang & gitta mot
dong co phan lyc con than thé va tam tri t6i dang
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rung dong tach roi1. T6i choang vang va hoang so
boi cuong d6 ctia rung dong va Am thanh rdi dot
ngdt bat vé co thé. Khi t6i md mat ra, toi thiy rang
minh hoan toan bi cirng do va mgt cam giac té t€ l1a
la chay khip than thé. Phai d¢én vai phat sau cac
cam giac vat li thong thudng cua téi méi dan trg
lai. T6i khong thé tin dugc vao sy manh mé& cua
rung dong.

T6i nam trén givong va tu hoi cac rung dong
va am thanh d6 la gi va cai gi giy ra chang. T6i
biét chung khéng phai 1a cac cam giac vat li. Toi
chi c6 thé doan ring chang chic co6 lién quan thé
nao do voi dang phi vat li caa t6i, co thé 1a su ghi
nhan c6 y thic cua tdi vé viéc chuyén nhan biét
cua toi tir than vat li sang than phi vat 1i. C6 thé toi
chi y thitc don thuan vé su dich chuyén hay viéc
chuyén rung dong can thiét dé c6 ching nghiém
xudt via. DU n6 1a gi di chiang nira, n6 15 rang co
thé 1am cho ban s¢. Cho du vay, t6i van quyét tim
tim ra cai gi ndm sau nhitng rung dong ki la kia.
Nhét dinh phai c6 mot sy giai thich logic.

Ca tuan tiép theo chang co gi xay ra ca. To6i bat dau
hoai nghi vé chinh minh va kha ning minh dé c6 duoc
ching nghiém. Roi mot budi tdi vao quing mudi mot
gido téi chop ngu lo mo trong khi quén tudng can
phong khach me t6i. Trong vong vai phut toi chot tinh
boi 4m thanh o o khoan roi va rung doéng lan khip
nguoi téi. Md mit ra toi hiéu ring téi dang ntra trong
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nira ngoai than thé minh. Phan ung dau tién cua toi 1a
so hai. Mot su hoang so tran ngdp tam tri toi va toi dot
ngdt bat vé than thé minh. Khi mo mat vat li ra, toi
kham pha ra rang than vat li cua toi bi cung do va té té;
nhu 1an trude, cam giac nay dan tan bién va cam giac
vat li thong thuong cta toi trd lai. Toi ngdi day trén
giurong, bi choang vang boi cuong do cua rung dong va
am thanh. T6i rd rang nhé di ndi to, "Cai chét tiét gi
vay?"

Khi xem xét lai chimg nghiém nay t6i hiéu rang toi
d3 hoan toan khong duoc chuan bi. Mot thoang sg hii
duong nhu cudn t6i trugt qua nhitng chi bao dau tién
vé viéc tach.

Hai dém tiép sau chang cé gi bat thudong xay ra ca.
Roi dén dém tht ba t6i tinh day véi su cung do ki la va
rung dong lan tir gay t6i sang toan bd phan con lai cua
than. T6i cd ging tdi da giir binh tinh va dep ndi so,
nhung t6i khong thé 1am duoc. T6i cam thiy dudng
nhu 13 t6i hoan toan mat kiém soat va dé tén thuong.
Hoang hét, t6i bong nhién nghi vé than thé vat 1i minh
va cac rung dong dan ha xudng. Khi cac cam giac vat li
trd lai, toi cam thay that vong la t6i da bo 16 mot co hoi
tham hiém 16n. Trong mot nd luc tiét kiém thoi gian,
to1 binh tinh lai, tap trung suy nghi xa khoi than vat Ii
r6i bit dau cb vii cho cac rung dong tré lai. (T6i lam
viéc nay bang cach tip trung vao cam giac rung dong
to1 vira chirng nghiém tai gay.)

Vao khoang mudi 1am phut sau, khi t6i dan dan thu
dan va lai chim vao gitra ngu va tinh, thi cac rung dong
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bat dau tré lai. Ching bat dau tir gay roi dan dan lan
tod ra toan by than cho t&i khi téi cling rung dong &
diéu cam thay tua nhu mot tan sé hay murc ning luong
cao hon. Lan nay t6i giir binh tinh, mtc do lo au cua
t6i giam di khi t6i nhan ra ring cac cam giac rung dong
1a mot cai gi d6 ciing hay hay khi t6i ¢6 chuan bi. Mot
tiéng o o Am vuc cao duong nhu vang doi trong than
thé t6i va to6i cam thdy duogc tich ning luong va nhe
nhu 16ng. Vi mot thoang suy nghi vé viéc ndi 1én toi
dd cam thdy ban than minh dugc dang 1én. T6i hoan
toan vo trong luong va lan dau tién nhitng cam giac
nay mdi tuyét diéu 1am sao. Toi ndi 1én tran va ldy tay
s& vao tran. R4t kinh ngac t6i nhén ra la to61 dang cham
vao ban chat niang luong cua tran. Nhan tay vao trong
cau trac phan tir mo ao, t61 cam thdy ning luong rung
dong té t€ cua tran. Khi toi rat tay khoi tran t6i dé y
thdy canh tay minh 16e sang giéng nhu hang ngan diém
sang trang va xanh choi loi. T mo, t6i dua tay kia ra
va nam canh tay dang giang, voi su ngac nhién to1 van
thdy no ran chic. Tap trung vao canh tay, t6i tr6 nén bi
thoi mién bai chidu sau va cai dep cua anh sang. Toi
nhéan ra rang canh tay t6i dudng nhu 1a mot vii tru céac
ngdi sao. That khé ma mé ta duoc, nhung t6i cam thay
bi kéo vao trong mot vii tru chinh 1a t6i.Vao thoi diém
d6 toi bi bat vé than minh va cic cam giac cing do
cung té t& nhanh chéng tan di khi t6i mé mét trong cam
giac kinh so.
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Nhat ki, ngay 4 thang 10 nam 1972

Toi yén lang 1am nham khang dinh, "toi xudt
via ngay," trong khoang muoi dén muoi lam phut
khi t6i dan di vao gic ngu. C6 gang hét strc toi
lam manh thém nhiing khang dinh cia minh khi
chim vao gidc ngu.

Gan nhu ngay lap tire t61 tinh day boi nhing
rung dong manh mé va tiéng o o nhu dién lan khép
than. T6i hoang hdt va mot dot séong so hdi manh
mé& dang 1én trong tbi. T6i tu trAn tinh minh bang
viéc 1am nham, "t6i duoc bao vé béng anh sang."
Ndi so ban dau cta to6i dan dan tan bién di khi t6i
quan tudéng ban than minh dugc bao boc trong méot
hinh cau anh sang bao vé. T6i nghi tdi viéc ndi 1én
va cam thiy ban thdn minh dugc ning 1én va thoat
ra khoi than vat 1i. Téi cam thiay nhe nhu chiéc
16ng va dan noi 1én. Khi t6i n6i 1én khoi than thé
minh, t6i nhin ra ring cac rung dong va tiéng o o
giam dan di thanh mot cam giac o o nhe. Cam thay
an toan hon t6i mo mét ra va thay minh dang nhin
1én tran cach quing nira mét phia truge. Toi ngac
nhién thdy 1a minh ndi cao thé va bdng chot nghi
toi viéc nhin vao than thé minh trén giudng. Lap
tirc tO6i bat vé than vat li va cam thidy mot rung
dong ki la khi cam giac vat li nhanh choéng tré lai.

Khi nam trén giuong kiém diém lai ching
nghiém nay, t61 nhan ra rang cac suy nghi truc tlep

hudng téi than vat 1i phai lam cho t6i bat ngay veé
né. Toi biét ¢6 thé nhin dugc than vat li cia minh
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vi trong chting nghiém xuét via dau tién t6i da nhin
né rd rang. Toi nghi diéu mau chdt cho viée quan
sat than vat li cia minh la phai giir that tach biét ca
vé tinh than 14n tinh cam, nhung diéu quan trong
hon 1a chung ta phai gitt cho suy nghi ctia minh
hudng xa khdi than vat li; chi m§t thoang suy nghi
tap trung vao than sé& 1ap tuc bat tra ta vé nd. Nhin
lai, t6i dang phai nghi dén viéc ngoanh mait di khi
ndi 1én; c6 nhu vay t6i mdi co thé quan sat than vat
li cua minh ma khong mét suy nghi nao tap trung
vao no.

Nhat ki, ngay 12 thang 10 nam 1972

T6i thire day luc 3:15 sau ba tiéng rudi ngu
(hai chu ki REM) rdi chuyén sang chiéc trang ki
trong phong khach. Sau khoang b6én muoi phit doc
sach, t6i budn ngu va bat dau thuc hién viéc quan
tudng khac. To6i hinh dung ban than minh nhu mot
khinh khi cau da cam sang chira diy khi helium.
T6i c6 thé cam thdy ban than minh tré& nén ngay
cang nhe hon khi khi khi cau né rong. Toi ting
cuong va gitr cho quan tudng kéo dai that lau.
Chim dan vao gidc ngu toi tinh day véi cam giac
rung dong manh va tiéng o o khip than. To6i nhan
ra rang t6i dang sin sang tach ra va lap tac nghi téi
viéc ndi 1én. Cac rung dong va am thanh nhanh
chong giam di khi toi tach ra va ndi 1én tran. Theo
ban nang toi véi tay cham tran, nhung thay vi cham
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vao tran, tay toi lai tur tir di vao chét liéu rung dong
té t& nhe cua tran. Toi ¢6 thé cam théy mot su can
lai nhe khi ban tay va canh tay t6i xuyén qua tran.
Chuyén déng dan 1én, than thé t6i di vao va xuyén
qua 16p cach i, rui nha va gac mai. Mot xiic dong
manh trao lén trong t6i khi td61 vugt qua 16p mai va
noi trén choép nha.

To6i nghi dén viéc dimg lai va lap tuc thiy
nguoi ding thing trén chom cao nhat ciia ngdi nha.
Khi t6i nhin xung quanh, t6i c6 thé thdy rd rang cot
an ten va dng khoéi. Cho du luc d6 1a nira dém, bau
trdi va moi thir xung quanh t6i déu sang 1én ting
phan boi mau bac chdi sang.

Dung trén chop nha, téi bong cd6 mot thdi thiic
bay 1én. T6i giang tay, lugn nhe tir mai va bay trén
san sau. T6i dan xudng thip cho toi khi tdi bay
cach miat dat chirmg mét hai. Boi 1i do nao d6 toi
cam thay duong nhu t6i dang ngay cang nang hon
va tiép tuc xudng thip nira cho tdi khi chi con cach
bai co vai phan. Téi nghi dén "diéu khién" nhung
da qua cham. Uych mot cai t6i dap mat 1€n bai co.
Vao khoanh khic do toi tro lai trong than vat i cua
minh. Cam giac vat li tro lai va toi ty hoi tai sao toi
lai mat diéu khién. Tai sao toi lai tré nén nang né
dén vay?

Nhat ki, ngay 2 thang 11 nam 1972
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T6i tinh day vi tiéng dong va cam thay tiéng o
o manh. C6 cam gidc duong nhu than va tam toi1
dang rung dong tirng phan. Ban dau t6i hoang so vi
cuong d6 cua rung dong nhung dan dan toi tu tran
tinh va tap trung toan bd sy chu ¥ vao ¥ tudng ndi
1én khoi than vat li. Trong vai gidy to6i da ndi 1én va
thoat ra khoi than thé nhung van con treo lo ling
vai chuc phan phia trén. T6i dé y thdy rang tiéng o
0 va cac rung dong lap tic tan di sau khi tach ra
hoan toan. Am thanh va rung dong dugc thay boi
mot cam giac binh than. T6i cam thiay dudng nhu
1a minh phi trong luong va ndi twa dam may. T6i
nghi dén viéc di ra cira va t6i dudng nhu ty dong
ndi ra chd d6. To6i cam thiy tran ngdp mot cam
giac tu do ma trudc day toi chua hé biét téi. Toi tu
phéat quyét dinh bay va nghi vé viéc bay qua mai.
Lap ttrc t6i bay thang 1én qua trdn va vuot qua mai
tua nhu mot qua tén ltra. To61 run 1€n bdi sy dap
tng va bit dau hiéu rang suy nghi cua toi 13 niang
luong cho viéc day t6i ca nhan t6i. Toi giang tay va
bay ngang vai tram mét trong khong trung. Bén
dudi t6i c6 thé thay rd rét cic toa nha va duong
phé cua hang x6m t6i. Toi cam thdy mot cam giac
giat nhe khi t6i bay cao va cao mdi trén thanh phd
Baltimore. Cam giac giat ting dan va toi nghi vé
than minh. Lap tic toi bat vé co thé. Than vat li
cua toi cung do va té té khi t6i md mat ra.

Khi cac ching nghiém xuat via cua toi ti€p tuc, toi
tré nén say mé vdi cac cau trac nang luong phi vat li
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ma minh quan sat duoc. Véi mdi chung nghiém, cac
cau hoi cua téi duong nhu lai tang thém cho téi khi téi
tr& nén bi 4m anh phai ¢ ging hiéu duoc ban chét cua
cac dang phi vat 1i ma t6i da gip. Trong mot nd luc dé
hiéu mdi quan hé gitta cac méi trudng vat 1i va phi vat
li t61 da phat trién mot loat cac thuc nghiém tho. Chéng
han, hang ngay t6i dit cin bang mot cay but chi hay
but may & ngay ria chiéc ban. Muc dich cua t6i 1a xem
liu béng cach nao d6 toi c6 thé di chuyén su vat vat li
bang than phi vat li hay khong. Téi nhanh chéng phat
hién ra rang thuc nghiém don gian nay con kho khan
hon 1a thoat tuéng. Chudng ngai 16n nhéit cua toi 1a
viéc ¢b gang tap trung vao thyc nghiém ctia minh. Vio
lac tach ra tAm tri t6i chay dua theo vo sb kha ning,
con thyc nghiém cua t6i thi duong nhu 1a ching c6 ¥
nghia gi néu so véi nhiéu diéu ki diéu c6 do.

Mbi chtrng nghiém lai 1am tang thém viéc hiéu cta
t6i rang trang thai tim thtrc phi vat li cia minh 13 cuc
ki nhay cam va dap ang voi tung suy nghi nhé nhat
nhat. Cac suy nghi c6 ¥y thtc hay tiém thirc thinh hanh
ngay lap tirc ddy t6i theo mot huéng dic biét. Toi
nhanh chong biét ring tdm tiém thirc cia minh c¢b ging
anh huong nhiéu hon va kiém soat hanh dong ctia minh
nhiéu hon 13 minh tuéng. Thong thudng mot ¥ nghi
hoan toan tu phat s€ tao ra mot phan irng ngay lap tiec.
Ching han, néu t6i nghi v& viéc bay, tdi cling thuong
lam nhu vay, thi 1ap tirc t6i s& bay qua tran hay tuong
va lugn trén nha hang x6m.

Dan dan t6i hiéu rang viée thu dugc kiém soat ¢ y
thirc hoan toan trong nhitng gidy dau tién sau khi tach
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ra 1a cuc ki ban chit. Dé thyuc hién viéc nay toi da thuc
nghiém vé&i nhiéu cach khac nhau. Pau tién t6i thir tap
trung toan b chi y vao tay hay canh tay ngay sau khi
tach. Toi hi vong rang diéu nay s& tap trung suy nghi
cuia t6i chi vao mét y tuong va cho toi sy kiém soét tirc
khéc toi dang tim kiém. Viéc nay da tao ra mdt cam
giac ki la 14 bi chim ngdp vao ban than téi. Mic dau
phéan chén, két qua cubi cung khong phai 1a kiém soat
dugc ma la mot cdm giac bi théi mién va i bi kéo vao
mot vii tru loé sang gdm cac ngdi sao xanh chdi loi.

Khéng thoa mén véi két qua do, toi quyét dinh thir
niam lay canh tay phi vat li cia minh va tap trung vao
cam giac nam chat. Mot cach nao d6 toi ngac nhién
phat hién ra ring cam giac ctia canh tay phi vat li van
ran chac. Than phi vat li clia téi c6 mot pham chat rung
dong cb hitu; c6 cam giac hoan toan rian chic, nhung
t6i c6 thé cam thdy ning lugng rung dong diu ciia chat
liéu canh tay t6i. T6i nhanh chong phat hién ra rang
than nang luong qua thuc la "thuc" trong moi khia
canh, duong nhu Ia mdt ban sao chinh xac cua than vat
li. T6i ciing thiy rang khi suy nghi cta toi tap trung
vao than phi vat 1i thi t6i bat dau cam thay ban than tbi
bi kéo vao trong, duong nhu la toéi bi kéo vao chan
khong sau bén trong toi.

Qua mot thoi ki vai thang toi 1ap lai thu tuc ty kiém
tra nay va thong qua phep thir va sai lam t6i hoc dugc
vé than phi vat li cia minh. Véi nhiing quan sat lap lai
toi bat dau hiéu rang dang phi vat li cua toi gidéng nhu
mot khudn ning lugng - trong thuc té, nang luong ¢ ¥
thirc da gia thiét c6 mot dang tam thdi. Than ma t6i

19

11/28/2009 - 2/ 10

ching nghiém khi xuit via dudng nhu 1a két qua cua
cac trong doi va ty quan ni€ém cua tam tri t6i. Bén canh
d6, t6i nhan ra rang viéc tap trung vao than phi vat li
tao ra mot khuynh huéng manh mé cho t61 duoc kéo
vao bén trong dén vung t6i khong thé bat dau hiéu
dugc nita. Toi biét rang t6i can mot phuong phap khac
dé thu duoc kiém soat ¢ y thic.

Sau gan mot nam t6i da tré nén nan long boi nhiéu
cb gang khong thanh cong dé thu duogc kiém soat hoan
toan roi cudi cung t6i phat hién ra rang t6i dang lam
cho toan bd tién trinh nay bi ric r6i thém hon 13 n6 vén
thé. Trong mdt chirmg nghiém xuét via budi trua t6i dot
nhién hé 1én, "Kiém soat ngay!" Lap tirc téi cam thay
c6 mot sy nang cao trong tam tri phan tich ctia minh.
Khi t61 dang bén canh chan giuwdng, cai nhin cua tdi co
kha hon nhung van con hoi khong 13, cho nén toi ho
1én, "R rang ngay!" Cai nhin cua toi 1ap tirc bat vé tiéu
diém. T6i cam thdy nang luong va nhan biét dot ngot
tran qua than thé va tdm tri t6i. T6i rung minh xuc
dong. Lan dau tién to6i cam théy c6 duoc su kiém soat
hoan toan: toan bd su tu nhan biét cua téi déu hién hitu,
va toi thuc té cam thdy con nhan biét duoc nhiéu hon 1a
trang thai tam thirc vat 1i thong thuong. Suy nghi cua
t6i rd rang nhu pha 18 va day stc séng sbi ndi.

T6i bdng nhién hiéu rang diéu mau chét cua viéc
kiém soat don thuan chi 1a doi hoi viéc kiém soat co ¥
thirc hoan toan ngay sau khi tach. Toi ciing bat dau
hiéu duoc tAm quan trong cua viéc tip trung suy nghi
va nhu cau phai rat xac dinh khi dua ra yéu cau. C6
mot 1an, ngay sau khi tach, t6i noi to, "tdi yéu cau tim
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thirc thirc day hoan toan," va 1ap tac bi bat vé than vat
li. T6i thay rang phan kiém soat ciia tAm tri toi da lay
dung nguyén van suy nghi cua t6i. Téi da chon sai tur
thirc ddy duoc hiéu ngay c6 nghia 1a tinh day vat Ii.
Sau vai thang thuc nghiém véi nhiéu cau khac nhau, toi
bat dau nhén ra rang t6i da 1ap chuong trinh khong chu
¥ cho ban than minh dé nghi "kiém soat" trong mdi
chtrng nghiém xuét via. T6i nhanh chong phat hién ra
tu minh lam viéc d6 mot cach tu dong khi t6i ndi 1én
va ra xa khéi co thé. Sau mot nam thur va sai 1am toi
biét cudi cung tdi dang trén con duong dung.

Trong sudt toan bd thoi ki nay toi van tiép tuc cac
thyc nghiém véi but chi. Trong nhiéu chirng nghiém
xudt via, t6i da thir di chuyén chiéc but chi de can bang
trén chiéc ban va ngac nhién thiy rang tan s rung
dong (mat dg) cua than phi vat li cua t61 duong nhu
xac dinh mic cho chiéc bat chi hay tham chi toan bod
can phong co6 thay duoc dbi voi t6i khong. Dan dan toi
moi hiéu ra rang mot truéng ma toi dang quan sat
khong phai la thé gidi vat 1i nhu toi tuong. To1 hiéu
rang cac cdu tric toi thuong quan sat thay khi xuat via
l1a cac cAu trac phi vat Ii. Dan dan moi1 viéc bt dau
khép lai véi nhau. Cudi cung toi hiéu tai sao c6 khac
biét nho giira cac dd vat, cac sur vat vat li va phi vat li.
Chang han, burc tudng phi vat li thuong c6 mau khac,
hinh dang va kiéu cach ctia mot sé @6 dac va mén bong
ciing khac. Phan 16n nhirng khéac biét nay déu nho va it
khi duoc dé v toi.

Pé cho t6i c6 thé thay duoc cac dd dac vat li xung
quanh théng thuong, ti 1€ rung dong bén trong cua toi
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phai twong ddi day dic hay cham. Téi ciing dé y rang
chinh hanh d6ng yéu ciu cé y thitc va sang té dudng
nhu tu dong 1am ting tan s6 bén trong ctia than phi vat
li cua toi.

Trong mot nd lyc lam cho ching nghiém cua toi
duoc hién thuc hon, to6i dat can cac but chi tai ba khu
vuc khac nhau ma t6i thuong di qua khi roi khoi than
thé. Hi vong cua toi 13 t6i s& cha ¥ t&i cac but chi, &
bén canh giuong hay & chan giudng, khi téi di chuyén
qua chtng. Nhin lai, t6i hiéu rang c6 1& ching tréng hoi
la mét chat. C6 mot 1an téi nhé me t6i hoi toi, "Con dé
but chi 1am gi vay?" Hinh dung thtr giai thich thé nao
diéu nay cho me ban ma khdéng c6 vé ki cuc.

Sau vai tuan, cudi cung toi ciing tap trung dugc vao
mot chiée but chi sau khi tach ra. Khi toi di qua canh
giwong, toi tap trung va chiéc but chi & ngay canh ta
guong. Ban diu cai nhin cua t6i dudng nhu mo a0, mot
kiéu khong dong bd thé nao do, cho nén toi néi to, "R
rang ngay!" Lap tic cai nhin cua tdi bat trd vé tap
trung. Toi c6 thé thiy rd cay but chi truéc mat minh;
tuy nhién n6é duong nhu giong mot dang mo ao ba
chiéu voi chét lidu. T6i tién lai gan hon, so tay vao n6
va cam thdy mot cam giac rung ddng nhe khi ngon tay
t6i ludt qua chat liéu cua but chi. Hon chan nan thé nao
d6, t6i thir lai nhung van chiimg nghiém két qua cii. Tap
trung cht y toi hiéu rang than phi vat li cia minh hién
nhién kém day dic hon but chi, rdi toi chot ndi to, "toi
can déy dic hon." Véi mot ¢t x6¢ manh tdi bi ban vé
than vat li cida minh. Khi cam giac vat li tr¢ lai t6i
khong thé kim duoc bat cudi: t6i dd nhan duoc yéu cau
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ciia minh. T6i phai nhé rang cac yéu cau dua ra khi
xudt via dugc tién hanh theo diing nguyén vin. Dudng
nhu khong c6 chd cho viéc dién giai hay hiéu khac di
chut it. T6i phai nhé mdi yéu cau dua ra can cuc ki xac
dinh. C6 thé mét diéu kiéu nhu "t6i mudn chuyén cai
but chi nay" dudng nhu c6 hiéu qua hon.

Trong mot chirng nghiém c6 li€én quan vai nam sau
do, té1 da thyc hanh ty thoi mién véi mot cay nén chay.
Sau khi tach ra toi dimg canh ciy nén va quyét dinh
thdi tit né. Toi ngac nhién 1a n6 bién ngay khoi mat
t6i. Khi trd lai than vat li, tdi mo mat va thay rang ciy
nén vat li van dang chay. Sau moét chut suy nghi t6i
hiéu rang t6i chac phai thoi tat cay nén trong cai bay
gio toi biét 1a chiéu song song gan nhét voi chiéu vat Ii.
Chiéu nay 1a ban sao ning lugng tuong d6i day dic cua
thé gi6i vat 1i.

Thuc nghiém don gian nay la quan trong bdi vi nd
dua ra bang chiing 1a mai trudng va cac su vat gap phai
trong ching nghiém xuat via ton tai doc 1ap voi vii tru
vat li. Duong nhu 13 chung ta khong quan sat thé gi6i
vat li theo mot khung canh khac, nhu nhiéu nguoi van
tuong, ma la dang twong tac trong mot chiéu ning
luong song song nhung tach biét.

Nhat ki ngay 21 thang 6 nam 1973
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T6i tinh day luc 5 gid sang rdi chuyén sang
chiéc trang ki. Sau khi doc khoang mudi 1am phut
thi t6i bat dau budn ngu va quyét dinh thir mét diéu
m&i. Téi ndm mot t& bao va bat dau viét cac khang
dinh xuét via. "Toi xuit via ngay." Khi t6i viét, toi
lip lai chung bang 16i cho chinh minh. Sau khi viét
khoang nim muoi ciu toi chi vira van gitr cho mat
mo. Khi téi chim vao gidc ngu, toi tiép tuc céac
khang dinh trong tAm tri.

To6i giat minh tinh day bdi su ciing do va rung
dong ki la lan khip than thé. Téi van con binh tinh
va tip trung vao cam giac ndi 1én. Sau vai gidy, toi
cam thay ban thdn minh nang 1én va ra khoi co thé.
Toi déng canh thidn minh va budc qua cira so.
Bang cach nao d6 téi cam thiy nhin khong rd va
yéu cau duoc rd rang. Chi c6 mot cai thién nho cho
nén t6i 1ap lai yéu cau cua minh, va 1an nay tdi con
doi hoi hon: "t6i can rd rang ngay!" Lap tic nhan
biét ciia tdi trd nén trong nhu pha 1€. Than t6i cam
thay nhe hon va nhiéu nang luong hon. T6i cam
thdy tinh va nhan biét sau sic rdi quyét dinh thu
bay. Giang tay ra toi nhay nhe va bay qua tran va
mai 1én cao vai tram mét trén nha hang x6m. Toi
quay nhe canh tay va bay la 1a. That 1a rit sung
sudng. Toi cam thdy hoan toan ty do khi luon trén
thanh phd Catonsville. Cho du 1a trong dém, canh
vat van loé sang v&i anh sang bac. Phia dudi toi
nha ctra va phé x4 gidng nhu khu vuon 1&8 N6 en.
Bdng nhién t6i cam thay co gi gidt manh sau lung
va tu nhién nghi vé than thé minh. Suy nghi vé
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than thé nay bat téi dot ngot trd lai no. Toi tinh day
véi su cirng do nhe va té té toan than.

Nhat ki ngay 3 thang 7 nam 1973

T6i tinh ddy theo tiéng dong va cam giac o o
manh. T6i cam thdy dudong nhu than va tim toi
dang bén trong mot dong co. Ban dau to6i hoang hét
boi cuong d6 ctia rung dong nhung téi dan tran
tinh va hudéng toan bo su cht ¥ vao ¥ tudng ndi 1én
khoi than minh. Lap tirc toi tach ra va ndi 1én tran.
Sau khi tach ra t6i dé y rang tiéng dong i am to bét
dan di. Khi t6i ndi 1én khoang mot mét hai trén
than minh, cac rung dong duogc thay bang cam giac
binh than. T6i cam thiay dudng nhu tbi phi trong
luong va ndéi nhu dam may. V&i mot thoang suy
nghi vé viéc di ra ctra t6i duong nhu tu dong duoc
day ra chd do.

Tap trung suy nghi lai, t61 nghi vé can phong
khach va ndi ngay & d6. Toi khong thé tin tai sao
lai dé dang va ty nhién dén nhu vay. Toi nghi dén
viéc dung thé 1a t6i dimg trong phong khach xem
x¢ét moi vat xung quanh. Moi thir xung quanh t6i
trong Van quen thudc ngoai trir cac buc tuong bay
gid mau vang nhat thay vi mau tring va mot sé do
dac thi hoi khac voi dang vat 1i cua ching. Chang
han, chiéc ghé d4 dau su tir c6 trong van nhu trudce
nhung ban ca phé lai trong khac. Ban vat 1i ¢6 kiéu

25

11/28/2009 - 2/ 13

hién dai trong khi phan phi vat 1i tuong Ung lai
trong giéng ban cb thé ki mudi tm.

Khi t6i nhin vao cac vat xung quanh toi hiéu
rang toi co thé thidy qua hinh dang md 4o cua buic
tuong vat li. Khi t6i tap trung 1én buc tudng phong
khach, n6 duong nhu tré nén mu mo hon trong
hinh dang va chat liéu r6i dan dan bién mat. Phia
trude to1 la toan bd mot moi truong maéi, mot bai
co trai rong xa dén hét muc nhin. Toi budc 1én
trudc vai budc va di vao ving dat médi. Khi toi
nhin vao bii co t6i dé y thdy hinh bong mot ngudi
dan 6ng ding xa khoang hai muoi met. Ong ta
cham chu theo d6i t6i nhung khong lai gan. Nhleu
lan toi nhin Ve phia 6ng ay. Ong ta cé toc sam va
bo rau cit ngian, mic mot 4o choang tia dai téi dau
g6i. Ong ta nhan ra céi nhin cua toi bang cach gat
dau va nhoén miéng cudi. Toan bo tinh hudng nay
tran ngdp trong t6i. T6i cam thay khong thoai mai
va khong chic can phai 1am gi tiép. T6i nén budc
toi va trao dbi v6i ngudi la nay hay nén tranh ong
ta? Su khé xtr ctia t6i nhanh chong duoc giai quyét
khi t61 bat lai vao trong than vat li ctia minh.

Khi nam trén giudng tdi chot ngh1 rang ngudi
nay co6 thé chinh 1a nguoi t61 da thdy trong chimg
nghiém xuét via dau tién. T6i cang on lai dang vé
ctia 6ng 4y, t6i cang bi thuyét phuc rang ngudi nay
khéng chi la mot cu dan phi vat 1i "di ngang qua";
ong ta duong nhu theo doi moi chuyén dong cua
t6i. Van de cling rd rang rang ong ta khong cd y
dinh gi tiép can hay trao d6i véi toi. Toi ngd ring
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ong biét moi chuyén dong vé phan ong huéng toi
toi c6 thé lam cho t61 hoang s¢; chi c6 nhin thay
mot ai dang do cling du lam xéo tron.

Trong vai ngay, su to mo vé ngudi dan éng nay
choan hét tam tri t6i. Muc dich va ¥ dinh cta ong
4y 1a gi? Toi tu hoi liéu 6ng Ay c6 phai 1a mot loai
ngudi huéng dan cho tién bo cua toéi hay khong.
Bén canh d6, t61 cling tu hoi liéu co6 mot ai d6 quan
sat tién bo ctia moi nguoi dang chimg nghiém xuét
via khong. C)ng ta hién nhién khong mudn can
thiép; thuc té, 6ng ta duong nhu ngac nhién khi
cudi cung to1 da thdy 6ng. Téi chi c6 thé phong
doan rang c6 1€ 6ng dang quan sat ciac chung
nghiém xuét via cua to1 tr mgt mirc d6 rung dong
hoi khac dé van con khong cho t6i quan sat thay.
Khi t6i tap trung sy chi y t6i phai nang ti 1¢ rung
dong cta minh 1én va r6i ¢ thé thdy duoc bén
ngoai nhitng vat xung quanh tga vat li thong
thuong.

So sanh diéu nay véi chimg nghiém dau tién,
t6i hiéu rang chung 1a twong ty nhau vé nhiéu khia
canh. Sy khac nhau chil yéu 1a & chd cai nhin va
kiém soat cua toi 1an nay t6t hon trudc.

Toi cang suy nghi vé cac chitng nghiém ctia minh
thi toi cang hiéu rang moi thir téi van tin 13 sy kién hay
chan li déu phai duoc danh gia lai. Chang han, "s
kién" van duoc chép nhan la tam thac ching ta la két
qua cua hoat dong dién hoa bén trong bd ndo bay gio
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chi 1a mot két luan budn cudi nay sinh tir thong tin hién
nhién khong day du. Bay gio toi biét ring bo ndo phai
phuc vu cho mét chtic niang khac, ¢ thé nhu mot thiét
bi truyén sinh hoc gitrta tdm phi vat li va than vat Ii.
Van dé tré nén rd rang rang bo ndo vat li cling tuong tu
nhu dia ciing ctia may tinh, luu gitr thong tin va nhitng
ghi nhé can dé hd trg va van hanh phuong tién sinh vat
tam tho1i cua chung ta.

Khi cic chimg nghiém xuit via cua toi tiép tuc,
quan sat nay lai cang dugc xac nhan cho t6i. C6 mot
diéu chic chan 1a t6i c6 thé nghi ma khong can bd nio
vat 1i; tdi co thé tao ra, phan tich va nh¢ lai cac suy
nghi. Téi cling nhén ra rang c6 nhirng sy khac nhau dut
khoat. Chang han khi xuét via t6i thuong ty phat va
theo mot y nghi hon 1a trong than vat li. Bang cach nao
do to61 cam théy duoc thuc déy dé 1am moi viéc ma toi
chua bao gid xét téi khi trong than minh. Chang han,
t6i thuong hay nghi dén bay rdi dot nhién bay ra ngoai
phong va luon xung quanh nha hang x6m, hay thiy
ban than minh bay trén mién dat la ma t6i khong thé
xac dinh dugc. D61 khi t61 ngo 1a tdé1 duge hudng dan
boi phan chua biét rong 16n hon ctia ban than téi.
Thudng cac ¥ nghi tu phat cta toi hay din téi dén
nhitng tinh hudng va ching nghiém dua ra cai nhin
sang t0 vao nhig mién hay su kién c¢6 lién quan t6i
quéa khtr hay hién tai ctia t6i. Trong méot sb trudng hop
phai mat dén vai tuan hay tham chi ca nam sau t6i méi
hiéu duoc li do cho nhitng ching nghiém do.
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Chung nghiém sau dy c¢6 mot tac dong sau sic véi ctra trudc thi bong nhién & bén phai, t6i 6 rang
to6i. Lan dau tién t6i thyc su hi€éu dugc ti€ém nang vo nghe thay giong dan 6ng goi tén toi.
gi61 han cta cac tham hiém phi vat 1i. "Willie."

Nhat ki ngay 9 thang 7 nam 1973

Vao trua t6i quyét dinh chop méit mot chut. Toi
quan tuong can phong khach ctia me to61 khi chim
vao gidc ngi. Mot cam giac ctmg do va té té lan
khap than thé. Téi tdn hudng nhitng cam giac d6 va
dé dang nang 1én khoi thidn minh. Mot cam giac
phéan khoi tran khiap ngudi toi khi t6i di chuyén téi
chan giuong.

Khi nhin xung quanh t6i thét nhién c6 mot thoi
thic dé gap mot ngudi phu nit tré trong can ho phia
trén can ho cua toi. Lap tirc toi nodi 1én va cam thay
dau va vai minh di vao trong tran. Béi li do nao
khong biét dugc t6i gip phai mot stc can ngay
cang ting va khong thé di qua tradn. Sau mét luc
loay hoay bi ket trong tran to6i bat dau hoang sg.
T6i noi to, "Xubng," va lap tirc ha xudng san.

V&1 mot cam giac khuay khoa téi binh tinh lai
va tu tap trung. To6i budc tdi ctra phong ngu va
budc vao do. Khi bude qua cura t6i cam théy mot
cam giac t€ t€ nhe nhung khong gap van dé gi; gan
cira ¢6 mdt hinh bong mo hd, md d0. Van budc
binh thudng t6i di vao phong khach va nhim thing
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Giat minh, t6i nhin quanh va nhin vao mot
nguoi dan 6ng dang ngdi trén trang ki. Ong iy
duong nhu vao quang gan ba muoi va dudong nhu
c6 quen thudc thé nao do.

"Willie, that t6t 1a duoc gap chau day."

T61 nhéan ra tiéng noi nguodi do va 1ap tirc biét
rang ong bac to61 Hilton dang ding trudce t6i. Sung
sOt boi sy c6 mat cua 6ng, to6i nhin thang vao ong
khi 6ng noi.

"Bac cudc la chau ngac nhién vi thay bac."

Ong mim cudi rdi tiép tuc. "Chau dang gip rac
roi véi cai tran."

To6i1 ti€n dén gan hon va hoi, "Bac Hilton, bac
day a?"

Ong lai mim cudi. "Pung, bac day."

T6i nhin ki bac. Bac trong nhu thanh nién hai
muoi tudi va gay hon nhi€u so véi khi chét.

Ong duong nhu lay lam buodn cudi vé cai nhin
cua toi va noi, "Nay, bac cling lay lam ngac nhién
duoc gap chau va chau cling ngac nhién duoc gap
bac."

Giong bac tré nén nghiém trang hon. "Willie,
chau hoc thé nao dé lam viéc nay?"
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T61 ngac nhién bdi cau hoéi cua bac va tra 101,
"Chau mdi thir ma né da tac dong."
"Khong c6 may nguoi lam dugce nhu chau dau.

Tat ca chung ta déu rat ngac nhién." Ong nhin
cham cham vao t6i doi cau tra 10i.

Khi t6i nhin 6ng, thyuc tai ctua tinh huéng tran
ngap trong téi. Vi li do nao d6 t6i bdng cam thiy
mot nhu cau bén trong dé bay 1én.

"Bac Hilton, chau phai di day."

Ong mim cuoi va gat dau khi toi di qua cira.

To6i dé dang budc qua cira trudc va thdy mot
canh dong cé rong phia trude.(Phan bao quanh vat
1i chd t6i 1a mot phirc hop cac can ho.) Toi budce ra
ngoai va gio cao tay. Xung luc bay kéo tdi vao
khong trung nhu mot chiée tén lra. Toi giang tay,
bay bang va thuc nghiém viéc kiém soat bay. Khi
nhin quanh t6i c¢6 thé thdy r6 rang Puong 40 phia
dudi minh. T6i quyét dinh theo con dudng nay va
bay vé phia tdy cach mat dat vai trim mét. Sung
suéng va tuy do manh mé toa ra tor moi phén con
nguodi téi. Nhin xudng, t6i cé thé thdy rd rang
duong x4, nha ctra va tham chi toan ca nhiitng phan
chia nho hon. Khi t6i bay qua thanh phé Ellicott toi
cam thay giat manh & giita lung va nghi vé than thé
minh. Trong chép nhay toi bat vé than vat 1i cua
minh va c6 thé cam thiy té té va cing do dang
nhanh chéng tan dan.
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Ngay khi cac gidc quan vat 1i tr¢ lai, to1 tim
mot tap anh cli cia me té1 va luc tAm anh ong bac
da mat. Lat lung tung qua cac trang cudi cung toi
dinh vi dugc mot tAm anh ong khi con tré trong do
hai muoi. Khong nghi ngd gi nita, buc anh nguoi
ba muoi tudi phia trudc toi ding 1a hinh anh cua
nguoi téi vira gap.

Khi t6i kiém diém lai chtmg nghiém nay, cé
doi diéu tr6 nén r6 rang. Trudc hét, hién nhién
chung ta van tiép tuc sau cai chet Cho du t6i da
blet diéu nay tir chirng nghiém xuét via dau tién, no
van trd nén rd rang hon khi ban thuc té gap lai va
néi chuyén véi mot nguoi da mat ma ban biét tir
trudc. Toi khong thé 1am duoc; ngudi dan ong toi
vira n6i chuyén dut khoat 1a bac toi.

Thir hai 1a diéu lam cho t6i ngac nhién 1a bac
t6i duong nhu dang trong thoi tré trung nhét cta
cudc doi - toi doan co gﬁn ba muoi. Thuc té, bac
dy tré dén do to6i khong thé lap tirc (it nhat theo
hinh anh) nhan ra dugc bac. Chinh giong no6i khac
biét va 101 goi "Willie" maoi thuc su lam cho toé1 16
bac 1a ai. Nguoi bac dd mét cua t6i 1a ngudi duy
nhat goi toi 1a Willie; moi ngudi khac déu goi toi 1a
William hay Bill.

Khi bac t6i mat, bAc mdi nim muoi tu tudi va
con kha nang; nhung khi t61 gap bac, bac lai co ve
tré trung, gay va rat manh khoé. Duong nhu cé thé
la sau khi chung ta tr bo than vat li sau cai chét,
chung ta 14y lai dang niang luong dugc tao khudn
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hay anh hudng boi khai niém vé chinh ban thén ta.
Vi t6i biét ring niang luong phi vat li ¢6 ban chét
dap trng suy nghi nén dudong nhu hop li hon ca la
cac suy nghi va hinh dung vé chinh minh s& anh
huéng t6i ning lugng ca nhan ta. Rat co thé 1a
ching ta hay 1y dang phi vat 1i khép nhat véi cach
ty hinh dung. Néu ding 1a nhu vay thi t6i khong
thé khong tu hoi téi s& giébng nhu thé nao khi toi
r&i khoi than minh. T6i ¢ gidng nhu than hinh vat
li cia minh khong? Toi ciling tu hoi liéu hinh dang
cua toi co thay d6i khong néu t6i du dinh thay d6i
hinh anh chinh minh. Piéu nay c6 vé ki di nhung
dudng nhu c6 thé 1 hinh dang phi vat 1i cua ching
ta cling c6 thé 1a mot phuong tién tam thoi, gidng
nhu than vat li. Toi ty héi mét cach nghiém tac
diéu gi s& xay ra néu (khi xuét via) téi tdp trung
vao viéc thay do6i hinh dang ctia than phi vat li cia
minh.

Trong vai tudn, cudc gip v4i ngudi bac da mat
chiém tron tam tri t6i. Toi chic chin 1a bac ciing phai
ngac nhién va to mo vé kha nang cta toi roi khoi than
thé, tham chi t6i ciing biét rang bac duong nhu dang
doi t6i - bac dudng nhu biét rang toi s& budc vao trong
phong khach. C6 thé d6 1a 1i do dé to6i khong thé di qua
tran khi t6i thir. Ciing c6 thé 1a t6i dang duoc hudng
dan theo mot cach nao d6 t&i phong khach. Bén canh
do, t61 c6 mdt cam giac ki la 1a mot ai do6 dang ngéi
canh bac. Kho dién dat duogc nhung t61 da cam théy
con co6 ngudi nita & do, va téi chic chin 1a vao thoi
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diém ngin ngti d6 t6i da thdy hinh dang tinh té cua
mot ngudi phu nir.

T6i van tiép tuc theo dudi khudén mau cé tac dung
v6i t6i trong qué khir. Toi ddy lic bay gio va chuan bj
san sang dén 16p vao chin gio. Sau khi tan 16p toi trd
vé can ho me t6i va doc cho téi khi budn ngu. Noi
chung bubi trua t6i hay thuc hién ki thuat xuat via cta
minh. Téi van tiép tuc lam thuc nghiém véi nhitng
phuong phéap khac nhau nhung thay riang cach don gian
nhét lai cong hiéu nhat. To6i thuong vao phong minh,
nam trén givdong va quan tudng ban than minh budc
xung quanh phong khach xem xét moi chi tiét nho nhit
c6 lién quan tSi cian phong. Thuong toi 1dy ra ba hay
bén vat trong phong va cd gang hét sirc hinh dung lai
chung that rd rang trong tam tri. T61 khong hiéu hay
tham chi khong nghi vé nhiing co ché cua diéu t6i dang
lam; t6i chi biét rang n6 van van hanh.

Uéc lugng quang 30 phan trim thoi gian sau khi
thiép di t6i déu thdy ban than minh ngdi day, ndi hay
lan sang bén ra khoi than minh. Nhitng cam giac trong
khi tach ra thong thuong tuong tu nhau: am thanh o o
di kém v&i cam gidc nang lugng cao hay rung dong lan
toa khap than thé. Tai dinh ciia cic rung dong toi
hudng ban than minh vé mit tinh than ra xa khoi than
thé minh bang cach ngdi day hay lin ra khoi than. Toi
thich ng01 day boi vi lan ra thudng gy cam giac tach
roi hay mat huéng. T6i phat hién ra rang cach dé nhat
l1a chi ng01 day va budc ra khoi than minh. T6i duong
nhu van con kiém soat co6 ¥y thuc nhidu hon d6i véi
than nang lugng phi vat 1i cia minh theo cach nay. Co
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thé 1a cac chuyén dong kiéu vat li lién quan té1 bude di
c6 hiéu qua co ban.

Nhat ki ngay 14 thang 9 nam 1973

Khi t6i sdp ngt, t6i 1am nham trong dau khang
dinh thuong 1€ cia minh, "T6i xuat via ngay."
Pong thoi téi quan tudng cac vat trong phong
khach me t6i. Sau khoang mudi lam phut t61 chim
vao giic ngu.

Bdng nhién t6i giat minh tinh day bdi 4m thanh
nhu sing né ngay bén dau. Than t6i hoan toan
cing do va tran ngip niang luong lan toa khip
ngudi. Toi hoang s¢ va ty nhién nghi vé than vat li.
Toi dot ngdt trd vé than minh, nhin xung quanh
cin phong dé tim ngudn géc am thanh. Sau khi
cam giac vat li tro lai, to1 hiéu ra rang to1 da xu li
t01 cho chirng nghiém nay. T61 ngd rang tiéng sung
nd 12 4m thanh bén trong, c6 thé do hanh dong tach
khoi than vat li sinh ra, va rang toi c6 thé da tach tir
mot diém ndi & gan dau do6 trong dau.

C6 mot 1i thuyét 1a tat ca chung ta deu n01 voi
than vat li tai bay vi tri nang luong va rang tiéng no
to co6 thé chi ra viéc tach xuat hién tai hay gan
tuyén yén. Hién tai t6i khong c6 bang chtirg nao
hd tro cho li thuyét nay, nhung toi phai thira nhan
rang chting nghiém cua t6i twong tu kha nhiéu véi
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nhiing d4m thanh do Sylvan Muldoon va Paul
Twitchell bao cao lai.

Van con it cac nghién ctu vé nhitng cam giac
va am thanh di kem voéi chimg nghiém xuat via.
Toi hi vong ring trong tuong lai gan diéu nay s&
thay d6i. Khi chiing ta xem xét tiém nang bao la Ve
tri thic da cd, chi c6 mot didu hop li 1a can tién
hanh thém nhiéu nghién ctru hon nita. Téi tin
tuong chic chin rang viéc nghién ciru thém s& dé
16 ra nhing cai nhin sang suét ma&i vé ban chat va
nguodn gbc vo hinh ciia tim thirc.

Nhat ki ngay 25 thang 10 nam 1973

T6i tré nén mdi lac thém thu dan va ngi lo mo
khi t6i 1am nhém mot khang dinh xuat via, "T6i
xuat via ngay." Diéu tiép theo t6i con biét 1a toi
ngdi day trén givong hoan toan nhan biét va nhin
xung quanh can phong. Rung dong tudn trao trong
toi khi t6i nang 1én va tach khoi than thé, budc qua
bic tuong phong ngua va di vao méi truong moi.
T61 dang budc trén via heé hay mot loai duong nao
d6, moi thir xung quanh t6i déu mé& rong, bing
phang. Phia xa 1a t6i trong rd mot thap phat thanh
trai dai hét muc toi c6 thé thiy. Toi c6 mot thoi
thiic manh mé& phai di dén d6 va tu nha, "minh phai
lam 15 day 1a mot cai thap." Lap tic toi toi gin nd
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hon. Ngay phia trude t6i 1a hang chuc thung rac
kim loai dang chin dudng. T6i bat dau day ching
sang bén va hoi 16n, "Nhirng thr nay biéu hién cho
cai gi?" Vao khoanh khic d6, mét loat hinh anh
sinh dong xuét hién trong tam tri toi; toi khong thé
biét dugc nd bit ngudn tir trong t6i hay noi nao d6
ngoai téi. "Rat tot, ban dang bat dau hiéu. Ban
dang trong mot mién rung dong cao hon, mot moi
truong dap Gng suy nghi. Cam nhan cta ban vé
nhitng thr xung quanh dugc tdm tri ban tao ra.
Tam tri ban dang dién giai moi trudng theo nhiing
diém va hinh dang tham khao ma né c6 thé 1ap lién
h" n

Tam tri ti tran day phan chan. Lan dau tién toi
hiéu duoc diéu hién nhién. Via hé chinh 1a con
duong cua t6i, huéng cudc doi toi. Cac thung rac
tAt ca déu la nhiing rac ruoi lam cham tién bo cua
t6i: ndi s, cac gidi han va gin bod. Tat ca nhiing
thir d6 déu phai bi loai bo khoi con dudng cua toi
dé t6i tién 1én va dat dugc cac muc tiéu tAm linh
cta minh.

T6i nhin vao cac thung rac mot chdc; ching
dudong nhu cii ki va méo mé. Vi mot cam giac vui
suéng va thod man tang lén t6i ném nhiing thung
rac d6 ra khoi con dudng ciia minh. Mot sy trao
dang nang luong chay khip t6i khi to6i don sach
nhiting chudng ngai trén con duong minh. T6i cam
thdy phan chan va tran diy nghi luc khi t6i budc
huéng vé thap phat thanh va kham pha ra rang t6i
dang tryc tiép ngay canh né. T6i tim 16i vao nhung

37

11/28/2009 - 2/ 19

chang thdy dau ca. Khi t6i budc quanh chu vi bdng
nhién t6i cam thidy mot cam giac gidt manh ting
1én. Toi biét toi phai trd vé than thé minh.

Véi mot thoang suy nghi vé than vat li toi lap
tirc vé& bén trong nd. To6i md mit ra va thiy bung
cang day. T6i hoi bi rdi loan tiéu hoa vi khong 1ap
ké hoach t6t hon. Bay gid toi thuc su t0 mo vé cai
thap phat thanh va mudn biét né biéu thi dang cho
cai gi. Tai sao t6i lai khong thé tim duoc cira vao?
Toi ¢c6 mot y tudng nhung toi can xac nhan. Piéu
quan trong hon, toi tu hoi vé su lién lac t6i dd nhan
dugc. That kho giai thich nhung no6 thuc rat o rét
trong tam tri t6i; né dudng nhu gidng cac burc tranh
hon 1a 10i. Nhung diéu quan trong hon toi hiéu
rang chung nghiém nay khac véi cac ching
nghiém trudce. Toi da di vao mdt moi truong hoan
toan khac, mot thé gidi phi vat i duong nhu tach
biét voi nhitng thir bao quanh kiéu vat i ma toi van
thuong kinh nghiém. Bén canh d6, phan xung
quanh duong nhu dap ung dé dang vé&i suy nghi
ctia t6i. Bang cach nao do6 t6i cam thay co khac
biét, nhe hon va nhiéu nang luong hon. To6i khong
thuc su hiéu 1dm nhung t6i ngo rang diéu nay rat
quan trong.

Nhat ki ngay 12 thang 11 nam 1973
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T6i cam thiy hoi rung déng va mot cam giac
chuyén dong nhanh chéng. Téi bdng nhién & trong
mot nha thd 1ong 1ay, dung trude buc giang kinh
cao. Toi cam thiy hoan toan thoai mai va nhanh
chong tréo qua cac bac 1én buc. To6i dang chuan bi
dé no6i chuyén véi dam déng, nhung khi toi nhin
xubng t0i thdy ring chang chang c6 ai & d6 ca. Boi
rbi va khong chic phai lam gi tiép toi bat vé trong
than minh va thdy ban than minh dang ngdi day
trén giwdng hoan toan tinh tdo va nhan biét. Ngac
nhién, toi tu nhu, thdt la la;, minh chwa bao gio co
mot chitng nghiém xudt via trong khi ngoi ca. Piéu
iy tac dong vao toi - t6i khong trong than vat i ti
ndo. T6i nhin xung quanh va thay rang than vat li
cua t6i dang nam trén giudng, ngu say. Mot dot
song xuc dong dang trao trong toi khi toi hiéu ring
ching nghiém nha thd da xuét hién trong mot than
nang lugng hoan toan khac. Lan dau tién van dé tro
nén rd rang: "cam giac" vé hai than phi vat li 1a
hoan toan khac nhau. Than ning luong t6i dang l1ay
hién tai thi diy dic hon nhiéu, gin nhu vat li khi so
sanh v&i sy nhe nhang cua than nang lugng thir hai.

Vi chirmg nghiém do, t6i hiéu rang than phi vat li
th nhat (dﬁy dac) hién tai la ban sao nang luong cua
than vat li trong khi than thir hai c6 ti 1€ rung dong min
hon, tya nang luong thuan khiét, sin sang dap tng voi
suy nghi nhé nhat. Téi cang nghi nhiéu vé nhan biét
ctia minh thi t6i cang tré nén hao hic. Toi biét t6i da
thuc hién duoc mot tién bo 16n boi vi bay gior toi hiéu
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dugc than nang lugong thu nhét bj gidi han dén dau.
Diéu nay ciing giai thich tai sao kha ning va cam nhan
cua toi lai thay doi dén vay khi xuét via. V& li thuyét
t6i phai c6 kha ning y thuc dugce viée chuyén tir mot
dang ning lugng nay sang dang ning luong tiép. Theo
mot nghia nao do6 t6i phai c6 kha nang vt bd than thu
nhat va chuyén sang than thir hai néu muén. T6i khong
thé doi c6 ching nghiém tiép ma khong kiém nghiém li
thuyét ctia minh.

Trong mot tuan to1 thir ma khong thanh cong; roi
cudi cung diéu ay ciing xay ra. Sau khi ngti nam tiéng,
toi tinh day luc 6 gid sang va chuyén sang trang ki. Sau
khoang mudi lam phut doc sach, toi lai buén ngu V'c‘l
lam nham khang dinh wa chudng, "Toi xuat via ngay,"
b6én muoi ndm muoi lan khi t6i chim vao gidc ngu.

To6i1 1ap tirc nhan ra trang thai rung dong, nang 1én
khoi than vat 1i va budc vai bude ra cira. Thay vi budc
qua cira nhu théng thudng van 1am t6i yéu cau sang to
va doi hoi cuong quyét dugc ching nghiém dang ning
luong thtr hai ctia minh: "T6i chuyén vao than cao
hon." T6i cam thay mot dot dang trao niang luong va
lap tirc vao trong mdt modi truong moi hoan toan. Toi
qua xuc dong, moi viéc da van hanh.

T6i cam thdy phin chin va nhe nhu chiéc 16ng;
tam tri t6i binh than séng déng véi nhiéu kha nang.
Theo thoéi quen ti yéu cau dugc sang to va tam tri toi
trd nén trong nhu pha 18. Lan dau tién toi thyc sy hiéu
dugc c6 y thirc nghia 1a gi. Suy nghi cua té1 tro nén
nhanh hon, sinh déng hon va sdng dong hon bao gid
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hét. Khé ma mé ta dugc nhung t6i cam thiy sy mo
rong khong thé tin dugc, khong con s¢ hai hay gidi han
gi. T6i hiéu rang trang thai vat li cua tam thirc la mot
sy nhan biét mu mo, kleu mot gidc mo mo hd. Bén
canh do, t6i ciing hiéu rang than phi vat 1i thir nhat gan
tuong tu nhu than vat li.

Nhin lai chirmg nghiém nay t6i nhé su thay d6i dan
cua than phi vat li caa toi khi téi chuyén vao trong.
Van dé tré nén rd rang 1a khi toi ting tin sd nang luong
ca nhan 1én thi t6i ciing tu dong chuyén vao ving bén
trong, cac mién phi vat li cua vii tru. Kham pha nay cé
¥ nghia cho tat ca chung ta. Khong chi c6 tan sd va mat
d6 ma ca hinh dang phi vat i ciia ching ta déu thay déi
khi ta tham hiém vao trong. Sau khi ching nghiém sy
thay 601 nay trong mot sd co hdi, to1 khong thé nao bo
qua tdm quan trong cua kham pha d6. Tan sb ning
lugng cd nhan cua céac than chung ta c6 lién quan truc
tiép t4i tan s6 cuia nhitng gi bao quanh sat ta. Két qua la
khi ta thay d6i tin sd ning luong ca nhan thi ta tu dong
chuyén vao murc nang luong phi vat li cua vi try tuong
ung véi tan s6 bén trong riéng cua ta. Mot khi t6i thu
dugc mirc d6 tu kiém soat nao d6 ddi véi cac tham
hiém phi vat li, thi t6i bat dau thuyc nghiém voi viée
thay d6i c6 y thue ti 16 tan sd ca nhan. Toi phat hién ra
riang c6 thé dat duoc viée nay chi bang cach yéu cau sy
thay doi nang luong khi xuat via.

Trong hai nim t6i d3 tin rang toi chuyén déng mot
chiéu tir mdt mién nay sang mién khac bén trong cing
chiéu, nhung bay gid sy that dang ngac nhién da rd
rang. Toi khong di chuyén mét chiéu ma di vao bén
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trong vii try tr m§t moi truong nang lugng nay sang
mdi truong niang lugng khac. Chuyén dong mot chiéu
c6 cam giac khac; né néi chung gidbng nhu cac cam
giac vat li. Sau khi 1ap lai thir va sai 1am, t6i di téi mot
loat cac quan sat. Thar nhét, khi chiing ta yéu cau thay
ddi trong than nang lugng phi vat li, yéu cau hay doi
hoi duogc tap trung cua ta s& dugc dap ung tic khic.
Thtr hai, khi chting ta yéu cau nang ti 1é rung dong hay
chuyén vao trong thi tAm thirc chiing ta tu dong day ta
vao vung tan sd cao hon cua vil tru. Va thtr ba, tan sb
bén trong cua ta bao gid cling tuong tng véi ti 1 tan sd
cia chiéu hay moéi truong mdéi ma ta dang ching
nghiém.

V6i thuc hanh ta cé thé thay dbi va kiém soat co ¥
thire tan sb rung dong ca nhan cua than phi vat li caa
ta. Tién trinh nay 13 mau chét dé kiém soat dung va cé
duoc tu do khong gidi han khi xudt via. V&i hiéu biét
nay ta ¢ thé chuyén tir mot chiéu niang lugng nay sang
chiéu khac bang kiém soat c6 ¥ thirc hoan toan, nhung
diéu quan trong hon, né cho ching ta kha niang tham
hiém toan bd vii tru da chiéu. Su chuyén dong vao
trong nay, khi duoc diéu khién, s& cho ta kha nang tr¢
thanh con nguodi lién chiéu ¥ thic hoan toan. Sau day
1a mot thi du.

Nhat ki ngay 12 thang 3 nam 1974
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T6i 1am nham khang dmh thuong 1€ vao budi
trua, "To1 xuit via ngay," roi dan dan chim vao
gidc ngu. Trong vai gidy téi cam thay trang thai
rung dong, i toi dua ban than minh ra xa than vat
1i dang ngt va di chuyén dén chan giuong. Tbi lap
tec doi héi "RO rang ngay!" va cai nhin cua t6i
duoc cai thién 1én. Cam thay tap trung, t6i dimg &
chan giuong va noéi 16n, "Téi chuyén vao trong."
Toi cam thiy tirc khic mot cam giac chuyén dong
vao trong nhanh chéng - t61 bi kéo vao mdt chan
khong sau bén trong minh. Cam giac chuyén dong
nay mé&i manh mé dén d6 t6i phai hoé "Dung lai!"
Lap tuc t6i dirng chuyén dong va nhan ra ring toi
dang trong mot méi truong maoi. To1 dang ¢ ngoai
troi mot noi tua nhu bii dé xe dep d&. Cai nhin cua
to1 con chua 6 nén t61 1ap lai doi hoi sang té, "Ro
rang ngay!" Cai nhin va y nghi ctua t6i duong nhu
bat vé dung chd. Than thétéi cam thay nhe hon va
day nang luong rung dong. Toi cb gang giir binh
than khi cac suy nghi luot nhanh qua. T61 nhin
xudng va cam thay than thé minh. T6i c6 mot dang
hinh phan biét rat gidng than phi vat 1i thong

ndi trong mot moi truong ki la khac. Lan nay
chang c6 miy vat thay dugc, nhung to6i cam thay
nang luong manh mé toa ra xung quanh t6i. Khi t6i
nhin quanh, t6i nhan ra rang t6i khéng can phai
quay dau; toi duong nhu thdy duoc bat ki chd nao
t6i huéng ¥ nghi ti, va t6i ¢ thé thdy dugc theo
moi hudng ddng thoi. Téi nhin xudng than minh
nhung chang thdy gi ma ké ca ; t6i 13 mot diém 360
d6 khong hinh dang va chét liéu. T6i cam théy mot
cam giac niang lugng va hiéu biét toan ning chay
khip ngudi minh. Toan bd con ngudi téi duogc
chim ngap trong bién ca ning luong thuin khiét va
tinh yéu vo diéu kién.

Tuong dén hang giod toi tan hudng cam giac ém
ai dang noi trong dai duong anh sang sdng thuan
khiét. Khéng mudn tré vé than vat li, to1 gitr tap
trung that lau. Cudi cung toi trd vé than minh va
nhin déng hd. Tdi ngac nhién - t6i da di dugc gan
bén muoi phut.

Khi t6i duyét lai ching nghiém ctua minh téi cb

thuong; tuy nhién theo cach nao do, dang nay cam
thay nhe hon va nhi€u nang luong hon than nang
lugng thur nhat.

ging di t&i mot cach hiéu rd rang hon vé su ton tai phi
vat 1i ctia minh. Mot sb twong dong va di biét gitra than
vat 1i va phi vat i cua t61 bay gio da ro rét.

Vui suéng vé thanh céng nay, tdi noi to, "Toi
chuyén vao murc tiép." Lap ttrc t6i bi kéo vao trong
v6i tbe d6 khong tuong tuong ndi. Toi chi vira vin
dirng lai va ndi so bat dau ting 1én. Trong vai gidy,
chuyén dong vao trong dot nhién ding lai va toi

Chang han, t6i nhan thay rang thi giac cta toi khi
xudt via rit giéng vai thi giac vat li. Khac biét dang dé
v duy nhat 1a & do sang to ctua nd. Cai nhin cta toi
ngay sau khi tich thuong mo va mat ddng bo. Tuy
nhién t6i c¢6 thé nhanh chong cai thién né bang viéc doi
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hoi "RS rang ngay." To6i thdy diéu co ban phai thyc
hién viéc nay trong tung ching nghiém xuit via va
thuong phai lap lai yéu cau nhiéu 1an trong mot ching
nghiém xuat via.

To6i dé y rang t6i dwa chu yéu vao thi giac cua
minh. Céac gidc quan khac duong nhu khong quan
trong khi so sanh véi no. Hoi tudng lai toi tin viéc nay
c6 thé 1a do su phu thudc vat li hién tai cua téi vao cai
nhin. Mdi ching ta mot khac; mot s chung ta c6 thé
tap trung nhiéu vao thinh giac hay xuc giac hon thi
gidc. Toi ngd 1a mdi ching ta c6 18 dya chu yéu vao
mot gidc quan hon 13 cac giac quan khac. Chiang han,
mot nhac si chuyén nghiép cé thé tap trung vao thinh
giac va mot dién vién mua c6 thé co6 khuynh hudng tap
trung vao xuc giac.

T6i cling nhan ra rang khong can t4i thd va rang
cac cam giac vé nhiét do duong nhu khong ton tai. Cho
du t6i khong ching nghiém cam giac vé nhiét do, toi
van c6 cam giac dong cham va co6 thé cam thay cac su
vat va tham chi con cam théy cai nim tay. Bén canh do
trong khi thinh giac cua to6i van con lai nhu cii thi vi
giac cua toi lai duong nhu mat di. Vé sau t6i moi kham
phé ra rang ca nam giac quan déu c6 ca néu ta tip trung
vao chung.

V6i ching nghiém nay t6i méi hiéu ra rang tat ca
cac giac quan phi vat li cua ta déu do tAm ta tao ra va
diéu khién. T6i hoi mot cach nghiém tac liéu cac than
phi vat li cua chung ta c6 chira bat ki mot kha nang tu
nhién hay c6 hitu dé cam nhan tat ca khoéng. Suy nghi
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cua ching ta tao khuén cho than phi vat li tuong tUng
v6i viée tu hinh dung hién tai ctia chiing ta. To6i di dén
hiéu rang than vat li cia minh chi 1a mot phuong tién
tam thoi dé biéu hién. Pong thoi t6i ciing hiéu ra rang
diéu nay ciing ap dung dugc cho céac than phi vat li cia
chung ta.

T6i nhan ra rang dang phi vat li theo nhiéu cach
chinh la ban sao nang luong cua than vat li cua ta. Kich
¢ va hinh dang chung cta téi van nhu cii; tuy nhién,
chét liéu nang lugng tao nén t6i lai hoan toan khac.
Thay vi 1a cac phan tir thi than phi vat li cua t6i lai
duong nhu duoc cdu tao boi v sé nhitng diém anh
sang ti xiu dugc ndi voi nhau. C6 hai lan toi da thir
nhin vao trong mot tdm guong (guong vat 1i) khi xuét
via nhung chang thay gi.

Su td mo cua téi vé dang veé, két cau va chat liéu
cua than phi vat 1i ting dan theo ting cudc tham hiém
xudt via. Cho du t6i c6 thé d& dang quan sat ban tay va
canh tay toi khi xuat via, viéc thdy duoc toan bo hinh
dang minh té ra la mot thach thuec. Cubi cung, sau
mudi nim chimg nghiém xuét via diéu sau day xuit
hién.

Nhat ki ngay 2 thang 10 nam 1982
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T6i nghe thdy am thanh o o tua tiéng dong co
va dua minh vao xuat via. T6i budc 1én ctra phong
ngi va ty dong yéu cau "RS rang ngay!" Cai nhin
cua t6i dugc cai thién va t6i budc qua ctra, vao
phong khach. Van con cam thdy hoi méit dong bo,
t6i 1ap lai bang 10i yéu cau cua minh nhung nhéan
manh hon, "R& rang ngay!" T6i cam thdy nhan biét
va cai nhin cua to1 bat vé dung do. Suy nghi cua toi
sang to va toi doi hoi bang 10i, "toi can thay hinh
dang minh hién tai ngay!" Lap tc tdi cam thay
mot cam gidac manh mé& vé mot ngudi rat ra tir ban
than t6i. T6i bong nhién khac di, vd trong luong
dudng nhu t6i ndi trong khéng gian. Khi nhin vé
phia trudc t6i thiy mét hinh dang tring xanh nhat,
toe sang. Boi mot 1i do nao do, téi dudong nhu biét
rang t6i dang nhin vao than phi vat li cia minh tir
mot goc do khac. Toi nhin mot cach kinh ngac vao
hinh bong dung trudc téi dang sang lén va tudn
chay ning luong va anh sang. No trong gidng nhu
mot khudn nang luong duoc tao ra tur hang triéu
diém sang nho i ti; nd toa ra mot quang sang xanh
nhat nhung dudng nhu c¢6 mot cdu trac bén ngoai
xac dinh. Than anh sang trudc toi tran trui va dong
nhét v6i hinh dang vat Ii cia t6i. Cho du than toi
trong ran chic nhung cé su chuyén dong va toa
sang nang luong dang cht y. Téi co thé thay diéu
duong nhu 1a mot dai duong cic ngdi sao xanh
trong toan bd than thé t6i. Kho mé ta dugce boi vi
cac ngdi sao déu 6n dinh, tham chi chuyén dong
dong thoi; anh sang va niang lugng cua than toi
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dudng nhu thay ddi va chay gin nhu cac dot séng
dai duong.

Khi t6i nhin vao than anh sang, mot diéu nay ra
1a t6i chic phai trong mot than khac. Tham chi toi
khong thé cam nhan duoc bat ki hinh dang hay
chat lidu gi; to6i gibng nhu mét diém nhin trong
khong gian khong c6 hinh dang gi ca. Khi tdi ngdm
nghi vé trang thai con ngudi mdi ctia minh t6i cam
thdy chuyén dong nhanh chong va toi 1ap tirc vé lai
trong than vat li.

Van nam va 6n lai chiimg nghiém ctia minh, toi
chot rat ra mot két luan khong tranh khoi: toi phai
c6 nhiéu than ning lugng. Dang ma toi vira ching
nghiém nhe hon (kém diy dic hon) dang ké so voi
than phi vat 1i thir hai cua t6i. Téi nhan ra rang
cach nhin truyén thdng vé hai than ta c6 - than vat
li va than tam linh - 1a qua don gian hoa; chung ta
con phirc tap nhiéu hon thé nira. Ciing giéng nhu
c6 nhiéu chiéu ning luong phi vat 1i bén trong vii
tru, mdi ching ta phai bao gdm nhiéu than ning
luong hay nhiéu phuong tién biéu hién.

Bay gio toi tu hoi mot cach nghi€ém chinh
chung ta c6 bao nhiéu than hay hinh dang phi vat
li. T6i ngo rang chung ta phai c6 moét than trong
mdi chiéu cua vil try va rang tat ca cac than do déu
co lién hé voi nhau va ndi vo6i nhau, gibng nhu
than vat 1i duoc ndi voi than phi vat 1i (tdm linh)
tht nhat.

48

https://thuviensach.vn



Nhat ki ngay 17 thang 10 nam 1983

T6i cam thidy mot rung dong la va té té khap
than thé. Nhan ra ring minh phai dang trong trang
thai rung dong, toi tdp trung moi chi y vao cam
giac noi 1én khoi than vat li. Trong vai gidy t61 da
ndi 1én varaxa khoi than thé minh, ludt cham ban
chan vé phia cira phong ngu. Véi mot cam giac
hoan toan thich thi toi di vao céu trac cta cira va
cam thay ning luong rung dong cua no khi to1 noi
khong khoé khin gi qua nd, vin mé mit. Canh cira
trong tua nhu mot ddm suong nang lugng duogc tao
hinh dang trong mdt céai khuon € te.

Sau khi ndi qua cira, t6i nghi dén viéc dung va
lap tirc t6i & trong phong khach, dimg canh chiéc
trang ki va nhin xung quanh can phong. Khi nhin
xung quanh t6i dé y rang mot hinh dang nho ki la
duong nhu di sau td6i. Ngac nhién, t6i nhan ra con
cho con cua chung t61, McGregor. T6i mung vi to1
chua bao gid thidy mot con vat nao khi xuét via. N6
duong nhu ty nhién va ran chic dang ngac nhién
khi vay tai va nhin vao t6i. To1 dé y rang mat no
sang 1én roi toi thay mot diéu khac nita: c6 mot sgi
day manh nhu mang nhén trai tir than con ché kéo
dai cho t&i phong ngu. Vi t0 mo tdi ci xubéng va
cham vao so¢i chi bac mong d6. Lap tirc con chod
bién mat. T6i gidt minh boi su thay déi nhanh
chong va bat vé than vat 1i cia minh.
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Khi sy ctrng do nhanh chéng nhoa di, toi c6 thé
cam thay con ché nhay thyc 1én giudong. T6i van
nam va 6n lai ching nghiém, ¢ ging dit né vao
hoan canh. Biy gid hon bao gid hét t6i nhan ra
chung ta biét mai it oi lam sao vé chinh minh va
thé gidi. T6i cam thay gibng nhu cau hoc trd ngay
tho vira méi thdy thé giéi thuc 1an dau tién. Toi
chot nghi chung ta méi ki€u ngao lam sao khi ta
cho 13 minh biét hét moi tht. Chung ta, nhiing
ngudi khong biét minh 1a gi, tai sao minh lai & day,
hay tham chi minh s& di dau, van coi chinh minh la
ké théng tri, nguoi cai tri théng minh cua thé gidi.
That 1a mia mai chung ta ty ltra déi minh 1am sao.

Tham chi con nyc cudi nita 1a ching ta van giir
khu khu bao nhiéu quan niém va két luan lién quan
to1 nhing diéu ta khong thay hay khong hleu Hon
bao gio hét, t6i nhan ra rang tham hlem Xuat via co
thé dua ra cAu tra 101 cho nhiéu bi 4n vé sy tdn tai
cua chung ta.
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Chwong 2
Gap go& xuat via

Bat ki mot céng nghé du tién bé ndo ciing déu
khong khac voi diéu than diéu.
- Arthur C. Clarke

Nhat ki ngay 21 thang 2 nam 1985

Toi vao trang thai rung dong va cam thiy cac dot
song nang lugng chay khip than thé. Do 1a mot
cam giac €ém ai cua nang luong lan toa tir sau trong
t6i. Khi to6i tap trung vao nhiing thay déi rung
dong, toi cam thay cac xung niang luong chay qua
t6i va mot cam giac rd rét vé nhiing ban tay cham
nhe nhang vao than thé t6i. Ban dau t6i ngac nhién
nhung r6i nhanh chéng nhan ra rang cam giac d6
that thoai mai va tham chi con thich thu khi t6i da
quen voi n6. Cac dot song nang luong dudng nhu
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ting giam theo diy c6 nhip do, va toi co thé cam
thdy ban thdn minh tr& nén cang ngay cang nhe
hon cho t6i khi t6i hoan toan tach ra khoéi than thé
minh. Téi nhan ra rang t6i dang ndi 1én 1éch pha
v6i than vat 1i cia minh va co6 thé dé dang tach ra
vao bat ki lic nio; tuy nhién toi cling cam thay
rang t6i nén duy tri yén tinh va cho phép tién trinh
rung dong duoc tiép tuc. T6i c6 thé cam thay
nhitng cai dong cham tinh té ctia cic ban tay khi
chung ludt tir ban chan sudt doc than thé to6i. Mdi
cai dong cham déu tao ra soéng ning lugng cong
hudng trong toan than téi. Toi cam théy ti 1€ rung
dong bén trong cua t6i dang duoc diéu chinh sang
mot muc hay tan s6 nang lugng méi, va tdi cam
thdy rang nguoi hay nhitng ngudi dung bén toi
dang thuc hién médt dang "cong trinh nang luong"
trén toi. Trong khodng hai muoi phat dong nang
luong chuyén va chay mét cach c6 hé thdéng qua
toan bo than phi vat li cua t6i. Than va tdm toi
duong nhu vang dong véi cac dot song nang luong
va to6i cam thdy tran ngdp mot cam giac yén binh
va thdng nhét trong toan bd con ngudi minh. Dan
dan cac dot song nang luong tan bién va cam giac
vat li cua to1 tro lai.

Tam tri t61 dua theo cau hoi: Do 1a gi vay?
Muc dich gi? Thuc thé nao cham vao t6i? Mot diéu
chic chén 1a t6i cam thdy nhe va lang lang dang ké
trong nhiéu gid sau d6. Toan bo than thé téi cam
thdy duong nhu 1a dang rung dong véi ti 16 min
hay cao hon. T6i cho 1a t6i vira chimng nghiém mot
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sy diéu chinh tan s6 hay rung déng ctia con ngudi
phi vat li cta toi. T6i chi cé thé tuong tugng rang
toi chic can dén sy diéu chinh ning luong nay dé
mo rong hay ning cao cac tham hiém phi vat i cua
minh.

Cho du khong co lién lac niao vdi toi, téi van
biét rang tién trinh nay 1a mot su diéu chinh ning
luong quan trong can cho sy phat trién c4 nhan ctua
minh. T6i ciing nhin ra rang cic cam giac ning
luong nay hoan toan khac véi céc rung dong toi
thuong ching nghiém trong pha rung dong trudc
khi tach. T6i da nhan dugc mot cam giac manh vé
huéng dan va muc dich khi cac ban tay ning luong
cham vao t6i. T6i tin rang day c6 thé 1a mot hay
hai thuc thé 1am viéc trén t6i. Giébng nhu nhiing
nguoi xoa bop vo hinh, ho duong nhu biét chinh
xac ho dang lam gi; mdi 1an cham lai 1am thay doi
ti 18 rung déng bén trong cuia tdi tai mot diém xac
dinh bén trong than phi vat i va tao ra cac dot song
nang luong vang dong séu trong toi. Mac dau ngac
nhién lac dau, diéu nay 1a mot chimg nghiém hoan
toan thich tht ma toi biét s& con xuét hién nira.

Nhat ki ngay 5 thang 12 nam 1986

T6i nadm trén giuong quan tuong phong khach
va 1am nham, "t6i xudt via ngay," trong Xap xi
khoidng muoi lam phuat. Sau khi chim vao giac ngu
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to6i cam thay cac rung dong va ty phat lin than
minh. T6i ngd xudng san va md mat ra. Moi thir
déu mo mang va t01 cam thay cuc ki nang va mét
ddng bo. T6i bd gan mot mét rdi ndi to, "tdi nhe
nhu 16ng." T6i cam thiy dang tran niang luong bén
trong va lap tirc t6i nhe di va c6 thé dung day. Khi
budc ra khoi giudng, cai nhin cia t6i van con kém
cho nén t61 lai dua ra mét yéu cau khac, "R& rang
ngay." Cai nhin cta t6i dudng nhu bat vé diém hoi
tu va toi lap tic sai budc xuyén qua tuong phong
t61 di vao mot moi trudng xanh 14 cdy sang sua.
Nhin xung quanh tbi nhan ra ring minh dang trong
mot bai co thénh thang. To6i cam thiy 13n 16n thé
nao d6 boi sy thay ddi nhanh chong cua xung
quanh va tu phat hoi to, "To6i dang ¢ dau day?" To6i
bong nhién cam théy su hién dién cua mot ai do
ngay bén canh, V'c‘l mot loat hinh anh sinh dong di
vao tam tri t61. " Ban da nang ti 1 rung dong khi
ban yéu cau dugc nhe va lan nira khi ban yéu cau
duoc sang to. Ban da di vao mot moi truong tan sb
cao hon rat gan voi vat 1."

To6i iy lam la vé d6 16 rang cta cac hinh anh
di vao tam tri t6i. That khé ma mé ta duoc, nhung
ching 1a cach biéu dién tryc quan cua ¥y tudng -
khong 1i. Viéc lién lac nay con truc tiép va chinh
xac hon nhiéu so véi 10i.

T6i hiéu dugc y nghia cua viéc lién lac d6 va
tim ngudn phat ra. Toi c6 thé cam thiy duoc viée
tod ra nang luong tor ai d6 ngay phia trudc toi
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nhung ching nhin thay gi cd. Vi t0 mo t61 goi to
"Anh la ai?"

Lan ntra cac hinh anh tuén vao tam tri to6i. "Toi1
la mot nguoi ban cii dang quan sat su ti€n bd cua
ban."

Cac cam giac dugc tham nhudn trong hinh anh
moi 4m 4p va than thiét lam sao. Toi hoan toan
thdy thoai mai va dua ra mot yéu ciu qua quyét,
"T6i mudn thay anh."

T61 theo doi mét cach ngac nhién khi mot hinh
bong mé 4o xuat hién. Mot toan hinh trong sudt
cua mot nguoi tré nén ngay cang day dic trudce toi.
Anh ta cé toéc sam va rau ngan, mac mot chiéc 40
choang tim dai. Anh ta cao khoang mét tam vdéi cai
cudi rong mé né trén khuoén mat. Ban dau t6i ngac
nhién vé thuc tai vat chit hoa nhanh chong cua anh
ta, nhung anh ta duong nhu cam thdy sy khong
thoai mai cua tdi va mot loat hinh anh an 0i xuét
hién trong tam tri t6i: "Pung s¢. T6i va anh la ban
cii ma." Bang cach nao d6 to6i cam thay tinh ban
cua anh ta va binh than lai.

Khi t6i nhin vao ngudi nay, anh ta dudng nhu
hai 1ong gip t6i. Anh ta duong nhu biét suy nghi
cua t6i va dap ung lai cac cau hoi xuét hién trong
tam tri to6i1. "T61 cling nhu anh, khac biét chi 1a t6i
khong c6 phuong tién vat li.

“Chung ta la ban nhau tir lau va da tung lam
viéc v6i nhau trong nhiéu dy 4n trong ving bén
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trong... Anh va t6i d3 tham hiém ra xa bén ngoai
16p mang tht hai. Bay gid anh dang tham hiém
vung day dic 1an nita... Anh c6 mot mdi say mé ki
la v6i thé gidi vat 1i, mot diéu t6i khong c6 chung.”
C6 mot quang ding ngan khi cau hoi cia téi hinh
thanh.

"To6i dang hanh dong nhu mot ngudi hudng
dan cua anh. Anh c6 vai ca nhan khac tro giup
trong cac khia canh khac nhau cua cudc doi. Theo
mdi cach, timg ngudi trg giup cho anh déu 1a mot
chuyén gia trong mot linh vuc nao d6 cia sy séng.
Anh va t6i déu yéu thich tham hiém bén trong, cho
nén t6i & day dé tro giup phan d6 trong cudc doi
ban... Ban di dung trong nhimng két luan rat ra:
ngudi huéng dan s& khong bao gid can thiép vao
su tién hoa tu nhién cua su phat trién c4 nhan mdi
nguodi. Ching toi hiéu rang ching t6i khong dugc
16 dién trir phi dugc yéu cau. Ngay ca trong truong
hop d6 chung toi ciing phai danh gia tinh huéng va
nhirng hau qua cua no trude khi hanh dong."

Tam tri t61 tran ngdp cac cau hoéi vo tan. Ngudi
dimg trudc t6i dudng nhu hiéu va tham gia vao suy
nghi cua t6i. Nhitng hinh anh y nghi binh than cua
anh ta chi rd nhitng cau hoi dic biét khi anh ta tiép
tuc.

"MJbi nguoi dd co6 ching nghiém xuét via hay
can tir déu c6 mot nguoi hudng dan hién dién trong
chiing nghiém. Su tro giup bao gid ciling co san
nhung phai duoc yéu cau... Khong co gi phai so ca,
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nhung nhiéu ngudi van con chua nhan biét duoc
rang y nghi ctia ho biéu 16 cho thyc tai ctia ho. Nhu
anh bay gio blet diéu nay co the x4y ra ngay lap
tire. Két qua cubi cung co thé rat dang ngac nhién
ddi véi nhitng ngudi moi tham hiém. Phan 16n cu
dan vat li déu it kiém soat dugc ¥ nghi ctia minh."

Sau mot khoang dimng ngan, anh ta tiép tuc.
"Khi anh hoc tap, viéc kiém soat va tp trung suy
nghi 13 diéu ban chét nhat. Piéu nay dic biét ding
khi anh tham hiém sau hon vao bén trong cua vii
tru. Su kiém soat cua anh dang ngay mdt tét hon,
nhung anh van con phai vuot qua ndi so... Anh
cam théy s¢ khi t61 tr6 nén thdy duoc ddi véi anh;
t6i co thé noi rang anh dang lung lay trong truong
nang luong cua minh va gan vé lai than minh...
Anh phai luén nh¢ khi ching ta chinh phuc n01 SO
thi ta gianh duoc giai phong... N6i rat van tat, ban
s& ching nghiém mot s6 cach maéi dé duong dau
V01 noi s¢ cia minh, ca trong than day dic va trong
cac than tan sd cao hon. Mdi chtng nghiém s&
phuc vu cho mot muc dich; mdi chudéng ngai déu 1a
mot an hué tra hinh."

Tai khoanh khic do6 toi bat vé than vat li cia
minh va m& maét ra. Toi cam thiy t6i dang duoc
chuan bi cho mét diéu gi d6 sip téi, nhung toi
khong c6 chimg clr n6 ¢6 thé 1a gi. Toi cam thay
mot cam giac ki la vé tinh ban v&i nguoi dan ong
nay. Téi cam thiy ¥y dinh tich cuc cua anh ta va
bang cach nao d6 cam thdy duoc chuin bi nhiéu
hon dé ddi dién vé&i nhitng didu chua biét. Hinh
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anh cudi cing cua anh ta vong lai trong tAm tri toi:
"Mdi chudéng ngai déu 1a mot 4n hué tra hinh." Téi
khong thé dimg tu hoi lidu anh ta dang giai thich
vé qua khir cta t6i hay chuin bi cho twong lai cua
to1.

Khi 6n lai ching nghiém nay t6i khong thé
dimg dé y dén mot sé diém tuong tu gilra nguoi
ban phi vat li ctia t6i va nguodi huéng dan duoc mod
ta trong sach cua Paul Twitchell. Cho du hai ngudi
nay giong nhau, duong nhu dé6 khong the la mot
nguoi. Nhleu nam qua, toi da gap mot s6 nha tham
hiém xuét via c6 mod ta vé ngudi hudng dan phi vat
li dwuong nhu tuong tu. Li do cho viéc nay van con
chua rd, nhung t61 tu héi li€u khai niém hién tai
cua ching ta vé nguodi huéng din hay hién tuong
phi vat li c6 anh huong t6i diéu chang ta chimg
nghiém khi xuét via hay khéng.

Nhat ki ngay 3 thang 1 nam 1987

T6i cam thdy rung dong va nang lén. To6i dang
dung trong phong ngu va nhin quanh, t6i thiy rang
moi thr xung quanh la twong tu nhung khong hoan
toan giéng cii. Phan moc va tuong khac voi ngdi
nha vat i caa toi. Toi di tdi ctra va budc qua no.
Lap tuc t61 vao mdt moi truong moi. Mot nguoi
phu nit ma bang cach nao d6 téi duong nhu co
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quen biét dang tién lai t6i. CO ta cao voi bd toc
vang dai va cap mat loé sang.

Co ay budc lai gan t61 va mim cudi, "Em vang
anh."

T61 budt mém dép lai, "Anh cling vay."

Co6 Ay hon t6i va ndong nhiét cam tay to6i. Bong
nhién ching t6i ¢ vao mdt modi truong moi. Mot
noi tya nhu chd dau xe rong 16n dan ro ra. Chang
to1 ding cung nhau tai ria mot cai ao mau xanh 1a
cay - da troi nhu pha 1€. Moi thr xung quanh t6i -
cay coi, bai cd, ao - déu séi1 dong lung linh. Khi to1
nhin vao ngudi phu nit, mét tinh yéu manh Iliét
dang 1én trong toi.

Co ay nhin t6i va 6m ca hai tay t6i. "Anh du
hanh nhiéu thé. Em can anh ¢ day."

T61 6m chat c6 ay. "Anh dang & day."

Khuén mait va than hinh ¢6 iy duong nhu sang
1én tya hang chyc ngan diém sang. Ching t6i hon
nhau va mét dot nang luong chay tran trong tdm
to1. Than va tam ching t61 gan voi nhau trong mot
su bung nd miénh liét ctia niang luong va niém vui
thuan khiét. Cac y nghi ctia ching t6i hop lai va
gin 1an nhau theo hang ngan cach tinh té. T6i cam
thidy duoc chim didm vao tAm tri c6 4y khi c6 dy va
to1 trd thanh mot. Niém cuc lac vuot ra ngoai ngoén
ngfr. Lan dau tién, to6i cam théy tron ven va toan
bo.
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Toi tu nhu, lay troi, téi khéng muon diéu nay
ket thuc.

Suc tinh, téi bat trd vé trong than minh. Toan
bd con nguodi t6i dudng nhu van con rung dong &
mc min hon, nhe hon nhiing gi t6i da biét trudc
day. Ngay ca than vat li cua toi ciing cam thay khéac
- mdt cach nao do6 sang hon, nhe hon va nhiéu nang
luong vuot ra ngodi quan niém cua toéi. TOi nam
trén givong va tan hudng nhitng dot séng nang
luong chay khip than va tdm t6i. Cam giac ndy con
kéo dai vai phat. T6i van con yén ling va tan
hudéng moi thoi diém.

Trong nhiéu tuan sau chtimg nghiém nay, tdi can
nhic vé y nghia ciia n6. Py ¢ phai 1a duc trong cac
thé gidi bén trong hay diy chi 1a sy théng nhét ctia tAm
c6 y thirc cua té1 voi khia canh cao hon cua ban than
t6i? Toi cam thiy rang tbi phai biét cau tra 16i nhung
toi lai khong biét.

Nhat ki ngay 15 thang 10 nam 1988

T6i lap lai 10i khang dinh thuong 1é cﬁa minh
khi chim vao giéc ngu, "T6i xuét via ngay.' ' Trong
vai gidy t6i ndi 1én trén than minh va truc tiép
hudéng ban than téi chan giuwong. Theo thoi quen
toi noi to, "RS rang ngay." Lap tirc nhan biét cua
to1 tréd nén ro rét va toéi ty nhién nghi dén viéc tham
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hiém. C6 mot cam giac chuyén dong nhanh chéng
va t6i dang dung trong mdt cai san rong 16n nhu
bai dé xe. Khi toi tap trung toi thay xung quanh toi
hang chuc nguoi di xe dap va truot pa tanh. Cai san
nay c6 kich ¢& bang san bong da voi nhiéu cay to
va mot btrc tuong vién bang da cao khoang hai mét
rudi. Toi dé ¥ téi mot phu nit dang day xe ndi va
hai chu bé dang ném béng cho nhau. Toan bd méi
truong déu mang cam giac hanh phtc va thu thai.
To61 dac biét quan tam toi chiéc xe noi - téi chua
bao gid thdy mot daa tré nao khi xuét via. Dap véi
su ngac nhién cua t61 mot cd gai toc doé tuoi cuoi
quing d6 hai muoi tudi trugt pa tanh qua toi va
hoi, "Anh méi dén day phai khong a?"

T6i tra 101, "T6i cho la vay."

Ngoai dau do6 troi bat ddu mua va moi nguoi
trong san tranh nhau di tra. T6i 14y lam thich thu.
Trong muodi 1dn nam, t6i chua bao gid thiy su thay
doi thoi tict khi xuat via.

C6 gai nhin t6i va chi chd tra dudi mot cai cay.
"Lai day di. Ta Tra ¢ day."

T61 khong thé tin dugc lam sao con mua lai
dudng nhu roi thuc va nhe nhang dén thé. Khi toi
dang tan hudng cam gidc mua roi xudng mit minh
t6i tu hoi liéu day c6 phai 13 méi truong thdng nhat
hay khong. Do t0 mo t6i tdp trung moi sy chu y
vao viéc lam tanh mua. C6 gai nhin t6i dudong nhu
toi that quai di.
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"Anh dang lam gi vay?"
"T61 lam tanh mua."

Lap tirc con mua tanh. Co gai tiép tuc nhin toi
va héi, "Anh c6 phai la nha du hanh khong?"

Toi cam thiy co gi giat nhe ¢ giira lung va biét
to1 phai ve.

"T6i1 phai di day."

Cb ta nhin t6i that vong sau ling va nodi, "Anh
s€ quay lai cha?"

Khi toi nhin vao khuén mit co, toi bat tré vé
than vat li cia minh. Cam giac té t€ nhanh chéng
mo di khi gidc quan vat li cua to1 trd lai.

M¢ mit ra, t6i c6 thé nhin thiy sinh dong
khuén mat co gai trong tdm tri minh. Vi li do nao
khong 16 téi quén mat cod Ay. Toi cam thay toi biét
c6 nhung t6i khong thé nhé dugc & dau va thé nao.
Pay cting la mot loai lam nan long boi vi to1 biét
c6 moéi noi. Toi d6i khi da hiéu rang su ngau nhién

12 khong ton tai. To6i cling tu hoi vé cau hoi cia co
gai, "Anh c6 phai la nha du hanh khong?"

Nhat ki ngay 16 thang 9 nam 1989

Khi chim vao giac ngu t6i 1ap lai khang dinh
thong thuong cuia minh "T6i xuat via ngay," ba
muoi dén bon muoi lan. C6 gang hét sturc, to1 tang
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cuong va gilr cho khang dinh ctia minh la y nghi co
y thic cudi cung trude khi di vao gidc ngi. Toi
tinh ddy vi rung dong nho va cam giac chuyén
dong nhanh chong. Sau vai gidy to1 thay minh dang
dimg trong mot cau trac dau xe nhiéu tang. Tu xa
t6i ¢ thé thdy cac doan duong dbc 1én va xudng.
Khi nhin quanh, mét canh bat thuong 16i kéo su
cha ¥ cua t6i. Mot chiée xe mdi sang choi bi vui
mot nura trong mot déng bui. N6 trong mai la ki
dén 6 toi bi kéo vao d6. Toi tw nhu, Ai lam diéu
nay cho mét chiéc xe méi dep? Vi li do nao d6 toi
c6 mdt nhu cdu manh mé& phai nhin vao trong va
bat dau chui bui trén cira s va cua ra vao xe. Khi
t01 lam viéc nay. t6i nhan ra rang day la mot cong
viéc khong 16 véi t6i. Cho du vay, téi van tiép tuc
vuc tay vao dam bui cat dé gat ra khoi cac ctra sd.
Cudi cung mot cua sb cling dugc don sach va to6i
nhin ki vao bén trong. Thay vi la bén trong thong
thuong, toi thdy anh sang trang toa ra tran ngap bén
trong chiéc xe. Anh sang nay dudng nhu song
dong voi nang luong va cude sébng. Toi cam thay
c6 mdt moi ndi bén trong v anh sang d6 va mot
nhu cau cip thiét phai md ctra xe. Voi su ting
cuong suc manh, tay tdéi cao vao dam bui va dan
dan lam 10 rd mot cira sb khac.

Tir dau d6 mot chiée xe téi @6 bén canh toi v6i
mot thanh nién trong xe. T6i lap tlrc cam thay rang
chung t6i dd rat quen biét nhau, nhung t6i khong
thé nhé duoc nhu thé nao va khi nao. Anh ta mim
cuoi khi noi.
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"Anh con nhiéu viéc phai lam qua."

Ngac nhién bdi su c6 mat cua anh ta, to1 gat
dau dong y va budc téi xe cua anh ay.

"Xin anh giup cho mét tay."

Anh ta duong nhu budn cudi vé yéu ciu cia
t6i va tra 16i, "Mdi ngudi chiing ta phai tu giai
phéng minh."

L&i ctia anh 4y lam rung dong tam tri t6i va toi
lap tirc bat vé than vat 1i cia minh. Céac giac quan
vat i clia t6i nhanh chong trd lai khi toi ngdm nghi
lai chung nghiém nay.

Hon bao gid hét, t6i nhan ra rang tam tri toi
dién giai chung nghiém xuét via dyua trén cac khai
niém, biéu twong va hinh anh vat 1i hién tai cta toi.
R& rang 13 phan cao hon cta ban than toi phdi khi
cho chuirng nghiém cua t6i theo cach thuc thich hop
v6i cach hiéu cua toi. Toi nhan ra va hiéu cac hinh
anh tya gidc mo cua chimg nghiém nay, nhung toi
dat van dé liéu né co that can thiét khong.

Trong tam tri to61, chung nghiém that rd rang.
T6i phan dau dé giai phong cai tdi-ning luong bén
trong, linh hdn t6i. Bui bam biéu thi cho moi loai
rac rudi tiéu cuc ma toéi di thu thap va chip nhan
qua nhiéu nam - gén bo, so hai, gidi han, moi ban
tinh va xtGc dong tiéu cuc ma toi dang cb ging dep
bé. Nhitng bui bam ca nhan cua to61 dang gidi han,
ngan chian va han ché anh sang cua linh hén toi
chiéu roi. To6i khong thé dimng tu hoi diéu gi sé xay
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ra néu t6i doi hoi thdy duoc ngudn gbc ning luong
chan thuc duoc biéu thi qua hinh dang.

Bay gio 1an dau tién téi hoan toan hiéu rang
nhiéu hinh dang to1 théy khi xuét via duoc tao ra dé
lam loi cho t6i. Chiing dugc biéu hién dé gitp cho
hiéu biét ctia t6i. TAm tri t6i hién nhién da duoc
huan luyén dé phan tGng lai cac hinh dang, khong
phai 1a phan tng véi niang luong thuan tuy. Piéu
ngay cang rd rét 1a tim tri cao hon hay linh hon cta
tdéi dang tao ra cac hinh dang bén ngoai téi cam
nhan duoc dé day cho toi diéu toi can biét.

Bay gio t6i cam thdy sdn sang quan sat thuc tai
bén ngoai cac hinh dang. Thoi gian téi1 t61 du dinh
yéu cau duoc théy nang luong thdé hién tai bén
ngoai moi hinh dang t6i cdm nhan.

Nhat ki ngay 24 thang 1 nam 1990

Toi cam thay rung dong va hudng ban than ra
xa than vat li. Trong vai gidy t6i da dung tai cuia
phong ngu. Theo thoi quen t6i yéu cau bang 101 su
sang to va viéc hudng dan. Bong nhién téi cam
thdy mot chuyén dong vao bén trong manh mé, va
trong vai gidy to6i thdy ban than minh dang & 16i
vao mot tod nha bang da 16n. Kich ¢& va hinh dang
ctia toa nha nay chang gidng cai gi t6i di thay
trudc day; cAu tric nay trai rong toi chan troi va
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dudng nhu cuc ki ¢d 15. Phia trude toi 1a mot bod
cac cira canh gd cao quing bdn mét rudi. Khi di
vao toi thdy mot phong mo dan téi vo sd loat cac
hanh lang. Téi budc qua ving trong va di vao mot
hanh lang gan nhat. Moi thir xung quanh toi déu 1a
cac can phong khong 10 chat day cac hinh dang va
vat thé duong nhu gidng nhau. Xem xét gan hon,
to6i dé ¥ rang cac vat nay ciing c6 hoi khac nhau;
ching duong nhu 1a mét su tién bo, hay co6 thé 1a
tién ho4, cua cing mét vat. Trong mot phong khac
c6 hang tram d6 choi, ting thir c6 hoi khac nhau vé
hinh dang va ciu trac.

T6i chiang quan tdm dén cac dd vat va di xubéng
mot hanh lang dai. Té1 nhan ra to1 dang trong mot
mién tréng khong va duong nhu khong dugc st
dung. Phia truéc t6i 1a nhitng cay gb chin mot cai
ctra kép. Dung tit ca sitc manh ciia minh, t6i day
cac cay gb ra khoi con dudong va mé ctra. Dang sau
canh ctra 13 mot phong dong co hay ngudn strc
manh thudc loai nao d6. Ngay phia trudc toéi la
dong co to nhu voi ma mut, cao ba tang va cé kich
¢ mot san bong da. Co didu gi d6 1an 16n nén toi
ho to, "Piéu nay biéu thi cho cai gi?" Mot ludng
hinh anh sinh dong xuat hién trong tidm tri toi.
"Day la nguén gdc sttc manh nam sau nhiing hinh
dang ban thdy. TAm tri ban dang nd lyc thiét lap
mdi quan hé véi cac khai niém ma né co6 thé hiéu.
Strc manh thuc su khong c¢6 hinh dang." Pdng co
mo di khoi thi gidc tdé1 va mot cam giac tran ngap
ning lugng thuan tuy toa ra trude toi. Tap trung lai,
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to1 thay cac dot song anh sang phat ra tor mot
ngudn duy nhét.

Khi t01 nhin, anh sang bat ddu mo choéi. Mot
phan trong t6i mudn quay di, nhung t6i khong
mudn. T6i cam thdy dudng nhu cac ting bén ngoai
cua ban than t61 dang noéng chay ra - cac khai niém,
niém tin, gia thiét va két luan cii cta toi bi thiéu dét
bodi sttc manh cua anh sang. T61 khong con chiu
dugc nita va kéu 1én, "Cai gi thé nay?" Lap tic toi
bi kéo vao bén trong anh sang. Tam tri t6i tran
ngap khi t6i nhan ra rang t6i da hop nhat voi phan
16n hon, rong md hon cta ban than to6i. Toi bong
nhién hiéu ring t6i 1a ddng co cho cudc doi toi - tbi
la lgc sang tao trong t6i. T6i nhan ra réng toi da
tach khoi ban than t6i. Trong mot vai thoi diém,
anh sang va t6i la mét. T61 cam théy mot su thanh
binh sau ling va sy ndi gin ma téi chua bao gid
biét toi trude day. Lan dau tién t6i nhan ra rang toi
c6 thé tao ra bat ki thuc tai nao toi lua chon - suc
manh sang tao cua toi ném ngoai su hiéu biét cua
minh. By gid toi biét rang to1 da tu gidi han minh
boi nhiing ¥ tuéng va niém tin t6i da tung chap
nhén, va toi ciing thira nhan nhu cau coi bé moi
€101 han, s¢ hai va trong doi. Mot cam giac sau sic
vé strc manh quét qua t6i khi t6i kéu 1én bén trong,
16i s€ nhé diéu nay.

Lap tic toi bat vé bén trong than vat li cia
minh. Khi cac cam giac vat li cua t6i tr¢ lai, toi
xem xét chirng nghiém nay va nhan ra rang toi co
thé nhé chi tiét moi thir nhung cam thdy mot cam
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gidc su sic vé su phan tach. Toi bo 15 su thong
nhét, cai mot. Khi nam trong giudng tdi biét ring
toi vira chirng nghiém phan rong 16n hon ctia ban
than minh. Du chung ta goi no6 la cai t6i cao hon,
tdm sang tao hay linh hon thi ciing chiang quan
trong. Nhung t6i hoan toan biét rang day 1a mot
phan ctia toi c¢6 kha ning tham nhap hoan toan vao
cac cau tra loi.

Boi li do nao do6 to6i dudng nhu biét ring toa
nha khéng 16 nay tuong ty nhu mot vién bao tang -
c6 thé 1a mot ban ghi séng vé moi dang, hay moi
diéu s& duogc thyuc hién. Téi nhan ra ring tam tri t61
da dién giai cac dang toi chimg kién theo mbi quan
hé v&i phan bao quanh vat li cia minh. Phai mat
mot thoi gian dai nhung cudi cing t6i ciling hiéu ra
rang nhitng hinh dang ta thdy 1a khong quan trong;
chinh diéu ma cac hinh dang nay biéu thi méi 1a
quan trong. Sy thtra nhan nay duong nhu 1a budc
tién chinh. Piéu d6 dudong nhu cé vé ki la nhung
toi rat ngd 1a diéu tuong tu ciing dang cho ca thé
gidi vat li quanh ta.

Nhat ki ngay 6 thang 2 nam 1990

T6i ngu thiép di ma khong tién hanh bat ki ki
thuat nao nhung van tinh day vao 1 gid sang trong
trang thai rung dong. T6i nhanh chong ngdi day
trong than vat li va nhin quanh. T6i ngac nhién boi
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thdy mot ngudi dung canh giuong toi dang nhin
vao nhat ki ctia t6i. Anh ta thiy t6i ngdi day va
nhay lui lai. Toéi cuc ki gian dir bdi sy c6 mat cua
anh ta va quat, "Anh la ai?"

Anh ta budc xa khoi giwong t6i, dwuong nhu bi
sbc va so hdi boi sy co mit cia téi. Anh ta 1a mot
nguoi trung nién, béo, khong cao rau, toc ngén va
cao khoang mét bay. Anh ta tiép tuc Iui xa khoi toi
khi toi hét 1én con to hon, "Anh 1a dra chét tiét nao
vay?" Mot su tron lan gian gitr va s¢ hai bung nd
trong toi khi t6i hét 1én, "Thang chét tiét cut di,
thang chét tiét cut di!"

Anh ta quay dau va chay khoi phong ngu ciia
t6i con toi thi 1ap tirc bat vé trong than minh. T6i
ho 1én trong than vat 1i khi t6i tro vé va tiéng kéu u
0 cua t6i danh thic vo t6i. Ngac nhién, to1 ngéi day
va nhin quanh. Dan dan t6i binh tinh lai va 6n lai
chuing nghiém vtra trai qua.

T6i nhan ra rang c6 1& t6i da phan Gng qua
muirc, nhung canh tuong cua nguoi la nay trong
phong ngu cua t6i tao ra mgt phan ng tu dé phong
ngay lap tirc. Toi khong thé ngu yén 6n dém do, tu
hoi ngudi nay 1a ai vay. C6 ging hét st toi ciing
khong thé nhan dién dugc khudn mat anh ta. Anh
ta duong nhu cuc ki quan tdm t&1 nhitng ghi chép
cua toi; co 1€ anh ta dinh lam gian di¢p thu thap cac
hiéu biét vé to6i. Hoi tudng lai, c6 18 t6i da lam cho
anh ta so hii nhiéu hon 1a anh 1am t6i so. Sau mét
chéc suy nghi, t6i di dén két luan rang c6 1& anh ta
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12 mot trong hang triéu cu dan sdng trong chiéu
niang lugng bén trong thtr nhat. C6 thé 1a nhiing
chimng nghiém xuét via ciia téi da 1am cho anh ta to
mo vé diéu toi da viét ra va anh ta chi muén kiém
tra lai viéc do.

Toi khong thé dimng tu hoi lidu tat ca ching ta
c6 hay dugc cac cu dan chiéu khac thuong toi tham
khong. Bén canh do, té1 dat van dé nghiém tac vé
khai niém cua ching ta vé tinh riéng tu. T6i ngo 1a
con ¢6 mot cai gi d6 ddi véi chirng nghiém nay 16n
hon diéu hién tai t6i hiéu duoc.

Nhat ki ngay 14 thang 3 nam 1991

Toi cam thay rung dong va dua ban than minh
ra ctra. Theo théi quen t6i yéu cau "R rang ngay!"
Nhén biét cia t6i tot 1én dang k& va toi tu phat noi
to, "T6i chuyén vao trong." To6i cam thiy mot
chuyén dong vao trong manh mé trong vai gidy roi
dot nhién dung lai.

Toan bd con nguoi tdéi ngap chim trong mot
loai 4nh sang long ki la. Téi cam thay hoan toan
thanh binh nhu & nha. M6t cam giac 4m ap triu
mén toan tinh yéu bao boc quanh tdi.

Khi t6i tap trung lai, moi cau héi cua toé1 duong
nhu 1ap tirc tré nén rd rang. Mot yéu cau don gian
chiém tron nhan biét cua t6i, "T6i can théy cudc
doi1 minh." Lap tirc nhitng buc tranh trong nhu pha
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1& xuét hién trudc téi. Mot loat nhitng hinh anh ba
chiéu mé& rong va 1o dan; hang tram, rdi hang ngan,
hang chuc ngan hinh anh dan hoi tu. Toi ty nhién
biét rang mdi hinh anh déu vé minh. Téi tap trung
vao mot anh. Anh nay 1a anh séng dong. T6i 1a mot
dua tré nhé mac 4o chén va di doi dép xang dan;
san va tuong déu bang da va da cam thach. Pay
chinh 13 t6i hai ngan nam trudc day. To6i chang bj
sbc hay ngac nhién gi - t6i duong nhu biét ca.
Gidng nhu mot ki niém vé mot sy kién da quén tir
lau, thoi diém nay trong thoi gian tr6i qua nhanh
chong trude toi. Roi toi chuyén su cht ¥ cia minh
lai va nhin vao vo s cac btrc tranh khac dang tro
nén sinh dong trudc toi. Mdi mét birc tranh 1a cudc
doi t6i: mot sb canh trén trai dat, s6 khac xuat hién
trong nhirng mién phi vat li cta vii try.

Khi t6i quan sat nhiing su kién nay chung
duong nhu tré nén cé6 y nghia: mdi sy kién, mdi
cudc doi déu 1a mot bude can thiét; mdi mot cude
doi déu dé dat t6i mot muc tiéu xac dinh. Gidng
nhu tirng mau tro choi chap hinh, mdi birc anh déu
duoc xép vao dung chd, mdi buc tranh déu doéng
gép cho toan thé. M51 buc tranh, timg chung
nghiém déu can thiét dé tao ra mot tong thé con
nguoi téi hom nay.

Bong nhién, t01 thay tran ngap boi ve long lay
va minh triét cua tat ca nhing diéu toi quan sat. Toi
thdy ca diéu tt va diéu x4u, ca chién thing 1an that
bai. T6i thdy v van nhitng nhugc diém va sai 1am
ciua minh va cd nhitng sitc manh d6i khi c6 cua
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minh. Bong nhién tdi chot nhan ra 1a t6i dang
chirng kién sy tién hoa ctia t6i quan hang ngan nam
sdbng. Mdi kiép séng riéng déu l1a mot budc, mot
chtrng nghiém su trudng thanh; mdi kiép déu duoc
xay dung dua trén kiép trudc do.

Mot cam gidc vui sudng tudn chay khip trong
toi khi t6i hiéu dugc nhu cau can cé nhing diéu
kho khan va bat loi. Mdi thach thie déu 1a mét tinh
hudng hoc hoi quan trong, mot méi truong hoc tap
dugc dac biét tao ra cho sy phat trién cua toi. Toi
thdy minh triét c6 trong tat ca. To6i vira 1a hoc sinh
vira 1a thay gido; t6i 1a nha vin, dao dién kiém dién
vién cho cudc doi minh. Hiéu biét bén trong tran
ngap khip nguoi tdi: cach duy nhat dé hiéu va biét
mot diéu gi d6 hoan toan 1a ty ban chtirng nghiém
noé. Moi thir kém hon déu 1a 1i thuyét va suy doan.
Viéc thuc tap chan li tré nén rd rang: cudc doi vat
li Ia mot truong hoc tuong tac, mot san huin luyén
khong ngirng cho sy phat trién linh hon.

Trong mdi say mé téi nhin vao cudc doi toi
dang xay ra truéc mit. V6 lugng nim va ching
nghiém da dong gbp tao nén td6i hom nay. Su trai
rong cia thoi gian chang quan trong gi. T6i nhan ra
rang toi bat tir va thoi gian 13 vo nghia. La mét linh
hdn, mot nhan biét thuan khiét, toi chéng can céc
thiét bi nhan tao nhu thoi gian dé theo ddi su thay
d6i. La mot linh hon, t6i chang bao gid gia hay ldo
suy; toi chi truong thanh trong hiéu biét va kinh
nghiém. Madi mot cude tham hiém cua tdi vao trong
vat chét lai 1am tang hiéu biét cta t6i. Mdi cudc
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hanh trinh vat li lai mo réng thém cai nhin va sy
danh gia cua to6i vé cudc song. Mbi kinh nghiém
vat 1i lai cho t6i co hoi dé phat trién va trudng
thanh, co hoi dé biéu thj phém chéit bén trong cua
toi vé tinh yéu, su khiém ton, tinh kién nhan va strc
manh.

T6i cam thay thoai mai boi tinh don gian cia
moi viéc. NO tao nén cam giac hoan hao: kinh
nghiém tao ra minh triét. Thoi gian khong thich
hop & diy. Sau trong chung ta, chung ta van giit
mot ban ghi vinh ctru vé ting kinh nghiém. MJbi
bién cd, mdi thoi diém déu duoc ghi lai trong tam
tiém thtrc ciia ching ta.

Khi t6i nhin vao cac buc tranh cia cudc doi
minh, t6i nhan ra réng cac su kién vat li chi lIa mot
phan nho cua toan thé. Toi da sdng trong vo luong
dang khac nhau, trong vo han thé gidi.

Mot cam giac tir bi chay khép t6i khi t6i nhan
ra duoc muc tiéu. Toan bo vii tru, ca vat li 1an phi
vat 1i, déu 1a mot truong hoc huin luyén cho su
phat trién linh hon. Téi 1 rang thiy hién trudong
bén trong hién trudng, cic chidu bén trong cac
chiéu, tat ca déu dung lam moi trudng hoc hoi
twong tac. Mdi muc ning luong cua vii tru déu
dugc dung cho mdt muc ti€u xac dinh. Mdi mirc
déu dua ra nhirng thach thirc va co hoi riéng cho su
truong thanh, cho tién hoa.

Mot cam gidc vé muc ti€u va trat tu trd nén rd
rang: T61 dang ching kién sy ti€n hod ctua tim
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thirc, su tién hoa ctia ban than t6i thong qua nién ki
thoi gian. Nhan biét cua toi tran ddy tinh yéu va
long biét on. Lan dau tién trong doi minh, moi tht
xung quanh t6i déu cé ¥ nghia hoan hao.

Tai khoanh khéc d6 toi trg vé than minh véi
mot cam giac 4m ap cua tinh yéu va hiéu biét toa ra
khap moi té bao nguoi to6i. Lan dau tién toi hiéu
dugc muc tiéu va li do lam nguoi.

V6i mdi chirng nghiém xuat via toi tiép tuc xem
xét cac dang phi vat li ma minh gip. Ban dau ching
duong nhu 1a cac anh toan hinh co chét liéu. Giam dinh
ki hon t6i phat hién ra rang chiing 13 moi mau li ti thuc
va ran chic nhu chét liéu vat li. Cac su vat phi vat 1i
duong nhu bao gdbm mot ma tran ning lugng anh sang
thay vi nang lugng phan tu.

Trong nhiéu nam toi chua hiéu duoc nhitng diéu
ngu y, nhung khi cac chimg nghiém cua tdi tiép tuc toi
bat diu nhan ra rang toan bo cudc doi, vat 1i va phi vat
Ii, deu co quan h¢ 1an nhau. Bén canh d6, t6i _phat hién
ra rang moi su vat vat li xung quanh ta déu ton tai nhu
mot su vat nhiu tan s6. Moi thit xung quanh ta ciing
ton tai trong mot chiéu phi vat li, song song cua v tru.
Mic dau mat chung ta chi thay dugc ket qua phan tr
day dic cua niang lugng, vat chat van tiép tuc trong su
lién tuc cua nang luong phi vat li bén ngoai thi giac cua
ching ta. Mdi dang doc 1ap véi chiéu vat 1i déu co
twong quan 13n nhau bai tan s6 bén trong cua no, gidng
nhu cac hat 4nh sang va séng anh sang c6 lién hé
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khang khit v&i nhau nhu mét don vi nang lugng duy
nhit.

Vat chét ton tai nhu su lién tuc ctia ning luong mé
rong xa bén ngoai cac gidi han ty nhién cua tAm nhin
vat li ciia ching ta. Pay 1a mot nhan biét quan trong vi
noé giai thich chinh su ton tai ciia moi hinh dang va chat
li€u dugc quan sat trong ndi dia phi vat li cua v tru.
N6 ciing giai thich ban chit da chiéu cta moi tht ta
quan sat dugc khi xuat via. Chang han, khi ching ta
quan sat anh sang vat li, ta chi théy mot phan nho cua
toan bo phd dién tir. Ngay moi ching ta cling dang
ngdp chim trong bién ca cac tan sd buc xa: tia X, tia
hong ngoai, song radio va séng vi ba. Ciing nhu anh
sang thay duoc chi 1a mot phan cua phd séng dién tir,
vat chat thdy duoc ciing chi hinh thanh tir mot phan
nho cua vii tru niang luong (tan sb) da chiéu. Tuyét dai
da sd vi tru khong phai dua trén hat, nhu khoa hoc
hién tai van gia thiét, ma 1a dua trén tan sd. Cac hat vat
1i ctia vat chat don thuan chi 1a két qua day dic cua tan
sb (song) nang luong phi vat li. Giéng nhu anh sang
thdy dugc khong chi 1a hat ning luong ma con 1a séng
tam thdi biéu 16 hanh vi hat, cho nén toan bo vii tru vat
li cua chung ta khong chi la nang lwong phan t& ma
con 1a mdt su lién tuc cua céac tan sb nang lugng trai
rong siu vao trong trung tdm ctia vil tru da chiéu. Noi
mot cach don gian, moi sy vat va dang séng déu c6 ban
chat da chleu Moi thir xung quanh ta déu 1a da chiéu,
dong thoi ton tai trong cac tan sb nang luong khac
nhau cta vii tru. ThaAm chi tit ca cac chiéu nang luong
nay déu cung ton tai trong cung thoi gian va khong
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gian, ciing nhu séng radio, song vi ba, tia X va anh
sang thiy duoc cung ton tai voi nhau, mdi thr nim
trong dai tan sb ctia riéng no.

Nhat ki ngay 12 thang 4 nam 1991

T61 vao trang thai rung dong va dua ban than
ra cua buéng ngu. To6i hoi mat hoi tu nén ndi to,
"RO rang ngay!" Lap tirc cai nhin cua téi dugc cai
thién va tdé1 budc qua ctra phong ngu. Téi dung
chuyén dong 1én trudc va quyét dinh tham hiém
vao trong thay vi dao budc xung quanh nha. Toi ty
phat kéu goi, "Toi chuyén vao trong." Lap tirc toi
cam thdy mot chuyén dong vao trong manh mé kéo
dai trong vai gidy - duong nhu la té61 dang bi kéo
vao chan khong ciia khong gian. Cam giac chuyén
dong thét nhién dung lai va t6i dang dung trudc
mot ngdi nha phia trude dai duong. Ngodi nha nam
khoang ba mét trén khong trung, dua trén cac cot
gd day khoang ba muoi phan.

Cai nhin cta t6i hoi md 40 nén tdéi yéu ciu
dugc sang t6 1an nita. Cai nhin cua t6i bat vé hoi tu
va toi nghi v& viéc di vao ngdi nha. Gan nhu lap
tire t61 da & bén trong nha. Khi nhin quanh, moi thur
duong nhu quen thudc. Téi cam thidy hoan toan
thoai mai va, boi li do nao d6, toi tuyét doi tin chic
rang day 1a ngdi nha phi vat li ciia minh.
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Buc tudong di dién vé6i dai duong duoc lam
bang kinh. Khi t6i lai gan hon tdm kinh t6i dé y
rang cac goc kinh déu cong twa nhua. N6 trong
giong nhu mot ngdi nha cua tuong lai chira day
nhiing th cia qua khir; moi do6 dac, do nghé thuéat
va tham trai déu duong nhu 1a 6 ¢b. Nhin quanh
t0i trong thay rd rang chiéc ghé da dau su tir cua toi
dang d6i dién voi dai duong. Khi t6i nhin vao toi
nhan ra rang diy c6 thé 1a ngdi nha cua toi trong
tuong lai. T6i khong biét liéu d6 co6 phai 1a tuong
lai vat 1i cta t6i khong hay 13 twong lai ¢ thé sau
cai chét cua t6i, nhung toi biét chic rang d6 1a hién
thuce tOn tai lac nay.

Cam thdy nhu & nha, t6i budc qua bic tudng
kinh va nhin ra dai duong. Am thanh dai duong
m&i hung vi 1am sao. Thay vi tiéng song vd bd cod
mot su hai hoa nhip do manh mé tga nhu bai ca.
T6i lang nghe chiam chi, ¢b nhan ra giai diéu. Theo
ban ning t6i mé ctra va budc ra ban cong khong 16
nhin xuéng dugc dai duong. Nhac di¢u ctia song
moi quyén rii 1am sao vé vé dep cua n6. Am thanh
dudng nhu chuyén qua t6i; ndé vang doi siu bén
trong than va tam t61. That khé mo ta dugc nhung
dai duong duong nhu toa ra tinh yéu. Khi nhac
tudn chay qua téi, t6i cam thdy duong nhu 13 t6i
dang duoc sy rung déng ctia bai ca vudt ve au yém.

Khi nhin ra dai duong, t6i ngac nhién thay su
thay d6i mau sic cua song. C6 thé 1a trude day toi
chua bao gio trong thdy diéu dé. Su chuyén mau
lung linh phdi hop lai va tron vao nhau dé tao ra vo
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van cudn xoay mau sic sinh dong. Cac mau vuot ra
ngoai kha ning mé ta, hang triéu mang tdi va mang
mau thay doi va tron 14n dé tao thanh mot sy biéu
16 4nh sang chuyén déng cho cai dep khong gi mé
ta duoc.

Tan tri t6i bién mat trong cac rung dong va bai
ca cta dai duong. Tdi cam thiay hoan toan thanh
binh, toan b con ngudi t6i vang dong voi tiéng
nhac ctia bai ca. Téi cam thdy nhu ciu can duoc
héi nhap voéi dai duong, nhung bén trong toi lai so
rang toi c6 thé bi nudt chung va chét chim. Su
ludng Iy cia tdi bong nhién tré nén rd rang va toi
nhan ra ndi s¢ cua minh; toi nghi réng to1 da vuot
qua ndi sg, nhung bay gid hién nhién 1a t6i con kha
nhiéu viéc phia trude. Khi t6i thir phan tich viéc
nhan biét nay, t6i bi bat vé than minh. Cac cam
giac cing do va té t€ nhanh chong mo di khi t61
nghién ngdm vé chtrg nghiém nay.

T6i nhan ra rang day la lan thr hai t6i d3 &
trong ngdi nha nay. Lan dau tién 1a & cudc gap g&
t6i du véi vai ngudi. Ngdi nha nay dudng nhu rat
giéng nha t6i nén t6i tw hoi ligu ddy c6 phai 1a noi
toi da song trudce khi toi ra doi trong thé gioi vat li.
Hon thé nira, toi tu hoi vé dai duong mau sic va
am nhac. Toi ngod rang dai duong chinh 13 cach
hiéu cta tam tri t6i vé mot cai gi d6 bén ngoai viéc
hiéu cua toi. T6i chi ¢6 thé doan rang d6 1a bién ca
cua tam thirc, hay c6 thé 1a cach hiéu cta tAm tri toi
vé ban than Thuong dé. Co 1& ca hai didu nay déu
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12 mot. Toi van khong biét nhung t6i chic chéin
rang to61 dang dén gan hon cau tra 10i.

Nhat ki ngay 24 thang 10 nam 1992

To1 lap lai khéng dinh wva thich ctia minh, doc
to nam dén muoi phat: "To6i xuét via ngay." Khi
chim vao gidc ngt t6i khuéch dai cac khing dinh
trong tam tri minh. T6i thirc day boi cam giac rung
dong manh trong khip than thé. Lap tic toi tip
trung toan bod sy cht ¥ ciia minh vao y tudng ndi
1én t6i cira phong ngu. Trong vai gidy toi cam thay
ban than minh nang 1én va ndi ra cira. ROi vi mot
cam giac phan chin t6i budc qua cira va vao phong
khach. Khi nhin quanh t6i nhan ra rang t6i dang
trong than ning luong thir nhat (diy dic nhat) va
c6 mot thoi thuc tran ngdp mudén tham hiém. Gan
nhu hét 18n, t6i dua ra mdt yéu cau kién quyét,
"T6i mudn thdy nhiéu hon." Lap tirc mot cam giac
chuyén dong nhanh chéng kéo toi vao trong. Toi
cam thay dudng nhu 13 t6i dang bi kéo vao chan
khong, va trong vai gidy t6i da ¢ trong mot moi
truong méi. Toi giat minh va loa mét bdi cuong do
ctia anh sang bao quanh. Khi t6i ty nhién mudn che
du ban than minh khoi btrc xa d6 thi tdi nhan ra la
than t6i khong c6 hinh dang - khong co tay chan,
chi 1a niang luong. T6i ¢b hiéu ring to1 khong co
hinh dang nao ca. Téi dudng nhu gibng anh sang
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ma khong c6 dang phan biét bén ngoai. Cai nhin
cua toi la vo tan.

Moi ning lugng xung quanh, thuan khiét déu
tod ra; khong c6 hinh dang nao, chi c6 sy buc xa
anh sang. Toi1 bi kéo vao cai duong nhu la mot cot
anh sang tring thuan khiét. Khi tién téi gan anh
sang hon, sitc manh hoan toan ctia sy burc xa cua
n6 khoéng thé cudng lai duoc. Toi dung lai va thir
diéu chinh. Niang lugng manh dén do t6i cam thay
nhu phan bén ngoai cua toi dang bi bdc chay. Toan
bd cai téi bén ngoai cua toi - ¥ nghi, s¢ hai va khai
niém - déu dang bi thiéu rui boi anh sang nay. Ban
dau t6i thir che ddu ban than minh. T6i bao quanh
minh bang cac ¥ nghi chi dé nhan ra rang ching
cling dang bi thiéu chay bdi cuong d6 cua anh sang
nay. Khong biét phai lam gi, t6i thdt nhién tha long
va qui thuan ban than minh cho anh sang. Tai thoi
diém d6 anh sang di vao téi tya nhu mot chat léng
Am ap thdm khip than va tam tdi. Toan bd con
nguoi toi tran ngdp anh sang va moi phan cua toi
dudng nhu vang doi mot tan s méi. To6i thu dan
va tan hudng cam giac niang luong thuan khiét
chay qua toi.

Chim siu bén trong, t6i nhan ra rang mot cai gi
do cuc ki quan trong dang ¢ trudc téi. Co mot cai
gi khac bén trong cdt sang. Khong con s¢ hai, toi
c6 mot udc mudn ap dao dé biét va hiéu vé anh
sang nay. Toi lai gan hon va thir nhin vao bén
trong. Ning lugng va sttcc manh thuan khiét vuot ra
ngoai tir ngilr; téi cam thdy gibng nhu téi dang
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ding canh mat troi tréng ruc sang tod ra cac dot
song anh sang. Bang cach nao do t6i biét rang toi
an toan va toi dan tién tdi cham vao anh sang. Mot
su dang trao ning luong manh liét chay khip toan
bo nguoi toi. T6i bdng nhién chim ngap trong mot
dai duong tri thirc thuan khiét. Toi tran ngap voi
nhimg ki niém to1 da timg trai qua, tat ca nhirng gi
to6i da lam, tAt ca nhitng gi 1a t6i. Moi thtr 1a bay
gio. Toi tran ngap boi sy don gian tuyét ddi vé no
tat ca. Lan dau tlen moi thtr déu rd rang. Moi thu
chung ta la va can déu da co6 d6. Lan dau tién toi
nhan ra rang ching ta da tg phan cach minh voi
ngon ngudn ctia minh. Chung ta méi dan don lam
sao. Ching ta tap trung vao cac dang phan tir suy
tan trong khi hién tai dung din bao gid ciling c6 &
day, kién nhan doi ching ta md mat va nhin. Mot
tinh cam y€u thuong tran ngap, mot tinh cam tur bi
sdu sic vO1 moi vat thAm nhuan con nguoi t6i. To6i
nhén ra rang tat ca ching ta déu c6 lién quan lan
nhau trong mot dai duong anh sang sébng. Su phan
cach ta cam thay chi 1a 4o tuéng day dac cua dang
phan tu. Nhan biét cua toi tré nén séng dong vai
viéc hiéu rang tadm tri t6i va kha nang ciia né chi la
mot phuong tién tam thoi khac dé biéu thi. Chang
ta tOn tai bén ngoai ¥ nghi, bén ngoai thoi gian, bén
ngoai nhan qua tuyén tinh.

T6i tran ngap boi vo van dot song hiéu biét
thuan khiét. TAm tri t6i tran day bén ngoai cac gioi
han cta né va toi nhan ra rang diéu nay con nhiéu
hon diéu tdi c6 thé hi vong nhé duogc. Toi ho 1én,
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"Toi s€ nho diéu nay." Lap tirc toi bat vé than minh
va cb gang mé mit ra.

T6i khong thé nao dong day duoc va nhan ra
rang toi dang trong trang thai liét cirng. Dan dan toi
c6 thé cam thay cing do va té té choan hét than vat
1i ctia t6i. Sau khoang mot phit toi c6 thé dong day
ngén chan va ngoédn tay. Téi van nim va on lai
chirng nghiém vo1 mot cam giac kinh sg. Toi1 tuyét
d6i biét rang cot anh sang d6 thuc su 1a t6i - khong
phai chi 14 phan khac cta toi ma 1a toi thuan khiét,
t0i 1a moi diéu ban chat. C6 thé 1a ching ta thuc su
khong thé tin ndi ching? Bay gio t6i cam thay bi
tach biét va don doc; nhung dong thoi toi cam thay
duoc gin voi mot cai gi d6 con 16n hon nhiéu
nhiing gi t61 da hinh dung. Tam tri t61 chay dua véi
viéc nhén ra nay, con nhiéu hon nhirng gi t6i c6 thé
bét dau hiéu.

Bay gio t6i thira nhan rang chiing ta nhu nhing
con ngudi déu c6 khuynh hudng ban chat gin nhan
cho moi thtr ta kinh nghiém va loc né theo cac khai
niém va niém tin vat li ciia minh. Téi tu hoi lidu tit
ca cac hinh dang c6 thyuc su 1a cach hiéu cua tam tri
ta vé mot cai gi khac khong - mot cai gi d6 ton tai
bén ngoai moi hinh dang va chét liéu; mot cai gi do
thuan khiét va siéu pham bén ngoai kha ning cta
tam tri ta dé phan loai va dién giai. C6 thé 1a viéc
nhan ra diéu nay s& 1a mot budc tién chinh vao va
vé chinh minh. C6 thé nhiing cudc chién thuong
xuyén gitta cac ton gido, diuc tin va gido phai cudi
cung s& di dén cham dut néu chung ta chi thira
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nhan ring tit ca cac niém tin ton gido déu 1a thé
hién vt li ciia cai hiru tir. Bay gid diéu tuyét déi 16
rang 1a Thuong dé khong ban tdm vé thong thién
hoc ca nhan ctua ching ta. Nhitng niém tin vat li
ctia chung ta déu c6 gdc ré & hinh dang va chét liéu
tam thoi; tat ca chung chi 1a khoanh khéc troi qua
trong thoi gian. Piéu thuc sy 1a van dé & day chinh
la phai kinh nghiém, phai chirng nghi¢ém tam linh.
Duong nhu 1a muc dich cua toan bg vii tru ciing 1a
dé chtimg nghiém - ching nghiém ca nhan, mit
thdy tai nghe. Khong gi c6 thé thay thé duoc no.
Bay gio rd rang chung nghiém cé nhan la con
duong di téi minh triét ma tat ca chung ta déu co
chung.

Khi t6i mé rong tham hiém ra bén ngoai chiéu bén
trong thir nhat, t6i bat dau dé ¥y t61 mot s6 canh tugng
bat thuong. Trong mot sé mién, ddm may ning luong
bao phu ca mdi truong. Té6i dac bié€t ngac nhién khi
thdy méot sé6 dam may nay mang nhirng dang dic biét.
Toi thay nhing hinh duong nhu xe hoti, nha ctra, tham
chi ca céc tau chién ciing dugc tao ra mot phan.

Sau nhiéu nim chtng nghiém t6i di dén két luan

rang nhitng vat nay 1a két qua truc tiép cua suy nghi

con ngudi. Moi trudng bén trong cac chiéu phi vat i
duoc tao tur nang luong dap tng suy nghi. Suy nghi
dudng nhu c6 kha niang ty nhién b tri lai ning luong
tinh té vn tao nén cac chiéu vé hinh.
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T6i da thiy rang chat liéu nang luong ty nhién cua
cac chiéu bén trong xuét hién tua cac hinh dang dam
may nang luong. Theo mot nghia nao do, nang luong
nay 1a mot su toa chiéu cua anh sang d& dang thao tac.
Duong nhu 13 cac khdi xdy dung cuia chiéu vo hinh
khong phai 1a cac hat (nguyén tir va hat quark) ma la
séng hay tan s6 niang luong va anh sang. Khi t6i kiém
tra lai cac ddm mAy ning luong, van dé tré nén rd rang
rang ching ton tai nhu cac chum nang luong thd, chua
c6 hinh dang - rat giéng cac toan hinh dang dan phat
trién va thay doi vé hinh dang va mat do.

Nhat ki ngay 12 thang 4 nam 1991

To6i cam thdy rung dong va dua minh xubng
chan giudng. T6i cam thdy hoi mo mang va khong
r0 cho nén t6i lap tirc doi hoéi sang té hoan toan.
Ngay lap tirc tdm tri c6 y thirc cua t61 duong nhu
bat vé dung so suy nghi cua t6i tr6 nén r6 rang.
Tam tri to6i séng dong va chay dua véi niém phan
kich khi t6i ty n6i vi minh, "Thé nay tt hon 1a bd
ndo vat Ii."

Bdng nhién t6i cam thiy mdt nhu ciu bén
trong manh 1iét can phai kham pha kiép trudc cua
minh. Toi ty phat néi to, "Toi can biét vé kiép
trudce."

Lap tirc c6 mot cam giac chuyén dong vao
trong va t6i thdy ban thian minh trong mét moi
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truong hoan toan mai. To6i bi bao boc boi khung
canh huy diét khong thé tin dugc. Khi t6i nhin doc
mot day phé dai toi chang thay gi ngoai nhiing toa
nha d6 nat. T6i nhan ra rang phan than trén cua toi
dang nhé6 ra ngoai nap day xe tang. Roi t6i chot
nhan ra rang t6i dang ching kién thong qua cap
mit ciia mdt nguoi khac nay - nguoi linh. Téi la
ngudi nay; t6i cam thdy y nghi va xtc doéng cua
anh ta.

Toi cuc ki kiéu ngao, tin tudng va cam thiy
manh mé ki la khi t6i nhin vao nhitng ngdi nha bdc
chay va gach da vun xung quanh t6i. T6i tu hao vé
diéu toi da 1am. Toi 1a mot chi huy xe tang, mot chi
huy Purc. Bing cach nao d6 toi biét rang thanh phd
nay 1a Vac sa va, Ba lan, va rang linh t6i va t6i vira
chiém duoc né.

Xe ting cua téi ham lai ¢ trung tAm vdn dung
lam giao diém chinh cua thanh phd. Mot sb xe ting
quanh t6i bdc chay va toan bd cac khdi nha sap d6
trudc mat toi. Toi hai long voi chinh minh. Cam
moét loai thiét bi, toi quat thao ra 1énh cho xe tang
bén phai t6i. Khi t6i nhin vao canh tay minh, toi dé
y rang bo quan phuc ciia téi mau den va bi bao phu
béi bui xam.

B5ng nhién, mdt cadm gidc xic dong manh, tua
nhu chan khong, bat toi trd vé than vat li cua minh.
T6i m& mit ra va cam thay cimg do va té té khi toi
hop nhét lai véi than vat 1i.
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T61 ngac nhién va théy la vé& sy manh mé& cua
chung nghiém nay. T6i khong phai chi 1a nguoi
quan sat ma con la nguoi tham dy tich cuyc. Trong
nhiéu thoi diém t6i cam thiy didu ma ngudi nay
cam thdy - t6i 12 con ngudi nay. T6i cam thay that
vong vé minh; t6i dd chiung kién ban than minh
nhu mot céi gi d6 con hon vién si quan Puc kiéu
ngao nay. Co6 thé diéu nay giai thich duoc thai do
chéng chién tranh hién tai cta t6i ciing nhu su say
mé cua toi doi vai cac tu liéu vé cudce chién tranh
thé gidi I1. Néu vién chi huy xe ting Ptc nay qua
thuc la kiép séng vat i trudc cua toéi thi téi tuy hoi
anh ta anh hudng bao nhiéu dén t6i bay gio. Mot
su nhan biét ludt qua toi ring anh ta c6 thé anh
huéng téi to6i nhiéu hon 1a diéu t6i mudn thira
nhan. Khi nhin vao ban than minh mot cach khach
quan nhét, su dang trao cta nhitng cai nhin sang
subt moi dua téi anh sang. Toi ty hoi nghiém chinh
toi bay gid kiéu ngao, doi hoi va 1anh dam thé nao.
Liéu t6i van con quat thao ra 1énh va cho doi su
tuan theo tirc khic khong?

Téi ty hoi bao nhiéu phan trong toi van con bi
anh huong va dugc dic theo khuén qué kha cua
t6i. Anh huéng nay manh dén muc nao? Duong
nhu 1a mot khéi luong vo gidi han didu tu biét da
c6 san néu chung ta sin 1ong theo dudi nd. Toi
khong thé dung duoc sy to mo. Toéi dd ching
nghiém bao nhiéu kiép qua khi? Chung di anh
huong dén toi siu sic thé nao? Toi co6 thé hoc duoc
bao nhiéu tir viéc biét cac cau tra 101 nay?
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Nhat ki ngay 7 thang 12 nam 1992

T6i vao trang thai rung dong va ndi 1én xap xi
nira mét trén than minh. Quyét tdm ching nghiém
than rung doéng min hon, t6i ndéi to, "To61 ching
nghiém than cao hon ctia minh." Sau mot cam giac
chuyén dong ngin, t6i ndi trong mot dang khac.
T6i cam thdy binh than, hing hai va cam thiay mot
ning luong bén trong min hon. Bén trong, t6i biét
toi da dich chuyén sang than ning lugng bén trong
ctia minh. Nhung t6i cam thay méit ddng bo va cai
nhin cta t6i md 4o, cho nén t6i doi héi dugc sang
to nhan biét hoan toan, "R rang ngay!"

Ngay trc khic y nghi cta toi sang to ra. Toi
cam théy cuc ki nhe va tran dﬁy nang luong. Tai
thoi diém d6 muc tiéu cua téi nhoang 1én trong tim
tri: "T6i mudn t6i tham hé thdng khac." Lap tirc toi
di chuyén qua mot chd tréng khong, tdi tam voi
mot tdc do khoéng thé tin dugc. Ban dau toi ngac
nhién boi téc dd nhung t6i thu thai lai va thich nghi
v6i cac cam gidc moi. Trong vai gidy téi dd ndi 1én
trong khong gian. T6i nhin vao ngudi minh va gan
nhu chiang thay rang gi ca: hinh dang t61 khong c6
tay, chan; to6i giong nhu mdét dang cau nang luong
c6 y thue. Boi 1i do nao do6 t61 khong ngac nhién -
dudng nhu hoan toan tu nhién 1a ching can toi
chan va tay trong bt ki trang thai nao cua t6i. Toi
tr tr quay tron va tip trung vao cac canh tuong
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ngoan muc quanh minh. Trong su kinh sg, td61 nhin
vao moi thr ma téi chua bao gio tudng tugng ra
dugc trude day. Tung chum anh sang & khap moi
noi, hang ngan chum nhu vay, tga nhu anh sang
cay No en treo trén bau troi. Toi cam thiay duong
nhu t6i ndi trong mot dai duwong anh sang.

Chu y cua t6i bi huéng té1i mot cai gi do toi
chua tirng thiy trudc day: mot mot dang swong mu
mo hd thidy duoc. Dang nay trai xa hét muc t6i co
thé thdy dugc. N6 trong giéng nhu mot birc man
suong mu dﬁy dac ménh méng ngoai trur rang no
co vé Van on dinh, treo ¢6 dinh trong khong gian.
Toi yéu cau dugc sang to va thay minh ndi ngay &
diém cao khac, cach xa dang mo hd nay vai dam.
Bay gio t6i thdy n6 rd rang hon. N6 16n hon tam tri
toi c6 thé hinh dung, trai ngang bau trdi tua nhu
mot bién gidi vo tan.

Bdng nhién t6i cam thiy ning luong rung dong
cua mot ai d6 dén gan, mot birc xa manh mé& ma
khong c6 hinh dang hay chat 1iéu nao ca. Toi lap
tirc nhan biét duoc su lién lac, tua nhu mot loat cac
hinh anh rd rang xuét hién trong tim tri t6i. Sau
day 1a dién ta bang 10i cho ¥ nghia bén trong cta
nhitng hinh anh gan lién tuc d6.

"Céanh dep chu?"

T6i quay lai dé xem d6 1a ai. Nhan biét cuia toi
bi loa di boi cuong dd cua anh sang. T6i bat dau
quay lui va 4n minh tranh ning lwong manh liét
nay. Thuc thé do tiép tuc lién lac voi toi.
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"T61 s€ diéu chinh."

Su buc xa lién giam di. To61 khong thé nhan ra
duoc hinh dang, chi c6 anh sang.

"T6i khong c6 hinh dang nhu ban van tudng.
Hinh dang la khong can thiét. Khong c6 may nguoi
trong cac ban phiéu luu duoc xa thé nay dau."

T6i khong thé tra 101 dugc - tam tri tdi bi tran
ngdp va toi khong biét phai bat dau tir dau. Nguoi
nang luong chic phai cam thiy su khé xtr cua toi
nén bat dau tra 1i.

"Piéu ban thiy truéc mat 13 mot trong nhiéu
diéu ki diéu cua vii try. Man suong vO han ban théy
12 mot trong nhiéu mang bén trong phan chia cac
tan s6 khac nhau cuia vii try. Diéu ban dang ching
kién 1a cau tric bén trong cta vii tru. Cac ngdi sao
va thién ha ban thiy tir xa chi 13 16p v6 bén ngoai
cia vii tru. Piéu miu chbt cho viéc tham hiém
ding din 1a di chuyén qua cac mang nang luong
nay. Khi ban tlen xa hon vao trong, hudéng tbi
ngudn gdc, tan sb ning luong bén trong cua ban
phai thay doi twong tng. Ban chi cé thé di xuyén
qua nhiing hang rao nang luong nao tuong ung voi
anh sang bén trong cua ban. biéu ban thdy trudc
day 1a mau chét cho su 6n dinh va ciu trac trong
toan v tru."

T61 ngac nhién vé su sang té cua cac hinh anh
di vao tam tri téi. Nguoi nay duong nhu tu dong
biét y nghi cua toi.
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"Moi nang luong c6 y thirc (linh hon) déu séng
trong tan s6 niang luong cung pha vdi ti 1& rung
dong ca nhan cua hg. Lép mang trudc ban phan
tach mot do dai song nay vdi mot do dai song
khac."

Khi nhin 1én, t6i khong thé nghi duoc cau tra
16i thich hop. T6i cam thay khong thich hop, kiéu
nhu mot dra tré hoc mot 16p cao hon. Nguoi nang
lugng lai dap tng cho suy nghi cua t6i.

"Ban di sin sang néu khong ban da khong dén
duoc day. Tat ca ching ta déu ¢ noi ta can phai
dén. Toi da co thoi cling nhu ban va ban rdi s& nhu
t0i; tat ca ching ta déu dang cung trong cudc hanh
trinh vi dai. Cam nhan cta ban vé toi la khong
thich hop. Tbi cling chi nhu mét dira tré con néu so
sanh vo1 nhitng nguoi khac, nhitng nguoi da dao
sdu vao bén trong vii try. Tién hoa c6 thé cta tAm
thire 1a vO gidi han. Danh tinh cua t6i 1a khong
quan trong va nhan hiéu ciing chang can thiét. Nhé
ki diéu ban théy vi viéc nhan ra va tham hiém céc
mang nang lugng s€ c6 anh hudng cd y nghia téi
su tién hoa cua loai nguoi cac ban."

T6i van con bi 13n 16n diéu gi d6 boi tde d6 cua
thong tin di vao tam tri t6i va yéu cau duoc sang to.

"To6i khoéng hiéu. Muc dich ctia mang ning
luong la gi?"

"Ching don thuan chi phan tich cac tan s
nang luong khac nhau. Ban dang quan sat di€ém hoi
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tu cua hai chiéu khac nhau. Mang lai dua ra mot
céu tric con can thiét & mdi chiéu ton tai. Ching
1a nhung buc tuong té bao bén trong cua vii tru
song."

"Lay troi, khong thé nao tudng tuong ndi."

"Con nhi€u di€u dé xem xét nira. Cudc hanh
trinh cia ban mai chi bat dau."

"Ban ngu y gi?"

"Ban s& chong thiy thoi."

"T6i van khong hiéu."

"Ban s& hiéu, anh ban a, ban s& hiéu."

T6i bat vé than vat li cia minh trong su suc
tinh. Ban dau t6i mat dong bo va khong thé cir
dong dugc. Sau hai muoi gidy hodc hon thé toi
cam thay cac cam giac vat Ii tro lai.

Sau hai muoi nam chimg nghiém xuat via, t6i thiy
rang c6 mot khuynh hudng ty nhién cho cac than phi
vat li cia ching ta tré nén dan it diy dic hon khi
chtrmg nghiém tiép tuc. Duong nhu 1a ti 1& tan s ca
nhan cta ta chdm chap tr¢ lai trang thai rung dong tu
nhién hay "thoéng thuong" ctia n6. Thén phi vat li cua
chung ta tir tir diéu chinh tan sb rung dong (mat do bén
trong) von 1a trang thai tu nhién cta con nguoi. Tién
trinh diéu chinh bén trong nay duoc nhiéu nha tham
hiém xuét via nghiém tic bao cao lai. Robert Monroe
noi téi sy thay doi nay khi 6ng mé ta dang phi vat li
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cta minh dan di dén 'it hinh nguo6i" vé hinh dang khi
thoi gian cua ching nghiém xuat via cuia 6ng kéo dai
thém.

DPbi voi chiung ta, khuynh huéng tro vé ti 16 tan sb
bén trong tu nhién cua minh c6 mot hau qua quan trong
khac. Trong vo s6 co hoi, t6i da dé y rang khi t6i dang
xuat via trong nhiéu phat, méi truong dang duoc quan
sat dan mo di va mot moéi trudng moi tréd nén thiy
duoc. Trong nhiéu nim tdi nghi cai nhin cia téi don
thuan dang diéu chinh tdi kha ning mo rong cta nd dé
cam nhan. Nhung bay gid t6i hiéu ra ring day chi la
mot phan cia van dé. Khi chung ta dang xuét via, dang
phi vat li khéng phai 1a tinh tai nhu ban dau no co thé
xuét hién, ma thuc tai 1a mot hé théng nang luong mo
rong dao dong theo tan sb ning luong bén trong cia
noé. Piéu nay tré nén dic biét dang dé y khi ta kiém
soat va trai rong ching nghiém phi vat li cia minh. Noi
cach khéc, than phi vat 1i khong phai 1a mot than ti nao
ma 1a mot hé thdng ning luong tinh vi cao d6 dap tng
voi y nghi cua ta. Khi ching ta kéo dai cac cudc phiéu
luu phi vat li, tdm thirc chung ta ¢6 khuynh hudng tu
nhién trd vé trang thai phi vat li thuc sy ctia né. Diéu
nay duong nhu c6 vé la ki nhung bay gid toi chic chin
rang cac khai niém cua chung ta ¢ quan hé t6i hinh,
dang va chit liéu déu chi 1a cac diéu kién tam thoi.
Duong nhu 1a véi linh hén, ching ta khoéng ¢ loai
hinh dang nao ca. Cai ta thuc sy cua chung ta khéng
phai 1a hinh dang ngudi nhu hién nay ta van quan niém
vé minh. Linh hon hay tdm thirc thuan khiét khong co
hinh dang nhung c6 thé, va thuc su dang lam, st dung

92

https://thuviensach.vn



cac dang va hinh thai nang lugng khac nhau cho muc
dich cua né.

Thang 11 nam 1993 t6i da bi bénh viém phoi ning
va phai nam liét giuong trong muoi ngay. Trong khi
om dau t6i tré nén cuc ki yéu dudi, khong an va ngu
subt muoi hai tiéng m01 ngay. DPén ngay thtr ba, toi de
v t6i viéc tang 1én rat nhiéu trong chimg nghiém xuét
via. Mdi 1an t6i chim vao gidc ngt, t6i lai thdy minh
ndi ngay trén hay gan than vat li. Khi bénh tinh tién
trién, toi ching nghiém mot sy tang 1én déng thoi trong
cac chung nghiém xuét via tu phat. Duong nhu 1 moi
ndi giira than vat li va phi vat li dang tré nén dan yéu
hon khi bénh tinh tiép tuc. T tot dinh con viém phdi
va trong bay ngay sau d6 t6i cam thdy mot cam giac tu
do ma t6i chua bao gid biét tdi trudc day. Trong khi
nam trén giwong toi tu nhién truot vao xuat via ctr khi
than vat li cua t6i chim vao gidc ngt. Poi khi téi cam
thdy duong nhu 1a t6i chiang con ndi gi voi than vat li
cua minh ti ndo. T6i bat dau dung than vat 1i nhu mot
diém tham chiéu hay nhu mién tdp két dé hoi nhom
gitta cac 1an tham hiém phi vat li. Trong hon mot tuan
toi trd nén tach biét dén dd toi coi than vat li cia minh
nhu mot thir vudng viu can thiét phai chiu dung.

Trong thoi ki nay té6i chirng nghiém mot su tang
1én 16n lao trong cac ching nghiém xuit via theo chum
- n6i chung c6 tir hai dén nam ching nghiém tach xuét
hién 1an luot. Mdi chtirg nghiém déu rat ngan, chi kéo
dai tor ba muoi gidy toi1 vai phat. Trong vai truong hop
t6i dé y rang day cac su kién duong nhu dé cap téi mot
chu dé hay sy vat co lién quan. Chéng han, mot budi
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trua t61 chim vao gidc ngt khi dang doc mot cudn sach
vé viée lan vé klep trude. Gan nhu 1ap tic to1 cam thay
rung dong va ndi trén than minh. Khi t6i néi 1én mot
cach thoai mai, ¥ nghi cua t6i chuyén sang kha niang vé
cac kiép trudc va toi 1ap tirc cam thdy mot cam giac
chuyén dong.

Nhat ki ngay 29 thang 11 nam 1993

T61 dang dung tai thanh Iuy ctia mot lau dai,
khoi bay 1én tir phia dudi. Tran chién dir doi da kéo
dai bay ngay va toi kiét sttc va chan ngdy danh
nhau. T6i nhdn ra rang t6i 13 mot loai linh thoi
trung c6. Chung t6i da bi vay ham tir hon hai thang
nay, va lan dau tién trong doi téi tu hoi tai sao
chung toi lai danh nhau. Dudng nhu 14 tran chién
moi vO nghia lam sao. Trong ndm nam qua to6i da
chién dau va giét dbi phuong va t6i thay thé da du.
Chi con mdi mot diéu gitr toi tiép tuc chién dau 1a
1ong ty hao va y thirc bén phan. Sau hai muoi nim
phuc vu trung thanh cho nha vua téi chang c6 gi
ngoai thanh guom va 4o giap trén lung. Khi t6i
nhin quanh, t6i ngac nhién thay diéu ndy mdi thuc
lam sao. T61 con hon cd mdt ngudi quan sat: mot
cach nao do6 t61 cam nhan dugc suy tu va tinh cam
cua ngudi dan 6ng nay, ndi dau khd va that vong
ctia anh ta. T6i cam thiy t6i 12 ngudi dan 6ng nay,
nhung toi biét 1a t6i khong phai vay. T6i chung
nghiém mot cam giac budn rau va chan ghét, mot
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cudc doi day nhitng thing loi rong tuéch. Bay gid
t6i hiéu rang chi riéng bon phén va danh dy la
khong du. Toi biét phai ¢6 nhiéu hon nita dé sbng,
nhung t6i chi biét c6 vii khi va nghé thuét chién
tranh. B4t chot t6i cam thdy dau nhoi va stc ning
dé 1én lung t6i va toi bat dau mat y thirc. Vao thoi
diém d6 t6i cam thay c6 cam giac té té quen thudc
va nhén ra rang t6i da tré vé trong than vat li cua
minh. Téi nghi dén viéc ndi 1én va lap tirc nang 1én
trén than minh. T6i ngac nhién véi su sdng to cua 'y
nghi t6i va suy nghi vé y nghia ciia chirng nghiém
vé ngudi linh. T6i cam thiy su dich chuyén cua
nhan biét cua t6i va mot cam giac chuyén dong
nhanh chong vao trong. Trong vai gidy, toi lai
trong mot moi trudng hoan toan maoi.

T6i dang ngdi trén mot san da. Xung quanh toi
12 hang chuc nha su troc dau dang ngdi trong budi
18 thién dinh. Bang cach nao do toi biét rang toi 1a
mot nha su phat gido. T6i co6 thé ngui thdy mui
huong trim chay va nghe thiy tiéng chudng go
cung tiéng tung niém lém ram. Ba chuc nguoi
trong chung t6i dang ngdi thanh vong tron xung
quanh mot ban tho. Mot cot khoi trang mong bdc
lIén tir gitta ban tho khi mot cha tiéu troc dau,
quiang muoi hai tudi, di quanh ching téi tung kinh
va dung dua lu huong 16n, trang tri tinh vi. Chu ta
duong nhu dang trong con dai dinh. Tbi c¢6 thé cam
thdy ban than minh ngit ngudng nhe khi t6i tung
niém modt cau duong nhu la mot ph?m cua con
nguoi téi. Toi va tit ca nhitng ngudi xung quanh
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déu mic 4o thung vang, khi t6i nhin xudng tay
minh t6i nhan ra 13 t6i gia 1am - ban tay va c6 tay
toi gdy gudc manh dé. Toi hai long voi cude doi
minh, hoan toan tu do thoat khéi moi nhu cau va
ham mudn. Tam tri t6i thanh than. Toi biét tbi sip
chét. Véi mot cam giac hoi xuc dong toi trg vé
trong givong. Cho du t6i dang trong than minh, t61
van cam thay hoan toan léch pha v6i né duong nhu
to6i van nodi bén trong n6. Tam tri t61 van con ban
tdm vao y nghia ciia ching nghiém nha su khi 1an
nita t6i cam thdy chuyén déng vao trong.

T6i thdy lanh kinh nguoi. Than va tim toi ctng
do. Piéu d6 vuot ra ngoai kha ning chiu dung cta
t6i. TAt ca xung quanh t6i déu 1a nhitng xac linh va
ban t6i d3a dong ctng. Mat dat qua_dong cing
khong the chén dugce ho cho nén ho nam ngay noi
ngd xudng. Xe ting ciia téi di tré thanh mot ndm
md bang.

Tam va than t6i 1a mot cai vo vo vo dung cua
con nguodi toi trude day. Long ham sbng da tit.
Khoang ba chuc mét phia xa toi thdy hai ngudi linh
ta toi dang kéo doi bét cia mot ngudi chét. Bén
canh t61, mét ngudi hay ché nhao, mot nguoi gan
nhu khong co6 stre song, mot nguoi ban cua toi, lam
bam diéu gi d6 vai toi. Toi khong thé nghe duoc
anh ta nén t6i nghiéng lai gan hon.

"Vi chua, xin giét toi di."
To6i khong thé 1am duoc. Téi thiéu long can

dam va sttc manh dé di chuyén. Tuyét dang roi
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thém va to6i biét t6i sap chét. Am thanh am am
nghe duogc ngoai xa; quan Nga sap tdi noi. Toi cam
thdy khong so hii, khong han thu - t6i khong cam
thdy gi hét. Té6i nhdm mat va thiép di trong vo
thue.

Liéu ba ching nghiém nay c6 phai 1a cac kiép
trude cua toi khong, t6i khong thé chirmg minh duoc.
Tuy nhién t6i qua c6 biét rang ching 1a thuc va séng
dong nhu moi kinh nghiém vat li toé1 da c6. Duong nhu
khén ngoan hon ca la dung danh gia khi ta dang tham
hiém céac chiéu mdi ctia ning luong. Tam tri ta cé
khuynh huéng ty nhién chiu anh hudéng cua cac dinh
kién vat 1i vé thuc tai. Piéu mau chdt can hiéu 1a gii
tam tri c&i mé nhét c6 thé duoc.

Trong thoi gian t6i bi dm, t6i cling bat dau nhén ra
ching nghiém Xuét via rat d& kiém soat néu ching ta
nh¢ phai yéu ciu duoc sang to trén co sd déu dan. Mot
yéu cau qua quyét, don gian dé lam sang té y nghi va
cai nhin c6 anh huong cuc ki 1én tdi trang thai tam
thirc khi xuét via. Lap lai ki thuat lam sang to nay toi
thdy c6 thé kéo dai chimg nghiém xuit via trong vai
gio0.

Trong khi 6m dau d6i khi t6i tu tiéu khién bang
cach chuyen qua lai gitta than vat li va than phi vat li
dang ndi cia minh. Trong khi lam viéc nay tdi phat
hién ra mét trang thai ki la cua tdm thirc ma t6i coi la
tam thic ddi ngau. Toi thdy rang doi khi toi c6 thé dich
chuyén mot phan nhéan biét ciia minh gitta than vat 1i va
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phi vat li. Cé thé cam nhéan véi ca hai dang nay dong
thoi va diéu chinh hay dich chuyén mét phan nhan biét
cua chung ta gitra hai than. N6i cach khac, trong mot
chu ki ngin ching ta c6 thé déng thoi ching nghiém
thé gidi vat 1i va moi trudng phi vat li v&i cac mic do
hiéu qua thay d6i. T6i ciing thiy rang c6 thé kiém soat
viéc di chuyén tdm thuc giira than ning luong thir nhat
va tht hai. Bing cach ap dit y chi, chung ta c6 thé
kiém soéat su dich chuyén nhan biét nay; diéu mau chét
12 van con tap trung va dinh tim va yéu cau vé mat tinh
than duoc chimg nghiém dang thr hai. Bao gid ciing
phai nhé, mot khi ta khéng gin bo voi mot dang riéng
nao - du 1a vat chat hay ning lugng - thi chung ta ty do
chuyén ra ngoai no.

Mbi quan tdm cua toi vé vat li ting 1én vdi sb céc
chirng nghiém xut via toi thuc hién dugce. Khi xuét
via, t6i quan sat ki hon cac cdu tric niang luong quanh
minh. T6i tré nén say mé voi cac dang va chat liéu phi
vat 1i t6i gip. T6i nhan ra rang mdi moi trudng va
chiéu trong vung bén trong cua vi try déu c6é nhitng
diém tuong dong va khac biét riéng.

Khac biét c6 y nghia nhit 1a & muc d6 dap ung lai
Vo1 y nghi cia mét moi trudong phi vat li nao do. Mot
sb méi truong phi vat 1i rat dé duogc tao khudn bang y
nghi trong khi cic méi trudng khac lai cuc ki chdng
ddi lai y nghi. T6i tin rang tat ca nang luong phi vat li
déu 1a dap Gng y nghi; tuy nhién, khi mot nhom ca
nhan duy tri cing hinh anh hay niém tin thi nhém d6
tao ra, dé6 khuon, va duy tri mét thuc tai théng nhét.
Trong thuc té, ning lugng y nghi theo nhém hinh thanh
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nén, giit 6n dinh va hién tai lam cung ran nang luong
phi vat 1i. Nhom nay cang 16n (sb nguoi co thé toi vai
triéu) thi moéi trudng ning luong tirc khic cang trd nén
6n dinh Pay 1a mot kham pha quan trong badi vi nd giai
thich nhitng khac biét rat 16n gip phai khi tham hiém
cac chiéu phi vat li. Chang han, chiéu phi vat li thir
nhat 1a thé gidi niang luong song song gan nhu dong
nhét v&i vl tru vat li. Chiéu nay cua nang luong ton tai
gan véi thé gidi vat 1i duoc tao khudn baoi ¥ nghi théng
nhét cua sau ti cu dan dang séng trong thé gidi vat li.

Li do nén tang cho hién tuong nay dudng nhu rat
dang dé y: tam thic tao nén thuc tai. Moi thuc tai, ké
ca vat chat, déu duoc y thirc tao hinh dang va lén
khuon. Ban than viéc sang tao ciing 1a két qua ciia ning
lugng v nghi ¢6 ¥ thirc anh hudng tdi, thu xép va biéu
16 thanh hinh dang va chit liéu nhu ta biét. Vo sb
nhitng tham hiém phi vat 1i vao bén trong cia vii tru
x4c nhan cho quan sat nay. Chinh 13 do sy diy dac cua
vat chat 1am che mo tinh chén 1i ctia diéu nay khoi cac
giac quan vat 1i cua ta. Trong thé gidi vat li, tam thirc
dung phuong tién sinh vat cho su biéu thi ctia n6. Than
vat 1i cua ta la cong cu truc tiép cua tam thuc ta; suy
nghi cua ta chi thi cho than ta tao nén thuc tai ma ta
kinh nghiém hang ngay trong cudc doi. Tién trinh tim
thirc tao nén thyc tai nay con quan trong hon 161 n6i co
thé dién dat dugc. Nhan thirc cia ta vé thuc tai nay la
bubc dau tién di téi lam chu thuc sy ban than ta va
nhitng gi xung quanh ta. Moi nguoi trong chung ta déu
co kha nang sang tao va quyén nang dinh hinh va lén
khuon cho nhiing diéu xung quanh ta vé tri tué, xtc
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dong va vat li li tuéng. Tuy nhién chinh chung ta phai
nhan ra va thuc hién kha nang sang tao cua minh.

Viéc nhan ra quyén ning sang tao cua tam thic s&
anh huong rat 16n téi ca tuong lai truéc mat 1an tién
hoa ciia loai ngudi. Chirng nao chting ta con chua hiéu
dtng va kiém soat c6 y thitc nhitng ning lugng vo hinh
chay qua ta thi ching ta van con bi gin véi cac dang
phan tir diy dic bao quanh ta. Tién hoa ctia chung ta tir
mot sinh vat vat li thanh con ngudi phi vat 1i da chiéu
c6 lién quan truc tiép t&i viéc nhan ra va kiém soat c6 y
thirc nang luong y nghi cia minh. M6t khi chung ta
thuc su hiéu duoc kha nang ca nhan ta dé dinh hinh va
tao khudn niang luong xung quanh ta thi ta c6 thé bat
dau nhan trach nhiém hoan toan vé nhirng suy nghi cua
minh. Véi tig suy nghi va udc nguyén ta trd nén hiéu
biét rang ta 1a nghé si sang tao ctia cudc doi ta.

Tinh chan li cia viéc nay trd thanh hién nhién
trong chimg nghiém xuit via. Khi xuat via ta dang
ching nghiém va tham hiém mot moi trudng tan sd cao
hon, mot modi truong kém déy dic hon rat nhiéu so véi
vat chat. M6i truong nang luong tinh té nay rat nhay
cam voi y nghi. Mdi ¥ nghi tap trung déu c6 thé va s&
tao ra mot két qua tic khic: néu ta nghi tdi bay ching
ta s& bay; néu ta nghi dén di qua tudng, ta s& lam duoc
nhu vay. Suy nghi cua ta thyc hién kiém soat hoan toan
1én kinh nghiém cua ta. Lan dau tién quyén ning sang
tao thuc su cua ¥ nghi tré thanh 16 rang. Nhan biét nay
1a mot budce chinh trong tién hoa ca nhan ta, vi tir gid
chung ta biét ring chung ta phai nhan trach nhiém hoan
toan vé nhitng ¥ nghi cia ta va cudc doi ta.
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Khéi niém tam thic sang tao hay tao khuon cho
thuc tai khong phai 1a khé hiéu duoc nhu mot s ngudi
van tuéng. Nhiéu tri tué kiét xut ctia vat 1i hién dai da
coi li thuyét nay 13 co sé logic cho moi thuc tai. Nha
vat 1i hoc xuét ching David Bohm, nha vat li Eugene
Wigner tai dai hoc Princeton, nha vat li Henry Pierce
Stapp tai dai hoc Berkeley, cac nha véat li trr danh
Walter Heitler, Fritz London va John von Neumann, tat
ca déu 1a nhitng nguoi tng ho cho li thuyét luong tir
"tam thuc tao ra thuc tai". Cang ngay cang nhiéu
ngudi, cac nha vat li va toan hoc trén toan thé gidi di
dén cung két ludn: cac su vat vat li sé khong co6 thudc
tinh gi néu ngudi quan sat c6 y thic khong theo ddi
ching. Vién si hoang gia duoc gidi thuéng Nobel
Eugene Wigner da thau tom quan sat nay khi 6ng néi,
"Khong thé nao phat biéu dugc cac dinh luat cua co
hoc luong tir theo mdt cach hoan toan nhat quan ma
khong da dong t6i tim thirc... Didu van con phai dé y 1a
du ching ta c6 thé phat trién cac khai niém tuong lai
theo bat ki cach nao thi chinh viéc nghién ctru thé gisi
bén ngoai s& dan dén két luan 1a ndi dung cua tdm thirc
chinh 1a mot thuec tai t6i hau."

Khi t6i tiép tuc cac tham hiém phi vat i toi di t6i
nhan ra rang t6i dang quan sat va tuong tac bén trong
mot chiéu nang lugng song song. Cac khai niém cua tbi
vé khong gian, thoi gian va khoang cach dudng nhu
khong con hop 1& nira. Toi bat dau nhan ra rang chiéu
t6i dang tham hiém khi xuét via 1a cuc ki gan voi chiéu
vat li; trong thuc té, khéng thé tach dugc no ra theo
khong gian hay khoang céach, nhung cé thé tach bang
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tan sb hay mat d6 nang luong. biéu duong nhu ki la la
cac chiéu khéc (c6 thé c6 v6 han chiéu) ciing van dang
ton tai cung chtng ta hién nay. Bén canh d6, toi quan
sat thay 1a mdi sy vat vat i déu c6 mot thanh phan phi
vat li hay ban sao nang lugng duong nhu tuong ty voi
mot khudn nang luong. Chiang han, chiéu phi vat li gan
nhat va cac cau triuc niang luong cia no cung ton tai voi
chiéu vat 1i va van hanh nhu dang cAu trac con nang
luong cho ban than vat chat. Tuy nhién, cing ciu tric
phi vat li d6 ciing ton tai hoan toan déc lap voi vii tru
vat li.

Cac moi truong phi vat 1i ngay sat ma t6i gap phai
duong nhu 1 cac biéu dién tya vat li cua vat chat. Céc
su vat phi vat li nay, mac dau 6n dinh vé céu trac va
hoan toan twong tu nhu vat chat, van thuong khong
phai 1a ban sao chinh xac cua cac vat vat li xung quanh.
Ban dau toi bi 13n 16n vé diéu nay, nhung dan t6i hiéu
rang do chi 1a trong doi cua toi ve thuc tai ma thudng
can phai danh gia lai.

T6i da tién hanh nhiéu quan sat kha ki la. Thir nhét,
chung ta gia thiét rang nhing vat vat li xung quanh ta
1a 6n dinh va 1a co s& chic chin cua thuc tai. Ta coi
mat d6 va hinh dang 1a phép kiém nghiém cubi cing
cho "cai thyc." Nhung diéu gi s& xay ra néu chung ta
sai trong gia thiét cia minh? Piéu gi s& xay ra néu thuc
tai hoan toan twong ddi véi ti 1¢ rung dong clia nguoi
quan sat? Piéu gi s& xay ra néu c6 nhiéu, tham chi v6
sb cac chiéu nang luong?
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Thé hai, sau khi tham hiém lap di lap lai vao moéi
truong phi vat 1i ngay sat, toi bat dau dat van dé liu
thé gidi vat 1i co phai 1a ban sao cua thé gidi phi vat li
hay nguoc lai khong? Quan sat nay la quan trong boi vi
né chi ra ciu tric co ban cua tit ca nang luong, vat
chat va thuc tai ma ta biét. Ban dau toi gia thiét rang
chiéu phi vat li song song 13 két qua cta vat chat.
Nhung voi chimg nghiém cta minh t6i di dén nhén ra
rang khong phai nhu vay. Vii try song song qua thuc 1a
mot vii try nang lugng tach biét van hanh nhu cu trac
con v6 hinh ctia moi dang ning luong va chét liéu vat
li. Thanh phan phi vat li va vat li 13 cac yéu té khong
thé phan tach cua cing mot toan thé. Thi ba, t6i dan
dan bat dau hiéu rang toi hién tai dang quan sat mot sy
lién tuc nang luong. Mbi sy vat vat i ta quan sat xung
quanh minh déu ton tai trong nhiéu chiéu cua vii tru.
Van dé duong nhu dang ngac nhién, két qua cudi cing
la rd rang: moi su vat vat i, ké ca moi dang séng, déu
c6 ban chat da chiéu. Moi tht ta thdy quanh minh déu
ton tai nhu mot su lién tuc nang luong.

Vat chat khong phai 1a trung tam cua thyc tai nhu
ta Van nghi. Thay vi vay, vat chat dudong nhu 13 ket qua
cudi cung ciia mot loat twong tac > nang luong Xuat hién
trong cac chiéu vé hinh. Vi mdi chimg nghiém xuét
via t6i lai nhan ra ré rang hon réng vat chét chi 1a mot
phan nho ti xiu cia méi trudng ning luong dang tén
tai. Theo nhiéu khia canh, vat chét 1a két qua day dac,
bé ngoai nhit cia mot day chuyén vi dai cac su kién
xuat hién ngay bén ngoai tim nhin vat li ciia ching ta.
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Duong nhu 1a cdm nhén cua chung ta vé vat chit,
vil tru théy dugc, va vé vi tri caa chang ta trong vii tru
1a hoan toan khong chinh xac. Vil try ta thiy xung
quanh minh khong phai l1a trung tam cua thuc tai; né
chi 1a 16p vo bén ngoai nhat, tang biéu bi mong cua vii
tru vo hinh. Theo thoi gian, t6i cang bi thuyét phuc
rang moi thtr ta tin 13 ran chic va thyc thi chi 1a mot
phuong tién tam thoi cua tam thiac. Thuc tai ran chic
quanh ta chi xuét hién thuc vdi ta boi vi ta hién dang
tap trung vao cac giac quan vat li cia minh. Mot khi ta
tach khoi than sinh hoc, thé gidi vat chat trong tua nhu
thé g101 ma, mot thé g101 cac dang mo hd, dang ¢ te.

V6i mdi ching nghiém xuat via, t6i dd quan sat
thdy rang cac vat vat li rin chic quanh t6i xuat hién
nhu cac dang hoi. Trong mét sb trudng hop, cac vat vat
li nhu tuong va d6 dac xuét hién gidng nhu cac anh
toan hinh c6 chét liéu xac dinh nhung & dang hoi. Khi
toi thir sO vao cac vat nay, tay téi xuyén qua chung.
Thuong toi cam thay mot cam giac té té khi tay toi hay
ca than minh xuyén qua cac vat vat li, nhung cac vat do
lai duong nhu khong thuc ti ndo trong mdi quan hé véi
ti 1¢ rung dong mai cua t6i. Bén canh do, toi ciing dé y
rang toi cang tach l1au bao nhiéu khoi than minh thi cac
vat vat 1i ngay xung quanh t6i lai duong nhu cang mo
theo cach nhin cuoa t6i. Van d& trd nén hién nhién 1a
thuc tai duy nhat dbi vai toi 1a cac vat hay nguoi rung
dong gan voi tan s6 ca nhan méi cua toi. Noi cach
khac, thuc tai la tuong d6i v4i mat do rung dong cua
nguoi quan sat.
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Méi thoang nhin, quan sat nay c6 vé la; tuy nhién,
vat 1i hién dai di dua ra mot s6 bang ching gitp giai
thich diéu d6. Chang han, cac nha khoa hoc da chtng
minh rang anh sang thdy duoc dong thoi 1a hat va 1a
song.

Ban chat hai mit ciia anh sang bay gid 1a mot sy
kién dugc thira nhan cua khoa hoc hién dai. T6i tin ban
chét hat-song cta anh sang dua ra mot bang chtng chu
chét 1a moi nang lugng déu 1a sy lién tuc da tan sb
(chiéu) trai rong xa bén ngoai cac hat day dic cia vat
chat ma ta quan sat thdy quanh minh. Ciing nhu anh
sang c6 ban chit hai mit, ca hat va séng, cho nén tat ca
cac vat vat li va cac dang sébng ciing bao gébm ca cac
hat vat li va thanh phan nang lugng phi vat li. Chinh sy
lién tuc twong hd ciia nang luong di tao ra va nang dd
cho toan bd vii tru da chiéu. Moi vat vat li quanh ta
hién tai 1a két qua bé ngoai day dic cua su lién tuc
niang luong nay. Ciing gidng nhu anh sang ton tai ca
dang hat va song mét luc, cho nén moi vat vat li cling
ton tai dong thoi dudi dang phan tir day dic va dang
tam linh phi vat li. Viéc nhan biét nay s€ mé ra canh
cira hudng t6i mot bién gidi tham hiém va nghién ctru
mdi rat dang quan tam.
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Phan 2

Giai quyét nhikng bi an Ion
nhat
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lugng, chim ngap trong mdt dai duong séng dién tur: tia
gamma, tia X, tia cyc tim va tia hong ngoai, vi ba, song

Ch wong 3 radio, song ngdn, ta cling chi dat tén duoc cho vai loai
song. Khi ta cam thay nhiét nang cta mat troi chang
Bl en gl O’l m O’l han, chinh 1a ta dang cdm nhan két qua cua tia hong

ngoai khéng thay duoc; budc séng ciia ching, 0,00008
cm cho téi 0,032 cm, qua dai hon mot chut dé vong
mac cua ta cé thé phat hién cho du da ta van ghi nhan
cac tia d6 nhu nhiét.

Phd song dién tir

12 3 4 5 678 |9 10 | 11 | 12 | 13
Cong dong khoa hoc thé gioi ngay nay dong 14
y rangphal ton tai mot cau truc nang luwong
vo hinh.. 10™ 10" 10" 10" 107° 10° 10® 107 10° 10° 10 10° 10% 107" 1 10" 10* 10>10* 10° 10° 107 10° 10°

-David Seckel

) ) ) Chiéu dai séng (theo cm)
Nha vii tru hoc, Pai hoc California

1 Khoéng biét 8 Séng nhiét

2 Tia va tru 9 Rada

3 Tia Gammas 10 V6 tuyén tr. hinh

4 Tia X 11 Soéng ngan radio

5 Tia cye tim 12 Soéng phat thanh

6 anh sang thay dwgc 13 Soéng radio dai
Trong vai thap ki vira qua khoa hoc da tré nén y thic 7 Tia héng ngoai 14 Khong biét
dugc nhitng gidi han nghiém trong cia cadm nhan thi
giac con ngudi. Mit nguoi chi nhiy cam véi mot giai ) . .
birc xa hep. Chung ta chi thidy duoc song véi chiéu dai Trong thuc té, su cam nhén cua ta vé vi tru déu
gitta 0,00007 cm va 0,00004 cm; phan con lai cua phd dya trén mot phan nho li ti cua nang luong quanh ta.
song dién tir chiing ta khong thdy duogc. Trong thuc té, biéu con dang ngac nhién hon nira la viéc thira nhan
chi vai phan trim nghin cia mot centimet ma tao ra rang cong ngh¢ khoa hoc hién tai cia ching ta chi phat
khac biét gitra thdy duoc va khong thdy duoc. Tuy thé hién duoc mot phan cua toan bo ph6 nang luong. Phan
tat ca chung ta déu dang lin ngup trong bién ca ning 16n cac nha khoa hoc d€u tin rang ph6 séng dién tir con
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tiép tuc xa bén ngoai tim nhin ki thuét cua ching ta va
c6 thé 1a vo han.

Khi ta dit diéu nay vao toan bd khung canh ta phai
thira nhan rang mdi chung ta chi biét dugc théng qua
thi giac ba phan tram nghin (0,00003) cua centimet cta
buc xa nang lugng quanh ta. Chung ta, nhitng ngudi
thdy dugc qua it vé vii tru, lai nhanh nhau di dén két
luan va danh gia dya trén nhiitng gidi han chat hep cua
tAm nhin cua minh. Toan bd khung canh vé vil tru, va
vé ban than thuc tai, bi gi61 han chat ché boi pham vi
chat hep cua cac giac quan vat li cua ta.

Khi nhin quanh, ta thdy mot thé giéi cac vat ran
chic. Trén bé mit, thuc tai duong nhu bao gém hinh
dang ba chiéu va chét liéu. Tuy thé, khi khoa hoc kham
pha sau hon vao trung tdm v6 hinh ciia vat chét thi da
tim ra nhirng phat hién khac thuong. Phuong trinh ndi
tiéng cua Einstein E = MC? n6i véi ta rang vat chét
khong gi khac hon 1a mét dang nang luong - theo nghia
niang luong dugc cat gitt, dugc dong khung tam thoi dé
cAu tric nén cac vat thé vat li quanh ta.

Mot khi ta nhan ra réng moi vat chat thuc té déu la
ning lugng thi ta ¢ thé bat dau hinh thanh nén mot cai
nhin m&i vé ban than minh va thé gidi quanh ta. Ching
ta bat dau nhan ra ring nhirng cai bao quanh ta khong
phai 13 nhitng gi ching dudng nhu thé.

Cai nhin md&i nay con dugc trai rong xa hon nira
khi ta xem xét lai nhitng phat hién mdi nhat vé vat li
luong tir. Cac nha li thuyét luong tir khéng con coi
nang lugng co6 ban chat kiéu hat nita. Cac hat siéu
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nguyén tr khong con dugc xem nhu nhitng vat tinh ma
nhu cac thuc thé bdn chiéu trong khéng-thdi gian.
Trong thuc té, cac hat co ban cua thuc tai chung ta (hat
quark va cac hat tuong ty) khong con dugc xem nhu
chét liéu chat nao. Khi cac nha vat i quan sat cac hat
co ban, ho md tid ching nhu cic mau hinh dong,
chuyén dong va thay ddi thudng xuyén tir hat no sang
hat kia. Co hoc luong tir d3 chi ra cho chung ta rang
cac khéi xay dung co ban cua thuc tai ching ta khong
phai 1a vat liéu ma 1a cdc mau hinh ning lugng lién hé
1in nhau dé tao thanh moét mang ludi vii tru khong
phéan chia duoc.

Vat 1i luong tir d3 chimg minh rang cac khai niém
vat 1i hién tai cua chung ta vé hinh dang va chét liéu
déu 16i thoi; khong chi ning lugng vat chit, ma moi
ning luong vé co ban 1a c6 ban chét phi vat 1i. Nha vat
li Werner Heisenberg da lam sang t6 quan diém khoa
hoc mdi nay khi 6ng noi, "Nguyén tir khong phai la
mot vat."

Sau nhiéu thap ki kham pha khac thuong, vat li
hién dai da di t61 ngd cut. Chuyén dong quan sat duoc
cua cac hat siéu nguyén tir duong nhu it hay khong c6
trat tu logic. Cac hat co ban thay ddi vi tri va qui dao
cua chung, xudt hién rdi bién mét, va chuyén dong theo
dt moi cach bi an. Nhung diéu con dang ngac nhién
hon 1a viéc nhan ra réng thuc té chang co thé bi anh
huong bdi y nghi cua nha khoa hoc, ngudi dang quan
sat chung.
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Khi mot thé ki mdi bat dau, nhitng bi 4n 16n nhat
ctia khoa hoc van con chua dugc giai quyét. Vat chit
va nang luong 13 gi? Pau 1a cac khbi xay dung vo hinh
cua thuc tai vat 1i? Cang ngay cac nha vat li va thién
van hoc toan thé gidi cang thira nhan riang phai ton tai
mot hé théng niang lugng vo hinh nim ngoai tim nhin
ki thuat ctia ching ta. Nhiéu nim trudc day mot sd it
nha thién vian hoc dd quan sat rang nhitng mién dic
biét trong khong gian da ton tai v6i khdi luong khong
du dé giai thich cho chuyén dong cua chiung. Trong
nhitng nam 1980 diéu kién bi 4n nay duogc goi bang
thuat ngir "vat chat t5i." Viéc phat hién ra vat chat ti
lan dau tién duoc dua ra anh sang boi nghién ciru tap
trung cua nha thién van Vera Rubin. Trong tap chi The
Astronomers, Donald Goldsmith da néu dai cuong
cong trinh cua ba va y nghia cua noé.

Bang cach phan tich chuyén dong cua cac ngdi
sa0 nam ngoai, cac quan sat cua Rubin dé 16 ra
nhitng luong khéng 16 vat chit khong thiy duoc
trong cac thién ha xoin &c nhu dai Ngan ha cua
ching ta. Cac nghién ciru vé chuyén dong cua thién
ha theo chum, dugc cac nha thién van khac thuc
hién (va mot ) quan sat do chinh Rubin thuc hién)
chi ra rang chim cac thién ha rat c6 thé chtra cac
khéi lugng vat chit khong thdy duoc cuc ki 16n.
Qua vay, ngay trudc cong trinh cia Rubin, cadc nha
thién vin di thiy rang phan 16n cac chum thién ha
16n duong nhu con chta nhiéu vat chat, vuot xa
luong vat chat co thé giai thich dugc boi nhiing
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ngdi sao dang chiéu sang trong cac thién ha do.
Nhung nguoi ta thuong liy cac nghién ciru chi tiét
cua Rubin vé chuyén dong ctia cac ngdi sao bén
trong thién ha ctia ching ta va nhitng thién ha khac
dé thuyét phuc cac nha thién vian hoc rang gan nhu
moi thién ha, khong chi nhiing thién ha trong céc
chum thién ha 16n, con c6 nhiéu khéi luong dudi
dang khong thiy duoc hon 1a khdi luong trong cac
ngdi sao.

No6i ngin gon, cong trinh ctia Rubin di thiét
lap su ton tai ciia mot thanh phan chua duogc xac
nhan trudc cua vi try, mot thanh phan khong phai
1a phan bd sung nho cho diéu ta biét ma (n6i mot
cach dai thé) cho ban than vii tru. Moi thu ta thay -
moi ngdi sao, chum sao, mién tao sao, va dam may
khi duoc chiéu sang boi cac ngdi sao mdi sinh -
dudng nhu ¢6 khbi luong khong qua 10 phan tram
cua khéi lugng toan bd ciia mét thién ha 16n nhu
Ngan ha cuia chung ta. Do d6 nghién ctru cua
Rubin kéo theo rang tit ca vat chat thiy duoc trong
vl tru chi tao nén modt loai swong nhe trén chiéc
banh vii try, ma cha yéu bao gdm vat chit khong
thdy duoc.

Viéc kham pha ra vat chat t6i (khéi lugng khong
thdy dugc) dua ra bang ching vé mdt cau tric con v
hinh cua vi try. Trong hai thap ki qua cac nha vat 1i va
thién vin hoc trén toan thé gidi da di téi cung mot két
luan: mot cai gi d6 vo hinh dang tuwong tac vai vat chit.
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Nim 1981 nha vat li hoc li thuyét limg danh David
Bohm d3 dé nghi rang cau tric con ctia siéu nguyén tir
chi c6 nghia néu ta gia thiét su ton tai cua cac chiéu
phu, phirc tap hon bén ngoai tdm nhin cta ching ta.
Khai niém nay dang tré nén phd bién. Nhiéu tri tué
khoa hoc vi dai nhat cua thé ki hai muoi da binh luan
rang mot cai gi d6 bi an dang xuat hién ngay bén ngoai
tdm nhin ki thuat ctia ching ta. Einstein, Heisenberg,
Planck, Pauli, Schrodinger, Jeans, Eddington, Bohr va
de Broglie tat ca déu bay to6 mot niém tin rang vat 1i va
huyén moén c¢é lién hé véi nhau thé nao d6. Ngai James
Jeans c6 thé di tom luoc niém tin nay khi dng phat
biéu, "Vii try bat dau trong giéng nhu mét tu duy vi dai
hon 1a mot ¢ may vi dai."

CAu truc da chiéu cua vi tryu

Khi xem xét lai su tién hod cta khoa hoc trong vai
thap ki qua chang ta cé thé thay nhirng bang ching hd
trg cho céu truc da chidu cua vat chit va vii tru ngay
mot ting. Nhitng kham pha mdi nhét cia vat 1i luong
ttr dua ra rat nhiéu thi du. Piéu ciing c6 y nghia la ngay
mot nhiéu cac nha vat 1, vat li thién vin, nha thién vin
hoc tin vao su tdn tai ctia cac vil tru song song. Nha vat
1i noi tiéng Fred Alan Wolf tom tit khung canh nay khi
ong phat biéu, "Bai viée dua ra vat li lugng tir ching ta
tim thdy bang chirmg manh mé va dang ngac nhién vé
sur tOn tai cta cac vil tru song song ngay dau thoi dai."
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Khai niém vé cac vi tru song song

Tu tuéng vé cac vii tru hay chiéu song song khong
phai 13 méi. Li thuyét twong dbi ctua Einstein ban dau
tién doan su ton tai cua khong-thoi gian bdn chiéu va
cac 16 den. Tuy nhién, phai dén tan nam 1935 Einstein
va nguoi trg 11 Nathan Rosen tai dai hoc Princeton méi
trinh bay i thuyét mdi lién quan téi sy van hanh cua
cac 16 den. Ho dé nghi ring thay vi d6 1a mot 16 hay k&
ho khéng-thoi gian don gian, nhu ban dau nguoi ta
tudng, thi 18 den hién tai 1a chiéc ciu ndi mot vii tru
ndy voi mot vii try c6 thé khac. Einstein va Rosen cho
rang cac 16 den 1a "cau ndi" toi bat ki dau va bat ki thoi
gian nao. Trong vat li hoc ngay nay khai ni€ém nay
duoc coi 1a Cau Einstein-Rosen.

Cau Einstein-Rosen ban dau dugc chip nhan rong
rai nhu mot li thuyét khoa hoc lién quan toi sy ton tai
c6 thé clia cac vii tru hay chiéu song song. Cong trinh
cua Einstein va Rosen chuén bj cho cac thé hé nha vat
1i tiép theo nghién ciru mot cach nghlem chinh khai
niém vé vii tru song song. Chiang han, "cach hiéu nhiéu
thé gidi" do nha vat li Hugh Everett III trinh bay nim
1951 chiu anh huéng 16n boi cong trinh trudec do6 cua
Einstein va Rosen. Li thuyét cua Everett cho rang
nhiéu thé gidi hay vii tru cung ton tai v&i chung ta; tuy
nhién chiing van tiép tuc chia ra thanh cac chiéu phan
biét, tdch biét ma khong thé thaAm nhap 1an nhau duoc.
Theo Everett mdi thé gidi hay chiéu déu c6 chira mot
ban khac nhau ctia cing mot ngudi dang séng trong
kiép sébng minh va thuc hién nhiéu hanh dong khac
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nhau vao cung mot thoi diém. Li thuyet nay, mac dau
gdy ra ban cii rat nhiéu, da tré nén noi tiéng trong vat
1i hién dai va duoc mot sé ngudi xem 1a dua ra mot
cach giai thich co thé cho thuc tai luong tur.

Vi tru vat |i thdy duoc

=

CAu sau duc
qua I6 den

Dong thoi gian

Vi tru khac

Cach hiéu hién dai vé Cau Einstein-Rosen

Trén sau muoi nim qua khai niém vé vii try ning
luong song song va cau ndi 1an nhau da dugc mot s
nha vat 1i hoc ndi tiéng phat trién, trong sd d6 cb
Arthur  Eddington, Christian Fronsdal, David
Finkelstein, John Wheeler, G. Szertes, va Charles
Misner. Nhung chinh mot nha vat li khac, Martin
Kruskal tai Princeton méi 1a ngudi dau tién phat trién
mot khai niém viét ra vé no. Nam 1961 Kruskal da
trinh bay ban dd 16 den chi ra mdi ndi 1an nhau gitra vii
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tru vat 1i cua chang ta va cac vii tru khac, cac vii tru vo
hinh.

Nam 1963 nha vat 1i va toan hoc Ostralia Roy P.
Kerr da xay dung cac phuong trinh chinh xac lién quan
to1 viéc quay cua 16 den. Phuong trinh cta Kerr chi ra
sur ton tal cua rnot s6 vo han cac vii tru song song, tat
ca déu ndi tryc tiép vai 16 den. Ong dé nghi raing mot
chudi v6 han hay nhiéu manh chip cua vii tru trai rong
ddng thoi hudng vé qua khir va tuong lai. Khai niém
nay duong nhu c6 vé ki la nhung cong trinh ctia Kerr
duoc cac nha vat li trén toan thé giéi danh gia cao.
Nhiéu ngudi coi cac _phuong trinh cua 6ng phai la mot
trong nhing phat trién quan trong nhét trong thién vin
hoc li thuyét giira thé ki hai muoi.

Vi tru cda ho

Dong
thoi gian
Ki di Ki di
qué khur tuong lai

Dong Bién gidi 16 den

Bién gi6i 15 den thoi gian

Vii tru ctia chung ta

Ban d6 16 den cuia Kerr chi ra mot vil tru song song
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Bén canh d6, H.Reissner & DPuc va G.
Nordstrom & Pan mach ciing phat biéu mot kich ban vé
186 den ndi véi cac vii tru khac. Do cong trinh cua ho,
mot 16 den tich dién d6i khi con doc goi la "16 den
Reissner-Nordsreon."

T6i tin rang su ton tai ctia cac 16 den, Cau Einstein-
Rosen va cac phuong trinh, ban dd va li thuyét cua
Everett, Kruskal, Kerr va Reissner, Nordstrom tit ca
déu 12 bang chung vé ban chét va cu tric da chiéu cua
vl tru. Nhitng bang ching ngay mdt nhiéu do cac nha
vat 1i va nha thién vin trén toan thé gidi cong bd chi ra
mot kham pha quan trong nhét ctia thé ki hai muoi: vii
tru ching ta 1a mot su lién tuc da chiéu cua nang lugng
lién néi 1an nhau.

Ki di

{ONg Sy/

Manh v6 han cla cacvl tru song song trong
L6 den quay cua Roy Kerr
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Bang chirng lich str hé tror cho vii tru da
chiéu

Khi nhin lai lich sir ta thdy riang tu tuong vé c01
troi hay vil tru phi vat li 1a mot trong nhitng niém tin c6
nhat va dugc loai ngudi chap nhan rong rai nhat. Khai

niém vé cdi troi xuat hién trong moi nén vin hoa va ton
giao.

Ki to gido va Do thai gido day vé& su ton tai cia ba
vl tru hay chiéu: thé gidi vat li, thién duong va dia
nguc. Nhitng ngudi Ki t6 gido chinh thdng con thém
mot chiéu thtr tu véi khai niém noi chudc toi. Trong
kinh Koran, Mohammed néi ti bay tang troi hay vii
tru. Thoi ki gan day nhat quan diém théng thién hoc do
ba Blavatsky néu ra thi mé ta bay chiéu. Khai niém bay
chiéu nay ciing dugc td hop vao nhiéu quan diém triét
hoc Thoi dai méi. Khi ta xem xét lai cac ton gido va
vin hoa trén toan thé gidi thi khai niém vé cdi troi hay
vil tru vo hinh, khong hoai nghi gi nita, chinh 1a niém
tin phd quat nhét cua loai ngudi. Trong thuc hanh ngay
nay moi ton gido va vian hoa déu t6 hop khai niém nay.
Cho du diéu nay rat c6 thé 1a mot li thuyét dugc chap
nhén réng rai nhat trong lich st lodi ngudi, nhitng bang
¢6 kiém chting duoc lién quan tdi cac cdi troi vo hinh
van tiép tuc lan tranh loai ngudi. Nhu cac ban s& phat
hién ra, thaAm hiém xuét via dua ra viéc kiém chung ca
nhan manh mé ring cac "cdi troi" ton gido duoc mod ta
trong cac kinh sach cua ton gido ban qua thuc 1a ton
tai. Tham hiém mét thiy tai nghe chiing minh ring
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thuc tai cOi troi trong kinh thanh 1la cac méi truong
nang lugng vo hinh vi dai tao nén vii tru da chiéu.

Puwdng hdm nang lwong

Bang chimg phu cho niém tin vao cac vii tru phi
vat li va nhitng duong ham nang lugng noéi chung da
tung duogc thé hién trong van hoc va cac tdc pham nghé
thudt cuia cac nén van hoa trong sudt hai ngan nam qua.
Chang han céac ngh¢ si trong nhi€u thé ki da v€ nhiing
duong ham dan nang lugng té1 mot moi treong maoi toa
sang hay coi troi.

Hoa si nguoi Ha lan Hieronymus Bosch (1460-
1516), trong tdc pham noéi tieng cua minh The Ascent
into the Empyrean da minh hoa mdt nguoi dugc hod
tong di qua duong ham nang lugng. Tai cudi duong
ham 1a anh sang chodi 19i chi ra cdi troi (chiéu nang
luong tan so cao).

Vi try phan hap dan Vi try phan hap dan
Vi tru khac Vi tru khac
Vi try phan hap dan

V{ tru chung ta Vi tru khac

Ban d6 Penrose vé mot 16 den quay. Biéu d6 lap lai
v6 han 1an cho qué khtr va tuong lai. Céac vil tru bén
ngoai 16 den 1a cac hinh vudng tring; cac vii tru bén
trong 16 den 1a cac hinh vudng mau téi hay mau
sang.
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Hai thé ki sau William Blake (1757-1827), nha tho,
nha huyén hoc va hoa si ngudi Anh di tao ra mot kiét
tdc mang tén Jacob's Ladder Cdi thang cua Jacob.
Trong btrc tranh mau ndi bat 6ng da vé& nhiéu ngudi va
thién than dang di 1én xudng theo mot vong tron ruc &
hay dudng ham anh sang.

Jacob's Ladder - Cai thang cua Jacob, William Blake
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Sau d6 vao thé ki mudi chin Gustave Doré (1832-
1883) di tao ra birc khic ndi tiéng vé Dante va Beatrice
khi ho chting nghiém cai nhin dep d&. Trong chi tiét d6
hoa 6ng di v& mdt duong ham phi vat 1i dan t6i anh
sang.

Toi tin dudng ndi ki la nay 1a cé thé hiéu duogc: cac
duong ham ning luong ma Bosch, Blake, Doré,
Einstein va Rosen md ta va cac 6ng dan niang luong
duoc néu dai cuong trong cudn sach nay tat ca déu la
mo ta cho cing mot su kién - mot duong ham ning
luong ndi chiéu vat 1i véi thanh phan phi vat 1i tuong
ung.

Mot bang chimg phu cho niém tin nay 1a hang triéu
nhiing chirng nghiém can tir duoc bao cao lai trén toan
thé gidi trong hai muoi nim qua. Mot trong nhiing khia
canh hép dan nhét cua cac cau chuyén can tir la mo ta
sinh dong cta ho vé mot duong hadm din tdi anh sang
choi 1oi hay mdt moéi truong madi. Theo nhiing nghién
ciu tap trung do Raymond Moody, Melvin Morse,
Kenneth Ring va céac bac si diéu tri khac tién hanh thi
md ta ndy vé duong hadm ning luong din ti anh sang
chéi loi dugc bdo cao lai trong moi nén vin hoa va
quéc gia trén thé gidi. Ta cht y t&i sy tuong tu giita
Cau Einstein-Rosen (minh hoa ¢ trudc) va cac quan sat
do v6 sb nguoi thuc hién, nhitng ngudi di c6 chimg
nghiém can tu.

Céc quan sat thu dugc tir cac cudc tham hiém xuat
via goi y rang duong ham anh sang la viéc mé mang
nang luong phi vat li, von phan cach chiéu vat 1i véi
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thanh phan 1an can phi vat 1i song song. Puong ham
nang lugng thong thuong duoc quan sat trong chiung
nghiém cén tir hién tai 1a 16i mé hay khe ho tam thoi co
t6 chirc cao di vao mang nang luong phi vat li va
duong nhu tu dong mo ra dé cho phép cac dang séng
di qua. Sau khl dang séng (tam thirc) di vao chiéu ning
luong tan s6 cao hon thi 16i mé dudng ham lap tuc trd
vé hinh dang nguyén thuy cta no.

Vi tru vat i théy duoc

o

=

vil tru phi vat li song song

L6i mo dudng ham

qua mét 13 tring téi

Chiéu phi vat li bén trong dau tién

Puong hdm nang lugng duoc quan sat
trong cac chung nghiém cén ti

Ching nghiém duong ham c6 nhiéu y nghia hon 1a
phén 16n moi nguoi nhan biét duge. N6 khong chi dua
ra bang chting co ban vé mot phuong phap truyen logic
cho tam thirc sau cai chét vat li ma no con tryc tiép lién
quan to1 cac li thuyet vat 1i hién dai vé cac vii tru song
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song va 16 sau niang luong, cting nhu quan sat cua t6i
lién quan dén vii tru da chiéu. Thoi gian d3 tdi cho
khoa hoc hién dai nghién ctru thyc tai nay. Hang triéu
ching nghiém can tuo va xuat via xuét hién trong moi
nén van hoa va xa hdi trén thé gi6i khong the la mot
d1eu trang hop ngiu nhién. Bén canh d6, vo sb bao cao
vé duong ham nang luong tir nim trim nim lai day
khong thé bo qua duogc. Nghién ciru khoa hoc vé céac
chiéu niang lugng phi vat li song song va 16i mo dudng
hdm cua ching s& 1a mdt budc tién 1én chinh trong
khoa hoc hién dai, vi né s& 1am sang t6 con duong dé
hiéu biét dang dén vé vii tru da chiéu cua chung ta.

Cach nhin méi dang lwu y vé vii tru

Khi cac nha khoa hoc tiép tuc tap trung vao vat
chat bén ngoai thi mét nhom ngudi khac di khong so
hai di tham hiém chinh trung tim cua vii tru. Bo qua
cac phuong phap khoa hoc truyén théng, ho di phiéu
luu xa ra ngoai nhitng gidi han cua tién hoda ki thuat
hién nay va trai rong tham hiém cta con ngudi vao
nhitng mién con chua dugc kham pha cua va try. biéu
nay dat duoc boi viée t6 hop mot dang nghién ctru méi,
cach mang: tham hiém phi vat 1i tu kiém soat vao trong
céu tric con vo hinh cua vil tru. Nhitng kham pha duoc
tién hanh trong nhitng tham hiém phi vat li nay dua ra
cach hiéu siu sic mdi, cach mang vé cu trc vé hinh
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cua vil try, v€ su ton tai cua ching ta va vé su ti€p tuc
cua chung ta sau cai chét.

Cac tang “~Mang nang lwong t. 1
trévi thwdrng <«— Chiéu hay muc
dwoc noi nang lvong th& hai

toi b <«— chiéu nang luong t. 3
nhirng L <«—Chiéu nang lvong
ngudi tham y nght tiém thire

“+— Ngubn nang lvong
chwa dwoc tham hiém

hiém xuét via

Vi tru chung ta khong phdi nhw né hién duwogc
biét. Cac ngdi sao thdy dwoc, cac dam may bui,
khi va nhirng manh vi tru méi chiém chwa day
10 phan tram khéi lwong ma cac nha khoa hoc
biét hién tai. Cac nha thién van, vat i thién van
va vat li hién tai dang vat va tim kiém nang
lwong vé hinh vén nang d& cho thién ha ching
ta va vd tru vat Ii cda chung ta.

Duya trén cac quan sat xuat via, moi chiéu ning
luong déu ton tai & day va bay gio. Vi tru thdy duoc va
vo hinh déu 1a sy lién tuc cua cac tan s6 ning luong.
Mbi chiéu déu tdn tai doc lap twong ung voi tan sO
riéng cua no, tuy thé chung tat ca déu duoc ndi theo
ludng ning luong phi vat li. M&i chiéu ning luong déu
duoc lién ndi véi chidéu nang luong 1an can né dé tao ra
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mot hé théng hoan chinh - vii tru da chiéu. Nha vat 1i
trd danh David Bohm hoan toan ding khi 6ng quan sat
rang "Thuc tai 1a mot tong thé khong phan chia." Toan
bo vii tru da chiéu (tin sb) 1a mot tong thé khong tach
ro1; khong céd sy tach biét khong gian hay thoi gian.
Bohm di di truée thoi dai nhiéu thap ki khi 6ng noi,
"Ngudi ta dang di t&i mot khai niém méi vé mot tong
thé khong thé pha v, mot tong thé chdi tir kha ning
phan tich cb dién thé gidi thanh nhitng phan ton tai doc
lap va tach biét... Nhitng lién ndi lugng tir khong thé
phan chia ctia tong thé vii tru 1a mot thyc tai co ban."

Quén tit ca cac khai niém khong gian vé 1én
xudng, gan xa. Toan b6 vii try da chiéu 1a & day va bay
gio. Khai niém vat 1i gan nhit mé ta cho cau trac ciua
vil tru 1a d6 day ddc. Mdi chiéu gip phai sau khi ta mat
di than vat 1i déu dan kém ddy ddc hon trong chat li¢u
rung dong cua no. Trong thyc té, c6 thé so sanh vii tru
v6i phd song niang luong co. chiéu sau va vé dep khong
sao so sanh duoc. Mdi tan s trong pho ning luong déu
dugc chung ta ching nghiém va quan sat nhu moét
chiéu phan biét, tach biét, tuy thé tat ca déu duoc lién
ndi dé tao nén mét vii try trang 18 vuot ra ngoai khong
gian, hinh dang va chat liéu nhu ta van cam nhan né.

Tham hiém xuét via dua ra bang ching méi dang
ngac nhién réng vil tru 14 mét su lién tuc da chiéu cua
viéc phat toa nang luong tir mot ngudn phi vat li; cac
thién ha vat 1i ma ta quan sat dugc xung quanh ta don
thuan chi la 16p vo6 phan tur day dic cua toan bo vii tru.
Viéc hiéu thdu sy ton tai ciia vii tru da chiéu nay la
diéu kho khan vi nhan biét hién tai cua chung ta vé
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khong-thoi gian va thuc tai dua ra nhitng diém tham
chiéu khong chinh xac.

Vi tru da chiéu

Vi try thay dwoc Mang nang lwong thi nhat

th&r nhét
hai
N

ba

Mang nang luvgong th& hai

Chiéu phi vat li (song song)

Chiéu phi vat Ii the

Chiéu phi vat li the

Ludng nang lwong
dira

Ngudn nang lwong

Dong nang lvgng bén trong

Vi try 1a mét sw lién tuc cac tan sé nang lwong toa
ra tw mét nguén p’hi vat li. Vi tru vat li ma ta quan
sat thay la tang biéu bi phan t&r cta va tru da chieu
day da. Moi chieu nang lwong déu ton tai bén
trong cung khong-th&i gian nhw vi tru thay duoc.
Moi chiéu ning luong déu ton tai déng thoi bén
trong cung sy lién tuc khoéng-thoi gian. Chang han, khi
toi xuat via toi c6 thé chiém cung khéng gian véi mot
birc twdong hay tran vat 1i. Téi khong tach khoi burc
tuong vat li bang khoang cach ma bang tan sd ning
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luong ca nhan ciia minh. Nhan biét nay dan chung ta
td1 mOt cudc phiéu luu maéi hing thi.

Lap so db vi tru vo hinh

Khi khoa hoc truyén théng tiép tuc tip trung vao
tang biéu bi diy dic cta vii try thi viéc tham hiém va
lap so d6 cac chiéu vo hinh d3 ling 18 bat dau. Thong
qua viéc thir va sai ]Am nhiéu 14n, mot vai ca nhan da
dat dugc budc nhay ra ngoai vat chit va nhiing gidi
han ctia cong nghé vat 1i hién tai. Nhitng quan sat dugc
thuc hién trong cac cudc tham hiém phi vat 1i nay soi
sang vao vii tru da chiéu véi chiéu siu va vé dep khong
hinh dung néi.

Néu chung ta dinh hiéu thau céu tric cia cac chidu
vO hinh thi ching ta phai thudng xuyén xem xét su dap
ung ¥y nghi tu nhién ciia cac moi trudng nang luong phi
vat 1i tinh t& nay. Bén ngoai chiéu phi vat 1i (thir nhat)
song song, ching ta dang tham hiém mét vii tru ning
lugng tuong tac, dap tng y nghi. Tuy nhién, mot khi
chung ta nhan ra sy tac dong nang luong qua lai gitra y
nghi va nang luong phi vat li thi ta c6 thé bat dau tap
trung vao nhitng diém tuong dong nang luong riéng ¢
hiru trong mot mirc hay mién rung dong xac dinh. biéu
nay duogc thuc hién t6t nhat thong qua viéc phan loai
cach m{t moi truong phi vat 1i xac dinh dap ung lai voi
nang luong y nghi tap trung. Cach phan loai nang
luong nay con thyc té hon nhiéu so véi viée tap trung
vao dang vé thdy duoc va khac biét giira cac chiéu. Hai
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chiéu rung dong khac nhau va phan biét c6 thé xuat
hién giéng nhau dén ki la cho du cac tan sb rung dong
cua chung c6 thé hoan toan khac nhau. D6 1a 1i do tai
sao cac khai niém vat i truyén théng lai khong thich
hop cho viéc danh gia cac méi trudng phi vat 1i. Bé 1ap
so d6 vii tru v hinh duoc hiéu qua, ching ta phai tao
ra mdt vach ranh gié¢i hay phuong phap so sanh moi.
Phuong phéap thuc tién nhit dé dat duoc diéu nay la
phan loai tinh dap tng y nghi ctia mét vung phi vat li
xac dinh.

Tuyét dai da sd cadc moi trudng phi vat i gap phai
déu cuc ki dap ung y nghi. Néi cach khac, khi chiung ta
tach khoi than minh va di vao chiéu phi vat i thi y nghi
cla ta, ca c6 y thuc lan tiém thirc, s& lap tic bat dau
tuong tac voi va ciu truc lai ning lugng tinh té quanh
ta. Tinh dap Ung ¥ nghi cta cac chiéu bén trong giai
thich tai sao cac nha tham hiém xuét via thuong mé ta
nhitng méi truong ho ching kién da dang dén vay.
Piéu lam phurc tap tinh hudng nay 1a sy kién v6 sb moi
truong va thuc tai ton tai bén trong ting chiéu riéng
cua vi tru.

Du ¢6 thé ¢6 v sb moi truong bén trong vii try, tat
ca cac moi truong va chiéu phi vat li dudng nhu déu ¢
mot sb diém _tuong dong va khac biét. Mbi chiéu va
mdi truong déu bao gdm nhitng tan sd hay do dai song
xac dinh cua nang luong phi vat li. Bén canh do, mdi
chiéu va moéi truong phi vat li duong nhu 1a két qua
truc tlep cua y nghi. Tinh dap tng y nghi ty nhién cua
cac chiéu bén trong di tao nén nhiéu 13n 16n va bi an
bao quanh cac modi truong bén trong. Ching ta co
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khuynh hudng tu nhién dit quan hé truc tiép giira
ching nghiém phi vat 1i v6i cac diém tham chiéu vat li
- ta so sanh moi thr véi cac sy vat vat li ma ta quen
thudc. Trong thuc té, cac dang phan tir quanh ta khong
phai 1a vach ranh giéi hop 1€ cho thuc tai. Cac su vat
va sy kién vat li khong phai 1a trung tam cua vii tru nhu
nhiéu ngudi van tudng ma chi 1a két qua cudi cing cua
mot day chuyén cac phan tng ning luong vo hinh xuét
hién sau bén trong ph?m noi dia vo hinh cua vi tru da
chiéu.

Pé hiéu thau ban chét ciia vii tru, ching ta phai
danh gia lai cac khai niém hién thoi vé chét liéu, niang
luong va thoi gian. Ching ta phai coi mé tam tri dbi
VOl quan diém moi vé thyc tai. Dé hiéu dung ciu trac
nén tang cua vii tru, ching ta phai nghién ctru nguyén
nhan v6 hinh cta hinh dang va chat liéu. T6i tin quyén
nang rat 16n cua tham hiém xuat via 1a kha ning cua
chung ta thyc hién chinh diéu do.

Thong tin lién quan t&i cac chidu phi vat li con ¢
gia tri nhiéu hon 1a diéu phan 16n chung ta c6 thé nhan
biét duoc. N6 khong chi gitp ching ta thich nghi va
diéu chinh bén trong moéi trudng phi vat i ma con co
thé anh huodng rat 16n t&i sy ton tai vat 1i hién thoi cua
chung ta.

Cho t6i nay dai da sb loai nguoi van chét di ma
khong biét nhu’ng tri thirc cbt yeu ve noi den cuia minh.
Cai chét van con 1a mot sy tréng réng den tdi; chung ta
hi vong va ciu nguyén cho nhirng diéu tét lanh, nhung
phan 16n chung ta tiép can tdi budce chuyén cua cai chét
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trong thiéu hiéu biét hoan toan vé noi dén cudi ciung
ctia minh. Cho t&i nay loai ngudi van con thiéu nhiing
thong tin mat thiy tai nghe, kiém chimg duogc vé bi 4n
cua cudc sdng sau cai chét va cac méi truong phi vat li
s€ dugc chung nghiém.

Chting nghiém xuét via c6 kiém soat 1am thay d6i
tat ca nhitng diéu nay. Bang cach theo dudi tham hiém
phi vat li, chung ta c6 thé chung nghiém nhiéu moi
truong c6 thé ma sé& 1a ngdi nha twong lai ciia ta. Theo
mot nghia rat thyc chiing ta c6 thé trinh sat trudc va tro
nén quen thudc voi qué huong phi vat li cia minh.

Cac kiéu méi trwdng nang lvong

Mot chiéu phi vat 1i riéng biét c¢6 thé (va thudng 13)
chtra ba kiéu médi truong nang lugng : thong nhat,
khong thong nhat va ty nhién.

Moi truong thdng nhéat 12 bat ki moéi trudng hay
thuc tai nao duogc tao ra va duy tri béi y nghi cua mot
nhom ca nhan. Chang han, ¢&i troi ctia mdi nhom ton
gido duoc tao ra boi ¥ nghi va niém tin cua cac cu dan
twong ung. Gidng nhu moi thuc tai, cic moi trudng
théng nhét dugc tao khudn theo tdm thirc nhom. Nhiéu
moi trudng théng nhat cuc ki c6 xua va chéng lai su
thay doi. Piéu c6 vé nhu bat thuong 1a cac thanh phd
va cong dong vat li lai hay 1a nhirng thi du vé moéi
truong nang luong thdng nhat. Moi thanh phd va thi
tran déu duoc sinh ra va phat trién theo y nghi ctia cac
cu dan & d6. V& co ban, niang luong ¥ nghi con ngudi
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str dung phuong tién sinh vat dé thao tac va tao khuon
cho cac phan tir vat li quanh ta. Két qua cudi cung la
cac cau trac vat li tam thoi ta thay.

Trong mot chimg nghiém xuit via hay can tu,
chung ta chuyén nhéan biét c6 ¥ thic cua ta tir than vat
1i sang than phi vat 1i tan sé cao hon. Dé cho sang to tbi
goi viéc nay 1a ' chuyen vao trong." To6i dung thuat ngir
chuyén vi viéc chuyén ning luong nay thuong duoc
ching nghiém nhu cam giac chuyén dong vao trong.
Moi tham khao t&i chuyén vao trong hay tham hiém
bén trong déu co6 lién hé ti su nhan biét c6 ¥ thic vé
mién ning luong tan sd cao hon cua vil tru.

Khi chting ta tham hiém vao trong xa khoi vat chat,
ta phat hién ra rang chiéu phi vat 1i thir nhét song song
VOl vi try vat 1i va cing la moét thyc tai thong nhat.
Maéi truong nang luong nay vé dang vé ciing giong vat
1i ¢én mirc phan 16n moi nguoi deu tin 1a ho dang quan
sat thé giéi vat li. Trong thuc té, ho dang quan sat
chiéu ning luong bén trong thir nhat cua vii try. Vi
chiéu nay 1a gan nhit vai vat chat xét vé tan sb nén no
thuong duoc quan sat va chirng nghiém trong cac tham
hiém xuat via. Chleu nay 1a mot thi du co dlen vé thuc
tai thong nhat cu trac ctia nd ran chic va 6n dinh bén
trong tan s rung dong cua riéng no. Y nghi cia ching
ta, du co tap trung the nao, hau nhu ciing khong tao anh
hudng gi miy 1én ciu trac niang lugng bén trong mbi
truong nay. Tuy nhién ¥ nghi ctia chung ta s€ cuc ki
anh hudng 1én than ning luong ca nhan ta. Nghi vé bay
s& 1am cho ta bay. Nghi dén budc s& lam cho ta budc.
Su phan biét giira nhing thay dbi nang luong (ca nhan)
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bén ngoai va bén trong 1a diéu mau chdt cho viéc hiéu
cu triic ¢ hitu ciia chidu hay méi trudng phi vat Ii.
Trong mdt moi truong thdng nhat, suy nghi cia ta anh
hudng té1 nang lugong ca nhan nhung khong anh huéng
té1 ndng luong bao quanh ta. Cic cdi troi ma thanh
Saint John noi téi trong Mat khai va Mohammed noéi
toi trong Koran 1a cac thi du ¢6 dién vé cac mdi truong
thdng nhat. Nhirng thanh phd va ciu tric phi vat li nay
ton tai bén trong cac chiéu niang lugng thir hai va tha
ba va con tiép tuc dugc tao khuon va duy tri boi tdm
thirc nhom cua hang triéu cu dan phi vat 1i. Khi ching
ta di vao nhiing moi trudng nay thi y nghi cua chung ta
s& khong thay d6i duoc ciu trac gip phai.

Mot moéi truong khong thdng nhat 1a bat ki moi
truong hay thuc tai phi vat 1li nao khong duogc tao
khuén vitng chic boi mot nhom. Toi da thay rang kiéu
mdi truong nay 13 phd bién nhat. Dang vé c6 thé 1a bat
ki cai gi ta tuong tugng: rimg, céng vién, thanh phd va
dai duong, tham chi toan b hanh tinh. Cac moi trudng
khong thong nhéat d& duogc phat hién boi vi, trong khi
thuong gidng moi truong vat li vé dang veé, ching lai
cuc ki nhay cam véi cac y nghi tap trung va s& thay doi
nhanh chéng va tai ciu tric theo cic ¥ nghi c¢6 ¥ thic
va tiém thire thinh hanh, hién c6 trong mién luc dé.

Néu ban thidy minh dang trong mot moéi trudng
thuong xuyén thay ddi hay duong nhu khong 6n dinh
thi ban c¢6 nhiéu phan 1a dang trong mot thuc tai khong
théng nhat. Néu truong hop nay xay ra thi diéu quan
trong d6i vai ban la phai biét rang y nghi cua ban, ca
c6 y thirc 13n tiém thirc, déu c6 thé anh huong téi thyc
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tai ban dang chung nghiém. Cac mién khong théng
nhat thuong dugc tao khudn bdi tAm tiém thirc cua ta
dé c6 loi cho ta. Chang han, néu ban dang ching
nghiém mot van dé thudng lap lai hay ngan can sy phat
trién c4 nhan ban, thi diéu d6 co nghia la tam tiém thire
hay céi ta cao hon ctia ban ¢6 thé tao khuén moi trudng
va tinh huéng dé cho phép ban duong dau véi vat can
do6 trén co s& rat ca nhan. Ban cé thé di dién vai biéu
hién cua ndi sg ctia minh dudi dang mot chiéc may bay
roi hay tai nan 6 t6, hodc ban co6 thé duong dau véi
nhitng gidi han c4 nhan hay quan niém riéng.

Su duong dau ca nhan nay cé thé 1y bat ki hinh
dang nao dé trg gitp hiru hiéu cho ching ta trong viéc
chirng nghiém va vuot qua cac gioi han, rao chian hay
ndi s¢ ctia minh. Nhiéu ngudi bao cdo ban than ho
duoc phong chiéu vao mot tinh hudng duoc kiém tra
hay thir thach ho theo cach rét riéng tu - thuong thong
qua viéc duong dau véi ndi so va gidi han 16n nhat cia
ho. Chang han, néu ban so hét hon vi do cao thi ban c6
thé ching nghiém ban than minh dang treo nui hay di
ngang qua mot chiéc cau hep. Mot thi dy hay cho dleu
nay dugc Robert Monroe mod ta chi tlet trong cudn
Journeys Out-of-body Hanh trinh xudt via, trong d6
ong mo ta nhitng cb ging 1ip lai dé ha canh mot chiée
may bay nhé trén dinh mot toa nha trong khi 6ng dang
xudt via.

R4t thuong ciac moi truong khong théng nhat s&
xuat hién gidng hét nhu nhitng vat vat 1i thong thuong
hay tham chi binh di; cong vién, manh vudn thon da,
va bai c¢é xanh thanh binh thuong hay dugc mo ta lai.
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T6i tin c6 thé 1a nhiéu trong nhirg mién nay da duoc
tao ra boi y nghi cua cac dang song phi vat li khac,
nhitng nguoi da ting séng hay tham hiém cac mién nay
trong qua kht. Khong gibng nhu thé giéi vat 1i, khi
mot modi truong nang luong dugce tao ra nd cod thé kéo
dai trong nhiéu thé ki. Sy huy hoai phéan tir va té bao
khong thanh van dé ¢ day; don thuan d6 chi 13 vat chat
cua viéc hinh thanh va 6n dinh ning luong ¥ nghi. Mot
¥ nghi sang tao, qua quyét c6 thé tao khudén cho moéi
truong nang luong kéo dai gan nhu khong xac dinh;
tuy nhién mot suy nghi manh hon (tap trung hon) co
thé 1am thay d6i toan bé moi trudong chi trong vai gidy.
Nhé ring moi moi truong déu 1a mot dang ning luong,
va moi niang luong déu dap tmg y nghi & mot mirc nio
do.

Cac moéi truong nang luong (thd) tu nhién thuong
la nhiing mién hoan toan chua duoc tao dang cua vi
tru, xuat hién khéng c6 hinh dang xac dinh nao ca.
Nhitng mién nay thudng duoc quan sat nhu khoang
trbng mo ao, khong gian rdng hay mién mo khong cod
nét dic biét, bao gdm nhitng dam may ning luong
trang, bac hay vang.

Céac moi trudng nang luong tu nhién 1a cyc ki nhay
cam voi ¥ nghi. Bat ki mot ¥ nghi tap trung nao ciing
lap tirc tao khudn cho méi trudng ning luong truc tiép.
D¢ 1a 1i do tai sao viéc c6 duge mot mire d6 kiém soat
y nghi lai quan trong dén vay. Su tién hoa ca nhan ciia
chung ta phu thudc chu yéu vao cach ta tap trung, kiém
soat va chi dao nang luong ¥ nghi. Ta séng trong chiéu
nao cling khong quan trong, trach nhiém ca nhan cua ta
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ddi vé6i cac ¥ nghi va hanh déng mai 1a tuyét ddi quan
trong. Moi y nghi déu mang tinh sang tao; ca cac y
nghi va hanh dong tich cuc va tiéu cuc déu sé tao ra
viéc tai cdu trac tuong ung cho méi trudong phi vat li
truc tiép. Py 1a 1i do tai sao nhitng nha lanh dao taim
linh bao gid ciing nhan manh vao chu d& "lam vi ngudi
khac" va "yéu mén tat ca." Mot khi ban hoan toan nhan
biét duoc quyén ning cua ¥ nghi ciia minh thi ban s&
khoéng bao gid tao ra hay giit hinh anh ti€u cuc hay huy
di¢t trong tam tri minh. Cac y nghi tiéu cuc hay tu gioi
han déu 1a ké thu thuc sy ma ta phai duong dau. Bén
trong cac chiéu phia trong cta vii try, ¥ nghi cua ta, ca
tot 1an xAu, déu trién khai anh huong sang tao manh mé
1én mai trudng truc tiép. Diéu nay da dugc quan sat va
chimng nghiém trong ching nghiém xuét via.

Bén canh ba kiéu phé bién nhat vé moi trudng hay
gap phai trong khi xuat via van con hai kiéu khac. Kiéu
thir nhat, mic dau hlem khi dugc quan sat va bao cao
lai, duong nhu bao gdm cac chiéu va méi truong ton
tai bén ngoai nang luong y nghi. Hién tai, mdt vai nha
tham hiém da phiéu luu cé ¥ thirc du xa trong vii tru dé
dua ra mot mo t4 hay mo hinh chinh xdc cho nhiing
chiéu nay. Khong c6 hinh dang hay cau trc phd bién,
nhirng mién nay cua vii tru dugc mic nhién cong nhan
ton tai bén ngoai khong gian, thoi gian va nang luong
nhu ta vin quan niém vé& ching. C6 thé 1a cac chiéu
nay va cu dan cta chung khong thé mo ta duoc theo
cac khai niém tuyén tinh ctia ching ta. Cho du vay, toi
chic chin rang cac moéi trudng phi ¥ nghi va phi dang
van ton tai sdu trong ving ndi dia cia vii try.
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Mot moi truong duge quan sat khac 1a mot mién
dudng nhu 1a ban sao cua khong gian trong rdng. Day
la mot méi truong ning luong cuc ki thap. Mot sb
ngudi tin ring khong gian phi vat i 1a méi truong
thdng nhat. Toi hoai nghi thuc sy vé li thuyét nay vi
khong c6 buc xa hay rung dong ning luong co thé
nhan biét dugc phat ra tir ban than khong gian rdng.
Moi viéc phat xa nang lugng ma ta co thé nhan biét
duoc déu duong nhu phat xuat gan cac vi tri co cu dan.
Toi nghi rdt co thé 1a khong gian "réng" thiéu ning
luong cuc bd du dé bi anh hudng boi ¥ nghi; két qua 1a
no van con trong trang thai twong d6i khong doi.

Ciing phai chu y rang khéng gian phi vat li rong
duong nhu tr6é nén tang murc pho bién khi ta tham hlem
vao trong xa khoi chiéu vat 1i va huéng Ve ngudn gdc
cua moi nang lugng. Li do cho diéu nay van con chua
6. Ching ta con can cac quan sat cua nhiéu nha tham
hiém phi vat li trude khi c6 thé di toi két luan.

Vii tru da chiéu vay khong phai chi 1a mot 1i thuyét
khac; n6 1a mot sy kién quan sat duoc. Béng cach thuc
hién cac ki thuat xuét via duoc trinh bay trong cudn
sach nay, ban c¢6 thé tu minh kiém chimg kham pha
nay. Cac chirmg nghiém xuét via tu bat dau va cé kiém
soat cho chung ta mot co hdi dang qui dé tham hiém
sau bén trong ndi dia vo hinh cua vii tru. Su tip trung
khoa hoc hién tai vao cac hoat dong phan tir dﬁy dac sé
lam cham viéc dich chuyén sang dang nghién ctru dua
trén tan so. Trong thé ki hai muoi mét, khoa hoc s& bat
dau thira nhan rang cac dang diy dic xung quanh ta chi
1a phuong tién bén ngoai cua niang lugng va rang toan
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bo vii tru vat li chi 1a mot phﬁn nhé 1i ti cha vi tru da
chiéu trang 1&.

Giai quyét nhirng bi 4n I&n nhat cla ching
ta

Tham hiém phi vat li trong cac ciu tric con vo
hinh cua vii try dua ra cach nhin sang sudt méi vé
nhidu bi an cta khoa hoc va ton gido. Sau day la mot
vai thi du.

Hién twong tam li

Ban chét da chiéu cua vii try giai thich mot cach
hop 1i cho sy tdn tai ctia nhitng bi an hién nay nhu
ngoai cam, vién cam, linh tinh, kénh dan, linh anh, ao
anh va chira bénh béng niém tin. Trong thuc té, tht ca
cac hién tugng tdm li va tdm linh déu 1a két qua truc
tiép cua twong tac niang luong tinh té giira chiéu vat li
va thanh phan ning luvong trong tng song song cua no.

Chéng han, 4o anh va hoat dong ma nao loan don
thuan chi la két qua tu nhién cua céac cu dan phi vat li
ha thap tan sd (mat dd) rung dong cac nhén cia ho sao
cho no6 tam thoi c6 thé thidy duoc hay tuwong tic bén
trong chiéu vat li day dac. Cac sy kién nay va moi su
ki¢n "siéu linh" khac déu rat tu nhién va co thé cé
trong vii try da chiéu.
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Po cong khéng thei gian

Theo thuyét twong d6i cua Einstein, do cong cua
khoéng gian c¢6 quan hé truc tiép véi vat chat. Trong
thuc té, khéng gian bi cong xung quanh cac thién thé
16n nhu cac ngdi sao. Pé hinh dung viéc nay, ban cé
thé nghi t&i mot qua bong chi dat trén tim khan trai
giudng ciang thang. TAm khan (khong gian) s& bi cong
theo qua boéng. Sau hang chuc nam nghién ctu day
cong va ti mi, li thuyét ctia Einstein di dugc mo ta hop
1é ve mait toan hoc boi nhitng b 6c¢ tAm c& nhét cua vat
1i hién dai. Tuy thé viéc cong khong gian van con la
moét bi an kho xir.

T6i tin bi 4n nay co6 thé duoc giai quyét néu ching
ta tham hiém sau thém vao c¢dt 16i vo hinh cua vii tru.
Theo nhiéu nha thAm hiém xuét via, cAu truc con ning
luong truc tiép cta vil tru vat 1i 1a mot chiéu song song
ctia nang lugng phi vat i tinh té. Chiéu vat li bén ngoai
ta quan sat thdy xung quanh minh bi phan tach véi
chiéu nang luong cta nd bdi mot mang ning luong vo
hinh. Mang nay thudng dugc quan sat thdy trong céac
chirng nghiém xudt via va dugc bao cio tao nén mot 16
mé kiéu dudng ham tam thoi cho phép mot ca nhéan di
vao chiéu niang lugng tiép.

Dua trén cac quan sat phi vat li 1ong 16n, t6i khéng
dinh rang viéc cong khong gian la két qua truc tiép cua
viéc cong cac mang va chiéu ning lugng phi vat li hd
trg cho vii try thdy dugc. Chiéu vat 1i bén ngoai (vii tru
thdy duoc) thuc té tuan theo hinh dang ctia mang ning
lugng v6 hinh. Mang nang luong phi vat li nay hoat
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dong nhu moét buc tuong té bao bén trong, dua ra sy hd
trg va clu triic con can cho sy ton tai ciia vii tru (chiéu)
vat 1i bén ngoai. Vi mang nang luong bén trong 1a kha
on dinh va linh hoat vé hinh dang nén duodong nhu cb
thé mang ning luong dua ra hd trg can thiét cho moi
thién thé vat li.

Mang nang lwong

Mot loat cac mang nang lugng phi vat li vo hinh
tao ra cAu trGic con va su nang d& v6 hinh cho vii try
thdy dugc. Mang ning lugng bén ngoai nhat (diy dic
nhat) ton tai song song vai vii tru vat 1i.

Mang nang lugng xuét hién tai cac diém hoi tu lién
chiéu va phuc vu nhu b dém nang luong. Tuong ty
nhu chic nang cia mang té bao, ching phan tach cac
tan sd nang luong nay véi cac tan sd niang luong khac.
Chang han, mang ning luong bén trong thur nhat phan
tach chiéu vat 1i bén ngoai voi chidu song song véi nod
nhung 14 chiéu niang lugng vo hinh.

Tt ca cac mang nang luong déu cé ciu trac, tham
chi cuc ki linh hoat vé hinh dang va chét liéu. Khi bi
xuyén hay di vao, chung thuong 1ay dang mét 16i mo
hay dudong ham du cho sy vat lot vao. Hiéu tmg duong
ham nay la mot hién tugng tam thoi. Cac mang nhanh
chong tré lai hinh dang thong thuong cua chung sau
khi mot vat hay dang sdng lot qua chiung hoan toan.
Hiéu tng dudng ham tam thoi nay d3 duoc hang triéu
nguodi co chung nghi€ém can tir quan sat va bao céo lai.
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Moi mang nang luong dua ra mot sy hd tro, 6n
dinh va cdu tric con nén tang cin cho mang ning
lugng 1an can cta nd. Chang han, mang ning luong
dau tién dua ra hé théng hd tro niang luong cho vil tru
vat 1i. D6 13 birc tuong té bao bén trong, khong thay
duogc, hd trg cho vii try vat li. Mang nang lugng vo
hinh ndy va niang luong chira trong no tao nén "vat chat
61" duoc néu trong li thuyét ciia cac nha thién vian va
vat li.

M&i mang déu dua ra mot hé théng co ciu tric va
to chitc cao dé truyén ning lugng giita chiéu ning
luong tan sé cao hon (kém day dic hon) va thanh phan
day dic hon cta no. Theo mdt nghia nao d6, mdi mang
déu hoat dong nhu mot bo loc niang lugng. Niang luong
phi vat li ¢6 thé chay tir nhitng ving bén trong cua vii
tru ra vung ngoai; tuy nhién, cac dang phan tor va
nguyén tu day dac khong the chuyen vao trong ma
khong thay ddi co ban ti 18 tan sb ctia chung (chét).

Do cong cua khong gian lién chiéu

o

Khong gian vat li

ul Sao vat 1i
Mang Khong gian phi
nang luong \ vat i

— Sao phi vat li

N
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Viéc nhiing cua ngdi sao cau chua bi sup. B& mit duoc
nhing chi ra d6 cong cua khong gian xung quanh ngdi
sao. Moi diém bén ngoai bé mit nhung déu khong co y
nghia vat li. M01 dudng tron vé trén bé mat biéu thi cho
tap cac diém nam tai cung khoang cach véi tim sao,
trong khi cac duong cong truc giao di qua day cua 16
tréng 1a trung tAm cua ngdi sao. Tir khoang cach xa ngdi
sao, truong hip dan yéu va bé mat nhing mat d6 cong
cua nd. Tuy nhién né khong tré thanh mot mat phang
ngang nhu minh hoa nay goi y, ma dung hon 1a hinh
paraboloit. Gan ngbi sao dudng cong dugc nhin manh
thém. Mién t6 bong chi ra ving bi ngdi sao chiém gitt.
Hinh Iy tir nguyén ban.

Mang nang lugng dua ra sy nang do bén trong vo
hinh cho toan by vl tru da chiéu. Vi tru vat li bén
ngoai va nhiing thién ha don thuan khong thé ton tai
néu khong c6 hé thong nang dd nang luong chu chot
nay.

Vi tru né réng

Nim 1928 Edwin Hubble 1am chin dong cong
dong khoa hoc thé gidi bdi phat hién quan trong nhat
trong thién van hoc hién dai. Ong di dua ra bang
ching c6 strc thuyét phuc rang vii tru, cho dén thoi d6
van duoc coi la mot moi trudng tinh tai va 6n dinh, thi
hién tai dang mo rong vé kich ¢&. Hubble khong chi
chtrng minh ring vii tru dang mé rong ma con ching
minh ring cac thién ha ¢ xa dang roi khoi ching ta voi
van téc con 16n hon van tdc cia cac thién ha gﬁn ta.
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Vi try da chiéu mé réng

Dong nang lwong bén trong vi tru vat li quan sat

duwoc
/wéng nang Ilwong tho

Chiéu nang lwong thir nhat

nhét

ng nang luvong the hai

idu nang lwong th& hai

idu nang lwong the ba

Nguén nang lwong chwa tham hiém

Sy mé& rong nang lwong bat du véi cac chiéu
bén trong va chuyén dan ra ngoai hwéng téi vi try
vat li. Sw mé rc}ng nang lwong tao ra viéc chuyén
dong ra ngoai cua cac thién ha dwoc quan sat
thay trong v tru. Cac mang bén trong cung cap
cau truc con va sy nang d& cho cac chiéu nang
lwong bén ngoai dan day dac. Cac mang bén
trong dang m& réong dwa ra mot khuén khd nang
lwong 6n dinh nhwng linh hoat cho toan bé vi tru
da chiéu.

Kham pha ctua Hubble tiép tuc 1am bdi rbi cac nha
khoa hoc. Trong vai thap ki qua nhiéu 1i thuyét da duoc
trinh bay dé giai thich sy mo rong khong thé tin duoc
nay cua vii try ching ta. Ngay nay cac nha thién van
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hoc, vat li thién van va vat li li thuyét phé.l’l lon da chép
nhan vu nd 16n big bang nhu sy giai thich hop li cho
viéc mo rong nay. Theo li thuyét vu no l6n thi vi try
bat dau véi viéc bung nd cuc l6n vao xap xi khoang
mudi lam ti ndm trudc day. Vu nd nay tao ra viéc mo
rong khong gian ma bay gid ta quan sat thay. Dé lam
sang to y tudng vé vii tru md rong, tudng tuong cac
thién ha twa nhu cac chdm vé& trén mit qua bong. Khi
bong duoc thdi phong 1én, cac thién ha di xa nhau theo
moi hudng. Ban nén dé y rang cac thién ha ban than
chung khong bay qua khong gian; thay vi vay chinh
ban than khong gian mé rong ra.

Ngay nay, phan 16n cac nha khoa hoc déu gia thiét
rang vu nd 1on big bang 1a nguyén nhan cho sy mo
rong hién tai ctia vii tru thdy duoc. Dua trén nhitng dir
liéu khoa hoc hién c6, diéu nay dudong nhu 1a mot két
luan logic. Tuy nhién, khi ta tham hiém sau hon vao
phan bén trong ciia vii tru, thi ta phat hién ra hé thong
ning luong phirc tap hon nhiéu so véi nhiing gi khoa
hoc vat 1i hién dai biét duoc.

Theo cac quan sat thu dugc khi xuét via, ciu trac
con bén trong ctia vii tru (cac chidu bén trong va mang
ning luong nang d& chiing) dang mé rong vé kich cd.
Su mé rong nay duong nhu duoc kiém soat cuc ki chat
ché& va c6 hé théng. Tham chi con quan trong hon nita,
sy mo rong nay cua cac chiéu bén trong dudng nhu 1a
két qua tryc tiép cua tién trinh chuyén doi niang luong
dang tiép dién xuat hién bén trong cac chiéu dap ung y
nghi v6 hinh tén tai bén ngoai chiéu phi vat li thir hai.
Su mé rong ra ngoai cia nang lugng va khong gian phi
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vat 1i duong nhu 1a duoc diéu khién baoi cac dng dan
nang lugng bén ngoai (10 den) nam trong khap vii try.

C6 mot diéu 1a chiac chan. Nhiéu thap ki tham hiém
phi vat li va hang triéu ching nghiém can tir déu nhat
quan chi ra mot két luan: céu truc con truc tiép cua v
tru vat li Ia mot dang nang luong tinh té ma cong nghé
vat li hién nay cta ching ta khong thé phat hién ndi.
Ning luong vé hinh nay c6 t6 chirc, cdu trac cao do va
nang d& cho vii tru vat li bén ngoai. Khdi luong vo
cung lén nhitng phu thudc 1an nhau tdn tai gilra cac
chiéu phi vat 1i vo hinh va 16p vo vat li bé ngoai cta vii
tru chi ra mot hé théng ning luong phtc tap hon rat
nhiéu nhiing gi khoa hoc va ki thuat hién dai hién dang
6 thé quan sat duoc.

Cho du li do nén tang cuia viéc nd rong vii tru da
chiéu van con 1a mot bi an, bay gid da rd rang 13 cac
phan ung nang luong phi vat 1i v6 hinh qua c6 anh
huong téi sy mo rong vat 1i ma ta quan sat dugc. Li
thuyét big bang 1a mot két luan hoi hot dua trén nhirng
quan sat vat 1i khong day du. Qua vay, nhiéu 1i thuyet
khoa hoc dua trén vat li vé vil truy, tlen hoa va cau trac
vat chat déu thiéu sot nghiém trong v& tam nhin. Diéu
nay sé di ¢6 bdi vi cac dinh 1i khoa hoc hién tai dua
hoan toan vao cac quan sat va du doan vat li. Mot thi
du cb dién cho cach nhin thién can nay la gia thuyet
khoa hoc ndi tiéng rang tam thirc la két qua truc tiép
cua cac phan ung hod hoc va dién xuét hién trong nio.

Khi ta thira nhan cau truc da chiéu coa vii tru, ta
hi€u rang cac quan sat vat li don 1€ 1a khong thich hop.
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Thién ha va vat chit ma ta quan sat xung quanh minh
khong phai 1a toan b vii tru nhu ching ta tuéng ma
chi 1a chiéu bén ngoai day dic hay 16p vo phan tir cia
vil tru déy da. Khéi luong vii tru théy duoc co 1€ con
bé hon mot phén muoi cua mot phén tram cua vii tru da
chiéu. RS rang moi két luan hay li thuyét khoa hoc,
hoan toan chi dua trén cac quan sat vat chit, dugc xay
dung tir dit 1iéu khong day du. Mbi tham hiém phi vat
li méi vao vung ndi dia cua vii tru déu chimg minh cho
quan sat nay. Hoi bat ki ai trong sd hang triéu ngudi da
c6 chirng nghiém cén tir hay xuat via ho déu dong y: vii
tru con rong 16n va phirc tap hon nhiéu nhiing gi khoa
hoc vat 1i hién tai co6 thé bat dau hiéu hay giai thich
dugc. Khi hang triéu ngudi mdi nim cé chirg nghiém
xuat via hay can tr thi thuc tai vé vii tru da chiéu va
cac phan ung nang lugong cua ndé s€ dugc thtra nhan
nhu su kién quan sat duoc.

L6 den

Ld den 1a mot ving trong khong gian dugc cong
nhan la day dic dén muic sttc hap dan cua nod gitr lai
moi vat chat xung quanh, ké ca anh sang. Co nhleu li
thuyét lién quan toi sy ton tai cua 16 den. Mot sd nha
khoa hoc tin rang chung 13 "cau" hay "18 sau" in sang
vil tru khac. SO khac thi goi ¥ riang 16 den c6 thé 1a
dudng chuyén téi qua khir hay tuong lai, trong khi mot
s6 khac nira lai bang 1ong riang chang sup d6 vao cai
khong.
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L& den
Va tru ‘ /
chuing ta
Chan troi (0%}
Schwarzschild
Va tru
khac
Lb trédng

Cb Schwarzschild ndi v tru “ching ta” (t& trén)
v&i vi tru “khac” (1o dudi)

Trong nhitng nim gan day rat nhiéu nhitng nha vat
li, toan hoc va thién van hoc da bay té niém tin réng 16
den 13 dudng ham lién chiéu dan téi vii tru nang luong
khac. Kruskal, Szekers, Kerr, Reissner va Nordstrom
déu tao ra ban do khai niém ndi cac 16 den vdéi vil tru
song song vo hinh. Cac 1i thuyét vé 16 den nay khong
phai 14 chuyén ban tan tam phao ma 1a cac khai niém
duoc cac nha vat li va thién van hién dai xem xét
nghiém tuc.

Dua trén cic quan sat xuat via, toi tin rang 16 den
van hanh nhu dng din ning lugng giira vii tru vat li va

148

https://thuviensach.vn



cac chiéu ning luong bén trong. Nhiing bng dan nang
luong nay 1a can thiét dé can bang ning luong duoc
sinh ra giita cac chiéu niang luong bén trong va vil tru
vat 1i bén ngoai.

Trong tuong lai, khoa hoc s& c6 thé kiém chung
rang 18 den khong phai 1a mot su kién ngiu nhién ciua
ty nhién ma 13 mot hé thdng chuyén doi niang luong cod
cu truc va td chire cao do. Li thuyét nay s& duoc coi 1a
hop 1& khoa hoc khi ngudi ta kham pha ra rang 15 den
dugc bd tri chién luoc bén trong trung tdm cua ting
thién ha. Khi vii try vat li tiép tuc mo rong thi c6 mot
nhu ciu ngay cang ting dé cac luc ning luong ngoai
duoc trat ra va can bang. L6 den dua ra thanh phan can
bang ning luong chu chdt cho vii try da chiéu mé rong.
T6i tin rang 16 den duoc tao ra boi 16i mo rat rong
trong mang nang luong chiéu bén trong. Ldi mé hay
khe m& ndy trong mang ning luong tao ra mot 16i mo
twong Ung bén trong vii tru thidy dugc, bén ngoai.
Trong thé ki hai muoi mdt ching ta s& kham pha ra
rang 16 den 1a mot phan thdng nhét cua hé thdng truyén
ning luong vii try. Chiing khong chi hap din tat ca céac
hat (ké ca anh sang) vao truong hap din cia ching ma
con phat ra mot khéi lugng ning lugng khong 16 ma ki
thuat hién tai khong phat hién duoc. Nang luong vo
hinh chay tir cdc 6ng dan ning luong la ban chat cho
viéc duy tri toan bd, cho viéc cau triic va giit on dinh
cac thién ha vat li.
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Hiéu &rng dwdng ham

Céc nha vat li nhidu nam trudc day da phat hién ra
rang cac hat co ban nhu dién tir c6 kha ning xuyén qua
16p rao chin van duoc coi nhu bat kha xam pham va
ri tai vat chat hoa & phia bén kia. Dua trén hiéu biét
khoa hoc truyén théng vé thuc tai siéu nguyén tu, diéu
nay la khong thé dugc. Nha vat 1i Heinze Pagels cua
Pai hoc Rockefeller ndi téi viée tai vat chat hoa ki la
ndy la "quyén xuyén qua tuong." Su chuyén dong
khong thé 1i giai ndi cta cac hat siéu nguyén tir bay gio
duoc goi 1a hiéu tng dudng ham.

T6i tin c6 thé 1a hiéu tng dudng him quan sat
duoc 1a két qua cua céac hat co ban di chuyén bén trong
vil try da chiéu va r6i tai hop lai trong mot mién khac
cua vi tru vat li. Vi tung hat vat chat (siéu nguyén tur
hay phan tir) da ton tai nhu mot don vi nang luong da
chiéu, nén ngudi ta tréng doi tién trinh bién mat nay,
khong chi trong vat li ma con trong cdi tam thirc con
ngudi. Theo mot nghia rat thuc, chimg nghiém xuat via
va can tir 1a két qua cua hiéu tng duong him cua tim
thirc khi né di chuyén bén trong cac tang ning lugng
v6 hinh cua vil tru da chiéu va roi tré lai dang vat li cua
no.

C6 mo6t mdi ndi khong thé 1am ton tai gitra hi¢u
tmg dudng ham, vil tru song song, vat chat ti, 15 den
va viéc cong khong-thoi gian. Nam van dé nay la ket
qua truc tiép cua tuong tic nang luong vo hinh xuat
hién tai nodi dia cua vii tru da chiéu. Trong thuc té, tat
ca cac hién tuong siéu nguyén tir va thién thé déu la két
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qua cua song nang lugng phi vat li tod ra ngoai tir ndi
dia vo hinh cua vii tru. Toan b vii tru vat 1i vé ban chét
la 16p vo phan tr méng bén ngoai cuia mdt sy lién tuc
niang luong rat 16n duoc tao ra, duy tri va nang d& boi
cac song nang luong phi vat 1i. Li thuyét luong tir, su
ton tai cua 16 den, CAu Einstein-Rosen va ban chit
song-hat ctia anh sang tit ca déu tng ho cho quan sat
nay.

Vat li lwong t&r va huyén hoc

C6 mot mdi quan hé khong chdi cii duoc giira vat
li lvong tir va huyén hoc. Khi vat i tién hoa dén viéc
thira nhan ban chét tua tin sd caa vi tru thi mi ndi
nay s& trd thanh rd rang hon nira. Diéu hop li 1a ban
dau cac nha khoa hoc s& nghién ciru va phan tich
nhirng thong tin maoi nhat duogc trinh bay trong cac sach
gan day vé vat li mai va cac chung nghiém xuat via va
can tir. Khi ta hap thu va tré nén thoai mai véi khdi
luong tri thirc 16n nay thi ta s& dan bat ddu mo rong
nhan biét cua ta ra ngoai cadm nhan vat 1i hién tai cua
minh.

Budce chuyén tr sy tO mo tri tué sang chung
nghiém mat thiy tai nghe 13 budc tlep rat quan trong
ma moi ching ta chung cudc s& tién hanh. Néu chung
ta muén biét cau tra 10 thi chung ta phai di theo dau
chan ctia nha huyén hoc nhung van duy tri sy to mo tri
tué cua nha vat li.
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M&bi ndi gitra vat 1i méi va huyén hoc da duoc trinh
bay rat khéo léo trong cac cudén sich The Tao of
Physics cua Fritjof Capra, The Dancing Wu Li Masters
cua Gary Zukav va Mysticism and the New Physics cua
Michael Talbot. Muc dich cua t6i 1a dua tham hiém
ndy vao budc tiép. Nhitng quan sat va so sanh tri tu¢
chi 1a budc so khoi trong viéc hiéu thdu y nghia thuc
su cua vat li méi va cac khai niém cua huyén hoc.
Nhitng cubén sach vira néu da don duong cho budc
nhdy cach mang chinh tlep sau day cua tam thac con
ngudi: viéc chuyén nhan biét con ngudi tir phuong tién
phan tir day dic cua vat chit sang viéc tham hiém co ¥
thirc cac chiéu song song phi vat li cua vii try. Khong
hoai nghi gi nira, day la budc tién cach mang ma tat ca
chtng ta s& tién toi. Sinh, t&r va sy ton tai vat 1i hién tai
1a cac thanh phan khéng thé thiéu cta cudc hanh trinh
cach mang cua chung ta. Mdi ngay ching ta lai gan
hon vo1 viéc tr boé phuong tié€n sinh vat va di vao mét
cdi gidi moi cta niang lugng va anh sang tan s cao
hon. Bing cach theo dudi cac ki thuat va thong tin
dugc trinh bay trong cac chuong sau, mdi chung ta déu
c6 co hdi vuot ra ngoai sy phan tich tri tué¢ va chiung
nghiém su that cua diéu nay cho chinh minh.

Viéc tham hiém xuat via co kiém soat khong chi
mo rong tam nhin cda chung ta vé vii tryu; né con dua ra
cai nhin sau sac vao cac linh vuc moi.

1. Thuc tai la tuong dbi. Tl}uc :cai dugc ching
nghiém la tuong doi theo tan s6 nang lugng ca
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nhan cua ngudi quan sat. Ching ta ching
nghiém cac tan sd nang lugng gan nhat véi mat
do hay rung dong ca nhan cua minh.

Tam thuc 1a mot dang ctia nang lugng phi vat li
trdi rong anh hudng ctia né vao trong vat chat
thong qua viéc st dung phuong tién sinh vat.

Moi dang séng sinh vat (ké ca cay cbi va con
vat) déu la cac phuong tién té bao tam thoi duoc
nang lugng c6 y thirc (tam thirc) sir dung dé biéu
dién trong méi truong day dic.

Cam nhan hién tai cia ta rang tdm thirc nam bén
trong than vat 1i 1a khéng dang. Tam thic ton tai
& mot tan sd hay chiéu dai song cao hon vat chét
va phai tuong tic véi cac dang sinh vat bang
cach dung cac 6ng dan ning luong hay phuong
tién hinh dang. Nhimg phuong tién nang luong
v6 hinh nay truyén va ha thip tan s6 cao hon cta
tam thirc vao trong than vat li twong di day dic.

Bo nido sinh vat khéng phai 1a ngudn gdc cua
tdm thac. Thay vi vay, n6 van hanh nhu mdt
thiét bi sinh vat truyén—vél—nh('y cho tam thtec.
Tam thac 1a mét sy lién tuc cuia nang luong phi
vat 1i trai rong nhan biét ctia n6é qua nhiéu tan sb
(chiéu) cua vii tru.
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Tién hoa clia khoa hoc

Tién hoa cua khoa hoc phan anh tién hoa cta tam
thirc con ngudi. Khi ching ta xem xét tién bo cua vat i
trong thé ki hai muoi ta thdy rd rang su phat trién tir
cac khai niém va li thuyét hat (dua trén vat 1i) sang cac
quan sat va kham pha phi vat li (dua trén tan sd). Tién
b6 nay dic biét hién nhién khi ta thira nhan rang phan
l6n nhtng hat siéu nguyén tir (quark) méi dugce phat
hién gan day bay gio duogc coi 1a tua tan sé dya theo
hanh vi ctia ching. Su thira nhin ngay cang ting vé
ban chét tua tan sb cia cac hat co ban 1a mot budc can
thiét trén con dudng cach mang hudng ti kham pha
t6i hau cua khoa hoc vé ciu tric da chiéu cua vat chat
va ban than vii tru. Bang sau day dua ra mot tong quan
ngan gon vé tién hoa nay.

Tién hoa cua vat li tir khoa hoc (vat li) hat
sang khoa hoc (phi vat li) tan so6-séng

1897 Kham pha ra dién to

1900 Gia thiét luong tir (Max Planck)

1905 Li thuyét photon (Einstein )

1905 Li thuyét twong ddi nhé (Einstein )

1908 Khong-thoi gian (Herman Minkowski)

1911 Phat hién hat nhan

1913 M0 hinh qui dao dac biét cua nguyén tir (Niels
Bohr)

1915 Li thuyét twong d6i 16n (Einstein )

1924 Soéng vat chat (Louis de Broglie)
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1924 Khai niém dau tién vé song xac suat (Niels
Bohr, H. A. Kramers, John Slater)

1925 Nguyén li loai trir (Wolfgang Pauli)

1925 Co hoc ma tran (Werner Heisenberg)

1926 Thé hién xac suat cho ham séng (Max Born)

1926 Phuong trinh song Schrodinger (Erwin
Schrodinger)

1926 Co hoc ma tran tuong duong véi co hoc song
(Schrodinger)

1927 Dién giai Copenhagen ctia co hoc lugng tir:
khéng co6 thyuc tai sau - quan sat anh hudng téi
thuc tai

1927 Nguyén li bat dinh (Werner Heisenberg)

1927 Thuc nghiém Davisson-Germer (Clinton
Davisson, Lester Germer)

1928 Phan vat chat (Paul Dirac)

1932 Phat hién neutron

1932 Phat hién positron

1932 Logic luong tir (John von Neumann)

1935 Bai bao vé Cau Einstein-Rosen (Albert Einstein,
Boris Podolsky, Nathan Rosen)

1935 Tién doan meson (Hidek Yukawa)

1947 Phat hién meson

1949 Biéu d6 Feynman (Richard Feynman)

1947-1954  Phat hién mudi sau hat tga song maoi

1957 Dién giai nhiéu thé gidi vé co hoc luong tir
(Hugh Everett)

1958 Gia thuyét mang mot chiéu (David Finkelstein)

1961 Ban d6 15 den cua vil tru song song (Martin
Kruskal)

1962 Phat hién quasar
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1963 L& den quay ndi voi vo han chudi vil tru song
song (Roy P. Kerr)

1964 Gia thuyét quark

1964 Dinh 1i Bell (J.S. Bell)

1970 Trat ty 4n tang (David Bohm)

1971 N&i phi cuc b (dinh 1i Bell) (Henry Stapp)

1972 Thuc nghiém Freedman-Clauser (Stuart
Freedman, John Clauser)

1974-1977 Phat hién muoi hai hat tya song maéi

1982 Thuc nghiém Aspect (Alain Aspect)

1993 song hap dan (Huise va Taylor)

Trong thé ki hai muoi mét, khoa hoc s& thira nhan
rang cu tric con cua vil tru qua thyc 1a sy lién tuc phi
vat 1i cua niang luong. Sy thira nhan nay sé khoi dau
cho su héi sinh cua cac kham phéa khoa hoc co6 lién
quan t&i cau trac vé hinh cua vat chat va ban than vii
tru.

Tham hiém phi vat 1i khoa hoc s& mé ra canh cira
vao thé giéi mai cac co hoi va hiéu biét. Tur vat li thién
van cho téi triét hoc, cac quan sat va két luan khoa hoc
da co s& bat dau duoc xem xét lai va danh gia lai. Hiéu
biét mai thu duogc tir tham hiém xuat via khoa hoc s&
lam cho tirng khoa hoc thidy duoc bén ngoai cac hinh
dang phan tir diy dic va nhin sdu vao bén trong chinh
trung tAm vat chit.

Dir liéu khoa hoc hién tai cua chung ta phan 16n 1a
két qua cua cac quan sat phan tir. He thong nang lugng
va cac cAu truc nén tang tinh té van con chua dugc
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kham pha. Phuong phap khoa hoc truyén théng va sy
phu thudc cua n6 vao ki thuat vat li cudi cing sé& tién
ho4 t&i viéc hop nhét cac ki thuat nghién ctru vat 1i va
phi vat li. Trong thé ki hai muoi mét, twong tac gitra ki
thuat vat li va tdm thirc con nguoi s€ tro thanh mot
khoa hoc theo ding nghia cua né.

Thir hinh dung chang ta s& thu dugc ich loi dén
dau néu mot nhém cac nha khoa hoc va nghién ctru
vién ¢6 tén tudi déu duoc huin luyén tham hiém xuit
via. Cac nha vat li c6 thé tu quan sat cac khdi xay dung
con chua dugc kham pha cua vat chat. Cac nha nghién
ctru y hoc ¢6 thé tham hiém cac luc niang luong vo hinh
gdy ra ung thu, AIDS, phan huy va gay r6i loan té bao.
Céac nha hoa hoc c6 thé lam tu liéu vé ning luong
khong thdy duoc vén anh hudng va kiém soat su thay
d6i phan tir. Cac nha sinh hoc c6 thé nghién ctru chinh
ban chét cua cudc séng vat li, con cac nha tam i ¢ thé
tham hiém céc cbi gidi bén trong khong thiy duoc cua
tam.

Hang ngan nha nghién ctru to6 mo, sang suot ngay
nay dang khat khao kham pha va tham hlem cu trac
vo hinh ctia vat chit. Nhiéu ngudi trong s6 ho c¢6 udc
mo chay bong dugc quan sat bén ngoai cac gidi han
hién tai cia cong nghé¢ va tim kiém co hoi dé mé rong
tdm nhin ctia minh ra ngoai mé cung cua cac li thuyét
luong tir. Chi c6 tdm thirc mdi ¢6 thé quan sat va ghi
lai nhiéu sy phuc tap ctia khong thoi gian va cac thuc
tai do ¥y nghi tao ra. Canh ctra nay da m¢ cho nhiing
nguoi co 1ong diing cam mudn budc ra khoi cac dinh
kién vat 1i cia minh va thAm hiém cac ci gidi lugng tir
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cuia nang luong. Nha vat li hoc ndi tiéng Alan Wolf va
la tac gid cudn sach Paralell Universies Cac vii tru
song song da phat bicu:

Tam tri con nguoi la phong thi nghiém cua vat
li méi. N6 da hoa hop voi qua khir va tuong lai, tao
ra su tin chic hién cé tir nhiing thuc tai c6 thé. N6
thuc hién diéu nay bang quan sat don thuan. Quan
sat ban than minh trong gidc mo. Quan sat ban than
minh trong thé giéi nay khi tinh thtrc. Quan sat
chinh hanh dong quan sat. Néu ta c6 du diing cam
dé phiéu luu trong thé gidi nay voi tam thirc nhu
dong minh cua ta, qua cac gidc mo va cac trang
thai thay d6i cuia nhan biét thi ta c6 thé thay dbi
dugc toan hinh bang cach dem nhiéu “anh sang” co6
y thirc hon dén thé gisi dia nguc von ciing ton tai
bén canh thé gidi cua ching ta.

Pay 1a lac tang toc tién trinh phat sang toan
hinh, 1a Iac dem toi tia la de tam thac 1on. PBay la
lac hiéu biét vii tru nay lan dau tién tir trudc toi
nay.
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Tinh lién tuc cua tam thirc

Nhitng nguoi khoéng phai la nha toan hoc
thuong dot nhién rimg minh bi dn khi anh ta
nghe néi vé cdac vt “bon chiéu”, boi cam giac
twa nhw bi danh thirc voi y nghi vé diéu huyen
bi. Tuy thé khong c6 phat biéu tam thuong nao
hon diéu thé gidi chiing ta dang song la mét suw
lién tuc bén chiéu.

- Albert Einstein

Tam thuc la moét sy li€n tuc trdi rong tr sy tinh
thirc vat li qua cac trang thai tiép didn ctia nhan biét
trong cac mién phi vat li cua vil try, ton tai xa bén
ngoai tim nhin khoa hoc hién tai ctua chung ta. Su lién
tuc cua tam thirc nay ciling rong l6n va phan tan nhu
ban than vii try; mdi lan ta “chim” vao gidc ngu ta lai
dich chuyén nhan biét ctia minh vao bén trong su lién
tuc d6. Mdi gidc mo, mdi 1an thién dinh va budi thoi
mién déu 1a mot thodng nhin bd phan vao trong su lién
tuc tdm thurc ctia ¢4 nhan minh. Cam nhan cua chung ta
vé diéu nay 1a mot bude tién chinh trong tién hoa cua
ta. Piéu ty nhién 13 trudc hét ta phai tham hiém céac
trang thai khac nhau cta tam thuc dugc chiing nghiém
trong khi ngu, khi thién va trong cac gidc mo tinh tdo
trudc khi ta c6 thé bat dau nhan ra rang cac trang thai
nhan biét nay déu dugc moéc ndi boi ludng tam thic
thong thuong.
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Moi trang thai nhan biét déu duogc ndi véi nhau;
ngay ca cai chét ciing 1a viéc chuyén tdm thirc tir viing
nay cua su lién tuc sang mot vung khac. Sy lién tuc cua
tam thirc khong phai chi 1a mot 1i thuyét, ma 1a viéc
mdi ngudi trong ching ta déu co thé ty quan sat va
kiém chimg duogc. Ching nghiém xuét via cé kiém soat
cho ching ta co hoi duy nhat dé tham hiém su lién tuc
ning luong mat thiy tai nghe. Theo mdt nghia nao do,
nhan biét ctia chung ta tua nhu anh sang c¢6 kha ning tu
nhién phat sing moi phan ctia vii tru. Bat ki dau ta tap
trung anh sang vao thi vung d6 cua vii tru (trong than
vat 1i hay bén ngoai) déu tré thanh c6 ¥ thirc va thuc
véi ching ta.

Moi chuyén dong ciia tdm thirc déu hudng vao
vung ndi dia phi vat li cia vil tru. Trang thai cia nhan
biét ma ta cam nhan chi 1a mét phan nho cua tong thé.
Su lién tuc trai rong sau vao trong ning mién phi vat li
ctia vil try vuot ra ngoai hiéu biét vat 1i hién tai cua
chung ta.

S lién tuc cta tam thirc (Cac mébt nhan biét)

1 2 3 4 5 6 7 8

1  Tam thire thire tinh vat li

2 Trang thai ngai ngd/ trang thai thién/ quan twéng
sang tao/ trang thai théi mién/ mét sb trang thai
thay déi ciia tam thic

3 Mo

4 Mo tinh tao
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Chirng nghiém xuét via tw phat

Chirng nghiém can tcr

Tham hiém xuét via cé kiém soat bén trong céac
chiéu phi vat li khac nhau cta v tru

8 Tiép tuc v&i cac chiéu phi vat li cda vi tru vao véo
han

~NOoO O

Trang thai tdm thirc dugc minh hoa ¢ trén khong
phai 1a ban than sy lién tuc ma chi 14 mét hay phuong
phap cam nhan sy lién tuc nay cua tam thurc. Cac trang
thai tdm thtc khac nhau, nhu thién, ngai nga va thoi
mién hién nhién chén 14n va ton tai khac nhau véi timg
ngudi. Chang han trang thai thién c6 thé mo rong trong
toan bo pho cua sy lién tuc tim thirc, nhung phan 16n
moi nguoi chi ching nghiém trang thai yén binh thu
thai xuét hién trong thoi ki song alpha nhe. Pai da s
nhimg nguoi thyc hanh thién déu khong phai 1a cac bac
thay yoga duogc huin luyén ki, nhitng ngudoi co thé
kiém soat va mé rong nhan biét cua ho theo ¥ mudn.

Piéu quan trong can phai nhan ra rang trang thai
tdm thtrc c4 nhan ta ton tai nhu nhitng cam nhan hay
cac doan cua mot tong thé. Viéc thira nhan nay 1a budc
tién dau tién chu yéu trong viéc hiéu ban chit va su van
hanh phi vat li ctia tdm thic. Mot cach hiéu nhu vay co
tam quan trong chu chdt béi vi moi bi 4n cua sy ton tai
ching ta va ban than vii tru déu c6 quan hé t&i tam
thirc. Piéu nay s& duoc xac nhan trong twong lai gan
khi nguoi ta phat hién ra rang tdm thirc mdi ca nhan 1a
tiéu vii tru cua ban than vl tru. Gidc mo, ching nghiém
xuat via, ching nghiém cén tir déu 1a sy thira nhan cta
nhan biét ching ta khi ta chuyén ra bén ngoai quan
diém vat 1i va tham hiém su lién tuc phi vat li cua tam
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thirc. Khai niém tam thirc con ngudi dang chuyén qua
vil try v6 hinh hién dang thu duogc sy ung hd. Nha vat li
va tac gia Alan Wolf mic nhién cong nhan rang céac
gidc mo tinh téo thuc té 1a nhitng cudc viéng tham cac
vil tru song song. Ong ciing 1ap lai phat biéu rang giac
mo tinh tdo c6 thé nén goi dting hon 13 "nhan biét vii
tru song song."

Trang thai ctia tdm thirc ma ta hién dang cdm nhan,
to1 khfmg dinh, chi 1a mot ph?m nho ti xiu cua su lién
tuc ma chung ta s€ ching nghiém sau khi ta ro1 bé vinh
vién x4c than vat li. Mdi niam hang triéu ching nghiém
xuat via va cén tir dua ra nhing biang ching day thuyét
phuc rang diéu ndy la ding. Cac quan sat thu duoc khi
xuit via chi ra rang cac khai niém hién tai cua ta vé
tam thirc va nhan biét con nhiéu gidi han nghiém trong.
Cac trang thai dua trén vat 1i cia tam thuc la tuong déi
thd va cong kénh khi so sanh vai cac trang thai phi vat
li. Mot khi ta siéu viét 1én phuong ti€n sinh vat cua
minh thi ching ta dugc tu do chtirng nghiém ban chat
vO gi6i han ctia tAm thirc chung ta. Ban chat nay ton tai
va mo rong xa bén ngoai strc tudng tuong cua ching
ta.

Su lién tyc cua tam thirc mo rong mai vao chinh
trung tam cua vi try; cac muc va tan s vo tan cua
cudc séng va cac hién thuc phi vat li ton tai ngay bén
ngoai nhitng giéi han diy dic cua thi gidc chung ta.
Mbi chiing ta déu cé rat nhiéu diéu trong doi: nhiing
thé giéi dep d& va day anh sang khong thé tin duoc
dang kién nhin doi ching ta tham hiém. Pé tu minh
chimg nghiém diéu nay, ching ta phai mo rong nhan
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biét ciia minh ra ngoai than vat 1i va tham hiém su lién
tuc tAm thirc ca nhan.

Tién hoa clia tam thirc

Khéi niém hién tai cua chung ta vé tién hoa bt
ngudn tir hoc thuyét Pac uyn rang cac to chirc sinh vat
thich nghi va thay doi dé dap tng cac diéu kién vat li
xung quanh chung. Hoc thuyét nay, duoc xdy dung
hoan toan duya trén cac thay d6i quan sat duoc tir cac to
chtrc sinh vat, van con 1a co s& khoa hoc cho su tién
hoé trong hon mdt tram nam qua.

Hang tri€u chung nghiém xuét via duoc bao céo lai
da dua ra bang chung day thuyét phuc rang sy tién hoa
cua ching ta con phirc tap hon nhiéu nhiing thay d6i
s1nh vat ta quan sat thay xung quanh minh. Trong thyc
té, chimg nghiém xuat via chi ra mét cach nhin hoan
toan mai vé tién hoa, mot cach nhin toan dién hon moi
1i thuyét trudc day trong lich sir loai nguoi. Trén co so&
cac tham hiém phi vat 1i ching ta cé thé néi rang tién
ho4 1a su phat trién dan cta niang luong c6 ¥ thtre (linh
hon) thong qua viée sir dung phuong tién sinh vat tam
thoi dé biéu hién. Cai sinh va céi tir sinh vat don thuan
chi 1a viéc vao va ra ctia tdm thrc bén trong chiéu bé
ngoai day dic nay cua ning luong. Nhitng thay dbi
quan sat dugc cta cac to chirc sinh vat hién tai 1a hiéu
qua thur yéu, duoc tao ra bdi su phat trién vo hinh cta
tam thuec.
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Hién tai, cac nha tién hoa quan sat va ghi lai chi
nhitng thay dbi vat li bé ngoai xuit hién xung quanh ta,
trong khi nhimmg thay d6i quan trong thuc su van con 1a
diéu vo hinh. Mdi ngay chung ta gdp phai nhtng tinh
hubéng méi lam cang thang va tao khudn chung ta vé
mat tam 1i. Mi van dé vat 1i déu 1a mot co hoi mai dé
truong thanh; m5i gian kho déu gitp ta phat trién pham
chét bén trong vé long ding cam, tinh yéu va long tur
bi; mdi thach thirc méi deu 12 mot co hoi dé hoc hoi.
Theo mot nghia nao d6, mdi chung ta str dung vat chat
lam cong cu dé bién doi. Than thé sinh vat ctia ching
ta 1a phuong tién tam thoi dé biéu thi va kinh nghiém
trong cdi gidi day dic nay cia vat chat. Chinh hanh
dong 1y hinh dang vat li va con ngudi 1a mot yéu tb
toan ven cua sy phat trién cua ching ta. Mdi chung ta
hién tai dang chtrng nghiém hé thdng trudng thanh hiéu
qua nhat di duoc phat minh ra: tién hoa bdi chimg
nghiém ca nhan tryuc tiép, bdi chinh hanh dong 1a con
nguoi.

Viéc ta c6 tin hay khéng tin ciing chang thanh van
dé; mdi ching ta s€ vt bé phuong tién sinh vat tam
thoi va tiép tuc tién hoa. Tét ca ching ta déu 1a nguoi
tham dy vao hé thong tién hoa vi dai ma con trai rong
xa bén ngoai cac gidi han chat hep cua tAm nhin vat i
ctia minh. Sinh va tir ban than ching 1a cac yéu té cha
chét cua sy tién bd cua ching ta - viéc vao va ra cua
tam thuc dya trén phan tir tham gia vao truong tién
hoa.

Trén hai muoi ndm qua, nhirng nhan thuc dung dan
moi lién quan téi su ton tai tAm linh da ndi 1én. Hai
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thap ki trude day, nhiing chu dé nhu chtng nghiém can
tr, chimg nghiém xudt via, vii try song song, da chiéu
va dudng hadm ning luong giira cac vii tru con 1a diéu
khong duoc biét téi cho dai da sb loai ngudi. Ngay
nay, nhitng chii diém nay dang duoc tranh cdi trong
nha trén khap thé gidi. Chi trong mot thé hé, cac khai
niém cua ta vé thyc tai da thay d6i cuc ki 16n. Su dich
chuyén nay s¢ tiép tuc khi moi nguoi khai tam toi cach
nhin m&i vé chinh minh va sy tdn tai ctia minh.

Trong sudt lich st tién hoa cua loai ngudi, tdm
thire da duogc tao khudn boi vo sd nguoi trén toan thé
gidi. Sau day 1a mot vai thi du vé nhirng ca nhan di co
anh huong dén tam thirc nhom va su tién hoa cua loai
ngudi trong vai thap ki qua. Tién trinh nay cua sy tién
ho4 cua con nguodi s& con ting téc trong thién nién ki
tiép khi chung ta mé rong viée tim kiém cau tra 16i bén
ngoai nhitng gidi han day dic cua vat chat.

Niam 1975, cudn sach Life After Life Kiép song noi
tzep cua bac s Raymond Moody da tao ra mét sy bung
no quoc té vé mdi quan tdm t&i chu dé cudc sdéng sau
céi chét va cac thuc tai phi vat li co thé co. Cong trinh
chan dong ciia Moody vé cac trang thai can tir va thay
d6i ctia nhan biét van tiép tuc anh hudng toi hang triéu
nguoi trén khap thé gioi. Tur nam 1975 su chap nhan
pho bién vé nhiéu cudn sach cua 6ng dd mé ra mot linh
vuc tim hiéu va nghién ciru hoan toan méi. Cong trinh
cua Moody dic biét anh huong toi cong dong y hoc,
x6i 18n van dé cho hang tram ngudi nghién ctru y hoc -
trong s& d6 c6 cac tién s Melvin Morse va Brian Weiss
- luc 1oi vao nhiéu bi 4n cua chirng nghiém phi vat Ii.
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V6i tam mirc mé rong 16n, coéng trinh ciia ong da lam
hop phap toan bo chu dé vé nghién ciru phi vat 1i va
thaAm hiém vii try v6 hinh. Céng trinh ctia Moody da
gitip khoi dau sy dich chuyén suy nghi 16n lao, ca co ¥
thirc 1an khong vy thurc.

Kenneth Ring, Stuart Twemlow, Bruce Gréyon va
cac nha tri liéu nhin xa trong rong da hd trg thém cho
tién hoa cta tdm thtrc loai ngudi bang viéc nghién ciru
cac bao cdo trén toan thé gidi vé ching nghiém xuat
via va ching nghiém cén tir. Nghién clru va cai nhin
sang sudt cta ho da gitp lam hop phap chu dé vé
chirng nghiém phi vat li, do vay dat ra hoan canh cho
nhirng tham hiém mai.

Brian Weiss d c6 cong thuc diy su chip nhan trén
toan thé gidi thong qua viéce tri liéu truy vé kiép trudc
xem nhu mot cach chita tri c6 gid tri. Ngay cang co
nhiéu cac nha tam li va tri liéu tdm 1i dang t6 hop cac
ki thuat truy hoi vao thuc hanh hang ngay cua ho. Coéng
trinh cia Weiss 1a mot budc tién chinh trong viéc thira
nhan méi quan hé gitta cac trang thai phi vat li cua tim
thire va sy ton tai vat 1i hién tai cia chung ta. Bén canh
d6, cudn sach cta ong ciing chi ra tam quan trong va
tiém ning cua viéc thu duoc ty hiéu biét.

John Stewart Bell, nha vat 1i nguoi Ai xo len da
phat trién dinh 1i vé tinh lién ndi, d3 ching minh rang
tAt ca cac hat vat chat déu duoc ndi bai mot luc khoéng
thdy duoc (khong cuc bd). Cong trinh ctua 6ng d3 anh
hudéng sau sdc téi chiéu huéng cua vat li hién dai.
Nhiéu nha vat li tin ring dinh 1i vé tinh lién ndi 1a mot
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trong nhitng kham pha quan trong nhét cua thé ki hai
muoi.

Hugh Everett, Roy Kerr, Martin Kruskal va céc
nha vat li va toan hoc khac da phat trién cac li thuyét
va ban dd khai niém gia thiét su tdn tai cua héng ha sa
sb cac vil tru song song ciing thyc nhu vii try ching ta.
Tu tudong vé thé gidi ning lugng song song niy cé anh
huong téi cac nha li thuyét luong tir, vat 1i thién vin va
thién van trén toan thé gidi.

Nhitng nha lam phim nhu Steven Spielberg, qua
cac bo phim nhu E.T va Close Encounters of the Third
Kind, d3 1am giam ndi so hii vé cai chua biét va mé ra
cho ta nhitng kha ning mdi ton tai bén ngoai cam nhan
vat li cua ta.

Cai nhin sang sudt cua Gary Zukav vao mdi quan
hé giira vat 1i va tAm thirc va nghién ctru cia 6ng vé ¥
nghia va muc dich cudc séng da c6 anh hudéng toi hang
triéu nguoi.

Thong bao rd rang ctia Shakti Gawain vé tim quan
trong cua quan tudng sang tao da anh huong toé1 hang
triéu ngudi trén khap thé gidi.

Nha vat li va nha van Fred Alan Wolf da trinh bay
va lam sang to cac khai niém vé cac vil tru song song
va thuc tai do tam thuc tao ra cho ca cong déng khoa
hoc 1an dai ching.

Cac tién si Wayne Dyer, Bernie Siegel, Deepak
Chopra va nhi€u ngudi khac da chi ra cho chung ta,
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thong qua y nghi va udc vong, tam quan trong xiét bao
cuia moi noi gitra than, tam va tam linh.

Céac burc tranh s1nh dong va goi suy nghi cua Bruce
Joel Rubin vé cudc sdng, cai chét va cac chiéu ning

luong v6 hinh (Jacob's Ladder, Ghost, My Life) da cé
duoc ntra ti nguoi xem.

Thong bao khich 18 cia Norman Vincent Peale vé
cach nghi tich cuc va anh huong cua no6 1én vat chat va
cudc song da anh hudng téi tat ca chiung ta.

Albert Einstein d3 day tu duy va 1i thuyét khoa hoc
ra ngoai vat li Newton vao mot cdi gidi mdi cua
khong-thoi gian cong va ciu niang luong bic sang cac
vil tru khac. Trong khi 1am nhu vay, 6ng da x&i 1én van
dé cho viéc ndi 1én cua vat li luong tir hién dai, khai
niém vé vii tru song song va cach hiéu nhiéu thé gidi.

David Bohm, m{t nha vat 1i nhin xa trong rong
khac, da phat sinh nhiéu y tudng lién quan t&i thuc tai
do tam thtrc tao ra va cac cdu tric con ning lugng vo
hinh. Cac khai niém cua 6ng da anh hudéng téi vat li
hién dai va 1a budc tién tri tué chinh huéng toi viée
thira nhan vé ban chit da chiéu cta vii tru. Tri tué
xuyén thau cua ong da tao cam hung cho toan bd mot
thé hé méi cac nha vat li nhin vuot ra ngoai cac hat vat
chat dé tim cau tra 15i cho thuc tai.

B6n nha vin tuyét voi, Nick Herbert, Michael
Talbot, Heinze Pagels va Fritjof Capra da anh hudng
to1 sy tién hoa cua tdm thirc con ngudi boi viée mo ta
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& rang mdi ndi giira vat 1i méi, siéu hinh, ton gido va
tam thuec.

Robert Monroe, mot nha tién phong hién dai, da co
cong trinh bay chu dé vé tham hiém xuét via cho hang
triéu nguoi trén khip thé gidi. Cac cudn sach va to
chtirc nghién ciru cuia 6ng, Vién Monroe, dua ra viéc
huan luyén lién tuc, thong tin, su hd tro va cac 16p hoc
lién quan t6i nhan biét mé rong va tham hiém phi vat
li.

Paul Twitchell 1la sang lap vién hién dai cua
ECKANKAR. Nhiéu cubn sach cua 6ng (dén hon ba
muoi cudn) di gidi thiéu va chi tiét hoa anh hudng lich
st cua tham hiém xuét via ddi véi tién hoa cua loai
ngudi. Puoc mot s ngudi coi 1a bac thiy hién dai cua
du hanh xuét via, 6ng di c6 cong gidi thiéu chu dé vé
tham hiém phi vat li cho moi ngudi trén toan thé gidi.

Cac nha lam phim nhu George Lucas va Gene
Rodenberry da giup mo rong tri tuéng tugng con nguoi
ra ngoai giéi han tam nhin trai dat vé thyc tai. Nhimng
hinh anh ctia ho vé twong lai c6 vii tit ca chang ta nhin
ra ngoai cac gidi han day dic ma bay gio ta dang kinh
nghiém.

Cac nha van vién tudng khoa hoc, xem nhu mot
nhom, 1a nhitng nguoi nhin xa trong rong tai ning nhat.
V61 nhitng ai con hoai nghi, xin nhé nhitng cau chuyén
cuong diéu cua Jules Verne; tau ngam, tau khong gian,
may bay va tham hiém mat trang thé ki thr muoi chin,
da tung duoc coi nhu nhitng y tuong ki quac vao thoi
do.
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Betty Eadie, tac gid cua Embraced by the Light
DPuoc bao trong dnh sang, va nhitng nguoi khac, nguoi
da tién 1én trudc dé chia sé cac chimg nghiém can ti,
s& tiép tuc c6 mot anh huodng 1én vé thirc tap thé cua
loai nguoi. Nhitng bao cao ngay méot nhiéu vé cac hanh
trinh c4 nhan cua ho bén trong cac chiéu vo hinh trang
1& ctia vii try dd cham ngoi cho sy tranh luin va mbi
quan tam toan thé gi0o1 vé khai niém céc thuc tai phi vat
li va vi tri ching ta trong vii tru. Nhitng b4do céo ca
nhén vé cac cudc tham hiém phi vat li nay tai cac chiéu
bén trong ctia vii tru con dua ra nhiéu diéu hon chi 1a
bing ching an ui vé tinh bat tir cua chung ta. Hang
triéu ngudi dang thirc tinh dé nhan ra ring cau tra 1di
cho cac bi an cta su ton tai ciia chung ta 1a di c6 san.
Mot cau hoi quan trong dang ndi 1én: néu vai nguoi
trong chang ta c6 thé chimg nghiém va tham hiém céac
cdi gidi phi vat 1i ctia vii tru thi tai sao tit ca ching ta
khong thé 1am duoc didu d6? Su nhan biét nay 1a budc
tién chinh trong sy trudong thanh cua loai nguoi. Tién
trinh thay d6i nay 1a tat yéu vi tat ca ching ta déu dang
cung tién téi thoi diém ma ta s& loai bo cac phuong
tién sinh vat va di vao cac chiéu phi vat li cua vii tru. Y
nghia ctia cac tham hiém phi vat li nay vao trong ving
ndi dia cua viu tru khong phai 1a ban than cac cau
chuyén d6 ma l1a viéc nhan ra riang nhitng tham hiém
nhu vy 1a c6 thé va tham chi c6 thé thuc hién duoc
cho tat ca chung ta.

Khi tién hoa cua tam thuc tiép dién, s& cé ngay
cang nhiéu nhitng c4 nhan s& budc tiép dé dua ra
nhiing céi nhin sang sudt manh dan méi vao ban chét
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cua thuc tai va muc dich su tdn tai cua ching ta. Tién
hoa cuia chiing ta s& tiép tuc chiu anh hudng boi nhitng
ngudi thuéc moi néo duong cua cudc séng: nha vin,
nhac si, nha phat minh, théy chira, nha lam phim va
dao dién. Thuong ho khong nhan biét thdy anh hudng
ctia ho 1én xa hoi. Cac ¥ tuong va hinh anh di vao thé
giéi gidng nhu nhitng gon séng trén mat ho, tao ra mot
chuyén déng nhe cta y nghi va tdm thirc ddi véi hang
tridu nguoi. Chang han, cac phim E.7, Cocoon va
Ghost xuét hién bén ngoai duong nhu nhitng chuyén
phiéu Iuu v6 tu; nhung gan hai ti ngudi dd xem cac
phim d6 lai di xa hon v6i mét quan diém méi vé cac
Iinh vuc cua doi séng van con bi 4n va chua duoc khoa
hoc hién dai kham pha. Vi nhiéu ngudi, ndi so vé diéu
chua biét d3 bi thay thé bang mot cam giac ngac nhién
va thai do tich cuc. Vo thuc tdp thé cua toan bod loai
nguoi da dugc anh hudng tdi boi cac tu tuong dugc
chuyén téi. N&i so diéu chua hiéu biét cua chung ta da
duoc giam bét di ca ¢ v thie 13n tiém thire boi nhitng
hinh anh tich cuc va nang cao duoc gui toi.

Trong thé ki thr hai muoi mdt, mot dang giai tri va
tuong tuong s€ di kem véi chiing ta trong cac muc phi
vat li ctia vii tru. Pay s& 12 mot tién hoa dan tir cac
phim truyén théng sang cac cudc phiéu luu ngay cang
tang tuong tac béng viéc thyc hién cong nghé thuc tai
40. Trong thé ki thir hai muoi mdt, chuong trinh thyc
tai 40 s& tré thanh mot diém khoi dau phd bién cho céac
tham hiém xuét via tu kiém soat vao ndi dia cua vii tru.
Khi chung ta tién bo thém, diéu s& tré nén hién nhién 1a
tién hoa ctia cong nghé va tién hoa cuia tAm thirc con
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ngudi cé lién quan 1an nhau theo cach vuot ra ngoai
cach hiéu hién tai ctia ta. Chung cudc, mdi chung ta s&
tién hoa ra ngoai cai kén vat chat va tham hiém bén
trong cac chiéu phi vat li cta vii try.

Tién hoa twong lai

Trong vai nim qua véi kinh nghiém tham hiém phi
vat 1i cia minh, t6i dd hiéu ra 1a ching ta cang kinh
nghiém va quen thudc vé&i cac chiéu phi vat i cua vii
tru thi kha nang chon lga sau cai chét vat i cua ta cang
m& rong. Céac tuy chon phi vat 1i (tAm linh) c6 sin cho
chung ta tang theo ham mu v6i kha nang cua ta tham
hiém ngon ngudn tat ca niang luong va cude séng. Dleu
nay quan trong hon diéu toi bat dau dién ta. Pai da so
con nguoi chét di trong sy thiéu hiéu biét hoan toan vé
su tOn tai tAm linh cta minh. Ngay ca nhiéu nguoi co
niém tin ton gido viing chic, hiéu biét mat thay tai
nghe cua ho vé nhan dién tam linh va su tiép tuc cua ho
sau cai chét van 1a con sd khong. Vao thoi diém chét,
ho chuyén y thirc cia minh tr than vat li sang dang phi
vat 1i tin sd cao hon va lap tuc gip lai nhitng nguoi
than va ban be da khuat cua mlnh Tat nhlen ho xuc
dong ma kham pha ra rang ho van tiép tuc ton tai, va
tran ngap sung suong duoc tai hop voi nguoi than. Sau
vai ngdy va vai tuan ho td hop lai vao thyc tai rung
dong méi va bat dau thich nghi va hoa hop véi nhom
x4 hoi twong Gmg ctia minh. Cam giac gin lién tap thé
nay dem t&i va gin bé hang triéu ngudi véi nhau trong
cac moi truong thdng nhat phi vat li trang 1é.
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Cac nhém ngudi khac nhau mang cac khai niém
khac nhau vé cbi troi. Chéng han, cach nhin coi troi
cua ngudi theo dao Hoi khac véi quan diém ctia ngudi
Ki t6 gido. Ban nén luu tAm rang cac mdi truong phi
vat 1i 1a dap tmg y nghi; mdi nhom ton gido va xa hoi
chinh d3 tao ra khai niém ctia riéng minh vé cdi troi
twong Umg voi niém tin va quan niém cua nhom do.
Nhiéu moi trudng trong sé nhitng méi truong ning
luong nay cuc ki ¢6 xua va duogc thiét 1ap ving chic
boi tam thirc tap thé cua cac cu dan & d6. Két qua 1a coi
troi ma moi mot trong ching ta ching nghiém sau khi
chét duogc tao khuén béi tim thire nhém cua cac cu dan
phi vat li ctia n6. Phan nhiéu ciing giéng nhu trong thé
giéi vat li, phan 16n moi ngudi bang long thich nghi
v6i thyuc tai thdng nhat ma ban bé va ngudi than da tao
ra va cu tra. Ma tai sao khong? Noi d6 dé chiu boi
phan so véi thé gidi vat chat. Cé nhiing ving dat va
moi truong diéu ki dé kham pha va phat hién. Tat ca
nhiing canh dep nhat, nén tho nhat trén trai dat déu co,
con trang 1& hon nhiéu. Moi cdy cdi va nhanh cé déu
toa ra dai mau séng dong vuot qua suc tudng tugng
cua chung ta. Moi tha - cay cbi, con vat, ké ca dat dai-
déu do anh sang tao nén. Ma tran niang luong dap ung
suy nghi biéu 16 bat ki cai gi cac cu dan tip trung suy
nghi vé né. Piéu ty nhién 13 cac cu dan phai di dén két
luan rang d6 1a thyc tai t6i hau - cbi troi.

Cac moi truong phi vat li trang 1€ nay duoc coi 1a
cbi trod, va khi duoc so sanh vai su ton tai vat li, cac
moi trudng thdng nhat d6 chinh g ¢di troi - & d6 khong
c6 chét choc, bénh tat, huy hoai, téi 4c van van. Chi ¢6
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mot van de dai da s cac cu dan phi vat li (phai dén
hang ti) van khong biét ring con ton tai cac chiéu ning
lugng trang 1¢ hon nita ngay sau gidi han cia sy nhan
biét phi vat li cua ho. Cac chiéu niang luong hung vi
bao gdm vo han tan s ning luong va anh sang thuan
khiét, mdi chiéu con toa sang hon chiéu trudc - mot sy
tién trién cua anh sang sdng ton tai vuot xa cac khai
niém mong manh ctia ching ta vé hinh dang va chat
liéu va con tiép tuc nira vé trung tdm cua vi tru da
chiéu.

Thong tin nay 1a quan trong bdi vi budc dau tién dé
mo rong nhan biét cua ching ta la nhan ra cac gioi han
khac nhau ma ta tu tao cho minh, ca vé mat vat li 1an
tam linh. Hiéu biét nay chi ra cho tit ca ching ta nhu
cau mo rong cam nhan va chung nghiém cia minh bén
ngoai giéi han diy dic xung quanh ta. Mot khi ta da
phat trién duoc kha nang tham hiém bén ngoai gidi han
than minh thi ta c6 thé thuc hién ciing kha ning do
trong cudc sdng tuong lai bén trong ngdi nha phi vat
chat cua ta.

Phat trién kha niang tham hiém bén ngoai than thé
c6 anh hudng sau rong cho tat ca chung ta. Kha ning
ching ta chirmg nghiém cac mirc tan sé phi vat 1i khac
nhau cuta vii tru tuy thudc vao kha nang ca nhan ta siéu
viét Ién trén gidi han nang lugng hién tai cuia chung ta.
Trong thuc té mot khi ta biét cach siéu viét 1én cac gidi
han vat li ciia minh thi ching ta c6 thé dung cung kha
ning d6 sau khi chét dé chtirng nghiém nhirng ving con
16n hon cua vi tru.
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Hién tai c6 nhitng ngudi co thé nang ti 1¢ rung
dong ca nhan cta ho va tham hiém nhiéu chiéu cua vii
tru. Nhitng ca nhan duy nhat nay khong bi gidi han vao
mot chiéu hay mot méi truong. Kha niang tham hiém
bén ngoai gidi han vat 1i hién tai 1a mot yéu t6 chu chdt
cho tién hoa cuia chung ta tir con ngudi ngip chim
trong vat li sang con nguoi tam linh khong gidi han.
Chi c6 bang cach siéu viét 1én trén nhitng gidi han day
dac cua minh chung ta mdi cé thé hi vong tu biéu 16
minh mo{t cach c6 y thirc qua vii tru da chiéu. Pinh
ménh cta ching ta 1a tién hoa téi diém tat ca moi
nguodi s€ cd6 kha nang md rong chinh minh, y thic
minh, théng qua toan bd chiéu dai va chiéu rong cua vii
tru.

TAt ca chung ta déu 1a con nguoi lién chiéu nhung
hién tai chi tap trung vao mot chiéu vat chat - nang
lugng. Cac ching nghiém céan tir va Xuét via, giéc mo,
nhiing trang thai tdm thtc thay dbi, ngay ca ban than
cai chét déu 1a bang chung cho ban chit da chiéu cua
ching ta. Viéc thtra nhan c6 y thuc va chirng nghiém
ca nhan vé ban chét phi vat 1i 13 mot bude chinh trong
tién hoa ca nhan mdi chung ta. Chung cudc tat ca
ching ta s& tién hod t&i diém ching ta co thé chung
nghiém co6 y thuc va tham hiém toan bd vii tru. Piéu
ndy s& xuat hién khi loai ngudi chung ta trudng thanh
dé nhan ra réng ta va vii tru 1a mot - da chiéu.

Sau hai muoi ndm tham hiém xuét via c4 nhan, toi
chic chin rang ching ta dang tién hod qua vat chat.
Chung ta dang dung cac dang song sinh vat lam cong
cu biéu 16. Than vat li cua ching ta 1a cong cu ma ta
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dung dé kinh nghiém va truong thanh. Mdi lan sinh
vao (thAm hiém) vat chit ching ta lai tién bd thém
bang cach lam ting kinh nghiém ctia minh. Moi dang
sbng vat i déu dung va diéu khién mot phuong tién
sinh vat tam thoi cho tién hoa cua no. Giéng nhu con
buém trong tuc ngir, mdi td chirc sdéng déu tri ngu
trong phuong tién sinh vat tam thoi dé tiép tuc cudc
hanh trinh ctia minh bén trong cac muac nang lugng
min cua vii tru da chiéu.

Tién hoa con nhiéu hon nhitng gi mit ta co6 thé thay
duogc. D6 1a budc chuyén va thay d6i cta tm thuac tir
cac dang séng sinh vat, don gian hon sang cac dang
séng phi vat li, co to chirc va cang ngay cang phuec tap.
Mbi dang sdng déu tiép tuc cudc hanh trinh cach mang
cua né trong vii tru da chiéu. Mdi dang sdng déu tiép
tuc truong thanh va thay ddi, dan hoc hoi va thich nghi
voi nhiing thach thire va phiéu luu moéi, voi cac dang
biéu 16 méi ciia nd. Bé hiéu ding viéc tién hoa chiing
ta phai tham hiém va quan sat cu trac con cua v tru:
cu trac va hé théng nang luong phi phan tr vén gy ra
nhirng thay d6i vat i ma ta nhan biét duoc quanh minh.

Ué&c mo cua Einstein

Ué6c mo cua Einstein va moi nha vat 1i khac 1a hiéu
va gidi thich duoc cAu truc vii tru. Trong nhiéu thap ki,
cac nha vat li da hi vong kham pha mét li thuyét duy
nhat giai thich va théng nhat duoc moi khai niém nang
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luong, khong gian va thoi gian. Li thuyét thdng nhat
duy nhat nay thuong duoc goi l1a thuyét thong nhat 16n.

Phan 16n cac nha vat 1i bay gio tin rang cac phan
ung nang luong chua dugc kham pha dang xuét hién
ngay bén ngoai tim nhin ki thuat hién tai ctua ching ta.
Khi khoa hoc hién dai tham hiém vao tdm diém vat
chét, nguoi ta da phat hién ra mot diéu khong thé tin
duoc: cac hat vat li so cép khong con c6 thudc tinh hay
tinh chat vat chat c6 hiru nita. Cac khdi vat chat xay
dung co ban dan tré thanh tua tan sd. Phat hién nay co
nhitng hé qua chua ludong hét.

Khi chung ta thira nhan ban chét tua tan sd cia cac
hat vat 1i thi khai niém vé da chiéu nang lugng khong
con 1a diéu kho quan niém nhu khi ban dau chung méi
xuat hién. Chang han, thuc nghiém c6 dién ctia Newton
v6i lang kinh d3 chi ra ring anh sang thiay duoc chia
céc tan s6 khac nhau xut hién nhu cac mau. Cac tan sd
anh sang khac nhau ton tai bén trong cuing khong - thoi
gian ma chung ta quan sat, mic dau mdi tan sd anh
sang ton tai hoan toan tach biét v&i nhau.

Phd song dién tu biéu hién cho mot loat cac tia, tir
tia gamma tGi song dai radio. Vi céc tan sb ning luong
khac nhau cung ton tai bén trong khoéng-thdi gian voi
ta nén tai sao toan by cac moi truong nang luong lai
khong thé cung ton tai va tham chi con tai sao khong
thé c6 cac thé gidi cung ton tai voi vii tru vat 1i thdy
duogc cua chung ta? Cau hoi nay dang duoc cac nha vat
1i hién dai trén khap thé gidi xem xét nghiém tac. Cac
nha vat 1i bay gid bi thuyét phuc rang c6 mot cai gi do
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thudc phan trong yéu van ton tai bén ngoai tam nhin ki
thuat cta chung ta. Nang lugng v6 hinh va chua dugc
kham pha nay duoc coi 1a3 mau chét dé hiéu cau tric
cua vat chat va vil tru.

T6i tin rang udc mo ti hau ciia Einstein vé thuyét
théng nhét 16n c6 thé thuc hién dugc béng cach phat
trién cac phuong phap mdi dé tham hiém va kiém
chirng thuc tai cua vii tru da chiéu. Viéc nhan dang
khoa hoc vé vii tru da chiéu va su lién tuc cua y thuc 1a
yéu tb thiéu sot chinh trong cach hiéu cia chung ta vé
ban chat va ciu tric v hinh cia moi ning luong trong
toan v tru. Li thuyét théng nhét 16n c6 thé duoc thuc
hién néu cac nha vat 1i hién dai sin sang chuyén su cha
y cua ho tir cadc hat co ban sang chirc ndng soéng phi vat
li. Pay khong phai 13 uéc mo ma 13 mot thuc tai can
kién nhan cho doi dé cho cac nhan biét khoa hoc cua
ching ta tién hoa vuot ra ngoai &m anh hién tai vé céac
hat vat li.

Bién gi&i m&i cua khoa hoc

Trong thé ki thtr hai muoi mdt, khoa hoc s& thira
nhan réng cau tra 161 cho bi an vat 1i kho hiéu vé su tdn
tai cua chung ta - mon vii tru hoc cta vil tru, chat liéu
va cAu trac vo hinh cua vat chit, su tién hoa cua loai
ngudi, va ngay ca sy ton tai ctia cudc séng sau khi chét
- chi ¢6 thé tim dugc bang cach tham hiém ciu tric con
v6 hinh cta vi tru. Sy thira nhan nay s€ 1la mdt budc
tién cach mang chinh cta khoa hoc va la diém ngoat
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trong tién hoa loai ngudi. Dan dan chung ta s& chuyén
tr mot loai sinh vat huéng ngoai thanh mot loai tang
dan tinh da chiéu. Tién trinh thay d6i nay da bat dau.
Cac nha vat li thién van hoc, cac nha vat li luong tor va
cac nha vat li hat hién nay dang tién hanh nhiéu thuc
nghiém réng 16n hd tro cho khai niém vii tru da chiéu.
Khuynh huéng niy sé& tiép tuc trong sudt thé ki hai
muoi mét.

Mot khi ta bat dau tham hiém phan bén trong ctia
vil tru thi mot thoi dai madi vé nghién ctru va kham pha
khoa hoc s& néi 1én. Khoa hoc hién dai s& mo rong céc
quan sat hi¢n tai vé vat chit va thuc tai vuot ra ngoai
tAt ca cac khai niém hién thoi. Khoa hoc s& bat dau
tham hiém ngudn gbc v6 hinh cta niang lugng va vat
chat vat 1i.

Khi chung ta tién hoa, ching ta s& bat dau lap so
dd vii tru vo hinh giéng nhu cac nha thién vin hién nay
lap so do vii tru théy dugc. Viéc tham hiém néi dia cua
vil tru 12 mot ¢b gang hét strc 16n lao vuot xa bén ngoai
cac khai ni€m tri tué¢ hién tai ctia ching ta vé thoi gian,
khong gian va niang lugng. Viéc tham hiém cac chiéu
v6 hinh 12 mét nhiém vu ma tat ca chung ta cudi cung
s& phai duong dau, vi d6 1a quyén tip 4m cua chung ta
va dinh ménh ctia chung ta 1a thAm hiém bén ngoai
phuong tién sinh hoc nguyén thuy ctia minh va chung
nghiém vé 1ong 13y ctia ngdi nha thuc sy cua chung ta
bén trong vii tru da chiéu.
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Chwong 4

Chét lwong bién doéi

Hiéu biét la liéu thuoc giai doc cho noi sg.

-Ralph Waldo Emerson

Loi ich cua tham hiém xuat via trai rong xa bén ngoai
céac gidi han cua gidc quan vat li va tri tu¢ cta chung ta.
Sau mot chimg nghiém xuét via, nhiéu ngudi bao cao
lai c6 sy thirc tinh bén trong theo tiéng goi tAm linh cta
ho, c6 su bién dbi cac khai niém riéng cua ho. Ho théy
ban than minh 1a mdt cai gi con hon vat chét - nhiéu
nhan biét va sinh dong hon. Ho bay t6 mot minh triét
bén trong sau ling dya trén chimg nghiém tam linh ca
nhan.

Nhiéu bao cao c6 gan véi mot didu gi d6 con 1on
hon ban than ho, gin va&i chinh c¢di ngudn ctia ban than
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cudc song. Ho mo td mdt cam giac manh mé cua viéc
bé gay 16p rao chan day dac cua su khéng hiéu biet, néi
so va gidi han.

Trong 16p tap huan cua toi, téi thuong nghe thay
cac bao cao veé vige tang hiéu biét c4 nhan va mot mbi
ndi bén trong v4i linh hén. Nhiéu nguoi moé td mot su
mo rong 16n lao vé kha ning cam nhan cua ho - mot
kha nang mdi vugt xa bén ngoai cac gioi han vat li;
mot cam giac tran ngdp hiéu biét dua trén ching
nghiém céa nhan truc tiép. C6 18 ich 1gi quan trong nhat
cua chiing nghiém xuit via 1a & chd ching ta nhan ra
kha ning c4 nhan dé kham pha ciu tra 10i cho chinh
minh.

Khi nguoi ta hoi t6i "Tai sao lai phai tham hiém
xuat via?", cau tra 101 cta t6i don gian 1a : Toi can biét
cau tra 101 cho chinh minh. Téi it thiy thoai mai trong
cac niém tin, dic biét vi ching phan 16n 1a tht hang
hoa thtra thai hién nay. Moi xa hdi, moi nén van hoa
déu tran diy v&i di moi phién ban cta chan li - mot bo
suru tap nhan tao nhirng duc tin chai cing. Nhitng niém
tin nay thay doi theo thoi gian, tién hoa va suy tan,
trong khi chan li vé su ton tai cua chung ta van thé, bi
che khuit dudi hang nai hoc thuyét, gia thuyét, két
luan van khong ngung ting 1én.

T6i tin rang muc dich cua cudc séng la ching
nghiém. Ching ta phai chiing nghiém va tham hiém
ban than minh. Chang ta phai kham pha va hiéu biét,
hodc s& 1a no 1& cho ¥ kién ctia ngudi khac. Khi thé ki
hai muoi mdt dang t6i gan, da dén lac chung ta can
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nhan ra tiém nang thuc su cia minh va can tham hiém
bén ngoai nhitng niém tin va duc tin da c6 san Pa dén
lac ching ta can kham pha va chung kién chan li cho
chinh minh.

Chiing ta c6 co hgi d6 hom nay. Chirng nghiém
xudt via c6 kiém soat mé ra canh cira vao mot bién gidi
md&i khong thé tin duoc ctia tiém ning va kham pha
con ngudi. Ching cho phép ta tham hiém bén ngoai
cac gidi han chat hep cua giac quan vat li va kham pha
ra cau tra 161 cho nhirng bi an cb xua nhat vé su ton tai
cua chung ta.

Chét lwong bién déi ciia chirng nghiém
xuat via

Theo cac nghién ctru va khao ciru do nhiéu thay
thudc dang kinh tién hanh - trong sé d6 c6 Raymond
Moody, Melvin Morse, Ken Ring, Bruce Gréyon va
Stuart Twemlow - chat luong bién d6i cua chung
nghiém xuét via 1a vo giéi han. Mdi nam nhiing khao
ctru mai lai chi ra nhitng ich loi vat 1i va tdm li b6 sung
duoc rut ra tir ching nghiém xuét via. Khi téi nghién
ctru vé chu dé nay, to61 nhan ra rﬁng sd cac ich loi duoc
bao cao that dang sing sot.

Khi cac chimg nghiém xuat via ting lén, bang
ching c6 khip noi chi ra rang nguoi ta thuong thu

duoc nhing ich loi thay doi cude song trong cac cudc
phiéu luu xuat via. Sau day la mot téng quan vé nhiéu
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ich logi dugc bao cdo lai trén toan thé gidi trong hai
muoi nam qua.

1. Nhdn biét r6 hon vé thuc tai. Theo mét khao ctru
sau do Stuart Twemlow, M.D., Glen Cabbard,
M.D., va Fowler Jones, Ed.D., tién hanh va trinh
bay trong tap ki yéu ctia Hoi tdm than Mi, 86 phan
tram trong 339 nhitng nguodi tham dy xuit via da
b4o c4o c6 nhan biét thuc tai rd rét hon. Trong
cung cudc diéu tra nay, 78 phan tram tin rang ho da
nhén duoc ich lgi bén viing.

2. Kiém chimg ca nhan vé tinh bat tir. Khong hoai
nghi gi ntra, chimg nghiém xuat via cung cap bang
ching mit thay tai nghe, kiém ching dugc vé kha
ning cta chung ta ton tai doc 1ap vdi than vat li cta
minh. Pay 13 mot sy kién manh mé& lam thay dbi
cudc doi cho hang triéu ngudi mdi nam.

3. Tang téc sw phdt trién cd nhdn. Thira nhan rang
chung ta con nhiéu hon 13 con ngudi vat li mo ra
cac muc do phat trién ca nhan hoan toan maéi. Toi
manh mé tin tuong rang ching nghiém xuat via tu
khoi dau va co kiém soat la diém ngoit chinh cho
viéc tang toc sy phat trién ca nhan. Mot khi chiing
ta thaAm nhdp va kiém soat c6 y thic vé cai ta phi
vat 1, thi ta c6 thé thao g& hiéu biét v6 gidi han cua
tam tiém thirc minh va mai sic hon kha ning cta
chung ta tham hiém vii tru. Toan bo chi dé vé tiém
nang con nguoi dang ma& rong phi thuong ra ngoai
moi khai niém va hiéu biét hién tai.
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Giam viéc so chét. Khi ta ching nghiém ban than
minh tach mét cach c6 y thic ra khoi va doc lap
v6i than vat 1i cia minh thi ndi sg chét duoc giam
di dang ké. So chét 1a so cai khong biét. Mot khi
ban tach ra khoi thAn minh, ban hoan toan biét réng
ban van tiép tuc. Toi da thay rang chiing ta cang co
nhiéu chung nghiém xuit via thi ching ta cang it
ap 0 ndi s hii va lo au vé cai chét.

Tang kha ndng tam li. Linh tinh, vién cam, linh
cam, tién tri, kha nang thidy hao quang va nhiéu
kha nang tam li khac thuong dugc nang cao bdi
chtng nghiém xuat via. Li do cho diéu nay hién
nay van chua rd, nhung nhiéu nguoi tin rang do6 chi
la két qua tu nhién cua viéc ching ta tré nén hoa
hop véi hé thdng niang lugng bén trong cuia minh.

Téang wéc mudn tim cdu trd loi. Mot khi nguoi ta
nhan ra rang cau tra 10i di c6 sin thi nhiéu nguoi
bat ddu viéc truy tim tdm linh c4 nhan dé giai quyét
nhitng bi 4n ma ho di tirng suy ngam tir hoi tré tho.

Hiéu biét lién quan téi cdi chét. Chimg nghiém
xuit via dua ra bang chung 14 tién trinh chét khong
thé 1a dau don hay chimg nghiém khung khiép ma
la cudc phiéu luu tam linh ki la.

Téng toc tién hod con nguwoi. Tién hoa thuc sy cua
loai ngudi khong phai 13 sy thay dbi sinh vat xung
quanh ta ma 13 sy tién hoa cuia tim thirc. Khi thé
gidi ching ta dan tré nén phic tap hon, c6 mot nhu
cau bén trong dé kham pha cac li do v hinh nam
sau su thay dé6i vat li nhanh chéng ma ta cdm nhén
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dugc quanh minh. Nhu cau biét cau tra 1oi cho
nhleu bi 4n bao quanh ta s& dua loai nguoi vao nic
tiép cuia sy tién hoa nhan loai.

Khi chiing ta nhin lai tién hoa con ngudi, ta thdy mot
budc chuyén tor xa hdi dua trén lao dong vat li
(n6ng nghi¢p) sang xa hoi ngay cang dua vao tri
tué (cong nghé). Cudi cung loai ngudi s& sin sang
cho budc tién cach mang chinh tiép - viéc nhan ra
va chirmg nghiém cai ta phi vat li va tham hiém cac
chiéu phi vat 1i.

9. Chita lanh bénh tw nhién. Nhiéu bao céo cua nhiing
nguoi ty chita lanh minh va nhitng nguoi khac khi
xuat via. Thuong viéc chita 1anh nay duoc khoi dau
boi viée tap trung v nghi tryc tiép va mot ving
than thé xéc dinh.

10. Tw chu hon. Thay vi coi minh la con nguoi vat li
c6 linh hon, nhiéu ngudi nhan thay minh la linh
hon (tdm thie) tam thoi ¢6 than sinh vat.

11. Tang murc do tam linh. Theo khao ctru da néu trén
do tién si Stuart Twemlow tién hanh thi 55 phan
tram nhting ngudi tham dy coi ching nghiém xudt
via cua ho la chimg nghiém tam linh. Nhiéu nguoi
bao cao c6 moi noi séu sac hon voi c6t 18i tam linh
cua ho, c6 cai nhin sang sudt hon vao ban chét tim
linh hay c6é cam giac 16 rét dugc gin voi cai gi do
16n hon ho nhiéu. Du ching ta goi no la linh hon
hay tdm vi tru hay Thuong dé, van co6 nhitng bao
c4o nhat quan vé mdi ndi bén trong manh mé nay.
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12.

13.

14.

15.

Thira nhdn va chirng nghiém danh huéng kiép truée.
Cong trinh ctia Brian Weiss va nhiing thy thubc
cung cac nha tri liéu théi mién dang kinh khac da
dua ra nhing bing ching day tinh thuyet phuc
rang anh hudng cua cac kiép trude 1a yéu td quan
trong cho viéc hinh thanh tdm li hién tai cua ta. Ki
e tiém thirc nay c6 thé duoc thAm nhap va tham
hiém c6 hiéu qua thong qua ching nghiém xuét via
ca nhan.

Tang téc viéc thay doi tam li. Chung nghiém xuat
via gitup cho chung ta thoat khoi cac théi quen va 1&
thoi cii. Trong nhiéu truong hop, cé nguodi di noédi
vOi t0i rang chdn dong ctia ban than chimg nghiém
ddc 1ap voi than vat i da dem lai cho ho vién canh
giac ngd hon vé sy ton tai hién tai. TAm nhin rong
16n nay vé ban than minh d3 c6 cong thirc tinh mot
tam murc trudng thanh va hiéu biét ca nhan mai.
Thu dwoc cdu trd 1oi cd nhdn. Mdi ching ta déu c6
cac cau hoi 1én quan t&i sy ton tai ciia minh. Toi 1a
ai? Muc dich cua toi 1a gi? Téi co tiép tuc nira
khong? Pau 1a y nghia cudc song‘? Nhiing cau héi
nay va nhiu cau hoi khac c6 thé duoc tra lo1 chi
bang ching nghiém cd nhan. Tham hiém xuét via
dua ra mot phuong phap day hiéu luc cho tit ca
chung ta dé thu duoc ciu tra 1oi ta tim kiém. Tai
sao phai chap nhan niém tin khi cau tra 10i da sin
co?

Gdp g6 nguoi anh sdng, thién than hay cw dan phi
vdt Ii khdc. Nhiéu ngudi bao cao mat ddéi mat véi
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16.

17.

18.

mot dang cu dan phi vat li nao d6. Ba muoi bay
phan traim ngudi trong nhém duge Twemlow khéao
ctru déu nhan biét sy hién dién ctia ngudi phi vat 1i,
trong khi 30 phén tram bao cao su hién dién cua
ngudi gitp d& hay huéng dan.

Téng sw tén trong véi cudc song. Dudng nhu viée
khong thich bao luc va giét hai duoc phat biéu
thanh 10i. Chang han, ¥ tudéng lam hai hay giét con
vat tré thanh diéu ghé tom. Toi tin su thay dbi nay
c6 dugc do tri thirc cd nhan ta thu dugc li€n quan
t6i tinh lién ndi tam linh cua ta.

Tang sw tw tin, trach nhiém ca nhan va su phu
thuéc bén trong. Nhiéu ngudi lan dau tién thira
nhan réng ho 14 trung tdm sang tao cho su ton tai
vat li cia minh. Ho thuong ching nghiém tiém
ning ménh mong va quyén ning ciia cai ta phi vat
li bén trong cua ho va cham to61 tinh hoa sang tao
cua ho. Nhiéu nguodi di bao t6i rang ho hiéu hon
bao gio hét réng ho hoan toan co6 trach nhiém cho
moi hanh dong cua ho, cd nhiitng y nghi va udc
mudn.

Giam hdan thu, bao luc va toi ac. Nhitng nguoi da
chirng nghiém ban than ho khac hon than thé minh
thuong hiéu duoc tinh ty huy diét cia viéc trom
cap hay lam hai nguoi khac. Nho ¢6 sy nhan biét
ca nhan rang ho thuc su con tiép tuc sau cai chét
nén ho hiéu rang trach nhiém cé nhan cua ho ciling
con tiép tuc.
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19.

20.

21.

22.

Tang hiéu biét va minh triét. Chi co chirng nghiém
méi tao ra minh triét va chirng nghiém xuét via co
kha ning duy nhit dua ra hiéu biét va minh triét
vuot xa bén ngoai nhitng giéi han cua nhan biét
chung ta.

Cam gidc sdu sdc vé hiéu biét thay cho niém tin.
Hiéu biét ca nhan rdt manh mé& va lam thay doi
cudc séng, dic biét khi so sanh v4i niém tin.
Ching nghiém xuét via dua ra hiéu biét mat thay
tai nghe, kiém ching dugc vé tinh bit tir va ban
chat tAm linh cua ching ta. Hiéu biét nay khong thé
duogc giai thich mot cach thich hop; ndé phai duoc
ching nghiém.

Binh than bén trong. Mot cam giac thanh binh nay
sinh tir hiéu biét thay vi hi vong rang ching ta la
bat tur.

Tang niém say mé cuéc song. Co6 mot niém himg
tht khé mé ta nao d6 ¢b hitu trong tham hiém xuét
via - mot sy vui suéng di sdu vao chinh cbt 15i cua
con nguoi chiung ta. Khi chiung ta tach khoi than
vat li cia minh va tham hiém tich cuc mién xung
quanh, ta biét sdu sic ring ching ta tr& thanh nha
tham hiém t6i hau. Ching ta nhan ra rang minh con
16n hon nhan cach vat li hién tai hay ban nga cua
minh rat nhiéu. Ban than cudc séng tré thanh mot
cudc phi€u luu, mdt cudéc hanh trinh kham pha
hing thi. Niém himg tht bén trong ma ta cam thay
nay khéng thé 1am duoc; né dén tir hiéu biét bén
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23.

24.

trong rang ching ta dang chiéu sang con dudng xa
phia trudc ctuia thoi dai minh.

Tang tri thong minh va kha nang nhd; tang tri
tuong tuong. Nhiéu nguoi bao cao rang ching
nghiém xuét via cta ho bang cach nao d6 da nang
cao nhan biét va tri thong minh cta ho. Mot s6
ngudi tin rang chung nghiém xuat via co thé da
kich thich mét s6 ving bd ndo ma trudc diy con
chua duoc dung téi trong cudc sdng vat 1i thong
thuong. Theo quan diém sinh hoc, diéu nay c6 thé
1a sy kich thich thuy thai duong phai hay tuyén
yén. Li do y hoc cho két qua duoc bao cao lai con
chua duoc biét téi, nhung theo cac nghién ctru tap
trung do Wilder Penfield, nha giai phiu than kinh
Canada, tién hanh thi khi thuy thai duong phai
duoc kich thich boi dong dién nhe, bénh nhan nhat
quan bao cao vé chung nghiém xuit via. Bén canh
d6, con c6 bang ching chic chin rang thuy thai
duong phai dugc kich thich mot cach bi an trong
cai chét va ching nghlem can tr. Cung con cd
nghién ctru hd tro cho su ton tai cua mdi ndi gitra
bo ndo sinh vat va hé thong nang lugng phi vat li
ctia chiing ta. Néu diéu nay qua la nhu vay thi cé
thé c6 tuong tac ca dién va hoa ma ching ta van
con chua biét. Toan bo chu dé nay can c6 nghién
cuiru thém.

Cam gidc phiéu heu. Mdi ngay va dém déu 1a mot
co hoi dé chimg nghiém moét cudc phiéu luu méi.
Tac gia Tom Robbins c6 thé di dién ta diéu nay
hay nhét, "Cudc phiéu luu 16n nhat ctia con ngudi
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la tién hod cua tdm thuc. Ching ta vao cudc doi
nay dé mo rong linh hon va lam ngoi sang bd nao."

Chét luong bién d6i ciia chimg nghiém xuat via 1a
mot thuc tai ma moi chung ta co thé chirng nghi¢m. Tét
ca moi diéu ta can 1a mot tAm tri cdi md va su hudéng
din dung dé tham nhap vao tiém ning ca nhan vo gidi
han. Kha niang tham hiém nhiing ving vo hinh cta vii
tru bay gio 1a c6 sin, nhung chinh chung ta phai tién
budc tir mot ngudi quan sat to mo dé trd thanh mot nha
tham hiém tich cuc.

Toi tin budc tién nay 1a diém ngodt quan trong
trong cudc sdng ching ta va su tién hoa ca nhan ta.
Viéc tham hiém bén ngoai cac gidi han than thé vat 1i
c6 thé 1a cach hiéu qua dé thu duoc cau tra 101 va su
sang sudt ma nhiéu nguodi ching ta tim kiém. Cudc
hanh trinh nay cua tam thic tor vat 1i té1 phi vat 1i la
mot thyc tai ma ching ta khong thé tranh khoi; quyét
dinh thyc sy duy nhét cua chung ta 1a khi nao thi ta
dinh bat dau.

Nhirng ngwoi khuyét tat

Tham hiém xuat via dua ra nhimng ich lgi 16n lao
cho hang triéu nhiing ngudi tat nguyén trén toan thé
gio1. Voi nhiing nguoi phai chiu dung ca doi Ve nhitng
giéi han thé chat, tham hlem xudt via cung cAp mot su
tai sinh khong tin duoc vé hi vong, niém vui va cam
nhan - mdt co hdi ty minh chirng nghiém viéc tam thoi
thoat khoi dau dén thé chat, bénh tat hay tan tat.
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Hinh dung moét c6 gai que quat, nguoi chua bao
gio co thé budc di, bay gio lai c6 thé di chuyén ching
vat va gi vuot qua gidi han cua than xac vat 1i tat
nguyén, hay mot ngudi mu chua bao gid thdy khuén
mat minh bSng nhién c6 thé cam nhan dugc bén ngoai
cac giéi han cua thi gidc vat li. Tiém ning nay that
dang kinh ngac.

Loi ich cta tham hiém xuit via mo rong xa bén
ngoai hiéu biét y hoc va khoa hoc hién tai. Nghé y co
mot lich sur 1au dai tdp trung chu yéu vao cac khia canh
vat 1i cua bénh tat va tat nguyén. Boi su nhan manh va
gido dudng vat 1i nay, viéc tham hiém tiém ning va
cam nhan ciia con ngudi dé 1am lgi cho nhitng nguoi
tat nguyén con thiéu ving mot cach dang budn trong xi
hdi chang ta.

Kha nang tu nhién cuia chung ta si€u viét 1én trén
than thé vat li minh cho phép ta tam thoi budc xa khoi
moi gidi han vat li ma hién tai ta cé thé dang phai chiu
dung. Vi su hudng dan dung, co6 chuan bi va cac ki
thuat, gén nhu bat ki ai cling déu c6 thé tan dung tham
hiém xuét via va chtig nghiém niém vui khong ngo
cua tu do khong han ché.

Thuc tai dang ngac nhién cua dang tham hiém duy
nhat nay can phai duoc ching nghiém vi tiém ning vo
gidi han ciia n6 can dugc hiéu thau va danh gia day du.
Lap luan va phan tich tri tué khong thé cho ta duoc
cam nhan nay - chiing ta don thuan phai ty minh chimg
nghiém chan li. Hi vong siu sic cta toi 1a chung ta s&
coi mo trai tim va khéi 6c voi tiém niang méi nay cua
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sy truong thanh va phat trién con nguoi. Chung ta
chiang mit gi ngoai tit nguyén phd bién nhét - thiéu
hicu biét.

Khi du dinh tham hiém xuét via, nhirng nguoi tat
nguyén thuong cé 1gi thé hon han nguoi thudng. Mong
udce chay béng cua ho duoc thoat khoi nhitng gidi han
thé chat thuong tao ra sy khuyén khich manh mé cho
thay d6i. Mong uéc va déng co nay 1a khia canh quan
trong nhat ctia tham hiém xuét via.

Sau day 1a mét chimg nghiém xuit via do mot
nguoi bi li€t tr that lung tré xudng sudt hai muoi nam
ké lai.

Ngéi trén xe lan, t61 dang doc mot cudn sach
vé ching nghiém xuit via. La mot ong gia sau
muoi ba tudi véi cach giao duc truyén théng, toi
thuc sy hoai nghi tinh chét chan thuc cua loai xuat
via nhu thé. N6 dudong nhu qua la ki khong thé
dung duogc.

Trong cuén sach 1a mot bai tdp quan tudng
duong nhu kha don gian. Toi quyét dinh, Cai chét
tiét - chang hai gi ma khong thir xem sao. Toi bat
dau hinh dung ngdi nha con gai tdi trong tam tri.
T6i dy dinh t6i dang & nha n6 va mé cua trude. Toi
budc vé mat tinh than vao phong khach réi bt dau
hinh dung d6 dac, tham, ctra sd, tranh anh va ca
cdy cdi nita. Toi ldy 1am ngac nhién sao ma dé
dang va vui khi 1am viéc nay thé. Téi du dinh budc
qua ban ca phé va thir cam thay no. Toi ngdi trong
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mot chiéc ghé va thir cam thay phan bao quanh ctia
chiéc ghé nhdi.

Piéu tiép theo to6i nhd dugc 1a mot gidc mo
trong do to1 dang bay ngang qua mot bai co dep.

ROi t6i cam thay su rung dong ki la khiap ngudi
t6i. Tiéng dn trd nén ¢t to dan cho dén khi t6i nhan
ra rang t6i dang ndi ngay trén chiéc xe lin cia
minh. Ban dau t6i ngac nhién nhung van hoan toan
tinh thirc va nhan biét. Cam giac no6i 1én méi tuyét
diéu lam sao. T61 nghi toi1 viée di ra ctra va toi1 lap
tirc n6i trén nd. MOt cam gidc sung sudng tran
khip nguoi t6i khi téi ndi qua ctra va xung quanh
nha t6i. T6i dudng nhu luon dén bat ki chd nao toi
mudn.

Thu 14y diing cam, t6i quyét dinh thir bay. Khi
t6i nghi vé diéu d6 than t6i bay vao khong trung.
T61 giang tay va hinh dung ban than minh bay tya
nhu chim. Lap ttrc t6i luon gibng nhu chim ung
trén troi. Toi bay qua nha hang xém va co thé thay
cac ngdi nha dudi t6i. Lan dau tién trong doi, toi
biét tu do thuc su 1a gi. To1 nghi vé than vat li cua
minh va t6i bdng nhién tré vé lai xe 1an ctia minh.

Tim t6i dap rén rang voi su kich dong nhu toi
vira viét ra. Niém sung sudng cua chimg nghiém

nay khong 101 nao ta xiét. To6i chi mubn hoc vé
diéu nay tir hai muoi nam trude.
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Loi ich ciia tham hiém xuét via

Tu minh kham pha va hiéu biét cau tra 16i cho bi
an cb xua nhat cua loai ngudi: Ching ta c6 con
tiép tuc sau khi chét khong? Pau 1a ¥ nghia cua
cudc doi1?

Tra 101 cac cau héi co ban vé su tdn tai cia ban:
T6i la ai? Tai sao t6i1 lai & day? Muc dich cua to1
la gi?

Giai quyét bi an ctia noi dén cudi cing cua ban:
Chung ta di dau sau khi chét? "Cai troi" c6 ton
tai khong? N6 gidng thé nao? Tai sao no lai 1a
mot bi an?

Quan sat va giai quyét cac van dé vat i hién tai
tir mot "vién canh cao hon."

Thu duogc hiéu biét 16n hon vé nhirng thach thic
va bai hoc ban kinh nghiém hang ngay.

Quan sat va hiéu duoc quyén ning vo hinh,
khong thé tin dugc ctia ning luong ¥ nghi trong
hanh dong.

Budc ra ngoai mé cung cac niém tin va tu minh
kham pha ra chan Ii.

Tang tdc tién hoa ca nhan ban bén ngoai céc
gioi han day dic cua vat chit.

Puong dau va loai bé ndi s¢ cta ca nhan ban.
Thu duoc viéc hiéu rd rét hon nhiéu vé cude doi
ban, mdi quan hé cua ban va thé g101 cua ban.
Thiy va chimg nghiém cai dep trang 1& cua vii
tru da chiéu.
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Nhan ra tiém ning va quyén ning ca nhan vo
gidi han.

Nhan ra va hiéu cac 1i do vé hinh cho nhiing su
kién qua khur va hién tai trong cudc doi ban.

Tan huong tu do tuyét déi cua su chuyén dong
khong gidi han.

Thu duogc hiéu biét 16n hon nhiéu vé cac ton
gido hi¢n dai.

Kham pha va chimg nghiém viéc kiém chung
mit thdy tai nghe, tuyét di vé tinh bat tir ca
nhan ban.

Quan sat va hiéu cac dong ning luong tinh té
hinh thanh nén cudc doi ban va thé gidi ctia ban.
Nhan duoc tri thrc va minh triét chi dén tir
ching nghiém.

Nhan ra va giai phong ban than ban khoéi nhiing
v kién, két luan va hé théng niém tin khong
chinh x4c.

Thay cai nhin 16 rang hon vé ké hoach vii tru.
Quan sat va hiéu tién trinh sinh tir ty nhién.
Thay, ching nghiém va tham hiém "céac cdi troi"
cho ban than ban.

Niém vui ctia tham hiém xuét via

Xuc dong vé cudc phiéu luu moi day hing thi.
Niém wvui sudng tuyét doi cua viéc chung
nghiém tinh bat tir c4 nhan ban.
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e Niém sung suéng ctia cac chimg nghiém va
tham hiém bén ngoai diéu thong thuong.

Cam giac tran ngap vé su thanh cong ca nhan.
Niém vui thuan khiét cua viéc tham hiém mot
lanh dia chua dugc kham pha, chua c6 ban dé.

e Su hing tha dugc 1a nguoi ti€n phong trong mot
linh vuc tham hiém méi.

e Niém sang khoai dugc kham pha ra sy that Ve su
ton tai cia ban bén ngoai moi niém tin va gia
tuong.

e Su thoa man ca nhan vé hiéu biét mét thiy tai
nghe vé& muc dich va y nghia sy ton tai cua ban.

e Cam giac khong thé tin duoc vé hiéu biét thay
cho hi vong.

e Niém vui cua viéc kham pha cac tAm mtc mdi

cua su truong thanh va phat trién ca nhan.
Cam giac tran ngap vé tién hoa ca nhan tang tdc.
Niém vui bén trong manh mé& cua viéc giai quyét
nhirng bi an ¢ xua va kham pha cau tra 1oi cho
chinh ban.

Nhirng ich 1gi nay va con nhiéu nita dang doi ban;
tuy nhién, chinh ban phai ty thdm hiém va ching
nghiém thyc tai cua viéc nay. Tham hiém xuét via cho
ban co hoi hiém c6 dé biét va thay, thay vi hi vong va
tin tuéng. Co hdi nay la cua ban hém nay.
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Chuwong 5 Xem xét lai cac khai niém cua ta vé thuc

r - X > ol tai
Phat trien kha nang tw L
Nhi€u van dé tam li anh hudng téi kha nang cua ta

- n >
nh ien cua b,a n dé c6 dugc ching nghiém xuit via. Ban than cac khai
niém ctia ta va cach thirc ta xem xét chii dé nay ciing cé
anh hudng 16n lao dén két qua thu duogc. Piéu d6 hoan
toan thong thuong vi nhiing gidi han ca nhan, ndi lo s¢
va niém tin lam uc ché kha ning cua ta chirg nghiém
va tan huodng tiém ning day du ctia minh. Piéu nay dic
biét ding khi ta budc vao médt dang tham hiém méi.
Viéc tu danh gid theo bang dudi diy s€ khai quat
ngan gon lai cac chil diém va van dé c6 thé anh hudng
dén kha ning cua ban dé c6 chung nghiém xuat via. Su
dap ung cua ban co thé dua ra cach hiéu thdu déo cé
ich vé niém tin, gia thiét va két luan cua ban vao dang
tham hiém duy nhat nay.

Ngoi xuong truoc su kién twa nhu mot dira tré
nho, va chuan bi tir b6 moi khdi niém dinh kién,
khiém ton tudn theo bdt ki cdi gi va bat ki dédu
ma ty nhién dan téi, néu khéng ban sé chang
hoc duoc gi ca.

- T.H. Huxley That khach quan tu kiém diém lai cdc phan ung

tinh cam va tri tué cua ban déi vai tung cau hoi. Néu
ban phat hién ra mot linh vuc c6 giodi han tiém nang
hay xung khic thi danh thoi gian tim hiéu nd; Tim
kiém nhitng 1i do nén tang cho niém tin hién tai cta
ban.

Pé cho tam tri ban c¢éi mo don nhitng thay doi
vao moi luc. Poén chao né. Tim hiéu né. Chinh
chi co thong qua viéc xem xét di va xem xét lai
cdc y kién va tw twong ciia ban ma ban mdi tién
bo. Viéc nhan dinh lai niém tin 13 mot trong nhiing
khia canh quan trong nhat cua sy chuan bi xuat via. Toi
da thay réng cac ndi so, gidi han va hiéu sai c6 ¥ thirc
va theo tiém thirc 1a nhiing chudng ngai chung ma ta
phai duong dau trong tham hiém xuat via. Nhan ra cac

- Dale Carnegie
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gi61 han va ndi so ca nhan 1a budce tién chinh t&i viée
giam bét hay khir bd moi vat can ta c6 thé kinh nghiém
thdy. Danh moi thoi gian minh can va ty do mo rong
moi chi d& ban tin 1a c6 lién quan. To6i khuyén rang
viét ra cAu tra 101 that chi tiét.

Bang tuy danh gia

1. Quan niém
riéng

2. Quan di€ém ca

nhan

3. Bong co

4. An toan

Ban tin ban la ai? Ban tu xét minh
thé nao? Mo ta chi tiét quan niém
riéng cua ban.

Nhan biét va cam giac cua ban nhu
thé nao vé chirng nghiém xuit via?
Ban c6 coi ching la modt cudc
phiéu luu khong?

Co6 phai dong co c4a nhan cua ban la
thu dugc cau tra 10i? Dé giai quyét
mot bi 4n hay mot van dé? Do 1a su
tdo mo? Co phai la dé thu duoc su
kiém ching ca nhan loai nao d6
khong? Noi rd.

Ban c6 cam thay hoan toan an toan
khi c6 chung nghiém xuit via
khong? Ban cé diéu gi ban khoin,
nhu ban c6 thé bi lac hay chét
khong? Noi rd.

201

11/28/2009 - 2/ 101

5. Kha nang hay
tai nang dac biét

6. Tam quan
trong

7. Uéc mudn

8. Cam két

9. S¢ hai

Ban cé tin rang can phai c6 mot
loai kha ndng dac biét hay tai nang
dé co6 chung nghiém xuat via
khong?

Ban ¢6 coi viéc tham hiém nay la
quan trong cho sy phat trién ca
nhan cia minh khong? Theo thang
diém 1-10, n6é quan trong & muc
nao?

Ban ¢6 udc mudn va nghi luc bén
trong dé theo dudi dén cung
khong? Ban mudn c6 duoc loi ich
hay thong tin gi tor ching nghiém
nay? Uéc mudn ciia ban manh dén
dau?

Ban c6 san long danh ca thoi gian
va nd luc can thiét dé dat dugc
muc ti€u cua ban khong? Ban co
san long cam két danh ba muoi
phat mdi ngay trong mot thang dé
dat muc tiéu khong?

Ban c6 lo léng hay so hai vé loai
tham hiém nay khong? Ban c6 cam
thdy khong xac dinh, den tdi hay
thach thitc méi khong? Noi s cua
ban 1a logic hay 1a két qua cuia viéc
thiéu thong tin?
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10. Niém tin ton

gido

11. Mttc d¢ kho

khan

12. Tin tuéng

13. Trong doi

14. Van dé hay

giéi  han
nhan

15. Muc tiéu

ca

Viéc tham hiém xuat via c6 an
khép véi niém tin va khai niém ton
gido cua ban khéng? Ban co6 coi
day 1a mot ching nghiém tam linh
khong?

Ban c6 tin rang chirg nghiém nay
14 tu nhién va dé dang hay khoé dat
duoc? Tai sao ban lai cam théy nhu
vay?

Ban c¢6 tin tudng rang ban co6 thé
dat duoc muc ti€u mong muon cua
minh khong?

Ban c6 trong doi két qua tich cuc
hay khoéng? Trong doi c4a nhén cta
ban la gi?

Ban c6 nhan théy c6 van dé ca
nhan nao gioi han kha nang cua
ban dé c6 ching nghiém xuit via
khong? Néu co, viét ra.

Ban c6 lam cho viéc tham hiém
nay thanh muc ti€u cd nhan viing
chic khéng? D6 cé6 phai 1a muc
tiéu viét ra khong? D6 cé phai la
muc ti€u quan trong khong? Do co
12 diéu wu tién nhat khong?
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Nhiéu chu dé& dugc bao quat trong bang tu danh gia
nay khong yéu cau phai gidi thich. Tuy nhién trong mot
vai linh vuc c6 thé can lam rd rang hon.

Cam két va muc tiéu

Thai d6 tich cyc cua ban va su cam két tién hanh
tham hiém xuét via 1a diéu chu chét cho su thanh cong.
Néu ban theo dudi tham hiém nay véi mdi quan tam
nira voi thi két qua cua ban s& phan anh uéc mudn cia
ban. Mit khac, néu ban say mé, quyét tim va cam két
thi sy thanh cong ctia ban duoc bao dam thuc té.

Piéu quan trong 13 phai 1am cho cudc tham hiém
nay co vi tri vu tién ca nhan hang dau trong mot thoi
gian xac dinh. Trong 16p tap huan cua toi, téi khuyén
moi nguoi nén c6 cam két toi thiéu ba muoi ngay. Toi
huéng dan ting hoc vién dé dit ra thoi gian can thiét
hang ngay thuc hién it nhat mot ki thuat xuat via.
Trong ba muoi ngay, hoi tu tit ca ning luc tinh than
va tinh cam ma ban c6 thé tap trung duoc cho muc tiéu
cua ban vé ching nghiém xuét via cé y thirc. Vi nhiéu
ngudi, viée viét ra muyc tiéu hang ngay giaup cho viée co
dong no6 bén trong tdm tri va nhan manh vao tdm quan
trong cua nd. Chang han, trudc khi di ngti mdi dém viét
hai muoi 1an, "t6i chirg nghiém xuét via ngay," "t6i ¢
chimg nghiém xuit via hoan toan y thtc ngay," hay
"t6i xudt via ngay."

Khi ban lam cho viéc tham hiém nay tré thanh uu
tién ca nhan hang dau va té hop vdi cac muc tiéu viét
ra thi diéu do s& lam cuong do cam két cua ban dugc
khuéch dai 1én. Trong thuc té, ban bat dau mot day
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chuyén cac sy kién gin nhu bi an - cam két va udc
mudn bén trong cua ban bat dau tao khudn tdm tiém
thirc ctia ban. Thudng gidc mo ctia ban tré nén dang
nhé hon va ting dan tinh tdo. Nguoi ta thuong ké lai
cac gidc mo bao ham ca chuyén déng, nhu bay. Nhing
gidc mo nay 1a mot chi dan rang tam tiém thirc cua ban
dang dap ng lai cam két cua ban dé ching nghiém
xuat via. Nhing gidc mo nay va nhirng dau hiéu bén
trong lién két voi chung thuong 1a mot diém khaoi dau
cho viéc ching nghiém hoan toan y thuec.

Viét ra muc ti€u cua minh hang ngay va ty cam két
chac chan theo dudi dén cung.

Muc tiéu viét ra

Trong mot 16p méi day do téi huéng dan, mot phu
nit hoi t6i vé mot su kién hay kinh nghiém nao da co6
anh huong nhiéu nhat dén kha ning cia toi dé co cac
chtrng nghiém xuit via. Sau mét lac suy nghi, t6i hiéu
rang hon hét moi thr, quyét dinh cua t6i viét ra danh
sach cac muc tiéu tam linh cd nhan da c6 mét hiéu qua
manh. Chang han, "T6i dé dang tach khoi than vat 1i"
va "téi ching nghiém céi ta cap cao ctia minh ngay."

biéu nay co ve¢ ki la, dua cam két vé muc tiéu cua
minh 1én trang gidy lai c6 mot hiéu qua manh tac dong
lén két qua téi chimg nghiém. Trong mdi ching
nghiém Xuit via, muc tiéu cd nhan cia toi duong nhu
nhoang 1én trong tim tri t6i vao ding luc dé toi tac
dong 1én chung. Khi to6i tién bd hon, muc tiéu cua toi
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lai tién hoa 1én. Thuong, sau khi tro vé tr mot cude
phiéu luu xudt via, t6i ghi lai chirng nghiém cta minh
va hiéu rang bay gio to1 ¢co nhiéu muc tiéu va cau hoi
hon. Duong nhu 13 mdi ching nghiém déu tron 1an
chinh né. Strc manh cua viéc dat cac muc tiéu viét ra,
vitng chic 1a diéu hién nhién; ching hoi tu ¥ nghi cia
chung ta, ca y thirc 13n tiém thirc. Moi thir vat 1i va phi
vat 1i déu bat dau tir y nghi, va ¥ nghi cua ta cang xac
dinh bao nhiéu thi xac xuit biéu 16 ctua ching cang 16n
bay nhiéu.

Trong hai ching nghiém xuat via dau tién, y nghi
cua ta 1a chu chdt cho két qua tirc khic ta ching
nghiém. Piéu hoan toan théng thudng 1a ¥ nghi hoi tu
dau tién cua ta s& day chung ta vao moi trudng hay tinh
huéng phi vat i tryc tiép c6 lién quan t&i y nghi dé.

Céac muc tiéu xac dinh duogc viét ra tao nén mot dau
4n manh vao tAm tiém thac va rit co6 thé dugce thuc
hién bodi trang thai tdm thic phi vat li ctia ching ta.
Néu chung duoc sir dung dang thi c6 thé 1ap chuong
trinh cho cac cudc phiéu luu xuit via hudng téi mot
muc dich hay muc ti€u xac dinh. Tam quan trong cua
diéu nay khong thé bo qua duge: do 1a bude dau tién
tlen téi viée kiém soat co y thire, hiéu qua vé trang thai
xuat via. bay cing la li do nén tang cho viéc tai sao
nhitng khang dinh va quan tuéng lai hiéu nghiém dén
nhu vay.

Lo so’ va gi®i han
Lo s¢ va gidi han ap dat mot kiém soat ki la 1én

cudc song chung ta. Niém tin cd nhan, cac giéi han va
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ndi so tao nén buc tuong lo ling vo hinh quanh ta.
Nhitng cam giac lo lang nay tu bi€u 16 nhu nhitng gidi
han ma ta kinh qua trong cudc song doi thuong.

So hii, lo ling va nay sinh gi6i han 1a chuéng ngai
vat s6 mot cho su thanh cong ma ta phai duong dau.
MJi ngay ching ta phai duong dau voi nhimg quyét
dinh va chon lua dé hanh dong. Nhimng quyet dinh nay
xac dinh ra tién trinh cudc sdng chung ta va két qua ma
ta kinh nghiém dugc.

Néu ban nhin vao cudc sébng cua nhitng nguoi
thanh cong ban s€ thay rang ho c6 chung mot thudc
tinh quan trong nhat. Tt ca ho déu phai duong dau va
vuot qua noi s¢ va gioi han cua minh dé dat t6i muc
tiéu mong mudn cua ho. Thi du céac ngh¢ si, nhac si,
cac dién gia co tinh huéng ndi, ngudi di chinh phuc
dugc ndi so san khau, cac phi cong ngudi da cod thoi so
dd cao va tham chi ca tré con s¢ bong ti.

MJdi ndi sg va lo léng trong cudc doi ta déu 1a mot
chudng ngai ca nhan ma ta phai vuot qua, mot rao chin
ca nhan tach ta khoi cac muc tiéu mong mubn. Ban
than cudc séng ¢6 thé dugc xem nhu mot chudi nhirng
thach thirc va chudéng ngai ma chung cudc ta phai
duong dau va vuot qua. Cach ta phan tung lai mdi thach
thirc s€ xac dinh ra nhitng thanh tyu ca nhan ma ta kinh
nghiém qua trong cudc séng minh.

NOi s¢o va nhitng gidi han trong cudc song vat li
cua ta s€ anh hudng nhi€u lan téi ca cac cudc tham
hiém xuat via. Trong thuc té, no1 s¢ cua chung ta s€
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biéu 16 nhu nhitng birc tuong va rao chin phi vat 1i han
ché su tu do va tinh co ddng cua cua ta.

Chang han, trong ba nim tham hiém xuét via toi da
chtrng nghiém mot vat niang, 16n ép xudng i ngay sau
khi tach khoi than. T61 nhan ra vat dé 1a mdt cai guong
vang 14, cham khic cong phu; n6 16n dén ndi t6i khong
thé cur dong duoc dudi stc nang de xubng cta nod. Toi
bat dau day tam guong voi toan bd sirc manh cua minh,
cb gang di, c¢b ging lai dé loai bo no6. Mot that vong
tran ngap dang lén trong tdi khi sirc niang cia tim
guong tiép tuc d& nghién téi. Trong ndi that vong, toi
tap trung tit ca su chu ¥ ciia minh, moi ning luong va
stcc manh vao viéc diy stric ning dé xudng nay va thét
1én, "Tdi c6 stc manh." Ngay lac d6, tdi cam thay trao
1én sttc manh va dé dang nang chiéc guong va ném nhe
nhang no6 sang bén.

Vao thoi diém d6, toi chimg nghiém mot cam giac
manh mé maoi vé tu do va co dong. T6i nhe tua chiéc
16ng va co thé di bat ki dau toi thich. Lan dau tién
trong doi, t6i cam théy hoan toan tu do, hoan toan
trong kiém soat. Toi c6 thé di chuyén, nhan biét va
hiéu v&i mot ti 16 nhanh hon. Bang cach nao do toi biét
rang t6i d3 mo dugc canh cira sang mutc kha ning ca
nhan méi va trudng thanh.

MJdi ndi so va gi6i han ta kinh nghiém dugc 1a mot
co hoi cho chiing ta hoc hoi va truong thanh. Nhan biét
cua ta vé diéu nay c6 thé trg giap chung ta trong viéc
duong dau véi mdi thach thirc moi.
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Niém tin

Van dé c6 vé dang ngac nhién, ban khong can phai
tin vao cac ching nghiém xuit via ma van co dugc
didu d6. V6 sb ca nhan trén toan thé gidi da bao co vé
cac chimg nghiém xuit via tu phat. Phan 16n nhiing
ngudi nay déu khéng cé hiéu biét truéc hay cd sin
niém tin vao du hanh xuit via. Hién di c6 nhiéu cudn
sach cia Raymond Moody va nhiing tac gia khac mo ta
chi tiét nhitng chimg nghiém can tir va xuét via va két
qua gy an tuong cua ching.

Trén hai muoi nim qua khi t6i 1an dau tién nghe
néi vé hién tuong ki la nay, t6i da khong tin chimg
nghiém xuét via thyc su ton tai. Toi da két luan ring
cai goi 1a du hanh xuét via c6 1& chi 1a tro choi x6 ki la,
mot ching nghiém qua dung thudc, hay mét loai gidc
mo cuc ki tinh tdo. Vi to0 mo ntra voi, toi1 quyet dinh tu
minh nghién ctru nhiing bao cao ki la nay. Nhin lai, toi
hiéu ran niém tin 1a khong can thiét. Thay vi vay, to
mo 13 tai san 16n lao nhat cua t6i khi nghién ctru hinh
thirc tham hiém duy nhét nay.

Huan luyén va truyén thu vat li

T luc sinh ra mdi mot trong chung ta déu da nhan
dugce su huin luyén ma xa hoi va nén van hoa co6 thé
dem lai. Chiing ta da dugc huan luyén dé chap nhan gia
thiét rang chung ta la con nguoi vat li - loai dong vat c6
vu véi tam tri.
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Viéc truyén thu vat li nay cha yéu 1a két qua cua
mot két luan khong dugc ban thao, da truyén qua hét
thé hé nay dén thé hé khac: vi ching ta kinh nghiém va
quan sat chinh minh nhu con ngudi vat li nén rat tu
nhién di dén két luan rang chung ta 1a than thé minh.
Dua trén cam nhan vat i, diéu nay té ra la mot két luan
hop li. Ta con c6 thé 1a cai gi khac dugc?

Khi ta 16n 1én, ching ta dugc bao lap di lap lai réng
ta 1a con nguoi vat li. Mdi ngay trong cudc doi ta, két
ludn nay lai dugc tang cuong thém qua gia dinh, ban
be, phuong tién truyén thong dai ching va xa hoi noi
chung. Cudi cung ching ta duoc day vé mot vai khai
niém phi vat li, thong thuong dudi dang niém tin ton
gido. Nhitng khai niém phi vat li nay thong thudng
duoc truyén t6i ching ta theo mot cach thic rat mo ho.
Phan 16n cac tén gido déu day rang ching ta c6 mot
linh hdn hay tam linh thudc loai nao d6 - mot dang
ning luong khéng mé ta dugc, khong thdy dugc.
Chtng ta dugc bao phai tin vao khai niém bi 4n nay ma
khong dugc hoi, ma ciing chang c6 gi 1am bang ching
- khong sy kién, khong logic. Chung ta duoc bao phai
co dirc tin, vi cau tra 101 1a ¢ trong tay Thuong dé.
Nhleu lanh tu ton gido muén ta tin rang ching ta thuc
te bat luc khong tim dugc cau tra 101 cho bi an vé su
ton tai cuata va vé cudc song

Két qua cudi cing 1a mot su truyén thu kép, quang
dai. Trudce hét chung ta duoc day rang ching ta 13 loai
dong vat c6 va mang tam tri; roi chung ta dugc day
ring chung ta 1a sinh linh bat lyc cta Thuong dé,
khong thé nao tim duoc cau tra 1oi cho chinh minh.
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Chi c6 mot van dé véi nhitng két luan nay - ching
da duoc xay dung hoan toan dya trén pham vi giéi han
cua cac giac quan vat 1i cia chang ta. Nhu bat ki nha
vat 1i nao cling c6 thé noi cho ban, chung ta chi thiy
mot phan nhé cia ning lugng bao quanh ta. Pit toan
bo khai niém cua ta vé thuc tai chi dua trén mot minh
nhan biét vat li 1a mot cong thic dugc danh cho viée
tao ra nhitng két ludn khong day du, khong chi vé ban
than ching ta ma con vé moi thir quanh ta. Mot thi du
c6 dién 1a nhan biét trude day rang trai dat 1a trung tim
cua vii tru. Trong hang ngan nam diéu hién nhién vdi
moi ngudi 13 mat troi quay quanh trai dat. Méi gan day
thoi, ching ta con dugc day trong khoa hoc rang
nguyén tir dugc cdu tao tr nhiing hat nh6 quay déu
xung quanh mot hat nhan 6n dinh, viing chic. Ngay
nay, theo co hoc luong tur, birc tranh dep de€, co6 trat tu
nay vé thuc tai siéu nguyén tir 1a khéng chinh xac va
khong day du.

Mot trong nhimg két luan pho quat hién tai duoc
day trong truong phd thong trén khap the gioi la gia
thiét khoa hoc rang bo oc sinh hoc la ngudn goc cua y
thirc. Y hoc két luan tir 1au ring bo 6c 1a ngudn gbc
hién nhién cta moi ¥ thirc. N6 con c6 thé 1a cai gi khac
duoc nira? Thé ma ngay nay hang chuc tri¢u ching
nghiém can ta va Xuat via van dua ra nhiing bang
chimng hién nhién rang trang thai y thic cua chung ta
van con tiép tuc ngay ca khi chang ta da tach roi véi
than vat li.

Buodc dau tién trong viéc xoa bo huan luyén vat li
la thtra nhan sy ton tai cia né. Tu nay trd di, bat dau
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cha ¥ t&i nhiéu gia thiét va két luan tao nén cudc séng
chung ta. Luu y dén tit ca moi diéu tinh té dugc xay
dung nén trong x3 hoi ching ta va cudc séng thuong
ngay. Chang han, Ling nghe moi phat biéu cé lién
quan t&i ban va nhitng ngudi xung quanh ban nhu
nhiing con ngudi vat li: téc toi1, da toi, tay anh éy, chan
c6 ay. Piéu nay duong nhu ¢ vé tim thudng, nhung ta
lai nghe thay nhirng loai phat biéu nay vo s 1an hang
ngay. Mdi phat biéu déu coi chung ta nhu cac hoat
dong than vat i dé huan luyén ta quen véi chinh khai
niém d6. Trong thoi mién diéu nay duoc goi 1a mot goi
y. Nguoi ta dd chimg minh rang khi goi ¥ duoc lap di
lip lai hang ngay trong sudt mot thoi ki thi ching s&
sinh ra mot sy huan luyén cuc ki hi€u qua cho tam tri
ching ta.

Mbi ndm c6 hang triéu ngudi dugc huan luyén theo
nhitng goi ¥ thoéi mién dé thay déi théi quen hay hinh
mau hanh vi hang ngay - thudng trong mot hay hai
phién. Trong nhiéu thap ki, cac goi ¥ da duoc dung rat
thanh cong dé cham dat hat thudc hay thay déi théi
quen an udng. Néu y thic con nguoi co thé duogc huan
luyén trong mot gior dé thay d6i mot thoéi quen lau dai
nhu huat thubde hay an u6éng qua muc thi thir hinh dung
viéc huén luyén vé cudc séng xa hdi co thé s& con
manh mé& dén dau.

Trong thyuc té, viéc thuong xuyén coi chiung ta nhu
con ngudi vat li da tao nén khudn mau hinh anh chinh
ching ta dé chip nhan gia thiét nay 1a thuc tai. Diéu
nay dac biét manh mé khi céc chuyén gia khoa hoc va
y hoc hién dai thuong xuyén tang cudng cho chinh gia
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thiét d6. Két qua that rd rang: ching ta chdp nhan hinh
anh chinh minh la con nguoi vat 1i thuc su. biéu nay
hién nhién 1a sai 1dm 16n nhét théng tri loai nguoi.
Thuc su, than vat 1i chi don thuan 1a mot phuong tién
sinh hoc tam thoi ta dung dé biéu dién trong mot moi
truong day dic. Pay 1a li do chu yéu dé cho hang triéu
nguoi, voi cac ching nghiém can tr hay xudt via, co
duoc sy thay d6i sau sic do chinh cac chung nghiém
cuia ho. Thuong l1an dau tién tu ca nhan ho phat hién ra
(khong phai tin tuong hay hi vong gi) rang ho 1a con
nguoi tdm linh cu tra trong mdt phuong ti€n vat li tam
thoi. D6 1a viéc hiéu biét manh mé, thay ddi ca cudc
doi ma khé mé ta bang 1oi duoc. Nghi chi mét thoi
diém ma toan bd khai niém vé minh bi thay d6i hoan
toan mai mai. Nhiéu nguoi khéng noéi vé nhiing ching
nghiém do6 chat nao vi ho don thuan di di qua xa céac
khai ni¢ém vat 1i hién tai vé thyc tai.

Toi tin rang muyc tiéu nén tang cho cac chung
nghiém can tir va xudt via 1a dé cho mdi ching ta mot
thoang nhin c4 nhan vao ban chét tdim linh ctia minh.
Chi c6 thong qua chimg nghiém vé cai ta tim linh phi
vat li cia minh chiing ta méi c6 thé hoan toan vuot qua
anh hudng han ché cua sy truyén thu xa hoi va vat Ii.
Chi c6 bang timg budc giai phong minh khoi nhitng
gi6i han vat i, d?ly dac ching ta méi c6 thé biét duoc
su that vé ching ta va vii tru.
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Cac thanh phan cua chirng nghiém xuat
via

Gidng nhu cac yéu t6 xac dinh thuong co trong
chimng nghiém cén tir, chimg nghiém xuat via ciing ¢6
nhiéu giai doan duoc ké lai chung. Sau day 1a nhiing
giai doan thuong hay duoc noéi dén nhat.

1. Giai doan rung dong. Tai giai doan nay, rung
dong nang luong chay khip than. Tiéng o 0, 0 o
hay i &m cung v&i cam giac d6i khi té dai va cung
do (khong thé chuyén dong duoc), thuong di kém
voi rung dong. Su bién ddi va cuong d6 rung
dong va am thanh dugc bao céo lai la hét strc 16m;
chang c6 thé dao dong tir nhe nhang va ém a cho
to1 manh li¢t va dang ngac nhién. Trong giai doan
rung dong, y thirc ching ta duoc dich chuyén
sang than-nang luong phi vat li. Rung dong va am
thanh (tin hi€u bén trong) khong phai l1a cac sy
kién vat li, nhu mot sd nguoi tudéng, ma la viéc
nhan biét c6 ¥ thirc vé than tan sd cao hon cia ta
duong nhu tach ra khéi (Iéch pha véi) than vat 1i.

2. Giai doan tich ra. Khi than-nang luong vi té tach
ra khéi than vat 1i thi néi chung c6 mét cam giac
rd rét vé su nang 1én, ndi lén hay lan ra khoi than
vat li. Sau khi viéc tach ra hoan thanh, rung dong
va am thanh lap tirc giam di.

3. Giai doan tham hiém. Mot khi ta da thoat ra khoi
va ton tai c6 y thirc doc 1ap vdi than vat 1i thi ta
bat dau thdm hiém moi truong phi vat li. Than-
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nang luong thudng dugce ching nghiém nhu ban
sao cua than vat li nhung bao gébm mdt dang nang
luong tan sé cao hon. Do cau tric vi té ctia no,
than-nang luong nay cuc ki dap ung y nghi.
Phuong phéap di dong ta dung & day la hoan toan
khoéng gidi han; ta co thé bude di, chay, bay, ndi.
Pé duy tri cuéc tham hiém ciia minh, ching ta
phai tiép tuc tap trung su cht ¥ vao bén trong méi
trudng moi va than-nang lugng ma ta dang chirng
nghiém.

4. Trang thdi tré lgi. Tré lai - viée tai hop nhat cua
than-nang luong vi té va than vat Ii - tu dong Xuat
hién chi bang cach nghi vé than vat 1i. Po6i khi,
trong lac trd vé viéc tai hop nhit cua hai than
duoc thuc hién bang rung dong tam thoi, té dai va
cung do. Nhitng cam giac nay nhanh chong mo di
khi ta tré nén hop nhat va déng pha véi than vat
1i.

Bbn budc téi thanh céong

Budc diau tién cho sy thanh cong cua ching
nghiém xuét via cé tu kiém soat 1a can phai duy tri
binh tinh vé tinh than va tinh cam khi ban bt dau nhan
ra bat ki dang chuyén dong hay dich chuyén trong nhan
biét. Kha ning cua ban giit dugc binh tinh 1a diéu chu
chdt @é dat téi va duy tri moi muc do kiém soat khi
xuat via. Cam giac ban dau lién két v6i cac ching
nghiém xuit via c6 thé 1a rat dang ngac nhién cho
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ngudi méi bat dau. Piéu nay dic biét dung néu ban
chua dugc chuin bi cho ching nghiém. Nhiéu lan su
kich dong nay dugc gdy ra boi cam giac va am thanh
manh mé co thé xuét hién ngay trudc va trong qua trinh
tach. Mot s6 ngudi tré nén bi xtc dong hay bi bat ngo
boi nhitng 4m thanh va cam giac bén trong nay dén do
ho 14ap tirc nghi téi than vat li ctia minh. Piéu nay giy
ra viéc dot nhién "bat v&" than vat li. Diéu méu chét 1a
can phai don chao cac rung dong va am thanh bat
thudng ma van con gilr dugc that binh tinh.

Budc thir hai 1a t6 hop thoi quen tu kiém soat. Bat
ki khi nao ban chirng nghi€ém moi cam giac hay am
thanh lién két v4i tham hiém xuét via thi ngay lap tic
bat dau dong vién nhing cam giac va 4m thanh d6 lan
toa khiap con ngudi ban. Chang han, néu ban chtng
nghiém mot am thanh o o manh hay mot cam giac rung
dong bat thuong thi ngay 14p tirc bat dau thoi thuc cam
giac hay am thanh do trai rdng. Héi tu sy chil y hoan
toan vao tan huong ti 1€ rung dong méi, cao hon cua
ban. Roi khuyén khich v& mit tinh than cam giac rung
dong hay am thanh dé tran ngap toan bd con ngudi
ban.

Budc thir ba 13 hudng truc tiép ban than ban ra xa
khoi than vat li. Piéu nay d& dang duogc thuc hién bang
d6i thoai miéng hay trong tam tri dé hudng va duy tri
ban xa than vat li. Chiang han, "T6i dang ndi 1én, n01
Ién ..." hay "T6i dang tré nén nhe hon, nhe hon nira ...
hay "t6i dang di chuyén ngay t6i phong khach [hay san
sau, hay bat ki noi nao xa v6i than ban]." Bat ki cau
nao huodng va tach ban khoi than vat li déu c6 hiéu qua.
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Nhé ding c6 nghi t6i, hay am chi vé than vat li ctia ban
theo bat ki cach nao, hinh dang nao. Ngay ca mot suy
nghi ngiu nhién huéng tGi than vat 1i ciia ban ciing giy
ra mot sy quay vé than dot nhién.

Buoc thtr tu 1a duy tri su tdp trung hoan toan cua
ban tach xa han than vat li. Cach dé& nhat d¢ dat t6i diéu
nay la tam thoi quén than minh va tr¢ nén hoan toan
gin v4i moéi trudng mai ban dang chimg nghiém. Su
thanh céng va viéc kéo dai ching nghiém xuét via cua
ban s€ phu thudc hoan toan vao kha nang hoi tu chu y
cua ban. Suy nghi hay cam giac c6 li€n quan tdi than
vat i cua ban s¢€ 13p tuc bat tra ban vé no.

Ban phai ludn nhé rang ching ta 1a con nguoi phi
vat li, ddy quyén ning, hién tai dang cu tra trong mot
phuong tién xac thit tam thoi. Kha nang ctua chung ta
dé kiém soat cac chitng nghiém xuit via 1a phan tu
nhién cua sy phat trién ca nhan. Mdi ching nghiém 1a
mot cudc phiéu luu kham pha rt hing tha. Trong thuyc
té, chung ta dang kham pha va khoi phuc lai ban tinh
va ngdi nha chan thuc cua chinh minh.

Nhan biét va dap rng v&i trang thai rung
déng

Rung dong va am thanh bén trong thudong la nhirng
chi dan cho viéc ching nghiém phi vat 1i dang t&i. Toi
nodi téd1 am thanh va rung dong bén trong nhu trang thai
rung dong. Cac rung dong nay thudng bit diu ¢ sau
gdy va r6i lan toa nhanh chong ra toan bo than. Ching
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thuong di kém véi cam giac té dai va tiéng vo vo hay
am thanh o o.

Theo mdt nghién ctru xuat via qui mé qudc gia do
Tién si Stuart Twemlow tién hanh ndm 1979 thi 55
phan tram trong s6 339 ngudi tham dyu bao cao vé "mot
cam giac nang luong" trong chirng nghiém xudt via cua
ho. Bén canh d6, 50 phan trim noéi ring ho cam thay
rung dong trong than va 38 phan tram néi rang ho nghe
thdy tiéng on trong cac giai doan dau cua chimng
nghiém. Pa sb thudong bao cio vé tiéng 6n nhu tiéng o
0 (29 phan tram), tiéng i am (19 phan trim), va tiéng
nhac hay hat (16 phan tram).

Ban dau viéc chu Yy t61 moi tin hiéu bén trong ma
ban ching nghiém trong gidc ngu hay gidc mo ciing
nhu khi ban tinh day 1a rat c¢é ich. Cha y chit ché toi
bat ki cam giac hay am thanh rung dong nao, cho du
chang rat tinh té. Nhiéu nguoi thuong déu dan ching
nghiém cam giac va m thanh rung dong nhung khéng
dé y dén chung, coi nhu d6 chi lién quan t&i gidc mo
hay nhu nhitng hién tugng vat 1i khong giai thich duoc.

Su nhan biét va dap tmg ciia ban vdi nhing cam
gidc va am thanh nay nhiéu lan s& xac dinh tién trinh
tach cta ban trd nén thanh cong dén dau. Mot s6 nguoi
bi kinh ngac béi nhitng cam giac va Am thanh nay dén
mtrc ho nghi ngay t&i than vat li cia minh. Piéu nay
gay ra sy bat tré vé than vat li bat thinh linh.

Phan trng tich cuc cua ban doi véi cac cam giac va
am thanh ban dau lién két véi viéc tham hiém xuat via
s€ gitp ban thuan 191 cho moi co hoi tach khoi than vat
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li va ching nghiém cudc phiéu luu toi hau. Ban cang
hiéu biét va cang chuin bi ki thi ban cang co thé co
nhiéu co may thanh céng. Viéc nhan biét va dap tng
voi trang thai rung dong la mdt budc quan trong trong
sy chuan bi ctia ban. Danh sach sau day c6 thé giup
ban nhan dién cac tin hi¢u bén trong lién két v&i cac
pha dau ctia chimg nghiém xuét via.

e Am thanh o 0, vo vo hay i am

e Cam giac té té hay ning luong bat thuong

e Tiéng noi, tiéng cudi hay c6 ngudi goi tén ban

e Ning né hay chim dan

e Te¢ dai hay cing do & bd phan nao do trong than
ban

e Phi trong lugng hay lan tod cam giadc nhe lang
lang

e Bt ki mot rung dong bén trong khac thuong
nao

Cam giac nang lugng tua dién
Tiéng budc chan hay 4m thanh khac chtng té su
hién dién ciia mot nguoi

e Lic lu, quay tron hay mot loai chuyén dong nao
do6 bén trong
Tay hay chan nang 1én khi ban dang ngu
Dang tran nang luong chay khip than ban

e Bit ki moi tiéng dong nao khac thuong: tiéng
gi6, dong co, nhac, chuéng van van

Hién tai, mot s6 1i thuyét c6 dé cap td1 nguyén
nhan va ban chat cua rung dong lién két véi ching
nghiém xuat via. Dya trén kinh nghi¢ém minh, t6i tin
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rang cac rung dong l1a két qua truc tiép ctia viéc than
phi vat i, tan s6 cao hon tach ra khoi (léch pha véi)
than vat 1i. Toi di dén két luan nay boi vi cudng do
rung dong giam ngay sau khi dat dugc viéc tach hoan
toan. Cach thuc chung ta phan tng lai véi nhitng rung
dong ban dau nay thuong s& xac dinh ra viéc ta tach
khoi than vat 1i hiéu qua nhu thé nao. Sau day 1a mot s
huéng dan co ban cho viéc dap tng lai trang thai rung
dong.

1. Gitt binh tinh. Rung dong, am thanh, t€ dai va
cung do la cac ching nghiém thong thuong.

2. Cho phép va khuyén khich rung dong lan toa
khip toan bo than. Nhd dung nghi tdi than vat
1i; moi chuyén ddng vat 1i s& cat ngang tién trinh
rung dong.

3. Khi ban cho phép rung déng lan tod, quan
tuong ban than minh chuyén ra xa khoi than vat
li huéng té1 mot vung khac trong nha ban. Viéc
quan tudong nay co thé duoc ting cuong bing
cach huong ban than ban, nghi trong tam tri t&1
chd khac va lap di lap lai y nghi: "toi di chuyén
ngay toi cira [hay bat ki vi tri ndo xa khoi than
ban]."

4. Sau khi dat dugc viéc tach hoan toan, rung dong
ngay lap tic giam di. Tai diém nay diéu quan

trong la phai hdi tu va duy tri su ch ¥ hoan toan
cua ban xa khoi than vat Ii.
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Toi da thdy rang viéc hiéu biét vé trang thai rung
dong, nhan biét va dap tng tich cyc lai n6 la mot trong
nhing didu mau chdt dé kiém soat duoc chirng nghiém
xuat via. Trong nam dau ching nghiém xuét via cta
to1, t6i thuong ngac nhién va doéi khi tham chi s¢ hai
bdi cuong dd cua trang thai rung dong. Khi nhin lai téi
hiéu rang t6i da hoc theo mot con dudng kho khan.
Trong nhitng ndm bay muoi con co it théng tin vé cha
dé nay va nhimg diéu duogc viét ra hiém khi néi téi chi
dé rung dong va Am thanh.

Sau khi lap lai nhimg ching nghiém rung dong va
tleng o o khi ngu, mo va thyc hién ki thuat xuat via, toi
bat dau hiéu rang nhitng rung dong ki la nay la ban dao
dau ty nhién cho ching nghiém xuét via. Nhiing rung
dong va am thanh bat thudng nay 13 mot trong nhitng
chi din sém nhét rang t6i dd sin sang tach ra khoi than
minh. Sau nhiéu lan ching nghiém, to6i bat dau tan
huéng rung dong va tham chi con bit dau trong doi
chung. Hoi tudng lai, t6i hiéu rang thai d6 toi d6i vai
trang thai rung dong c6 tdc dong chinh Ién kha nang
cua toi dé khoi dau va kiém soat ching nghiém xuat
via ctia minh. Khi mdi ban tdm lo 4u cua toi vdi céc
rung dong va 4m thanh dan chuyén sang viéc doan
trude thi kha ning c4 nhan t6i di ting l1én dang ké.
Cubi cung, t6i di téi diém ma trang thai rung dong la
mot nguodi ban mang téi niém vui thi né chinh 1a viéc
bao trude cho su bat ddu ciia mot cudc tham hiém thu
Vi.

Sau hon mét nam vat 1on, cudi cung téi cam théy
thodi mai véi toan b tién trinh. Tir thoi diém do, bat ki
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khi nao t6i cam thay hay nghe thdy 4m thanh, rung
dong, tiéng noi bén trong hay bat ki dang cam giac
ning luong bat thuong nao, tdi ciing ngay 1ap tirc cb vii
cho rung dong hay am thanh d6 lan toa. Rdi téi quan
tudng ban than minh di xa khoi than vat 1i va huéng téi
ctra budng ngu.

Céch t6 hop nhu thé nay rat thanh coéng. T6i bat
dau nhan ra cac rung dong va am thanh trong khi ngu,
trong gidc mo va trong khi thién dinh. Cudng d6 cac
rung dong va 4m thanh co thay dbi; doi khi chung rat
tinh té lac khac ching lai qua manh. Téi ciing thay
rang néu t6i chimg nghiém rung dong nhe nhang thi t61
co thé tap trung vao chung va ¢6 vii chung mé rong va
lan toa khap than toi. Chang han, c6 mét 1an tdi tinh
day gitra dém v6i mot rung dong nhe ¢ sau gay. Toi
nham mat hoan toan thu dudi va tap trung vao rung
dong, c¢d vii cho cam giac lon lén va chuyén tir gay
sang toan bo than. Dan dan rung dong dudng nhu chay
doc theo xuong sbéng rdi di ra ngoai, bao boc than
nguoi va chan tay. Sau d6 duong nhu vai phut, rung
dong dat t&1 dinh va t6i don thuan chi muén ban than
minh xuét via bang cich tudng tuong ra ban than minh
di té1 cra phong ngu. Trong vai gidy t6i da dung & ctra
phong ngu va sin sang tham hiém.

Tién trinh nay hoan toan tu nhién va cuc ki thich
tha khi ban tré nén quen thudc véi n6. Bén canh do,
viéc kiém soat va hiéu biét theo cach mdi cua ban vé
trang thai rung dong cling cho ban mot kha nang mé
rong dé tan dung moi co hoi co thé cho viéc tham hiém
xudt via. Ban phai luén nhé, cac cam giac va 4m thanh
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vé trang thai rung dong 1a mot diém tham chiéu quan
trong ma ban c6 thé tir d6 tiép tuc nang cao kha ning
cua minh dé c6 duoc cac chiing nghiém xuét via co
kiém soat.

Trang thai ngai ngu

Hang ngay chung ta chiing nghlem trang thai tam
thirc tuong ty nhu thoi ki gitra gidc ngu va nhan biét
tinh thitc hoan toan. Sy chuyén bién nay thuong duoc
goi 1a trang thai ngai nga. Khi chim dan vao giac ngi,
thong thuong ta ching nghiém duoc diéu nay nhu mot
trang thai kiéu mo ngin nhung co v thic.

Tuong tu nhu thoi mién, trang thai ngai ngu 1a mot
trang thai nhan biét sang tao cao d§ trong d6 tudng
tuong trong tdm tri con rd rét va hién thoi, rat giéng
viéc doi phim trong tdm tri ta. Trong khi dang & trang
thai nay, ching ta c6 kha nang st dung mét muc do
kiém soat c6 y thirc va thuc té co thé dung su tudng
tuong bén trong cho nhitng muc tiéu xac dinh. Véi
nhiéu ngudi, trang thai nay 13 mot ban dap tuyét voi
cho céc chirmg nghiém xuat via.

Cac nghé si va nha phat minh sang tao da dung
trang thai ngai ngu dé tlep tuc cong trinh cua ho.
Chang han, Thomas Edison ndi tiéng vé giac ngu ngay
ctia minh. Ong di phét trién mot ki thuat dé duy tri
trang thai ngai ngu trong khi 1am viéc cho nhiéu phat
minh. Ngdi trong mot chiéc ghé ua thich, 6ng dung
mot dang thién dinh va thu dan dé di vao trang thai
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ngai ngu. Pé kiém soat trang thai tinh vi nay gilra ngu
va tinh thire, Edison cam mot sb vong bi trong tay cam,
long ban tay quay xudng, khi tay 6ng van tya trén chd
ti tay. Ngay phia dudi tay, 6ng dat mot cai bat kim loai.
Néu ong chim dan vao giac ngu thi tay ong s€ budng
ra, vong bi roi xubéng bat kim loai va danh thic 6ng
day. Nguoi ta ké rang ong ctr lap lai ki thuat nay cho
to1 khi 6ng nhan dugc hirng khoi hay thong tin 6ng
tim.

Vi trang thai ngai ngu rat gidng v&i thoi mién sau
nén nd co thé duoc dung cé hiéu qua dé 1én chuong
trinh cho ban than ta trong mdt tham hiém xudt via
ngay hay trong tuong lai. Ttr nay tr¢ di, khi ban roi vao
trang thai budn ngu va tinh thirc, bat dau cha y toi
trang thai chuyén tiép ma ban trai qua moi dém. Vi
nhiéu ngudi, diy 1a bang ching dac biét hién nhién
trong nhimg gidy phut cudi cung cua nhan biét tinh
thirc khi ho chim dan vao giac ngu. K1 thuét sau day co
thé dugc dung ca cho khi di vao gidc nga 1an khi vira
tinh day.

Bit dau c6 y thirc nhan biét trang thai ngai nga
ngay truéc khi chim vao gidc ngu. D¢ tang thém nhén
biét ctia ban vé trang thai nay, viéc noi hay viét yéu cau
hay muyc ti€u: "T6i van con nhéan biét khi chim vao giic
ngu" to rat cé ich.

Khi ban chim vao gidc ngu, tap trung su cha y
hoan toan cua ban vao tudéng tuong trong tam tri,
duong nhu no6 tréi tir tam tri ban ra.
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Hét strc cb gang, bat dau thu xép va kiém soat mot
cach cé ¥ thirc sy thay ddi cac hinh anh va canh tuong
xuat hién trong tdm tri. Hinh dung ban than ban ndi 1én
va thoat ra khoi than ban. Piéu nay c6 thé duoc quan
tuong nhu mot khinh khi cau néng, mot chiéc may bay
hay nhu mot chiéc thang may dang 1én, hay ban ciing
c6 thé tuéng tuong ban thadn minh nhu mot ddm may
tr6i noi. Bat ki cai gi thoai mai va d& tudng tuong trong
tam tri ban ciing déu co6 tac dung. Troéi theo cam giac
va cac hinh anh trong tam tri ban; wvui thich véi quan
tudng va dé cho tri tudng tuong ctia ban cat canh.

Khi ban van con tap trung vao su tudng tuong bén
trong lap lai cho minh, "t61 xuat via ngay".

Két qua cua ki thuat nay glong nhu cac phuong
phap xuat via khac. Ban s& vira budn ngu, thirc tinh
trong trang thai rung dong hodc tinh day ndi trén hay
gin than ban. Piéu mau chdt 13 van con binh tinh va
minh bach; duy tri su chu ¥ hoan toan xa khoéi than vat
li cua ban.

Méi thoang nhin ki thuat nay duong nhu co vé
khé, nhung trong thuc hanh n6 lai don thuan chi 1a vin
dé duy tri nhan biét 1au nhéit c6 thé duoc khi ta dan
chim vao gidc ngi. Kha ning ty nhién ctia chung ta dé
nhan ra va diéu khién ¥ thirc ta chi bi han ché boi dinh
kién cua minh. Nhiéu nguoi trong ching ta chua bao
gio ¢b ging mo rong nhéan biét ctia minh ra ngoai y
thirc khi tinh; khi gidc ngii kéo t6i chiing ta don thuan
dau hang cac cam giac budn nga va dan mét y thiec.
T6i hi vong rang tir bay gio trd di khi ban chim vao
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gidc ngu, ban s& xét tién trinh "roi vao gidc ngu" dudi
mot anh sang khac. Khi ban thuc nghiém véi trang thai
ngai ngu ban s& thiy rang ban ua thich hon viéc diéu
khién su chu ¥ ctia ban thay vi chi cho phép tAm tri ban
mo dan vao vo y thic. Bén canh do, khi ban bat dau
cht ¥ ki hon t&i canh tugng ban nhin thay, ban s& thu
duoc nhung cam nhan mdi dang quan tdm trong ban
than ban: dong co, long ham mé, ndi so va cac kha
nang. Khi dugc nhén biét va sir dung ding, trang thai
ngai ngii c6 thé 1a mot cong cu manh mé& va sang tao dé
mo rong cam nhan cua ta bén ngoai cac gidi han vat li.
Gibng nhu Edison quen dung trang thai nay cua y thirc
dé thu duoc hirg khoi cho nhiéu phat minh cua ong,
chung ta ciing ¢6 thé dung né dé mé rong hiéu biét cia
ta bén ngoai vat li.

Céach quéan tudng sau day cé thé co6 hiéu qua cho
cac ca nhan hay nhém. Trong 16p t6i, chiing t6i quen
ding né nhu viéc thu dan va chuin bi truéc khi thyc
hién mot ki thut xuat via.

Ki thuat chuan bi

Tho sau vai cai roi thu dan hoan toan. Nhdm mat
r6i bat ddu quan tudng dinh dau ban mo ra va mot
ludng nang luong long, trang lung linh dang chay vao
dinh dau ban. Cam thay chat long nay am ap va mém
mai khi né chady chdm qua dinh dau ban roi di téi tran,
mit va mom. Hoan toan thu dan va cam thay moi cing
thang cta ban déu trit vao trong ludng chat long lung
linh 4m ap nay. Cam thay chat long d6 hat hét moi
cang thiang va s¢ hdi cia ban. Cam thdy ludng chat
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long am ‘ap nay chay cham cham qua dau ban va troi
xudng cb ban. Cam thiy nang luong am ap nay chay
qua tim ban va lan toa di khap than ban. Cam thdy hoi
am va nang luong cua no6 chay xuong lung ban. Cam
thdy no6 hat hét cing thing cia ban, ndi dau, ndi so va
nhitng gidi han cta ban khi n6 tran day moi phan tay
va chan ban. Cam thiy toan thé than ban tran day voi
ning luong 1ong tring ki diéu nay. Cam thdy moi té
bao, moi dudng gan th¢ thit, moi to chirc co quan cua
ban tim trong chat 1ong tring 4m ap nay.

Bay gid cam thay niang luong 16ong nay tré nén 4m
hon nira. Cam thiy né rung dong va tré thanh mot
miéng bot bién 16ng, mot chét tir 1ong. Cam thay n6 bat
dau huat ra va hap thu nhitng rung dong tiéu cuc cia
ban. Cam thay noé hut hét nhirng cam giac s¢ hii va cau
gian; cam théy n6 hat hét moi gén bo véi than ban.
Cam théy mot cach sinh dong réng moi ndi sg, lo au,
gi61 han va cau gian cua ban bi hut hét vao nang lugng
16ng rung dong, 4m ap nay. Cam thiy luéng chay; cam
thdy no rut hét nhitng rung dong tiéu cuc cua ban khoi
than thé chat ban, khéi tinh cam ban, tdm tri ban. Cam
thdy n6 c6 & moi mirc 46 con nguoi ban.

Thay va cam thay chat long am ap, rang r& bat dau
sam mau lai khi n6 hut tat ca cac rung dong ti€u cuc
ctia ban. Cam thay moi té bao, moi dudong gan thé thit
va co quan, moi hé thong nang luong trong than ban
déu nha ra hét nhitng chét cin ban, tha ra chuong trinh
tiéu cuc, tha ra nhirng gid1 han va s¢ hai. Cam thay 1o
rét moi rung dong ti€u cuc cua ban déu bi budng bd va
tha nang luong cia chiing vao chit long tring 4m ap
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chay qua ban. Cam thay diéu nay xay ra & moi muic d6
trong con ngudi ban. Cam thay buc tuong xiuc dong
cua ban bién mat. Cam thay su gin bo ctia ban vdi ban
ngd va than ban bat dau bi tha bo vao ludng ning luong
16ng 4m ap nay.

Khi nhimg nang luong tiéu cyc cua ban dugc tha
hét vao chat 1ong am ap nay thi thdy chat long d6 tro
nén ngay cang sam mau hon. Cam thay no6 rat hét
nhiing chit can ban khoi than thé chit ban, tinh cam
ban va tam tri ban. Cam théy tAt ca moi thir & truge cua
ban déu bj hat hét vao chit long do.

Bay gio0 quan tuong cac huyét & long ban chan va
ban tay ban. Mé din cac huyét nay va dé chat 16ng mau
nau néng bat diu chay ra khoéi than ban. Cam thay moi
xuc dong tiéu cuc cua ban - ndi so va nhiing gidi han
cua ban - chay hét ra khoi than ban. Thiy va cam thiy
rd rét cac xuc dong va rung dong ti€éu cuc hoan toan
chay hét ra khoi than ban.

Cam thay moi phan trong con ngudi bén trong ctia
ban, cai ta bén trong ban, tré nén sach hon khi nhitng
nang luong va y nghi tiéu cuc chay ra khoi than ban.
Khi di sach hét, nhin thdy va cam thdy nhiing ndi lo
so, gidi han va nang lugng ti€u cuyc cua ban thoat ra
khoi than thé chat ctia ban, khoi than tinh cam va tri tug
ctia ban. Cam thdy moi ning lugng tiéu cuc chay ra
khoi ban tir ban chan va ban tay.

Thay rd rang moi lo au, gidi han va gin bé ciia ban
chay ra tir than ban. Cam thay than ban dugc thanh loc
hét nang lugng ti€u cyc mabi tot lanh lam sao. Ban chua
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bao gid c¢6 dugce sy lau chui sach bén trong hoan toan
dén nhu vay va ban cam théy hoan toan sach s€ va
thuan khiét. Ban cam thiay nhe nhu 16ng hong, céch
biét voi nhiing gioi han va y nghi tiéu cyc dam dac von
cam giir ban trong vat chat.

Nhan biét bén trong rang tit ca niang lugng tiéu cuc
cua ban déu da bi quét sach khoi than ban, bi quét sach
mai mai khoi than thé chat, tinh cam va tri tué cua ban.
Cam thay sitc manh thuan khiét ciia viéc tiy rira nay
nhu viéc than va tdm ban duoc nap lai ndng luong va
hoan toan thuan khiét khoi moi chuwong trinh tiéu cuec,
gioi han va ndi sg. Biét tuyét d6i rang moi niang luong
tiéu cuc cua ban da dugc tay sach va loai bo hét.

Sau bén trong, cam thay ti 1é rung dong ctia ban
tang 1én; cam thay ban mai nhe 1am sao. Cam thay vui
suéng khi ban ching nghiém mot con ngudi moi cua
ban véi rung dong cao hon, cai ta cao hon cta ban.
Thu thai va tan huong nhitng rung dong cao hon, min
hon khi ban tr¢ thanh nhe hon va nhe hon nira. Cam
thay ban than ban tré thanh nhe nhu 16ng hong, n01 1én,
ndi 1én ching kho nhoc gi, nhe nhu dam may, ndi 1én
va di xa khoi than ban.

Tach ra

Phan 16n céc tai liéu hién tai vé chirng nghié¢m Xuat
via déu chi ra ring ching ta ty dong ndi 1én hoic nang
lén khoi than minh tga nhu mot dang 4o thuat nao do.
Theo ching nghiém cua t6i va thong tin thu duoc tu
hon hai tram nguoi, t6i tin sy cdm nhan nay la khong
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chinh x4c. Piéu rat thong thuong 1a di vao trang thai
rung dong nhung khong tach khoi than. Diéu nay doi
khi xay ra thAm chi cho ca cac nha tham hiém xuat via
c6 kinh nghiém. Van chua rd tai sao, trong pha rung
dong, d6i khi ching ta khong thé hay s& khong tach
khoi than vat li. C6 thé ké ra mot sd li do: ning luong
hay su gén bo tam li v&i than vat 1i; ndi so; khong déu
trong rung dong; hay don thuan chi vi thiéu théng tin
lién quan toi cach phan ing voi chimg nghiém. Toi tin
rang diéu néu cudi cung nay 1a li do thong dung nhat.

C6 mot s6 diéu ban cé thé lam dé giai quyét tinh
hubng nay. Thir nhat, tap trung va duy tri suy nghi va
tudng tuong cua ban dua trén cam giac di xa khoi than
ban. Quan tuong hay 161 kéo ban xa khoi thdn minh.
Thtt hai 1a néu can yéu cau tach hoan toan khoi than
vat li; chang han, "t61 di ra ctra ngay." Tht ba la néu
viéc nay chua két qua, don thuin yéu ciu su tro giap:
"T6i yéu cau gitip d& roi khoi than minh." Khi yéu cau
trg giap, diéu quan trong la ban phai hoan toan c6i mo
dé nhan duogc diéu minh yéu cau.

Chu de tach ra va trang thai rung dong co tAm quan
trong quyét dinh va dang dugc nhan manh nhiéu hon
nhiing gi cdc nha can tdm li va nha van di néi dén cho
toi nay. Va néu coi noé 1a quan trong thi khong nén bo
qua no.
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Cac phwong phap tach

1. Néi [én. Vi than-ning lugng bén trong la phi
trong luong theo cac chuan vat li nén thong
thuong rat dé& dang ndi 1én khoi than vat li cua
ban. Phuong phap tdch ra nay dudng nhu la
phuong phap duoc sir dung rong rai nhit. Dleu
mau chét 1a phai tip trung vao cam giac nodi va
cho phép ban than ban duogc dich xa khoi than
ban.

. Ngoi ddy va ra xa. Phuong phap nay tuong tu
nhu k1 thuat ndi ngoai trir rang chtng ta chi ngdi
day rdi budc ra xa khoi than vat li cia minh.
Pay 1a phuong phap chu yéu t6i dung trong sudt
mudi nim dau chimg nghiém xuat via. Do tinh
chat tya vat li cua phuong phap nay nén noi
chung né d& kiém soat hon 13 phuong phap ndi
hay truc tiép. Kiéu tach nay thudong dugc bao
hi€u bdi trang thai rung dong. Toi tin 1a viéc rat
twong dbi cham ra khoi than vat 1i duoc chtng
nghiém bing phuong phap nay s& tao ra rung
dong va am thanh manh mé& nhu thuong dugc ké
lai.

. Lan qua. Phuong phap nay cuc ki hi€u qua. Sau
khi ban nhan ra trang thai rung dong ban chi can
lin sang mot bén. Piéu nay cé vé ki la nhung nod
ciing budn cudi. Nhiéu nguoi di noi voi toi 1a
ho 1an ra khoi giudng va roi xudng nén nha cudi
phé 1én vé minh. Phuong phap nay duoc nhiéu
nguoi dung c6 hi€u qua; tac gid Robert Monroe
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néi trong cudn sach cta minh Cdc cudc hanh
trinh xa x6i, rang 6ng thuong dung ki thuat lan
khi tach khoi than-ning luong thtr nhat va
chuyén sang dang ning luong thtr hai.

. Yéu cau tach ra. Khi ban di vao trang thai rung

dong, chi can yéu cau tach ra: "T6i tach ra ngay"
hay "T6i chuyen sang phong bén." Moi yéu cau
qua quyét dé hudng ban xa khoi than vat li déu
c6 hiéu qua. Nhu trong moi yéu cau phi vat li,
dua ra doi hoi qua quyét dé hanh dong ngay.
Ludén luén nhé duy tri sy cha y hoan toan cua
ban xa khoi than vat li; moi suy nghi hay 161 no6i
c6 lién quan téi than ban s€ dua ban trd lai ngay
lap tuec.

. Tw kéo ban ra. Piéu nay c6 thé dat duoc bang

cach v&i tay phi vat 1i ctia ban va nam lay bat ki
vat 1én nao, roi kéo ph'?m con lai cda than nang
luong ban ra khoi than vat li. Phuong phap nay
c6 thé dang quan tdm boi vi ban nhanh chéng
biét rang thin ning luong bén trong cua ban
khéng c¢6 chung nhiing giéi han cua than vat li
cua ban. Noi cach khéc, than-ndng lugng cua ta
c6 kha nang tuan theo y nghi cua ta. Toi ngau
nhién phat hién ra diéu nay mudi nam truéc day
khi t6i1 di vao trang thai rung dong trong khi ngu
trén chiéc giuvong treo. Dudi tay ning luong ra
trude minh, t6i ty nhién quyét dinh thir mot thuc
nghiém va dinh nim lay dinh givong. T6i lay
lam ngac nhién 1a canh tay t61 vuon dai qua mot
mét rudi va téi nam dugc dinh givong. Tai diém
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do, t61 kéo toan bg than phi vat li cia minh ra
khoi than vat li. Sau khi ding day, t6i nhin lai
tay toi; ndé da tro lai kich thuoc vat li thong
thuong. Rat dbi ngac nhién, t6i nhan ra rang
hinh dang canh tay phi véat li cua t6i hoan toan
phu thudc vao y nghi t6i. Hiéu biét nay 1a quan
trong bdi vi n6 cho phép chung ta mé rong kha
ning cua minh theo nhiéu cach sang tao.

. Phwong phdp truc tiép. Thudong duoc goi 1a
phong chiéu tryc tiép hay tirc khic, ki thuat nay
cao cap hon céc ki thuat khac - thuong ban thay
minh rat ¥ thic trong mot moi trudng maéi hoan
toan. Viéc chuyén bat ngo tir nam trén giuong
sang ding hay ndi & mot vi tri khac cé thé 1a
dang ngac nhién néu ban khéng duoc chuan bi.
Noi chung, it co hay khoéng c6 y nghia di
chuyén, chi 1a viéc nhan biét tirc thoi vé sy tinh
tdo trong mot vi tri méi hay moi truong maoi.
Kiéu tach nay thuong dugc bdo cao lai trong
chuyén d6i gidc mo. No 1a phuong phap dugc
wa chudng cua nhiéu nha tham hiém xuét via co
kinh nghiém.

. Yéu cau tro gitip. Poi khi, do nhiing 1i do chua
biét dugc, viéc tach ra c6 thé trd nén kho khan.
Nhiéu nam trudc day khi téi gip phai mot kho
khan nao do, to6i tim ra mot cach don gian dé
giai quyét n6. Toi di vao trang thai rung dong va
san sang nang 1én, nhung boi 1i do than-nang
luong ciia t6i bi gin chit va niang né. Het hi
vong to1 gio tay ra va budt mi¢ng yéu ciu giup
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d3. Trong vai gidy toi cam thiy cai nim ctia mot
ban tay kéo t6i ra khoi than minh. Cam giac vé
ban tay méi viing chai va hién thuc dang ngac
nhién. Khi to1 ro1 khéi than vat 1i, té1 ngudce nhin
xung quanh nhung khong thiy ai ca.

Trong khoa tap huin cua téi nhiéu nguoi da ké lai
nhiing céu chuyén tuong tu Ve sy gip d3. Boi nhiing
biang chung nay khac, toi tin rang rat c¢6 thé 1a moi luc
chung ta c6 chtimg nghiém xuét via véi y thirc day du,
thi ai d6 gan giii v4i ching ta ciing dang quan sat su
tién bo cua chiung ta. Nguoi quan sat nay, du do la
nguoi hudéng dan ban bé hay nguoi yéu, déu sin sang
trg giup néu can. Toi chic chin rang su giup d& 1a ludn
c6 cho chung ta vao moi lic, nhung chinh ching ta
phai yéu cau sy trg giup d6. Khong c6 yéu cau nhu
vay, ngudi ban tdm linh hay ngudi hudng dan thuong
khong dinh can thiép vao chimg nghiém dang tién trién
ctia ching ta. Toi cling nghi rang ngudi huéng dan &
ngoai tim nhin cua ta vi ho biét rang su hién dién truc
quan cua ho s& pha v& tién trién tu nhién ctia ching ta.
Nhin lai, gia ma t6i yéu cau trg giap thudng xuyén hon
thi c6 1& t6i da tién bd nhanh hon. Nhung diéu quan
trong hon, t6i nghi ring t6i da danh gia cao su kién 1a
ching ta khong don doc trong tham hiém ctia minh.
Mot cam giac an ui va an toan khong thé 1am dén tir sy
kién 1a chung ta cé su tro giup vao bat ki luc nao ta yéu
cau. Hiéu biét nay giup cho ta duong dau thanh cong
v6i moi ndi so hay lo 4u ma ta c6 thé trai qua khi tham
hiém moi trudng niang luong mai.
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Hanh déng

Khi ban nhin lai cudc séng minh, chan chir ¢6 bao
gid dua ban dén gin hon muc tiéu hay thanh tyu
khong? C6 bao gio bét hoat dem lai cho ban su thanh
cong, hoan thanh hay phat trién ca nhan khong?

T4t ca chung ta déu 1a nguoi bi thoi quen chi phdi.
Ta lap lai cung nhitng suy nghi va hanh dong quen
thudc boi vi chiing tuong tu nhau, khong thach thiac va
dugc xem 13 an toan. Ta chi don thuan di theo con
dudng ca nhan it trd ngai nhat. Di véi nhidu nguoi
trong chang ta, khuynh huéng gitr lai nhu trudc da trd
thanh mot thanh phan trung tdm cua thoi quen cé nhan
va cudc doi ta.

Nhiéu ngudi trong chung ta coi sy thay di - bat ki
thay d6i nao - ciing déu 1a nhitng kinh nghiém tiéu cuc.
Thay d6i bi bao phu boi nghi ngd va bi coi nhu de doa
cho hinh mau suy nghi va niém tin da duoc thiét 1ap.
Két qua cudi cung thudng 1a sy tiép tuc cua théi quen
ca nhan bét hoat.

Chung cudc ta phai tuy hoi minh liéu ta c6 hoan
toan bang l1ong séng toan bd cude doi ta tuan theo cing
nhing thoi quen suy nghi va hanh dong khéng? Ban co6
bang long chdp nhan mu quang, khong kiém ching,
nhitng tu tudéng va quan niém thinh hanh cta xa héi
ban khong? Ban c6 thuc su thoda man khi chép nhan cac
niém tin, hi vong va duc tin thay cho kinh nghiém va
hiéu biét ca nhan khong?
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Tu héi minh, ban s€ tin vao cai gi hdm nay néu ban
duoc sinh ra ¢ Iran hay Iraq? Ban s€ mang nhitrng quan
niém va két luan ton gido va xa hoi nao? Ban s& chét
cho niém tin nao?

Néu ban mudn tra 16i cho nhiing bi an cua cudc
sébng ban thi thoi gian hanh dong 1a bay gid, va tham
hiém xuat via c6 thé dua ra cau tra 10i ma ban tim
kiém.
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Chu’o’nq 6
Ki thuat tham hiém

Thién tai cé nghia it nhiéu la kha ndng cam nhdn
theo mot cach khong quen thuoc.

-William James

Ngay nay hang triéu nguoi dang kham pha cac ki
thuat dung cho viéc dat ti tham hiém xuét via. Nhleu
phuong phap hién cé that dang ngac nhién. Qua sudt
lich str, moi nhom ton gido va dong huyén mon déu
phat trién theo cach thuc hanh mot hé thdng hay
phu’ong phap dé tham hiém bén ngoal cac gi6i han vat
chat. Nhiéu vién ngoc minh triét nay van con bi che
khuét trong bi 4 an hang ngan nam, dugc bao phu boi cac
d4u hiéu 1& nghi tén gido. Chang han, Sach Tay tang vé
ngudi chét néu ra viée chuan bi va hudng dan cho mot
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phuong phéap xuit via ¢ dai, nhung do ki thuat duoc t6
hop theo cac nghi 1€ ton gido dai dong, thyc hién trong
chu ki vai ngay nén né ciing nhu nhiéu ki thuét c6 dai
khac van con bi che diu kin trong nhiéu thé ki.

Pé lam don gian hoa sy 1an 16n nay va thudong dan
dén hiéu sai vé& khéi lugng thong tin chiing chuyén dat,
toi da chia cac ki thuat xuat via thanh nim loai: quan
tuéng, chuyén gidc mo, khiang dinh, théi mién va 4m
thanh. Nhitng phuong phép t6i thao luan ¢ day da to ra
cuc ki hiéu qua va dé hoc.

Céc ki thuat quan tuéng duogc trinh bay trudc hét
bai vi chung dé& dang va phd bién. Nhiéu ngudi da phat
hién ra rang céc ki thuat quan tudng 1a cach ty nhién dé
khoi dau chimg nghiém xuét via dau tién ctia ho. Sau
khi ban chon moét ki thuat, 1ap lai n6 hang ngay trong it
nhat ba muoi ngdy. Su cam két, uéc mudn va nd luc
cta ban s& xac dinh ra két qua ban ching nghiém duogc.

Phai ludn ludn nhd, cach tot nhat dé tiép can toi
tham hiém xuat via 1a duy tri thai d6 vui dua. Choi dua
v6i nhirng ki thuat va tan hudng két qua.

Chon ki thuat cua ban

M6t trong nhiing quyet dinh quan trong nhat ban
phai ddi mat trong tham hiém xuét via 1a chon lay mot
ki thuat dé tap trung theo noé. Noi chung, néu ban c6
thé quan tudng tét thi tdp trung vao ki thudt quan
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tuéng. Chon ki thuat nao thoai mai nhat d6i vai ban va
gén chit vdi no.

Néu ban c6 kho khan trong quan tudng thi ban ¢
thé muén tap trung vao ki thuat khing dinh. Tuy nhién
luu tam rang ki thuét dich (mot dang cua quan tuong)
dd t6 ra hiéu qua d6i véi nhiéu nguoi von it kha ning
quan tudng. TOi tin vao tinh hi€u qua cua n6 nho ¢od
cac budi "thao luan trinh bay" vat li, c6 thé lap lai
chimng nao tudng tuong bén trong con chua xuét hién.
Nhiéu nguoi thay ding né d& dang quan tuéng mot vat
hay vi tri & nha ho hon cac noi khac.

Ban ding danh gia thap kha ning cta minh; khi
ban c6 ¥ thic cd1 md cho cdm nhin va kinh nghiém
méi thi ching s& xuat hién. Nhiéu lan trong 16p tap
huan cia t6i, moi ngudi da bao véi toi rang ho khong
thé quan tuong duoc chat nao. Toi tim ra rang khi
ngudi ta yéu cau bang 1o6i mot kha niang va bat dau thuc
hanh véi tam tri ¢cd1 mé thi ho chirng nghiém mot sy
nang cao nhanh chéng kha nang ty nhién cua minh.
Khi chon ki thuat cho minh, ban nén nho phai mém
déo va kién nhan.

Quan twéng

Mot trong nhiing phuong phap de nhat va hiéu qua
nhat dé ching nghiém tham hiém xuét via la dung kha
ning quan tudng sang tao ciia ban. Moi nguodi chiing ta
déu c6 kha ning ty nhién tudng tuong mot su vat hay
mot noi chdn trong tAm tri minh. Ta van lam viéc do
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hang ngay theo hang ngan cach khac nhau. Phan 16n
chung ta hau nhu ching khé khan gi d¢é hinh dung ra
mét noi chén nghi mat wa thich, mot chiéc 6 6, ngdi
nha hay con nguoi. Viéc st dung kha nang quan tuéng
la dé dang mot khi ta thira nhédn n6 1a hoan toan tu
nhién.

Pé hoc cach 1am cho quan tudng tré nén dé dang
thtr nhu sau.

Nhim mét lai va bat dau hinh dung noi nghi ua
thich ctia ban. Chon mdt noi ban d3 téi thim va hiéu
5. Thu thai va bat dau quan tudng noi nghi nay that ro
rang. Bat dau hinh dung cac céy cbi, nha ctra, con
ngudi - tit ca ting chi tiét nho lién quan téi ki nghi cua
ban. Tré nén tham du vao khung canh d6, nhin thay va
nghe thiy rd rét moi cam giac lién quan toi noi nghi uva
thich cua minh. Ban co6 thé thém vao d6 nguoi, mau sic
va am thanh néu thay phu hop.

Bay gid chuyén canh nay di mot budc xa hon va
hinh dung ban than ban budc vao thién duong nghi wa
thich nay. Nhin thidy va cam thiy rd rét ban than ban
bén trong mot vi tri vat li dac biét. Hinh dung moi mau
sac, am thanh va cam giac lién quan t&i vi tri d6. Bt
dau tuong tac voi ngudi va moi truong ban thiy. That
cb ging dung moi giadc quan cua ban; dim chim ban
than ban vao trong am thanh, canh tugng va cam giac
vé noi nghi ctia ban. Danh thoi gian va tan huong kinh
nghiém do.

Cac ki thudt quan tuéng rat dé va tha vi khi ban
thu thai va chon mot noi, mdt ngudi hay mot vat va
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thich dé hoi tu. Du ban chon bat ki cai gi dé hoi tu cha
y cia minh, né nén 1la mdt vat hay noi chdn vat 1i thuc
tai. Piéu mau chdt cho tit ca cac phuong phap quan
tuéng xuat via 13 phai trd nén hoa lam mot voi moi
truong vat 1i thuc. Ban cang tap trung chua y, ban cang
chung nghiém thanh cong.

Twéng twong

Tri twong twong cua ban la viéc thdy truée cdc hdp
dan sdp dén cia cudc song.

-Albert Einstein

Mot trong nhitng céng cu rat manh ma ching ta co
trong tham hiém xuét via 1a kha ning ctua chung ta
dung tri tuéng tuong. Khi dugc dung mot cach sang
tao, tri tudéng tuong cod thé giup ta dat toi bat ki muc
tiéu hay udc mudn nao ma ta tap trung vao. D6 1a viéc
tai hién lai vé mat hinh anh moi thu quanh ta. Khi ta
nhin vao tai san vat li, ta phat hién ra mot diéu ngd
ngd: moi thir ta ¢6 - 6 t6, dé dac, nha ctra, dan dia am
thanh ndi, ti vi, ngay ca cac mdi quan hé cua ta - déu da
c6 thoi duge tudng tuong trong tam tri ta. Chang han,
khi ban nhin thdy mot ngdi nha dang xay, nghi t&i viéc
bao nhiéu tuong tuong da duogc doén vao cho viéc tao ra
cdu tric dy. Trudce hét nhitng ai d6 bat dau hinh dung
mot ngdi nha méi cho minh; rdi ho chia sé y kién d6
v6i nhitng ngudi khac. Tiép d6 mot kién truc su duoc
moi t6i dé dua nhiing ¥ tudng tuéng tuong do 1én gidy.
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Roi nha xdy dung tudng tuong vé két cdu ngbdi nha.
Dan dan, sy hop tac ctua nhiéu cach tudng tuong va suy
nghi cung dua dén hinh thanh nén y tudng, ké hoach,
cau trac va cudi cung 12 mot ngdi nha vat 1i. Tat nhién,
chung ta cho diéu d6 1a di nhién va chi thay nhitng két
qua vat li cuia cac suy nghi ban ron nay quanh ta.

Tuy nhién, khi ta thim hiém ving néi dia phi vat li
cua vil try, thi mot diéu dang ngac nhién xuét hién: ta
bat dau nhan ta rang tri tudng tuong va suy nghi cua ta
c6 mot tac dong bat ngd 1én tan sé niang lugng min hon
nay cua cac chiéu bén trong. Ta bat dau hiéu rang tri
tuéng tuwong cua ta 1a mot luc sang tao day quyén ning
s€ hinh thanh nén nang luong v6 hinh quanh ta. Khi ta
dang xuit via, ¥ nghi va tudng tuong cua ta hll’lh thanh
ngay tic khic ra méi truong nang luong voi toc do va
d6 chinh xac khéng thé tuéng tuong ndi. Theo nghia
rat thuc, ¥ nghi cta ta dang xay dung ra cdu triic con
nang lugng vo hinh cua sy ton tai vat li bén ngoai.

Trong khi sdng trong thé gidi vat li ta chi thady mot
phan nho cua thuc tai. Ta chi quan sat duoc cac két qua
dam dic cta suy nghi va uéc mudn cia ta. Strc manh
thuan khiét cua tri tuong tuong va y nghi cua ta thu’orng
khong dugc nhan biét khi ta tip trung vao su ton tai
hang ngay va viéc thu nhan cac su vat vat li. Voi nhiéu
nguoi, thoi gian choan gitra y tudng duoc tudong tuong
va két qua vat li 1a mot con duong dai, khé nhoc. Hiém
khi ho thdy hay hiéu rang ho d& hinh thanh nén khudn
va cu trac nang luong vi t& ma chung cudc s& biéu 16
ra bén trong moi trudng vat li caa ho.
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Du ta c6 hleu duoc diéu d6 hay khong, tri tuong
twong ciia ta van dang tao khudn ning luong vi té
quanh ta. V&1 moi y nghi, ta dang xay dung ra tuong
lai ctia chinh minh. D6 14 1i do tai sao viéc quan tuong
sang tao va suy nghi tich cuc lai van hanh c6 hiéu qua
dén nhu vay. Ta cang tap trung duoc tri tudng tuong
ctia minh thi két qua ta chimg nghiém dugc cang nhanh
hon.

To6i khong thé nhan manh du duoc vé tim quan
trong dén dau cua tién trinh sang tao nay ddi vdi cude
sbng chung ta. Pay khong phai 1a mot niém tin hay li
thuyét gia twéng ma 13 mot phan Gng ning luong tuyét
d6i, quan sat duoc, thudng xuat hién xung quanh ta.
M&di ca nhan chiing ta c¢6 thé kiém chimg duoc diéu nay
bang cach thyc hanh cac ki thuat dugc trinh bay trong
sach nay. Phan rng nang lugng sang tao nay thuong cé
tac dung hinh thanh nén ning luong vi té quanh ta.
Chéng han, kha nang doc duogc tdm li chinh xac cua
nguoi khac khong gi nhiéu hon 1a sy nhay cam ctia con
ngudi vé mit tam 1i d6i voi cac dang nang luong vi té
bao quanh ngudi kia. Tién trinh nay khong phai la mot
su kién ki la hay than bi, nhu mot sé ngudi van tin, ma
chi don thuan 1a sy nhan biét cac dang niang luong vi té
gan nguoi khac. Trong thuc té, toan bo hién tuong vé
ngoai cam thuc tai chi la tién trinh tu nhién cua nhiing
nguoi nhay cam véi nang luong ¥ nghi va cac dang phi
vat li.

Khi chung ta tién hoa, viéc nhan biét cua ta vé
phan tng nang luong nay tré nén quan trong hon. Kha
ning bam sinh ciia ta trong viéc cdu tric nén moi
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trudng nang lugng va cudc doi ta dua ta vugt ra ngoai
ban ning loai vat dé vao cdi giéi méi cla sy sang tao
va trach nhiém ca nhan. Két qua cudi cung 1a & chd
modi chiing ta s& tré thanh nghé si sang tao cho cudc doi
minh. Mdi ¥ nghi tip trung va hinh anh tinh than déu
trd thanh khudén mau sang tao cho thyc tai c4 nhan ta.
Tai diém nay ta c6 thé bat dau xay dung mot cach co y
thire thuc tai ma ta mudn chimg nghiém bang cac dang
y nghi ta quan tudng va luu trong tdm tri minh. Thay vi
1a két qua bit luc ciia moi trudng ching ta, ta bit dau
nhan trach nhiém cudc doi minh va dinh ménh minh.
Cudi cung, chung ta hiéu ra rang kha ning sang tao cta
ta chi bi gidi han boi kha nang tuéng tugng cua minh.

Mot trong nhitng uu diém cua phuong phap quéan
tuong 13 sy phong phu vé kha ning ma nd sinh ra.
Khéng c6 gidi han nao, cho nén cam thiy thoai mai
phat trién va sir dung ki thuat riéng cua minh. Noi
chung, bat ki cai gi 16i kéo su quan tdm hay cha y cia
ban ra xa khoi than vat li cua ban ciing déu c6 hiéu qua.
Pbi voi nhiéu nguoi, quan tuéng ngudi ban than,
ngudi yéu ctia minh hay noi chén vat 1i khi ho roi vao
gidc ngu ciing déu tao ra két qua c6 4n tuong. Chiang
han, t6i biét mot tho son nha gy ra chiing nghiém xuét
via bang cach quan tudng ban than anh ta tréo 1én chiéc
thang va son ngdi nha minh. Anh ta néi, diéu mau chét
la hinh dung ban than minh tai mot vi tri xac dinh khi
chim vao giac ngu. Theo mot cach that chi tiét, anh ta
thuc té cam thay tay no bat tay kia dé tréo tur thang 1én
mai. Anh ta cam thdy cai nim tay va duong vién cua
chiéc thang trong tay minh va con c6 thé cam thay
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chiéc thang hoi rung theo tirng budc tréo 1én. Rdi anh
ta tudng tugng ban than minh dang son ngdi nha minh
v&i nhitng chi tiét sébng dong nhat. Nhu v6i moi cach
quan tuong, ki thuat caa anh ta cuc ki hi¢éu qua khi anh
ta bao quanh minh trong cadm giac va am thanh lién
quan t6i hoat dong do.

Lam dé dang quan twéng

Piéu miu chdt cho viéc tham hiém xuét via la tap
trung va duy tri su chl ¥ hoan toan cta ban ¢ bén ngoai
than vat 1i khi ban roi vao gidc ngi. Mot trong nhitng
cach d& nhat dé thuc hién diéu nay 1a tp trung hoan
toan sy cht y cua ban vao mot nguoi, mot chd hay mot
vat & xa ban. D6 c6 thé 13 mot ngudi yéu ban di xa
cach, mét noi nghi wa thich hay mdét moén qua co y
nghia dac biét véi ban. Du ban chon bat ki thir gi, nd
phai la mot sy vat vat 1i thuc té ma ban da biét, khoéng
phai 1a noi chén hay nguoi tudng tuong. Chon mot sy
vat hay noi chén dé cho viéc quan tudng nhat va dang
quan tdm nhat voi ban.

V6i nhiéu ngudi, quan tudng ngudi yéu la rat cong
hi¢u. Ban chi can hinh dung ra nguoi ban mudn & bén
that sinh dong nhét c6 thé dugc. N6 s& giup cho viée di
vao theo cach tinh cam, cho nén chon mét ngudi ban
yéu mén va muon & bén canh. Chon mdt ai d6 ban biét,
khong phai 1a méi quan hé tudong twong. Tré nén hoan
toan bi hut vao sy hién dién cua ngudi do va thuc té
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cam thay ban than ban ¢ cung véi nguoi d6. Néu ban
muon, dong vai theo kiéu tuong tdc nao d6 dé gitr ban
vao bén trong.

Tiép tuc quan tudng nguodi ndy that 1au khi ban cho
phép than vat li cuia minh duoc hoan toan thu dén va
roi vao glac ngu. Diéu quan trong can duy tri mot hinh
anh chi tiét vé ngudi d6 va tuwong tac ctiia ban khi ban
di vao gidc ngi. Khi ban mé di, ¢b ging 1am manh
thém t6i da mdi ndi tryc quan va tinh cam voi ngudi
nay.

Phuong phap nay 1a cach quan tuéng cuc ki tét vao
Iac di nga. Tam ni€ém, ban cang gén b6 vé tinh cam, ki
thuat nay cang hiéu qua. Vui thich v&i n6 va @é cho tri
tudng tuong ciia ban dugc bay bong.

Ki thuat muc tiéu

Kha ning tap trung va duy tri nhan biét cua ban xa
khoi than vat li s& dugc nang cao néu ban hudng toan
bd su chu y vao mot sy vat hay vi tri dac biét. Ki thuat
muc tiéu nay 13 mot bai tap tuyét diéu dé giup ban phat
trién kha ning nay.

Chon ba muyc ti€u trong nha minh. Ca ba muc ti€u
nay phai 1a cac vat vat 1i ban c6 thé quan tudng tuong
d6i d& dang. Cac muc tiéu cua ban khong nén & trong
phong ban thudng dung cho cac ki thuat xuat via.

Chéng han, ban c6 thé chon chiéc ghé ban ua thich
1a muyc tiéu dau tién. Véi muyc tiéu thtr hai, chon mot
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mon qua cod y nghia dac biét voi ban. V& muc tiéu thu
ba, chon mot vat dé g01 anh nhét, ti nhu btrc tranh ban
ua thich, twong khic hay d6 thuy tinh. Ca ba muc tiéu
nén dé trong mot cin phong.

Sau khi chon cac muc tiéu cua ban, budc toi tung
muc ti€u va xem x¢ét lai tung chi tiét. Tim hiéu tung su
vat theo cac goc d6 khac nhau, chtl ¥ dén moi diém bat
toan hay khiém khuyét. Dé thoi gian véi timg vat, nhé
lai hinh dang va dudng vién lién quan tdi tmg muc
tiéu. Tro nén nhan biét dugc tir tit ca cac giac quan
trong khi ban budc qua, dac biét cac giac quan nhin va
so. Lap lai budc di vai 1an cho t6i khi ban c6 thé d&
dang nhd lai nhitng chi tiét nhé nhit nhit cua ting
vung muc tiéu. pé v ki hon té1 moi thu, ké ca mau sic,
trong lugng, mat do, do0 phan xa anh sang, d lanh va
d6 noéng. Ban ciing nén cam thdy va ghi nhd cam giac
c6 lién quan té1 budce di cua minh tir muc ti€u no sang
muc ti€u kia. Noi cach khac, nhdp vao no. Tan hudng
moi cam gidc ma ban nhan duogc.

Ki thuat nay gitp cho ban tap trung va duy tri sy
cht y xa khoi than vat 1i khi ban tréi vao gidc nga. Néu
ban kién tri, két qua s& rit khich 1&. D& nang cao bai tap
nay, Danh thoi gian va 1ap lai budce di vat 1i va truc
quan, hang ngay trong sudt ba muoi ngay. Trd nén
quan tdm va dan than vao trong tirg muc tiéu. Ki thuat
nay 1a mot cach rat c6 y nghia 1am ting thém ki ning
tap trung va quan tudng cua ban va nd chi can khoang
hai muoi phut dé thuc hién.
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Piéu quan trong 13 phai chon cac muc tiéu d& dang
cho ban quan tuéng. Nhidu ngudi chon nhiing vat ca
nhan c6 sy hap dan tinh cam. Mot khi ban d3 Iva chon
roi thi gitr n6 lai; viéc 1ap lai quan tuéng cua ban s€
lam ting dang ké hiéu qua cua ching.

K1 thuét nay da tirmg 1a diéu toi wa thich nhat tir khi
toi ngu nhién bat gdp trén hai muoi ndm qua khi toi
m&i bat dau quan tudng cac sy vat trong nha me toi.
Té1 hoan toan tin tudng rang ki thuat nay co6 thé co tac
dung véi bat ki ai sin 1ong dau tu thoi gian va nd lyc.
Piéu mau chdt 1a chon cac su vat muc tiéu dé quan
tuéng nhung du tha vi dé 16i kéo su cha y ctia ban. Céac
vat ban da lam, nhu birc anh, btrc tugng, bd tri hoa lua
hay tham chi mét bd rém, cling déu c6 thé 1a cac muc
tiéu cuc ki hiéu qua. Khi ban tién bo véi ki thuat nay,
ban c6 thé ting s luong va su phong phu cua cac muc
ti€u ban chon. Sau khi ban tré nén thoai mai voi vai su
vat, ban c6 thé mé rong viéc quan tuong cua minh dé
bao gdm toan bd cin budng. Ki thuat nay cuc ki co
hiéu qua nhung van d& 1a ban phai theo cac budc. Thoi
gian ban dau tu vao day s€ dugc hau dai rat nhiéu.

Bén canh cac muc ti€u duoc noi trén, ban co thé
muon xem xét mot sO cac su vat sau dé tap trung trong
khi quan tuong.

Thi giac
Mot chiéc ghé, trang ki wa thich hay d6 dac khéac

BAt ki vat nao ban c6 thé quan tudng rd
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Mot taing pham hay d6 vat ca nhan mang y nghia Ki thuat gwong

ac biét - A . T » 2R A ,
ddc bl,e . K1 thuat guong la cach co6 hiéu qua dé nang cao strc
Bat ki vat nao hay do nghé thuat ban da ty tao ra quan tuong cua ban va chuan bi cho ban tham hiém

Mot do dac, birc tranh hay chan dung dac biét Xudt via.

Bit dau bang cach dit mot tém guong dai khép

Xuc giac

. gA . . ) tuong trong phong ban dung dé tién hanh tham hiém
Vai dét hay quan ao bat ki loai nao xuat via. TAm guong nén dit ¢ vi tri sao cho ban c6 thé
Mot loai dd dac dé dang thdy duoc toan bo hinh phan chiéu ctia minh

) . . R P . L . ma khong can phai di chuyén vi tri.
Céanh cua, tham, cong tac deén, hinh di€u khac hay _ . L. _o
tay vin cau thang bang gb Khi ban ngam nhin vao guong, bat dau tim hiéu va
ghi nh¢ hinh anh minh. CO gang that khach quan: nhin

Do trang suc, gat tan, nén hinh phan xa ctia ban nhu mdt sy vat ban dang dinh vé&

Bat ki vat nao c6 hinh dang va duong vién duy trong tam tri minh. That cha ¥ to1 ting chi tiét nho trén
nhét va phan biét than va quan 4o ban. Danh thoi gian ghi nhéd moi tha
ban thay.

Thinh giac . ) o

Nham mat lai r61 bat dau quan tudéng ban than ban
that chi tiét. Tiép tuc lap lai thu tuc nay cho t&i khi ban
Hoa tuoi c6 thé quan tudng rd rang ban than ban & phia bén kia
tuong can phong.

Nudc hoa xit

Xa phong thom
Véi miat nhdm, quan tudng ban dang dimg ¢ phia

_ been kia cin phong. Roi bat dau hinh dung hinh anh
Mui g6 thom ctia chinh ban. Danh thoi gian, cham rii chuyén tir hinh
Huong trdim anh ngon tay, ban tay 1én canh tay. Quan tudng hinh
anh chuyen tir ngdn chan, ban chan 1én cing chan. Hét

stc ¢6 gang di vao hinh anh bang ca tinh than va tinh

cam. Ban bat dau cam thiy sy chuyén dong ma ban

dang chtng nghiém. Cam thiy vui sudng vé chuyén

Mui nuéc hoa hay nudc tam
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dong khong can than vat li. Tré nén hoan toan gan vao
va gop vao trong chuyén dong.

Khi ban tré nén ngay cang chim sau vao hinh anh
chuyén dong thi cam thiy ban dtng day va tir tir bat
dau budc di xung quanh phong. Trong khi budc cam
thdy moi cam giac lién quan téi chuyén dong ctia ban.

Bit dau cam thdy va hinh dung ban than ban dang
mo con mit tudng tuong. Cam thiy hinh anh ban that
16 rét dang nhin xung quanh can phong. Pau tién, diéu
nay cé thé cam thay nhu 1a ban dinh nhin can phong
minh tir mot géc dd méi. Nhu thé 1a tét; r6i cho phép
ban than ban tr6i theo moi cdm giac nhin ban nhan
dugce. Sau mot sb6 thuc hanh ban s& bat dau dé y nang
cao kha ning thiay bén ngoai giéi han than ban.

Danh thoi gian va tdn huéng nhing phan khac
nhau cua ki thuit ndy. Néu ban thay kho truyén duoc
thi giac thi Tap trung toan bd vao cac giac quan khac,
nhu xuc giac, nhiéu nhét c6 thé duoc. Khi ban truyén
duoc da s6 cam nhan cua minh cho cai ta tudng tuong
cua ban thi quén hét vé than vat li cua ban béng cach
tap trung moi su chu y vao cadm gidc maoi va thi giac
moi. Hoan toan thu thai va cho phép than vat li cua ban
lang vao gidc nga. Khi than vat li cua ban di dan vao
gidc ngu ban s€ ching nghiém dugc viéc chuyén hay
dich chuyen nhan biét tir than vat 1i sang than phi vat li.
Khi diéu nay xuat hién, nhd van con binh tinh va tan
huong kha nang cadm nhan méi.

Ki thuat nay 1a tuyét diéu dé 1am tiang ki ning quan
tuéng. Nhiéu nguoi da ngac nhién sao ho lai co thé dé
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dang quan tuong duoc dén nhu vay sau mot thoi gian
ngin tap luyén. Danh thoi gian dé tan hudng két qua.

Chuyén gidc mo’

Mo 1a canh cira ¢6 hiéu qua mo ra tham hiém xuét
via. V6i nhiéu nguoi mo 1a cach tu nhién lam nhan biét
cua ho xa khoi trang thai vat li ctia ¥ thirc ho va bat dau
nhan ra va chung nghiém cac trang thai khac cua y
thurc.

Ngay tir budi ddu ctia nén vin minh, cac xa hoi va
cac nén vin hoa trén toan thé giéi da coi gidc mo nhu
mot 16i vao thé gidi khac. Nguoi ta hoa lai y nghia glac
mo trong cac ban viét c6 dai nhét cta loai nguoi, ké ca
kinh Upanishads, Kinh thanh, sach Ai cap vé nguoi
chét va kinh Koran. Tir rat nhiéu thanh duong mo cta
nguoi Hi lap cd dai t6i nhung ki thuat tri liéu theo mo
ctia cac nha tAm li va tAm than hoc hién dai, giéc mo
van tiép tuc dua ra céi nhin c6 gia tri vao tim tiém thtrc
cua chung ta.

Néu duoc str dung dung, gidc mo co thé tac dong
nhu mot cai 1§1y hay tin hiéu c6 hiéu qua cho viéc tham
hiém xuét via. Mot sb dau hiéu thong thuong nhat s&
dugc liét ké sau day trong chuong nay. Mot trong
nhitng cach tot nhat dé khoi dau mot ching nghiém
xuat via 1a tré nén nhan biét hay biét rd rét vé gidc mo.
Diéu nay co thé dugc thuc hién bang cach thay doi thai
do cua ching ta vé gidc mo.
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Trude hét, bat dau thira nhan tam quan trong cua
gidc mo trong cudc sdng hang ngay. Poi xir véi gidc
mo nhu mdt cai nhin va thong bdo c6 gia tri tir tdm
tiém thirc cta ban. Trong thuc té, coi ching nhu dang
lién lac thuc tai, cling thuc y nhu kinh nghiém vat li
cua ban.

Thir hai 13 bat dau vao gidc mo hang ngay. Ghi lai
moi giéc mo cua ban cho du la ting doan nho. biéu
nay nén duogc thuc hién ngay tic khic khi tinh day,
hoidc bang cach viét hodc dung may ghi am. That cha y
té1 nhitng tinh cam, cam giac, xtc dong va cam nhan
ma ban kinh qua trong gidc mo.

Thi ba 14, dién dat qua quyét udc mudn cia ban dé
lam ting do sang to va nhan biét trong khi mo ctia ban.
Khi ban chim vao trong gidc mo, manh mé& yéu cau
rﬁng nhan biét c6 y thirc hoan toan cua ban la hién hitu
trong gidc mo. Cam két bang 16i chic chian véi chinh
minh khi ban bit ddu budn ngu rﬁng ban s€ nhan ra,
nhd lai va chitmg nghiém c6 y thitc moi gidc mo.

Thtr tu 13, 1ap lai sy khéng dinh manh mé€ cho ban
than ban khi ban bat dau budn ngii méi dém. Chang
han, "Khi to61 ngu, téi van con tinh tao," hay "t6i co
chtrng nghiém xuét via hoan toan y thac ngay.," hay
"T6i tré nén nhén biét trong gidc mo."

Khi néu ra cac khang dinh nay lam cho chung that
qua quyét va tich cuc, hoan toan trong doi yéu ciu cua
ban s& dugc ban ting. Nhu véi moi khang dinh xuat
via, tap trung toan bd nang luong tinh cam va tri tué
cho timg khang dinh. Piéu quan trong 13 tip trung va
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duy tri cac khiang dinh cua ban nhu nhiing y nghi c6 y
thirc cudi cing khi ban chim vao giic ngu.

Viéc truyén cac nhan biét ctua ban c6 thé xuat hién
nhanh chéng cho nén diéu co ban can phai giir binh
tinh va tan hudng moi thay doi trong cai nhin ca nhén,
moi truong, nang lugng hay vi tri cua ban.

Sau day la mot viéc chuyén giac mo ma toi da
chirng nghiém vai nam trudce day.

Trong gidc mo téi & trong mot cira hiéu ban vat
nudi ca canh. Nhin xung quanh t6i dé y thdy mét con
cua nho trén san gan chan t6i. Khi tdi theo ddi con cua,
no6 nhay thang 1én troi mot mét rudi. Pau tién t6i ngac
nhién va Iui lai; roi khi t6i theo ddi, vin dé tré thanh
hién nhién 1a con cua muén 16i kéo sy chl y cua toi.
Con cua lai nhay va tbi hiéu rang t6i phai dang trong
mo. Vao thoi diém do t6i ndi to, "Toi nhat dinh dang
trong mo." Lap tirc t6i cam thdy mot cam giac té té ki
la trong khi mo. Theo thoi quen t6i tap trung hoan toan
su cht ¥ ctia minh vao ¥ tudng ndi 1én va ra khoi than
vat li. Trong vong vai gidy ti c6 thé cam thay ban than
minh ndi 1én khoi than va di chuyén huéng vé phong
khach.

Kiéu chuyén gidc mo nay rat dé dat duoc néu ta
san long nhan ra va chdp nhan toan bo tién trinh. Yéu
td quan trong nhét 1a cach ta dap tng vao thoi diém ta
tré nén c6 y thirc nhan biét trong gidc mo.

Nhitng gidc mo tinh tdo va sinh dong thuong
khong nhét thiét 1a cac ching nghiém xuét via vo ¥
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thirc; chung c6 thé 1a biéu hién tam i tuong ty véi cac
phong chiéu bén trong. Cac su kién bat thuong hay ki
quéac trong gidc mo cua ta la nhiing sang tao cua tdm
tiém thirc dic biét duoc tao ra dé bat lay va 16i kéo su
cht y cua ta. Toi da thdy rang mét khi chiing ta ¢c6 cam
két ving chic vé tham hiém xuét via, thi kiéu gidc mo
tinh tdo tré thanh su kién déu din. Trong thuc té, tim
tiém thirc cua ta dang 1am moi diéu tot nhat dé tro giup
chung ta trong viéc dat téi muc dich cua ta vé chimg
nghiém xuét via c6 y thtrc. T4t nhién, day la mét 1i do
nira cho viéc tai sao cac muc tiéu viét ra lai quan trong
dén nhu vay. Ta cang tap trung vao cac muc tiéu cua
minh thi tdm tiém thirc cang sin sang va cé thé tro gitp
cho chung ta.

Kiéu gidc mo tinh tdo nay c6 thé 1a bat ki cai &l bat
thuong: vat bao quanh hay ngudi bat thudng; mau sic
hay hinh dang ki quéc; nhitng toa nha ki la, cac con vat
nudi hay cac con vat khac. Téi da thdy rang cac gic
mo tinh tdo thuong biéu 16 nhu mot su kién ki la trong
mot gidc mo twong dbi thong thudng khéc - bat ki diéu
ki la, phi 16 gic hay m{t ngudi, mot noi chén hay mét
vat khong thich hop nao ciing hién nhién 1a & bén ngoai
chuan. Chang han, méot ghé kiéu gia dinh dién hinh c6
thé tré thanh mot chiée xe hoi thé thao d6 choi. Mot
ngdi nha thong thudng cé thé tro thanh mot lau dai.
Mot con vat trong nha c6 thé trd thanh su tr hay dai
bang. Mot vat hay mot sy kién riéng 1€ trong giéc mo
c6 thé hoan toan trd thanh khong dung vi tri hay ki
quéc: con cua nhay, con meo nodi, con chod bay. Du n6
1 gi di ching nita, n6 ciling van la mot cai gi d6 la ling
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veé mat tdm li dén mic no6 161 kéo hoan toan sy cha y
cua ching ta.

Piém mau chdt cho viéc chuyén gidc mo thanh
cong la viéc thira nhan co y thic cua chung ta va viée
dap tng c6 hiéu biét ddi véi su xuit hién cua cac gidc
mo tinh tdo. Mot khi ban nhian ra mdt su kién, tinh
huéng hay vat ki la, phi 16 gic trong gidc mo ciia minh
thi Tap trung t6i da su cht ¥ ciia ban vao viéc xuét hién
bat thuong do6. Chi ro bang 161 sy kién phi 16 gic trong
gidc mo: "T6i khong thé bay," hay "Té6i khong séng
trong lau dai," hay "Piéu d6 that ki la, xe t6i khong
phai mau do."

Khi ban ting dan y thic (tinh tao) trong gidic mo
thi cong nhan bang 10i rang ban biét ban dang mo. N6i
to bat ki diéu gi s& cong nhan mot cach cé y thic su
nhan biét cia ban: "Toi biét toi dang mo," "To61 dang
nhan biét trong giéc mo," hay "Hién tai t6i nhan biét."

Budc tiép theo 1a sin sang cho viéc chuyén v thirc
cua ban tir trang thai mo sang than phi vat 1i. Chuan bj
cho viéc dich chuyén nhanh chong sy nhéan biét cua
minh. C6 thé 1a ban s& tinh day trong trang thai rung
dong trong khi van trong than vat 1i cia minh hoic c6
thé ban s& chimg nghiém ban than ban khong déng bod
véi than vat li. Van giit binh tinh va hudéng vao con
nguoi bén trong cua ban, tach xa khéi than vat li.

Cho phép nhitng cam giac bén trong phat trién khi
ban tiép tuc hudng toan bd sy chi y xa khoi than vat 1i.
Tap trung moi suy nghi cua ban vao y tuéng chuyén
dén noi khac trong nha ban. Piéu co ban 1a phai duy tri
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su nhéin biét ciia ban hoan toan hudéng xa khoéi than vat
li; moi suy nghi vé than ban s& bat ban tr¢ lai trong do.

Viéc yéu cau nhan biét hay cai nhin cta ban sang
to vao moi lac thi khé ma hoan toan duoc "T61 yéu
cau moi thu ‘hoan toan rd rang ngay" hay "R& rang
ngay!" Ban can lu6n luén yéu cau mdt cach qua quyét,
xac dinh dé c6 dugc hanh dong thuc hién ngay lap tic.

Toan bd tién trinh nay rat tu nhién. Bay gid hon
bao gio hét, t6i tin rang giac mo dugc tao ra va thiét ké
dé tro giup chung ta trong su phat trién ca nhan. Chinh
su chon lya cua ta 1a dé nhén ra va dung ching hay dé
b6 qua chung. Du ta quyét dinh nhu thé nao, tAm tiém
thirc cua ta van tiép tuc gui cac thong bao mo cta nod
cho tim y thirc cua ta. Co thé da dén luc ta can ling
nghe va hoc héi tir hinh anh chung ta nhan dugc moi
dém trong gidc mo ctia minh.

Tin hiéu gidc mo

e Cam thiy hay nhin thiay ban than minh dang trong
hay & gan xe cd loai nao do - 6 t6, thuyén hay may
bay chang han. Tinh hinh ciing vay cho moi chimg

nghiém gidc mo c6 xe cd, nhu chuyen bay khong
gian hay cudc phiéu luu trén thuyén

e Nhan ra sy thay déi trong méi truong hang ngay
cua ban, nhu nha ban tré thanh lau dai, dinh thy hay
ca bin. Tinh hinh tuong tu cho moi thay déi vé vi
tri, két cdu hay mau sic bao quanh.
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Co6 cam giac, cam nhan hay kinh nghi¢ém nhu té t€,
té bai, nang luong trao 1én hay am thanh khong
binh thuong.

Nhan ra bat ki su kién, tinh huéng hay kha ning
khong binh thuong nhu kha nang bay, no6i hay di
chuyén theo nhiing cach khong qui udce.

Chirng nghiém ban thadn ban dang roi hay chim.
bicu nay bao gom ca chuyén dong 1én xudng cau
thang, thang hay thang may.

C6 bat ki kinh nghiém nao trong d6 ban va ngudi
dong hanh xuat via véi nhau.

Pang trong bat ki méi trudong nao thay ddi nhanh
chong (tire 1a cac vat xuat hién va bién di nhanh
chong).

Thay ban than ban trong mot moi truong ma ban cé
thé d& dang thao tac hay kiém soat. Tham hiém moi
truong moi nhu sa mac, ring ram, hay vung tuyét
phu.

Nhan ra van dé hay xung khic - chang han 1ai 6 to
xubng nii ma phanh vé dung.

Nhan ra mot cay cau, duong ham hay 18i mé loai
nao d6. Trong gidc mo ciia ban 16i md nay cé thé
lam cho ban vuot qua modt chuéng ngai hay rao
chén - mot birc tudong hay con song ching han.

Puoc hoc hay dugc huéng dan theo moi cach hodc
di cung v6i mot nguoi duong nhu nguoi hudng
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dan. Thuong nguoi ddng hanh ndy & bén canh ban
nhung bén ngoai tam thay cua ban.

e Gip nhitng nhom ngudi trong bau khong khi 16p
hoc hay phong héi théo.

e Gap phai nhiéu mac hay nhiéu tang thudc bat ki
loai nao: bai dau xe, toa nha cong so, tau thuy van
van.

e Doc mot cudn sach hay chuong trinh may tinh c6
chtra nhiing thong tin cao cap hay bat thuong.

Sau day 1a mot thi du vé viéc chuyén gidc mo c6 y
thirc ma mét trong nhitng hoc vién 16p tap huin cua toi
da chtrng nghiém. N6 xuit hién ngay hom sau budi tap
huan sau gio.

To6i nam trén giudng sang nay de quyét dinh
xem c6 bat dau ngay maoi hay van nam d6 thu thai
thém mot chat nita. Trudc day khong lau 1am toi
vira ra khoi gidc ngu.

T6i thdy minh dang mo va toi dang trong 16p
hoc ngéi canh ban. Con c6 cac hoc vién khac trong
phong. C6 ca co6 gido dang di lai phia trudc phong.
C6 c6 bo toc nau va duong nhu rat dep. Tom lai t61
dang trong phong thé rdi t6i thdy minh & nha bd
me minh. Tai diém nay gidc mo trd nén tinh tao.

To6i dang nam trén chiéc trang ki trong phong
khach cua cha me t6i nghi vé ching nghiém xuat

via va mudn cé mot chimg nghiém do. Pau tién toi
cam thay hoi té t& r6i ¢6 di chuyén. Téi di theo véi
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ludng cua no. Bong nhién t6i thdy rang nira phia
trén cua than to1 ngdi day va tach ra khoi nira van
con nam. T thit lung tré xudng toéi van trong than
minh. Téi yéu cau su gitp d& dé hoan thanh ching
nghiém; roi phﬁn con lai cua t61 tudt khoi than to1
va dimng trén san. T6i cam thiy rit nang va khong
dung day ndéi. Moi tht dudng nhu md mit va
khéng rd rang xung quanh t6i. T6i nhé diéu Bill
nodi trong 16p va téi kéu goi moi nang luong quay
trd lai voi toi. Ngay khi t6i lam nhu vay toéi cam
thdy nhe va c6 thé dimg day va di xung quanh.

To6i rat xtic dong vé viéc hoan thanh nay. Toi
nhé da kéu 1én: "T6i da lam dugce réi! To6i khong
thé tin dugc diéu d6! That 1a 16n lao!" Téi mudn
noi cho ai d6 hiéu. Em t6i dang trong phong nam
trén mot trang ki khac gan d6. Téi di t6i phong ngu
cta cha me t6i dé n6i cho me toi diéu toi da lam va
thy cha t6i dang di ra khoi budng. Ong dudng nhu
thy t6i nhung khong néi diéu gi. T6i vao phong va
dung bén canh givong me t6i. Toi xtc dong ké lai
cho ba nhung ba vin ngu. Téi quyét dinh danh
thirc ba nhung mot ngudi nao do xuét hién canh ba
bén giuong va bao tdi dimg danh thirc ba. T6i déng
y. Khi t6i mé mat day toi tro lai trong than minh va
ddng ho chi 9:20.
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Khang dinh

Khiang dinh to rd hiéu qua cta chung trong sudt hai
muoi ndm qua. Ngay nay chang 13 phan thuong 18 cua
cac gido trinh tu ning cao trén toan thé gidi. Mot
khéng dinh vé ban chat 1a mot phat biéu manh mg, tich
cuc vé ban than ban déng khung trong thoi hién tai. Tir
gdc affirm c6 nghia 13 "lam vimg chic"; né 1a mot
phuong phap cung cd ¥ nghi hay ¥ tuéng bén trong ta.
Khing dinh bao gio ciing duoc hinh thanh nhu mot
phat biéu tich cuc; chéng han, "T6i 1a nguoi tich cuc,"
"T61 xung dang voi tinh yéu," hay "To6i dang kha hon
timg phut, ting ngay" 1a nhing khing dinh thong
dung.

Moi luc trong cudc doi ta, tam tri ta tréi theo mot
ludng suy nghi. Cac y nghi lién tuc anh hudng téi thuc
tai vat li va phi vat li cua ta. Tri tué ta, tinh cam ta va
cudi cung ca trang thai vat li cua y thic ta la két qua
truc tiép ctia ¥ nghi ta.

Khang dinh cho phép ta tap trung y nghi va lam
giam mot sb ¥ tuong ti€u cyc ma ta da chap nhan. Viée
thuc hanh cac khang dinh 1am cho ta c6 thé bat dau tién
trinh thay thé cac y nghi tiéu cuc hay giéi han bang céc
¥ nghi tich cuc, tuoi tin. D6 13 phuong phap manh mé
dé 1én lai chuong trinh cho ban than chung ta d6i véi
sur thay doi tich cuc va thanh cong ca nhan.

Khé“ing dinh c6 thé duoc 1ap lai mot cach yén lang,
hay néi to hodc viét ra; c6 thé dién dat chung dudi
dang bai hat hay c6 nhip diéu. Trong tham hiém xuét
via noi chung ching duogc lap mot cach im lang, véi
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viéc tang dan sy nhin manh vao nhiing thoi diém cudi
trude khi vao gide ngi. Muc tiéu 13 dé hoan toan tip
trung vao udc mudn cua ban c6 chitng nghiém xuat via
ngay lap tirc khi ban chim vao gidc ngu.

Pé dat hiéu qua tbi da khi dung cac khing dinh
trong bat ki ki thuat xuét via nao, diéu quan trong la
ban phai lam bdn viéc sau. Thir nhat can ting dan
cuong do tinh cam va tri tué dén dd tdi da cho nhiing
khiang dinh cudi khi ban chim vao gidc ngu. Thir hai 1a
tiép tuc lap lai nhitng khang dinh d6 cho toi khi ban
ngu. Lam cho nhiing ¥ nghi cudi cing ciia ban trudc
khi ngu 1a nhitng khing dinh xuit via duoc tap trung
nhiéu nhat. Tht ba 1a nghi vé nhitng khang dinh cua
ban nhu nhitng cam két ca nhan viing chic ma ban
hoan toan tréng doi ching nghiém, ngay bdy gio! Va
ther tur 1a cam thiy hoan toan cdi mé dé nhan cac két
qua tirc khic cua khang dinh cta ban.

C6 vo s va rit nhiu loai khang dinh; sau day 1a
vai thi du.
T6i xuét via ngay!
T6i chimg nghiém cé ¥ thitc cuéc hanh trinh xuat
via. Ngay bay gio!
T6i tan hudng ¥ thirc xuat via ngay!
T6i van con nhan biét khi than t6i vao gidc ngu.
e Tbi van con nhan biét c6 y thirc khi than t6i roi vao
gidc ngu.
e Toi tAch mot cach co y thie ra khoi than vat li cua
minh sau khi né budn ngu.
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Khi than t6i di ngu, t6i hoan toan nhan biét vé
chimng nghiém xuét via.

T6i c6 chimg nghiém xuét via ngay.

T6i tach khoi than minh ngay!

Céc khang dinh c6 thé duoc dung dé

Khéng dinh sy 0 rang cua nhan biét khi xuét via.
Ki thuat lam sang t0 vé co ban 1a mét khang dinh
manh mé& cho nhén biét nang cao.

Tuyén b y dinh tirc khic cta ban dé chirng nghiém
mot hanh trinh xuét via.

Lam giam ndi s¢ va ting kiém soat.

Nang cao tién trinh chuyén gidc mo va ghi nhd.
Nang cao va ting cudng moi ki thuat xuat via khac.
Kiém soat y nghi, ca truéc va trong khi chung
nghiém xuat via.

Giup loai bo cac khai ni¢m va niém tin tiéu cuc hay
giéi han c6 lién quan téi tham hiém xuat via.

Lap lai chuong trinh tiém thuc cua ban cho su
thanh cong

Giap ban mé rong khai ni€ém cua minh ra ngoai
than vat li.

Nang cao kha ning ctia ban di chuyén xa khoi than
vat li trong nhitng gidy dau tién cta viéc tach. "Téi
chuyén sang phong khac" hay "Téi ndi xa 1én."
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Quan twéng véi khang dinh

Khing dinh c6 thé duoc t6 hop véi cac ki thuat
khac dé nang cao hiéu qua tong thé cuia chung. Ching
ciing c6 thé c6 ich trong viéc tap trung va duy tri su
chi ¥ c6 y thirc cia ban vao muc ti€u cua chung
nghiém xuét via khi than ban vira tréi ra khoi gidc ngu.
Sau day 1a mot thi du.

Nam ngtra va dé ngudi that thoai mai. Nhdm miat,
hoan toan tha long va thd sau, cham, ty nhién. Khi ban
tha l1ong 1ap lai mot khang dinh nhu "tdi xuét via ngay"
hay "t6i tach ngay khoi than minh trong nhan biét hoan
toan." Tiép tuc khang dinh nay cho dén khi ban bét dau
budn ngu.

Khi ban ldp lai vé mat tinh than cau khing dinh
ndy, bat dau quan tuéng mot vi tri quen thudc: mot can
phong trong ng6i nha ban hay bat ki chd nao khac ban
biét 15 va co thé tuong tuong tuyét d6i 6 rang. Bay gio
bat dau hinh dung cin phong trong tim tri ban. Thay
tirmg chi tiét sébng dong cua cin phong - cam thiy tim
tham dudi chan ban, chat vai cia rém cura va dd dac.
Thay cac hinh mau trong gidy dan tudng va cam thay
bé ngoai cia dd dac. Chu y va tham hiém cac buc
tranh, quyén sach, moi chi tiét nho nhat. Trd nén bi hut
vao cac chi tiét cia cin phong. Cam thdy minh dang
budc xung quanh cin phong. Bé ¥ cam nhan né tt thé
ndo, thoai mai ra sao. Ding cac giac quan ctia ban dén
mirc tbi da.

Chon mot vat trong cin phong. Nhit 1y né va cam
thay bé ngoai cua no, trong lugng cua nd. Thay va cam
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théy vat nay that rd rét. Hoan toan bi thu hut vao né.
Tiép tuc cac khang dinh cua ban khi ban tinh ngu.

Mau chét cho bai tdp nay 1a duy tri mbi quan tam
cua ban bén ngoai than ban chuing nao ban con chua
chim vao gidc ngi. Viéc t6 hop cac khing dinh véi
cach quan tuong nay 1a cuc ki co6 hi¢u qua.

Ki thuat sang sém

Mot trong nhitng thoi diém tét nhat dé gay ra
ching nghiém xuat via la sang sdm sau hai hay ba chu
ki REM (ba t&1 nam gid) vira troi qua.

Trong khi ngu, cir chin muoi dén mot tram phut ta
lai bat ddu mot chu ki mo goi la gidc ngu chuyén dong
mét nhanh (REM). Chuyén dong mit chung ta trong
khi ngt 1a bang chirng vat li rang ta dang di vao giac
mo hay, trong moét s6 truong hop, vao trang thai khac
cuia nhan biét. Mdi tuong quan khoa hoc gitra chu ki
REM va chiing nghiém xuit via con chua dugc xac
nhan; tuy nhién cac bao céo lién két hai van dé nay 1a
kha thong thuong.

Ki thuat sau diy c6 hiéu qua cao nhung n6 yéu cau
mot murc d6 ki luat tu giac. Nhiéu nguoi da théy can ¢o
thém nd lyc phu.

DPé bao thic sau khoang ba téi bbén gid ngi. Sau
khi tinh day, chuyén sang chd khac trong nha - ghé
nghiéng hay trang ki chang han.
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Khi ban thay thoai mai & vi tri méi thi chon ki
thuét xuét via ua thich ctua ban. Hoan toan tha léng va
bat déu doc nhitng khang dinh cua ban, doc riéng ré
hay t6 hop véi ki thuat quan tuong. Lap lai khing dinh
cua ban, trudc tién bang 16i rdi sau 1a nhadm yén ling.

Khi ban cang tha long hon Tap trung toan b chu y
vao cac khang dinh va tach xa khoi than vat li. Khi ban
chim vao giac ngt, cb ging anh hudng nhiéu nhat bang
tinh cam va tri tué vao cac khéng dinh cua ban. Véi
cuong do tang 1én, 1am cho khang dinh cudi cung trudc
khi nga tré thanh mot cam két vimg chic c6 ching
nghiém xuét via ngay lap tirc. Piéu quan trong 1a suy
nghi cudi cing trude khi chim vao gidc nga ciia ban 1a
nhiing khéng dinh xuét via. Khi ban lam nhu vay, cam
thdy hoan toan céi md dé nhan dugc yéu ciu cua ban
ngay lap tac.

Nhé tap trung moi y nghi va tinh cdm cta ban vao
cac khang dinh. Cudng do va cam két c4 nhan cua ban
la diéu quan trong nhat.

Bang cach dung ki thuat nay nhiéu nguoi bao cdo
lai chimg nghiém xuét via ngay sau khi ho chim vao
gidc ngi. Néu ban co6 thoi gian, ki thuat nay c6 thé
dugc lap lai nhiéu lan trude khi troi sang. Trong mot
vai nd luc dau tién, ban c6 thé quay tro lai gidc ngu;
tuy nhién, véi thuc hanh 1ap di 1ap lai, ki thuat nay co
thé cho nhiing két qua bit ngo.

Néu ban c6 khé khin phat trién kha niang quan
tudng thi tdé1 nhiét tinh gidi thi¢u ki thuat nay nhu la
phuong an tot nhat. N6 1a mot trong nhiing phuong
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phap manh nhat sin c6 va khong yéu cau ki ning quéan
tudng.

T61i tin ki thuat nay it ¢6 hi¢u qua khi thyc hién vao
ban ngay. Diéu thuc su quan trong 1 trang thai tinh
than cua ban: sau ba hay bén gio nga, than va tdm ban
da duogc khoé khoin lai mot phﬁn va hoan toan tha
léng. Trang thai tam thic tinh/ than tha 16ng cua nhan
biét 1a diém bat dau li tuong cho bat ki ki thuat nao
duoc dung trong tham hiém xuat via.

T6i da phat hién ra ki thuat nay béi ngau nhién sau
nhiéu nam bat dau tham hiém xuat via. Mot dém, sau
khi ngt khoang bdn tiéng t6i tinh day bat ngo va quyét
dinh day va doc. Theo mach do t61 bat dau Vlet mot vai
khiang dinh xuat via. Sau mudi lam phat viét toi bat
dau cam thay cuc ki mét. Chon lay hai khang dinh, toi
tiép tuc 1ap lai chung khi t6i nam nghi trén chiéc trang
ki. Téi lién tuc 13p lai cac khfmg dinh nay khi t6i chim
vao gidc ngi: "t6i ¢4 y thirc hoan toan vé ching
nghiém xuit via ngay. T6i thoat ra ngoai than ngay!"
Toi1 tap trung tét ca nang luong vao mdi khang dinh,
quan xét moi nd lue dé 1am cho khang dinh tré thanh y
nghi ¢6 ¥ thitc cudi cung ciia t6i khi t6i chim vao giac
ngu. Ching nghiém sau day xay ra lac 3:15 sang ngay
sau khi than vat li ctia téi chim vao giic ngu.

Nhat ki, ngay 7 thang 3 nam 1984

T6i cam thiy cac dot song ning luong manh
tran trong ca ngum toi. MOt cam giac chuyen dong
bat dau - chuyén dong ca nha cua, 1én dén cuc
diém. Lap ttc t6i thay minh dang trong mot ngdi
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nha dai duong phia trude. Moi diéu toi nghe thay
1a tiéng song doi vao. Moi thir trong ngdi nha 16n
nay déu duong nhu tring va mo hd, cho nén ti noi
to, "RO rang ngay!"

Khi t6i nhin xung quanh, cac hinh dang dan hoi
tu lai. T61 dang ding phia trudc cuia mot céi ban
hinh chit nhat khong 16, chiéu dai ¢& nim sau mét.
Can phong dong kin nguoi sang choi. Ho duong
nhu toa sang tr moi 16 chan 16ng trén than.

Bay nguoi dan ong va mot dan ba tién ra don
mung t6i. Khi nguoi dan ba lai gan, t6i co thé thay
nu cuoi cua chi éy. Khi chi éiy nhin vao t61, nhiing
hinh anh sinh dong bat dau xudt hién trong tam tri
tdi. Y nghia cia cac buc tranh lap tic tré nén rd
rang. "Puogc gip lai anh that t6t qua. Anh dang ban
lAm." T6i c6 thé cam thay rd rang sy nhiét tinh
trong y nghi chj 4y.

Nhom ngudi nay tu tap lai quanh ban va t6i biét
d6 1a lic ngdi xudng. Khi téi nhin quanh céan
phong, n6 dudng nhu mé rong thém theo tdm nhin
cua toi. To6i van con nghe thay tiéng song vo va toi
mudn nhin dai duong. Mot buc tranh 1o rét hién 1é€n
trong tam tri toi, "Anh s€ ching nghiém dai duong
ngay day. Ta bat dau."

To61 tu dong tra 161, "Pai duong hom nay co vé
d¢p~"

Chang may chéc mot ¥ nghi khac thoang 1én
trong tam tri t61, "Qua vay, dai duong that tuyét
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voi. Chung ta that diém phiic c6 dai duong. Khach
cua chung ta thuong khong cé y thire. Chung ta s&
thich tmg." C6 mot khoang dung ngan rdi nang
luong v nghi lai tlep tuc tir phia dau bén kia cua
can phong: "Cé rat nhiéu ning luong dang hudng
vao mién day dic. Nhimg nguoi song trong than
ran chic dang bat dau dap tng. Con nhiéu thir phai
lam. Nhirng nguoi dang tinh day tir gidc ngu dang
di tim cau tra 101 - di tim ¢ bén ngoai. Khong ai tu
hoi sao lai ¢6 nhiéu 14n 16n dén thé. Ching ta biét
cac phuong tién vat 1i ¢ thé kho khian t6i thé nao;
chiung ta ciing da ting & d6. Phép kiém nghiém
cudi cung 1a nhan ra dugc chan li trong khi bi bao
boc bdi 40 tudng day dic."

Lap tuc toi tra 101 bang suy nghi, "C6 qua nhiéu
trong doi ma qua it huéng dan. Sao su viéc lai phai
khé khan nhu vay?"

Mot buc tranh khac hién 1én trong tam tri toi.
Bang cach nao d6 toi biét d6 1a cta phuy nir. "Kinh
nghiém hoat dong la ving chic nhung Vu:a phai.
Mobi nguodi sé tao ra bai hoc ma minh can.'

T6i nhin vé chi 4y va y nghi cua t6i duong nhu
hoa theo. "Nhung sao lai c6 qua nhi¢u vo hiéu biét
va dau kho nhu vay?"

Mot giong khac chen vao tidm tri t61, "Kinh

Téi tra loi, "Cho du vay, c6 qua it hudng dan
dugc néu ra. Nam ti ngudi, va tat ca déu dang hi
vong, dang ciu nguyén rang diéu ho tin 1a dung.
Piéu d6 duong nhu 13 kinh nghiém hoat dong
khong hiéu qua d6i vai toi - tat ca nhitng nguoi nay
van dang sbng trong bong t5i."

Mot giong noi khac xuét hién, "Ban chua théy
dugc toan canh, ban a. Thoi gian chi la 4o tuong.
Khong can phai voi va. Tat ca déu bat tir. Chinh
hanh dong cua con nguoi la ching nghiém, va
ching nghiém tao ra minh triét. Thoi gian khong
phai 1a van dé."

Khi t61 nhin xung quanh can phong, thuc tai cua
chirng nghiém 14 rat manh mé&. Téi c6 thé cam thay
cai ban va thdy can phong tuyét ddi rd rét. Bi phan
tan boi tiéng song, toi bat ddu cam thdy mot cam
giac giat manh. T61 dang bi kéo lai. Trong vai giay
t6i thdy minh dang trong than vat li. Khi toi tir tir
md mat, cam gidc té t&, bai bai va khong dinh
huéng nhanh chong mo di.

Thoi mién

Théi mién dang tro thanh mdt cong cu ty hoan

thién cang ngay cang phd cap. N6 thuong duoc dung
trong tri li€u stra d6i hanh vi cho nhiing viéc nhu kiém
soat trong lugng, nang cao thé thao, giai toa don nén,
tang cuong tri nhé va xir i ndi so va ac cam. Gan day,
hi¢u qua." mot sb cach dung méi kha cong hiéu cho théi mién da

nghiém hoat dong la dau khd véi nguoi nay, lai la
giac ngd cho nguoi khac. Chi c6 kinh nghiém mai
tao nén minh triét. Két qua cudi cung bao gio cling
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dua ra anh sang. Mot trong nhiing cach dung pho bién
va dugc quang cao nhiu nhat 1a trong viéc lan vé klep
séng qua khir. Viéc dua cac bénh nhan l1an vé kiép séng
vat li trudce co the gitp ho coi bo, chimg nghiém va
giai quyét mot Van de, n01 s¢ hay ac cam hién tai bang
cach di tré vé ngudn gbc cua didu d6. Mot sé dang ké
cac cudc 1an vé qua khr dung théi mién méi duogc xuat
ban gan diy di bao cdo nhirng théng tin kiém chimg
duoc tir nhiéu thé ki qua kht, ké ca tén tudi, ngay
thang, noi chén va su kién.

Trong nhiéu budi lan vé kiép sdng qua khir ma toi
tlen hanh, t61 da cha y t6i mot khuynh hudng cia mot
s6 than chu ching nghiém trang thai xuit via ngan
nhung van nhan biét, noi chung trong viéc chuyen
chirng nghiém gitra cac kiép soéng vat li. ‘Nghién ctru b6
sung da lam ro ra rang thoi mién c6 thé dugc dung dé
giy ra tham hiém xuit via c6 kiém soat. Véi mot vai
thay d6i nho, ki thuat qui nap thong thuong dugc ding
trong l1an vé kiép séng qua khir noi chung ciing ¢6 hi¢u
qua trong tham hiém xuét via. Qui nap thoi mién co s&
van nhu cii; chi ¢6 chiéu hudng sau khi qui nap 1a thay

doi.

Thoi mién to ra c6 ich 16n rat 16n cho hang triéu
nguoi trong thap ki vira qua. Bay gio thoéi mién hién
dai c6 thé duoc dung dé khoi dau cho ching nghiém
xuét via co tu kiém soat. Lgi ich cua né dic biét hién
nhién trong bén linh vyc chinh. Thir nhat, thoéi mién c6
thé c6 hiéu qua dua dén trang thai tinh than li tuong
cho tham hiém xuét via (tdm tinh thirc/than tha 16ng).
Thir hai, né c6 thé trg gitip trong viéc kiém soat, giam
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thiéu va xo4 bo cac chudng ngai ¥ thirc va tiém thic,
ndi s¢ va nhitng giéi han cé lién quan téi ching
nghi¢m xudt via. Thir ba, théi mién c6 thé dugc dung
dé tang cuong cac ki nang quan tudng, tp trung va
thién dinh. Va cudi cung, cac goi y thoi mién co6 thé co
hiéu qua trong viéc bd tri ching nghiém xuét via c6 ¥
thirc day du. Chang han, goly thoéi mién "T6i tré nén
nhan biét c6 y thurc trong giac mo" va "Gidc mo cia toi
b6 tri chirng nghiém xuat via c6 y thic" ¢ thé tro gitp
chu yéu cho tién trinh chuyén gidc mo. Cac goi ¥ nhu
"Sau khi t6i vao gidc ngu, tdi nhan ra va ching nghiém
cudc phiéu luu xuét via hoan toan cé ¥ thire" va "Giac
ngu bd tri chimg nghiém xuat via cho t6i" c6 thé duogc
dung dé ting cuong va nang cao kha niang ca nhan dap
tng tich cuc véi ki thuat xuat via cia ngudi thuc hién.

Khi chon nha thoéi mién c¢6 trinh d9, trudce hét cén
kiém tra vé kha nang. Nhiéu nudc doi hoi phai co glay
ching nhéan hay bang hanh nghe Tiép d6, phai yéu cau
linh vyc chuyén gia. (Nhiéu nha théi mién 1a cac
chuyén gia trong cac linh vuc nhu kiém soat trong
lugng va rbi loan an uéng.) Su chon lya 1i tudng 1a mot
ngudi nao d6 voi kién thirc doi dao vé 1an vé kiép séng
qua khir, mot nguoi c6 hiéu biét vé siéu hinh va tham
hiém xuat via. Nhitng ca nhan nhu vay néi chung quen
thudc nhiéu v4i méi truong phi vat li (dap ung y nghi)
gap phai khi xuat via. Ho ciing tinh thong hon trong xir
li v6i nhan biét va kinh nghiém duy nhéat cho tham
hiém xuét via. Thuong nhan biét vé siéu hinh cho ho
hiéu biét nhiéu hon vé dong co va muc tiéu ciia nhitng
ngudi tim kiém tham hiém xuét via.
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Tw thoi mién

Ty thoéi mién la mdt cong cu manh m& méi cho
viéc tu hoan thién. Thudong nhitng ndi so va gidi han
cua ta dugc lap chuong trinh trong tiém thtc. Bén
trong ta da chép nhan mot khai niém cing nhéc vé ban
than minh va ta di dat ra nhing giéi han vé kha ning
minh. Nhitng giéi han tiém thirc nay 1a bic tudng giam
gitt chung ta khong tiép can tdi tiém nang vo gidi han
cua minh. Theo mdt nghia nao d6 ta da xay dung
nhitng birc tudng bao quanh minh.

Mot trong nhitng cach hiéu qua nhat dé lam tan
bién nhiing gidi han va s¢ hai tu ta chép nhan la truc
tiép duong dau véi chiing. Thoi mién cho ching ta kha
ning duy nhat dé tham nhap vao tam tiém thirc va giai
toa nhitng ndi so va gidi han cia chung ta. Bén canh
do, ta c6 thé 1én lai chuong trinh cho tam tiém thirc dé
thanh cong trong moi nd luc, ké ca tham hiém phi vat
li.

Sau day la mdt van ban ty thoi mién ma ban co thé
ghi bang va dung ¢ nha. Khi ghi am doan van ban nay,
danh thoi gian va noi theo mot thanh diéu thu dan. Tai
mdi chd ngat gilta cac cau diung khoang xip xi hai
gidy. C6 ging giir nhat quan trong toan bang. Nhiéu
nguoi c6 khuynh huéng doc nhanh khi ghi bang, cho
nén danh thoi gian va thu din. Nhirng chd can ding lau
hon hai giay s€ dugc néu r0.
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Pé dat két qua tot nhit, dung loai may ghi 4m tu
dong quay ngugc va bang co6 thoi gian chay lau (chin
muoi phut hay hon), chat luong cao.

Khi thuc hién ki thuat tu théi mién nay, cbd géng
that thoai mai trong mién tham hiém xuat via danh
riéng. Néu c6 thé, dung mot ghé nam hay mot trang ki
thoai mai. Chon thoi gian va noi chén cho phép ban cé
duoc mot gio rudi rieng biét. Néu can, tam thoi ngét
dién thoai. DﬁJNG BAO GIO DUNG BANG THOI MIEN
TRONG KHI LAI XE!

Van tw tw thoi mién xuét via

Thé vai hoi sdu, mit nham lai, va hoan toan thu
dan. Cho phép than va tdm ban duoc hoan toan thu
dan... Khi ban cam thdy ban than minh tré nén thoai
mai va da thu dan ... dua ban vao mét loai kinh nghiém
dac biét ... Buong bo va thu dan... Tho sau... va hoan
toan thu dan, hoan toan thu dan... Bay gio thu dan
thém ntra ... Hit thd mot hoi chdm va sau nira... budng
b6 moi don nén ... moi cing thing... Voi timg nhip tho
cam thdy moi cing thang dang tr6i ra khoi ban... Thu
dan ... hoan toan thu dan...

Quan tudng, tudng tuong hay cam thdy dau ban
duge tim trong anh sang chita lanh ém diu... mdt &nh
sang lam diu di moi y nghi... m§t anh sang lam diu di
moi lo au... Tam tri ban dang an binh... anh sang chira
lanh ém diu nay lam d& cdc nhiém vu cua céac giac
quan vat 1i cta ban ... Cam thiy dau ban va cac giac
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quan vat li duoc bao boc trong anh sang nay... Bay gio,
cho pheép anh sang chira lanh nay lan toa dan cam
thdy anh sang nay khi n6é dan chuyén xubng c6 va vai
ban... Mbi thé thit va té bao dugce anh sang nay cham
t6i déu duogc thu dan hon...duge dinh tdm hon... diéu
hoa hon... Khong con 4m thanh nao qudy riy ban...
Chung chi lam cho ban di sau hon vao thu dan... va sau
hon... Ban cang an binh va thu dan hon... Khi anh sang
chira lanh, mém mai, ém diu nay bao quanh cd va vai
ban... moi té bao than kinh... moi co bép ban déu hoan
toan thu dan... Moi té bao va thd thit than ban déu hoan
toan thu dan... Bay gio cho phép anh sang nay chay di
xa hon... Cam thdy n6 dang chay xudng canh tay ban...
tay ban... ngoén tay ban... dem dén thu dan 16n hon...
Cam thay anh sang nay bao quanh nguc ban va phan
trén lung... hai bén luon... cdc co quan bén trong ban ...
phoi ban ... va trai tim... Moi cing thang... moi don nén
von 1a mot phan than ban nay dang dugc giai toa khi
anh sang chita lanh ém diu nay tran khap nguoi ban...
Bay gio dé anh sang nay lan toa thém nita dé nd tran
day bung ban va phan lung duéi... Cam thiay moi co
bap va té bao déu dugc thu din va tha 16ng... Anh sang
thu din 4m ap nay bao quanh hang ban... dui ban... Khi
ban hoan toan thu din, khong con 4m thanh nao quiy
rﬁy ban... Moi am thanh chi con lam cho ban di sau
hon ... sau hon nita... xudéng thip... xudng thap... vao
mot trang thai thu dan va an binh cua con ngudi... Ban
dang hoan toan thu dan... hoan toan an binh... Ban co6
thé cam thiy hoan toan an toan... hoan toan duoc bao
vé... Ban c6 thé cam thiy sc manh thu din chay
xubng ban chan ban... Tat ca cac co bip trén toan bd
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than ban bay gid da hoan toan duoc thu dan... Ching
di thu din dén d6 ban khong thé cir dong duoc
chting... Moi co bip déu thu dan nhu vay... rat thu
dan... Cam thiy ban dang chim... sdu hon va siu hon...
xudng thap...xudng thip... thu dan siu sic...

Bay gio ban c6 thé cam thiy strc manh thu dén,
mém mai cua tia sang chiéu 1én ban... Cam giac 4m ap
cua anh sang nay dang toa lan toan b6 than ban... Ban
cam thay sirc 4m ciia nd... cam thay su bao vé cua no..
Ban duoc bao boc trong ning luong 4m 4p, thu déin cua
anh sang ay... Khi ban d3 hoan toan thu dan va thay hai
long trong toan bd co thé... ban cé thé ha thip nguoi
xuéng mot chat... Cho phép ban than ban ha thip
xuéng mot chut, sau do, khi chung ta tiép tuc, ban co6
thé ha thap thém chat nira va budng bé... T6i chuan bi
dém dan tir muoi xuéng mot; mdi 1an giam mot sd, con
cho phép ban than minh ha xudng thap hon va thu
dan... va khi t6i dém dén sd mét, ban sé& di Véo muc do
thu dan séu cua riéng ban. Muoi... thap xubng, thap
Xuong, chin... thap hon, thdp hon, xudng, tam... thap
xuong, thap xuong, sau hon, sdu hon, bay... thap
xudng, sau... thap xudng, niam... sdu hon, bén... sau
hon, thap xuéng, ba... sdu hon, thap xudng, hai... sdu
hon, thap xudng, va... mot. Ban bay gid dang & mirc rat
sau cua thu dan ty nhién... Nhé... ban dang hoan toan
kiém soat va hoan toan nhin biét tai moi murc tim tri.
Cudc hanh trinh nay la mot cai gi d6 ban mong mudn,
boi vi ban dang nong long tham hiém, nong 1ong hoc
hoi... Trong chdc 1at ching ta s& bat dau mot loat cac
bai tap trong sy nhan biét cua ban, kha nang cua ban dé
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thdy va cam thdy va hoan toan tu do khoi than vat li...
khoéi phuong tién vat li tam thoi cua ban.

Bay gid cam thiay phan ban than ban dang khao
khat mot cai gi d6 hon ntra... C6 mot phén cua ban
dang udc ao thay nhiéu hon... udc ao su di chuyén Khi
udc ao nay lon dan bén trong ban... cam thay udc ao
nay lén dan thanh mot ham muén.. . mot say meé mudn
biét con ngudi thuc ctia ban... mudn biét va chimg
nghiém ban than ban hoan toan ddc lap voi than vat li...
mudn biét va chung nghiém con ngudi tdm linh cia
ban... Cam thdy ham muén nay... Téi muén ban nhin
1én duong chan troi va thiay hay hinh dung ra anh sang
mém dju... mot 16i ctra 4nh sang... Ban cam théy va
biét 4anh sang nay la t6t dep... 4anh sang nay tran day
tinh yéu va sy bao vé... Bay gid bat dau di chuyén
hudng vé 16i cira anh sang nay... Cam thay ban than
ban dang chuyen dong huong vé 16i cua anh sang...
Khi ban thay 16i ctra nay dén ngay cang gan hon... ban
c6 thé cam thay ban than minh hoan toan duoc bao boc
trong anh sang... ban hoan toan dugc bao boc va bao vé
boi 4nh sang nay... ban c6 thé cam thay sy am ap va su
bdo vé cuia anh sang nay... anh sang bao boc quanh ban
va chay qua than ban... qua toan bd con nguoi ban...

Bay gid quan tuéng, tuong tuong hay cam thiy
ban than ban dang di chuyén qua 15i ctra... Va khi ban
di chuyén qua 15i cira anh sang, t6i mudn ban biét rang
ban dang di chuyén xa khoi than vat li cia ban... Khi
ban budc qua 16i cira anh sang nay... ban s& nhin va
quan sat than ban mot cach khach quan... vao moi luc
ban déu biét rang ban bao gid ciing duoc bao boc trong
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anh sang tréng cta su bao vé;... 1a linh hon, ban chon
viéc budc tir cac gidi han cua vat chét... Cho nén toi
muén ban quan sat moi chi tiét... By gio cam thdy ban
than ban dang tré nén nhe hon... Ban dang tré nén nhe
hon va nhe hon... ban thanh nhe nhu mot chiéce 16ng...
nhe nhu quéa béng khi ban tir tir nang 1én va ndi Ién, ndi
1én, ndi 1én... Bay gid ban c6 thé cam thay ban than
minh tu do ndi 1én...

Khi ban ndi 1én, Tan huong moi cam giac Am cang
ctia viéc tu do ndi... ndi hoan toan tw do khoi than vat i
cua ban... Ban dang ndi trén than ban... Khi ban tin
huong cam giac ndi 1én thi ban c6 thé cam thay su
nhan biét cia minh ciing ting lén... Ban ngdy cang
nhan biét... cang nhan biét vé than-ning luong mai nhe
hon cua ban... cang nhan biét vé cai ta ning lugng nhe
cua ban... Biy gid ban hoan toan nhan biét cai ta niang
lugng cua ban... cai ta nang luong ndi cua ban... Toan
b6 nhan biét cua ban dang di chuyén vao trong cai ta
niang luong nhe nay... Vui mimng, ban cé thé cam thay
ban than minh ndi tu do, ndi tu do hoan toan khoi moi
giéi han... moi gidi han diy dic... Bay gio ban hoan
toan nhan biét trong cai ta nhe cua ban... Ban ¢6 thé
thdy va cam thay moi nhan biét cia minh... moi y thirc
cua ban déu bén trong cai ta nang luong nhe nay... Ban
¢ thé cam théy niém vui tu do khoi than vat li caa
minh, hoan toan tu do khoi moi giéi han...

Bay gio ban thiy gi?... Ban quan sat duoc gi?...
{Dung muoi lam giay.}
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Ban c6 thé cam thay va thay sy ting 1én trong nhan
thirc m&i cua ban... Cai nhin ciia ban cang trd nén tot
hon... cang 13 hon... Cai nhin ctia ban sic nét hon, rd
hon trudc day... Cai ta nhe hon cua ban bay gio c6 cai
nhin hoan hao... cai ta nhe hon cta ban c6 cai nhin ro
nhu pha 1&... nhan biét hoan hao... Ban c6 thé cam thiy
toan bd nhan biét cua minh... Toan bd ¥ thirc cuia ban
déu nam trong cai ta nang luong nhe cua ban... Ban tap
trung moi nang lugng bén trong cai ta nang lugng nhe
ctia ban... Ban thay gi?... Ban cam thiy né gidng gi?...
Ban c6 thé thdy than ban khong?... Mé ta chi tiét diéu
ban thay... Tan hudng moi cam giac va thi giac... Danh
moi thoi gian ban can cho viéc d6... {Dirng ba phut}

Bay gio Tu tu tro lai than vat 1i cua ban... Danh
thoi gian va trd vé tir tir... Khi ban quay vé, ban tuyét
d6i biét rang ban co6 thé tach khoi than vat 1i ctia minh
that dé dang... Véi su tin tudng hoan toan, ban cé thé
budc ra khoi than vat 1i cua minh bat ki ltc nao ban
muén... Bay gio ban biét rang than vat 1i ctia ban chi 1a
mot phuong tién cho nhan biét cua ban... chi 1a mot
phuong tién trong nhiéu phuong tién ban c6... Piéu hay
1a c6 thé di ra ngoai than ban dé xem va biét vé ban
than ban... Tir by gid trd di ban c6 thé va sé& roi than
vat 1i ciia ban that dé dang... that an toan, bat ki khi nao
ban mudn.

Bay gio, Tho sau, thu dan va thoai mai... Trong
chdc 1at nira, t6i s& dém tir mot dén ba dé cho dén lac
t6i no6i ba ban s& c6 thé mé mat va cam thay tinh day...
Ban s& nhé moi diéu ban da ching nghiém... Ban sé&
tinh ddy con sang sudt hon... Ban s& cam thay hang hai
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hon, cam théy duoc tiép sinh khi méi... Ban s€ duoc
phuc hdi va nghi ngoi... dudng nhu ban vira chop mit
ngon lanh... Ban s€ hoan toan trong hai hoa... Ban s€
cam thay c6 strc khoé hon... khoé hon... va duy tri mot
lién két co y thirc véi céi ta bén trong cta ban... Bdi vi
ban da c6 thé thu dan sau va binh yén nhu vay nén tim
tri ban s& sic bén va tinh giac... Ban s& c6 thé suy nghi
rd rang va sang tao hon... Chung ta bit dau... Mot...
Bay gio ban dang cam thdy rat ngoi nghi... Toan bd
than ban dang rat an binh... Ban da c6 kha nang thu
dan sau sic va chac chan va kha ning nay lam cho ban
siéu vi¢t trén than vat li cua ban... Trong tuong lai ban
s& thay rang mdi phién xuét via s& cang thu din va
tham chi con dugc bdi bd hon... Hai... Ban bt dau cam
thdy niang lung va ngudn séng chay t&i moi phan trong
than ban bay gid... Ban cam thdy tran diy sinh luc va
manh mé... Ban nhd tit ca nhitng gi ban di ching
nghiém... va tham chi nhiéu diéu sang sudt con tu hién
16 trong nhiing ngay sip tdi... Ban cam thiy tinh giac
va tinh thirc... Ban c¢6 cam giac sau ling vé hanh phtc
va tri thire... Ban cam théy khoé manh... khée manh
hon... sin sang duong dau voi bat ki cai gi ¢o thé toi
trén con dudng cua ban... Ban cam thiy tuoi tin va
nghi ngoi duong nhu tinh day tir mot gidc ngu dai...
Ba... Toan bd than, tim va linh hdn ban déu tuoi tin
lai... Bay gid md mét cam thdy hoan toan tuoi tin va
day sinh lyc cung niém vui.
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Am thanh

Viéc st dung 4m thanh dé giy ra chimg nghiém
xuat via d3 c6 tir hang ngan nam trudc. Cac nha su Tay
tang nodi tiéng vé viéc dung tung kinh, lic chudng va go
md dé nang cao trang thai thién dinh. Trong hai thap ki
trudc, tung kinh va mat chu da tré thanh mot phﬁn
khong thé thiéu cua céac 16p thién & phuong Tay. Viéc
lap lai mot sd am diéu 1a mot thuc hanh ¢ dai ma ngay
nay van con dugc biét toi va chip nhan nhu phuong
phép c6 hi¢u qua lam tang thém su tap trung chi y cua
cac ca nhan.

Ki thuat tan sé am

Viéc thuc hanh dung cac tan s6 am dé tao ra chiung
nghiém xuét via con chua dugc cong déng khoa hoc
nghién cutu rong rai. Hién thoi, viéc nghién cuau tap
trung nhat dang dugc Vién khoa hoc tmg dung Monroe
tién hanh, tai quan Nelson, Virgina. Trong sudt hai
muoi nim qua, ngudi sang 1ap va giam ddc diéu hanh
vién, Robert Monroe, di thuc nghiém vé tiém ning
trang thai nhan biét do 4m thanh gy ra. Trong nhiing
nim gan day, Vién Monroe da phat trién mot s
phuong phap thyc hanh dé ting téc viéc hoc thong qua
trang thai y thirc nang cao. Nhirmg phuong phap nay to
hop moét hé thong cac xung am thanh dé tao ra su dap
g theo tan sb trong 6c nguoi. Két qua 1a viéc dong
b6 hoa ciia hai ban cau nio trai va phai.
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Mot trong nhitng muc ti€u cua vién l1a dua ra su trg
giup thuc hanh cho cac ca nhan, nhitng ngudi quan tam
toi viéc tham hiém cac chiéu phi vat li coa vii tru.
Huong té1 muc ti€u nay vién da tao ra modt loat cac
bang am thanh goi la Hemi-sync. Cac bang nay duoc
thiét ké dé dua tin hiéu tdn s6 100 hertz vao mét tai va
tan sd 104 hertz vao tai kia; khoang chénh 4 hertz biéu
thi cho tan s6 ndo théng tri vao thoi diém ching
nghiém xuét via.

Mic dau ki thuét tin s6 Am van con tuong d6i méi,
toi chic chin rang voi nghién ctru va phat trién tiép
tuc, dang cach mang cua viéc tao ra Xuat via nay s€ trd
thanh théng dung trong tuong lai gan. Dé gidi thiéu voi
ban ki thuét tan s6 4m thanh t6i dua vao mot phuong
phéap cb dai ma cac nha su Tay tang hay dung. Day 1a
mot trong nhirng ki thuat xuit via c6 xua nhat, c6 nién
dai tir hang nghin nam truéc cong nguyén.

Ki thuat am thanh

Thé sau vai nhip va hoan toan thu dan. Tré nén
thoai mai trong khu danh cho xuit via. Nhidm mat lai
va bat dau tap trung su cha y ciia ban ngay phia trén
dinh dau. Tap trung tat ca nhan biét ciia ban phia trén
dau cho dén khi cam thay than ban bat dau bién mat.

Khi cam giac vat li mo di nhe nhang ngan am OM
bay lan. Bé am nay vang ddi qua dinh dau.

Lip lai am OM trong tdm tri ban bay lan. Hoan
toan nhan biét am vang doi trong tam tri ban. P¢é am
nay di 1én dinh dau.

282

https://thuviensach.vn



Bang cach tap trung tat ca su chu y cta ban vao cbt
16i tiéng vang vong, cho phép 4m nay tir tir nang 1én
tran. Cam thay nhan biét ctia ban gép v4i 4m nay. Tré
thanh moét véi am dang 1én khi than ban ngay mot thu
dan.

Cam thdy nhan biét cia ban nang 1én v4i 4m nay.
Tré thanh mot véi tiéng vong &m OM. Tan huéng 4m
nay va troi theo nd. Cam thay ban than ban tré nén nhe
hon, nhe hon nita khi ban ndi 1én cung voi am nay.
Cho phép than vat li cta ban dugc ngoi nghi va ngu khi
ban tip trung tat ca su ch ¥ vao am dang 1én. Duy tri
tat ca sy cht ¥ vao am dang 1én khi than ban chim vao
gidc ngu. Khi ban bit dau roi vao gidc ngu thi Tap
trung moi nhan biét cua ban vao am dang lén.

Ki thuat nay cé thé dugc dung c6 hiéu qua véi mot
bang Am thanh giy xuat via. Khi dung bat ki hé théng
am thanh bén ngoai nao, ban phai nh¢ tap trung vao &m
thanh bén trong ctia minh. Muc dich ctia 4&m thanh bén
ngoai chi 13 ting cudng va nang cao cho tiéng nodi cua
riéng ban.

Lap lai (ki thuat nghi 18)

Trong mét sd trudong hop moi ngudi dd nodi voi toi
vé viéc tao ra mot hé thé)ng l1ap lai hay nghi 18 @é chuan
bi xuit via. V& ban chét, ho da tao ra mot loat cac su
kién 1dp lai ca nhan dan téi chtmg nghiém xuét via.
Chfmg han, ho c6 thé tim thu din lau, réi mic mot
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chiéc 4o choang tring dic biét va dat nén chay xung
quanh giudng hay trang ki khi ho chuan bi thu dan va
bat dau ki thuat xuat via. Théng qua tién trinh nay, ho
thuong tap trung woc mudn c6 ngay chung nghiém
Xudt via. Nhiéu nguoi néi lai két qua rat an tuong vai
kiéu tiép can nay.

T6i tin sy thanh cong cuia ki thuat nghi 18 ¢6 ngudn
géc tir su nhidn manh dic biét vao muc dich trong toan
bo thu tuc chuin bi. TAm ghi lai tién trinh hay lap lai,
kha lau dai nhu mot cai gi d6 dac biét va tap trung su
cht ¥ thém cua tiém thtrc vao muc tiéu dic biét - chtirg
nghiém xudt via. Hon nira, chinh hanh dong lap lai
cung thu tuc trong thdi gian nhiéu tuan cé tac dong lén
tam tiém thirc. CO mot cdu chdm ngdn cb nodi ring bat
ki hanh dong hay y nghi nao lap lai hang ngay trong
hai muoi mét ngay déu tré thanh thoi quen. Tu tuong
co ban & day 1a dya trén tién dé tdm tiém thirc cua ta
ghi lai cac sy viéc lap lai hang ngay va chdp nhan né
nhu mot chuan hanh vi méi. Tai tin chinh nguyén li
nay giai thich tai sao viéc lap lai hang ngay va ki thuat
nghi 1& lai hiéu qua dén vay.

Nhin lai nhiéu nim qua, bay gio t6i thira nhan rang
toi da tao ra thu tuc kiéu nghi 18 cta riéng minh. Trong
nhitng nam dau bay muoi, v4i mot thoi ki chirng hai
nam t6i da day lac 7 gio sang, toi 16p dai hoc luc 8:30
161 tré vé quing 11:30 va nghi ngoi thu din. Hang
ngay t6i déu nam ngira ngu trua va thyc hién mot ki
thuat xuét via. Tién trinh nay cuc ki c6 hi€u qua. Sau
vai tuan 1ap lai hang ngdy nhu vay t6i da 1ap chuong
trinh cho ban than dé c6 chimg nghiém xuét via. Sau
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vai thang, t61 khong can thuc hién ki thuét nao nira; toi
chi can chop mit budi trura 13 tu dong nang 1én va thoat
ra khoi than vat 1i ctia minh. Hoi tudng lai, ti tin rang
day 1a mét dang ty diéu hoa minh. Thanh céng dung
trén thanh cong, va mot khi ¥ thic va tiém thic toi
chap nhan tién trinh ching nghiém xuét via thi n6 tro
thanh mot trang thai rat ty nhién cia con ngudi. Sau
khi t01 dé co nhiéu ching nghiém thanh cong va thu vi,
tiém thirc t6i bat dau phdi hop hoan toan véi udc mudn
cua tol.

Piéu nay 1a quan trong vi né chi ra cach lam sau
sdc thém hiéu biét vé toan bo tién trinh tham hiém xuat
via. Dé thu duoc hiéu biét va minh triét c6 sdn cho
chung ta trong céac chiéu phi vat li cua vii try, chung ta
phai vuot ra ngoai cac ham muén ndng can. Pé tré nén
thanh thao trong tham hiém phi vat li, ching ta phai
san long 1ap chuong trinh cho cho chinh minh dé thanh
cong. NO& lyc nira voi véi cac ki thuat xuit via chi dua
dén nhitng két qua nira voi. Pé c6 duoc thanh cong va
kiém soat thuc thuy, ta phai san long cam két hoan toan
vé tri tué va tinh cam dé theo dudi tham hiém nay.
Cach d& nhat dé lam viéc nay la tao ra viéc 1ap lai hang
ngay hay nghi I1& chuan bi va ki thuat. Piéu mau chét 1a
phai thyuc hién n6 hang ngay va, néu tot nhat co6 thé, thi
vao cung gio va ciling chd. Viéc t6 hop su lap lai va
quyét tdm s& tao ra mot hé thong day hiéu luc cho
thanh cong ma cé thé duoc dung dé dat téi bat ki diéu
gi ban ham muén trong cudc doi.
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Cac két qua thuwong dwoc bao cao lai

Két qua ban dau thuong duoc bao cio lai trong
chtirng nghiém xuét via thay ddi tuy ting nguoi. Tuy
nhién trong hon hai muoi nim qua t6i da luu tAm dén
mot s6 didu tuong tuy dang dé y. Cach thirc ta phan tmg
lai véi nhitng thay d6i ban ddu ma minh chtmg nghiém
s& nhiéu 1an kiém soat su thanh cong cia ta.

Su chuyén nhanh chéng nhan biét c4 nhan cua ban
tu than vat 1i sang cai ta phi vat li co thé 1a mét bude
nhay dang ngac nhién néu ban chua dugc chuan bi. C6
duoc mot ¥ tuéng nao do vé diéu trong doi sé tro giup
rat 16n cho cac tham hiém ban dau cua ban. Ban cang
chuén bj ki dé chitng nghiém thi ban cang c6 kha ning
16n hon dé kiém soat viéc tap luyén. Sy dap tng tich
cuc cua ban véi nhitng thay doi bat ngd cua vi tri, cam
nhan va quan diém cia ban 1a diéu cbt 16i nhat cho
ching nghiém c6 kiém soat thanh cong.

Khi ban tdp trung dugc moi chu y cua minh vao ki
thuat xuat via thi than vat 1i cua ban s& tr& nén cang
duoc thu dan. Cudi cung than ban s& bat dau chuyén
vao gidc ngu. Khi viéc chuyén vao gidc ngl ndy xuit
hién ban c6 thé ching nghiém mot sy thay déi 16n lao
so voi chu ki ngu thong thudng cua ban. Sy thay doi
nay c6 thé xudt hién ngay lap tic sau khi than ban di
vao glac ngu hay trong mot chu ki REM. Chinh trong
su chuyen bién ndy ma nguoi ta thudong bao cdo vé su
xuat hién cua tin hiéu bén trong, cho nén chd y t&i moi
am thanh hay cam giac bén trong bat thudng ma ban co
thé chtirng nghiém.
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Sau day 1a nhiing két qua thuong hay duogc bao cao Can giit binh tinh va tdn huong mai truong mai
lai nhat, dugc ching nghiém ngay sau mo{t ki thuat cua ban.
xuat via.

1. Nbi lén, dung day hay nam bén ngoai than vat
li cia ban.

2. Chutng nghiém cai ta ning lugng ctia ban nam
hay ngdi bén trong than vat 1i ciia ban. Diéu nay
c6 thé duoc thuc hién béng su rung dong cuong
dd manh trong toan bd than nang lugng cta ban.
Ban c6 thé cam théy mat déng bo va6i than vat li
va san sang "nang 1én" khoi than vat li. Piéu nay
hoan toan tu nhién; chi can tap trung su chu y
cua ban vao ti 1¢ rung dong mdéi va hudéng ban
than minh ra xa khoi phuong tién than vat li caa
ban.

3. DPutng hay ngdi tai mot ving muc tiéu va quan
sat moi trudong maéi cua ban. Sy dich chuyén
nhan thirc nay rat nhanh chéng cho nén phai giir
binh tinh va tan hudng ti 1€ rung ddng mai.

4. Chtng nghiém mot gidc mo tinh tao (mot gidc
mo trong d6 ban trd nén nhan biét c6 y thic vé
moi trudng xung quanh). Trong gidc mo nay,
ban c6 thé ching nghiém maot hay nhiéu tin hiéu
bén trong ctia minh. Tap trung su chu y vao rung
dong hay am thanh va hudng ban ra xa khoi than
vat li.

5. Ching nghiém mét méi truong phi vat li khac
voi moi truong van bao quanh ban hang ngay.
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Mot tdng quan vé nhirng &1 khuyén li
twdng

e Bit dau voi tinh trang khong thién kién. Hét stc cd
gang loai bé moi dinh kién, giéi han, niém tin va
quan ni¢ém cua minh. Hinh dung lai ban than ban
bat dau lai cudc doi minh, hoan toan thoat khoi moi
khai niém riéng va gioi han.

e Tin tudng vao ban than ban va kha nang ban. Ban la
con nguoi tam linh c6 kha nang sang tao va cé thé
dé dang tach khoi than vat 1i tam thoi ctia minh.

e C6i mo dé don nhan. Hoan toan céi mod voi nhing
nhan biét mdi vé ban than ban, mot tam nhin mo
rong vé ban than ban c6 kha nang v6 gidi han.

e Coi md dé nhan thic va gdt bo moi rao chin ca
nhan, hay nhitng nhan thirc von giéi han sy truéng
thanh va phat trién cua ban.

e Co6i md dé nhan thitc va got bé nhitng gido dudng
va huan luyén ban da hoc trudce day.

e (Co6i mé va don nhan viéc thay déi trong nhan biét
cua ban. Hoan nghénh sy dich chuyén nhan thuc
day du cua y thic ban tor phuong tién day dac va
gi61 han sang cdi ta nang luong cao hon cua ban.
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Cam thidy manh mé& vé cai ta bén trong dang thuc
giuc ban tham hiém va ching nghi¢ém bén ngoai
phuong tién vat li day dac cua ban.

Tap trung moi sinh lgc, chtl ¥ va ham muodn cua ban
vao cam két ca nhan dé nhéan biét va ching nghiém
ban than ban d6c 1ap voi phuong tién vat li ctia ban.

Qua toan bd cac té bao, dudong gan thé thit, moi
phan con ngudi ban, hoan toan biét rang, hoan toan
cam thiy rang ban 1a con ngudi phi vat li, ning
lugng cao hon. Béi vi ban con hon vat chit, ban
tach biét dé dang vé y thitc véi phuong tién vat li
day dac

Cam thdy hoan toan yén tam, an toan va dugc bao
v¢ dé budc ra khoi phuong ti€n vat 1i cua ban bay
gio.

Nhan thtrc va thitra nhan hoan toan rang moi truong

va thoi gian li tuong cho tham hiém xuit via cua
ban la hom nay. Bay gio!

Tha 16ng va tach ban than ban khoi mat dat. Thay
rd rét ban than ban khong moc vao than thé minh,
ban tu do véi cac gidi han vat 1i cia minh.

Khi ban thuc hanh ki thuat xuét via wa thich, lap lai
khéng dinh sau: "To6i khac than vat li. Bdi vi t61 con
hon vat chat nén bay gid toi tach ra khoi than vat 1i
cua minh vé6i day du nhén biét."
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Téng quan ki thuat

1.

Giit binh tinh. Rung d6ng, am thanh va chuyén
dong bén trong la chirng nghiém théng thuong.

Khoéng s¢ hai vi ban dugc bao v¢ va bat tu.

3. Yéu cau dugc hoan toan rd rét trong nhan biét, noi

"R& rang ngay!" moi luc can thiét.

Tép trung va duy tri y nghi cia ban xa khoi than vat
li moi Iac.

Tap trung vao mot muc dich mong mudn xéc dinh:
mot nguoi, mot noi chon hay mot trang thai y thic
ma ban mudn chiing nghiém.

Chuén bi cho cam giac di chuyén sau khi yéu cau.
Tan hudng tham hiém méi. Vii try v6 hinh 13 quyén
tdp am va dinh ménh cua ban.

Co s& cla tham hiém xuét via

1.

Chung ta l1a con ngudi tdm linh (nang luong phi vat
li) tam thoi st dung than (phuong tién) sinh vat dé
chirng nghiém va dién dat.

Vi than vat li 1a phuong tién tam thoi nén diéu tu
nhién doi véi ta 1a ¢ thé tach roi1 khéi nd va chiung
nghiém cai ta phi vat i thuc su cuia chinh minh.
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Ching ta hién tai dang kinh nghiém m{t phuong
tién sinh vat dé cho chung ta c6 thé khai thac, tuong
tac va hoc hoi bén trong chiéu vat li.

Chimg nghiém xuét via 1a su dich chuyén théng
thuong hay chuyén do6i nhan biét tr phuong tién vat
li sang than phi vat li tan s6 cao hon cuia minh.

Chuing ta dong thoi dung va kiém soat nhiéu
phuong tién nang luong (tan s6). Mdi mot phuong
tién nang lugng nay déu ton tai & mot mat do va tan
s6 rung dong khac nhau, phan biét nhau. Mot cach
li tuédng, moi phuong ti€n nang luong cua chung ta
déu 1am viéc hai hoa dé tro giup cho su phat trién
ca nhan.

. Mbi phuong tién y thuc ca4 nhan déu cam nhén
trong tan s6 duy nhat cua vii tru. P& cam nhan va
kinh nghiém vat chat, ching ta phai c6 phuong tién
vat chat. Pé cam nhan va ching nghiém cé y thirc
cac chiéu rung dong cao hon (it diy dic hon),
chiung ta phai dung co6 y thirc cac phuong tién nang
luong thich hop.

Chung ta 1a ngudn gbc sang tao cua thyc tai minh
va kinh nghiém minh. Ching ta tao ra thuc tai ca
nhan bing cach tip trung va quan li ning luong-y
nghi cd nhan. Nguyén li nay ap dung cho moi muirc
nang luong cua vil tru. Cac y nghi trong y thiac va
tiém thirc ta anh hudng, thu xép va biéu 16 thanh
diéu ta chitng nghiém.
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Chuwong 7
Lam chu chirng nghiém

Moi nguoi deu lay gioi han cua tam nhin riéng
minh lam gioi han cho thé gioi.
-Schopenhauer

Néu ching ta mudn thu duoc ich lgi téi da trong
mot chirng nghiém xuét via thi viéc kiém soat la tuyét
d6i can thiét. Piéu mau chét cua tham hiém phi vat li
c6 hiéu qua 1a kiém soat c6 ¥ thirc vé trang thai nhan
biét phi vat li cua ta. Mot khi dat toi duoc mot mirc do
kiém soat nao d6 thi tiém nang tham hiém xuét via tr&
nén hoan toan vO gidi han. Trong thuc té, tri tuong
tuong cua ta khong thich hop dé quan ni¢m tit ca cac
kha ning c6 san. Kinh nghiém day toi rang chung ta
cang chuan bi ki cho cudc tham hiém thi chung ta cang
thao tac va thich nghi hi€u qua hon véi méi truong phi
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vat li. Sau khi chuan bi dang, nhiéu ngudi bdo cdo dat
duoc mirc do di€u khién cao trong cac chirng nghiém
dau tién cua ho.

Cac khai niém va dinh luat nang lugng vat li hau
nhu khong ¢6 tac dung cho chiéu phi vat li cia vii try.
Pé ¢6 dugc hiéu qua thuc su khi xuat via, ching ta
phai hoc "luat di duong" phi vat 1i. Bé chuan bi va giap
dd cac ban, t6i dd soan ra mot ban tong quan vé cac
tinh huong, su kién va nhitng thach thirc ma ban c6 thé
gip phai trong tham hiém xuét via (xem bang dudi
day). Nhirng thong tin nay 13 két qua cua kinh nghiém
c4 nhan t6i va phan hdi t6i nhan dugc tir hang tram
ngudi di c6 ching nghiém xuit via trong sudt hai
muoi nim qua. T6i da thay rang phan 16n cac thong tin
dd xuat ban hién dang c6 sin 1a khong thich hop;
chung hodc bi giéi han vao moét quan diém hoic
nghiéng vé cac niém tin va cach dién giai tén giao. bé
¥ t6i sy kién do, toi di trinh bay ban tong quan nay véi
su vO tu van hoa nhiéu nhat c6 thé dugc.

Trong mot thé gidi tran ngdp nhitng niém tin va 1
thuyét, c6 mot nhu ciu khan thiét vé cac thong tin thuc
hanh thu duoc tir cac kinh nghiém mit thiy tai nghe.
T6i di hiéu ra rang cau tra 10i cho nhiing bi an vé su
ton tai cua chung ta khong hé bi che dau; chang van
dang kién nhan cho doi ching ta mé rong tam nhin cua
minh ra ngoai cac giéi han day dic cua vat chat.
Nhirng diém mau chét cta viéc kiém soat s& tro giap
ban trong viéc di tim cau tra 101 nay.
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Cac diém mau chot cua kiém soat

Tinh hudng

Rung dong bén
trong (d6i khi rat
manh) di kém véi
tiéng dong o o, vo
vo hay i am to.

Cing do (khong co
kha nang di
chuyén than vat li
cua ban).

Tré vé than vat li
bat than.

Piéem mau chot cua kiem soat

Ban dang chung nghiém
trang thai rung dong. Lap tic
huong toan by sy chu y cua
ban ra xa khoi than vat li cua
minh.

bay 1a hién tuong thong
thuong, tam thoi c6 thé xuét
hién ngay 1ap tuc trudc hay
sau mot ching nghiém xuat
via. Than ning luong tan s
cao hon cua ban tam thoi
khong ddéng bd vai than vat 1i
cua ban.

Thong thudng diéu nay la do
cac y nghi ngiu nhién truc
tiép hudéng téi than vat 1i cia
ban. Ban phai duy tri sy chuy
hoan toan vao méi truong va
than-nang luong phi vat li ma
ban dang chung nghiém.
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Cai nhin mo;
khong rd hay nhéan
biét tya giac mo.

Cam thay so hay lo
lang; su hoang hot
xam chiém.

Ching
duong ham.

nghiém

Qua quyét yéu cau su rd rang
cho t&i1 khi cai nhin hay nhan
biét cua ban rd rét: "RS rang
ngay!" Rdi tap trung vao mot
muc tiéu hay mién xac dinh
trong moi truong ban dang
tham hiém.

Lap lai v6i ban than minh
rang ban dang an toan va yén
dn. Bao boc ban thian minh
biang buc tuong hay hinh cau
anh sang tring bao vé ma
khong gi lot qua ndi. (Poc
doan van ban dé biét thém
thong tin.)

Piéu nay xuit hién khi mang
nang lugng phan chia hai
mirc do tAdn sé chinh (cac
chiéu niang luong phi vat 1i)
mo ra. Viée chuyén dong qua
duong ham thuong duoc
ching nghiém nhu chuyén
dong manh vao trong. Gilr
binh tinh; cam giac chuyén
dong nhanh thong thuong sé&
dung lai sau vai gidy. Két qua
cudi cung s& 1a viéc ban di
vao mot chiéu ning luong
hay moi truong khéc.
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Cam thay chuyén
dong nhanh vao
trong; chung
nghiém vi¢c bi kéo
sau vao bén trong
nhting vung chua
biét ctia ban than
ban.

Thiy nang né hay
khéng c6 kha nang
di chuyén ty do
sau khi tach ra.

Khéng nhé duoc
sinh  dong sau
chung nghiém.

Chung nghiém
viéc khong hinh
dang hay nang
luong y thic vo
hinh.

Chuyén dong nay thuong
manh mé& va c6 thé dang ngac
nhién néu ban khong duoc
chuan bi. Gitt binh tinh; day
1a sy dich chuyén thong
thuong cua y thirc tir than-
ning luong day dic hon sang
mot dang tan sO cao hon.
Piéu nay xay ra boi khong du
y thac trong than phi vat li
cua ban. Yéu cau qua quyét
rang nhan biét hoan toan cua
ban la hién hittu trong than-
nang luwgng ma ban dang
chung nghiém. Doi hoi
"Nhin biét ngay!" va/hoic
yéu cau dugc nhe hon va co
dong.

Yéu cau qua quyét viéc nhé
lai vé chirmg nghiém xuit via:
"Toi nhé hét." Piéu nay dic
biét c6 hiéu qua néu dugc tién
hanh khi xuat via.

Pay 1a viéc nhan biét thong
thuong vé cai ta phi vat li
thuc su cua ta (linh hon).
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Tiéng nd cuc to
(twa tiéng sang)
gan dau ban, nghe
thdy vao lac tach
khoi than.

Cam thay nhin qua
trong mat vat li
nham kin.

Vao trang thai
rung dong nhung
khong thé nao tach
ra khoi than duoc.

Tiéng dong d6i khi ki la nay
c6 thé 1a két qua cua viéc gian
doan bat thinh linh tr mot
diém dau d6 trong dau (tuyén
yén, theo nhiéu nguoi).

Diéu nay xut hién khi y thirc
cua ban dugc chuyén vao bén
trong than-nang lugng cua
ban nhung ban con chua tach
khéi than vat li ctia minh.
Pon thuin ra 1énh cho ban
than minh xa khéi than vat li:
"T6i di chuyén ra ctra."

Hudéng hoan toan sy chu y
cua ban vao viéc chuyén xa
khoi than vat 1i va hudng toi
mot noi khac trong nha ban.
Piéu quan trong chu chét 1a
duy tri sy tap trung chu y cua
ban xa khéi than vat li vao
moi lac.
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Am thanh la hay
bat thuong trong
gidc ngu (tiéng nodi,
tiéng o o, tiéng
chuéng, tiéng vo
Vo, tiéng nhac,
tiéng budc chan,
moi am  thanh
khéng thich hop
voi  phin  xung
quanh vat li cua
ban).

Pbi vao mét moi
truong phi vat li co
nhiitng dang tua
dam may (do6i khi
xudt hién nhu céac
anh ba chiéu véi su
thay d6i muc do
mat do).

Nhitng tha bao
ngay quanh ban
duong nhu 1a ban
sao cua moi truong
vat li cua ban.

Céac am thanh bat thuong la
nhitng chi din cho thiy rang
nhan biét cia ban da truyén tur
than vat li sang than phi vat li
cia ban. Toéi goi nhitng am
thanh d6 la nhiing tin hiéu
bén trong (xem phan vin
ban).

Ban dang quan sat cic dang
nang luong - y nghi phi vat li.
Chang 13 két qua truc tiép cua
y nghi tap trung 1én moi
trudng nang luong phi vat li
ty nhién hay khong théng
nhat.

Ban hién dang ching nghiém
than-nang luong phi vat 1i tin
sb6 cham nhét (day dic nhét)
va quan sat chiéu ning luong
song song gan nhat vai vil try
vat li.
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Cam giac bi cham
khi xuit via (doi
khi xuét hién ngay
trudc hay sau viéc
tach).

Buc tranh hay ¥
nghi sinh dong di
vao tam tri ban.

Nhan biét hay giri
mot dang nang
lugng hay anh
sang di t&i

Piéu nay c6 thé 1a do it nhét
mot trong ba viéc sau gay ra:
(1) cach dién giai ctua tAm tri
ban vé dong ning luong phi
vat li; (2) su diéu chinh nang
luong cua than phi vat li caa
ban; hay (3) mot cu dan phi
vat i hay moét nguoi yéu
cham vao ban. No6i chung
ching ta moi ho tir tiém thirc
cho su gap g& nay xuét hién.

Ai d6 dang lién lac véi ban.
Phuong phap phdé dung cua
lién lac phi vat li la viéc
truyén truc tiép y nghi. Piéu
nay ciing c6 thé 1a mot dang
lién lac voi khia canh cao hon
cua ban than ban.

Ban dang nhan ra moét con
ngudi niang luwong gin ban.
Pay c6 thé 1a bat ki nguoi
ndo véi tin sd cao: nguoi
huéng dan, ban, thién than
hay bat ki cu dan lién chiéu
nao.
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Tré nén lac duong
hay mat huéng.

Pi vao médt can
phong méi chi thay
rang toan bd moi
truong da thay doi.

Gap mot xe ¢d nao
do.

Chirng nghiém mot
rao chan hay khéi
can (buc tuong,
con song, bat ki
loai rao chan ning
lrong nao).

Dirng moi chuyén dong 1én
trudc va yéu cau cé su tro
giup hay/va sy sang t6. Chon
mot su vat trong moi truong
va tap trung vao no.

Mot su XuAt hién thong
thuong. L6i vao, clra va cira
) thuong biéu thi cho su bat
dau cia mot méi truong nang
luong khac.

Pay 1a biéu thi ctia tdm tri vé
mot than-nang lugng phi vat
1i (v6 hinh) hay phuong tién y
thire. Thuong day 1la mot hinh
anh cua bén trong ban hay
than-niang luong tan sd cao
cua ban.

Rao chin thuong 1a biéu dién
nang luvong cho mot gidi han
c6 thé c6 ma ban da chap
nhan hay tu tao ra; n6 la mot
co hoi cho ban duong dau véi
khéi can ca nhan va vuot qua
n6. Rao chin ciing c6 thé biéu
thi cho bién gidi véi mot moéi
truong hay thyc tai thong
nhat.
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Quan  sat  hay
duong dau véi mot
dang, mot con vit,
hay con nguoi ki la
hay kinh s¢ thudc
bét ki kiéu nao.

Thay d6i hay dich
chuyén nhanh
chong cac canh
hay méi truong.

Cam giac kéo
manh & gitrta lung
ban.

No6i chung, cac dang kinh s¢
déu 1a biéu dién ning luong
cho ndi s¢ bén trong - tiém
thirc da tao ra cac co hodi cho
ban duong dau va chinh phuc
ndi s¢ ca nhan, khdi can hay
gidi han. Cach hiéu qua nhat
dé khir bé mot van dé hay ndi
so la dbi dién véi no. Viée
glri tinh yéu mén dén ndi so
12 mot trong nhitng cach tét
nhat dé lam tan bién ning
lugng cua chung.

Tinh hudng nay thuong phan
anh viéc thiéu tap trung. bé
kiém soat no, chi can tap
trung vao mot moi trudng hay
mot vat. Cac canh thay déi
nhanh chéng ciing c6 thé chi
ra rang ban dang trong thuc
tai khong théng nhat.

Pay noéi chung 1a mot tin hiéu
bén trong cho viéc trd vé than
vat li.
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Pbi vao mét moi
truong cuc sang
hay nang lugng
cao (co thé biéu 16
nhu cam gidc mé
didm ning luong
cao di kém vdi anh
sang manh).
Khéng thé nao di
chuyén qua céc
cu trac lua chon.

Bong nhién hay
dan dan cam thay
nang khi bay hay
noi.

Ban da di vao mdt moi truong
ning luong véi tin s cao
hon tan s ban dang c6. Yéu
cau qua quyét su diéu chinh ti
1¢ rung dong ca nhan:"To6i
diéu chinh ngay!", "Téi thich
nghi ngay!" Hodc Tré vé than
vat 1i cua ban.

biéu nay co thé biéu thi hoic
la mdt gidi han cd nhan hoac
bién giéi cia mobi truong
théng nhat. Tan sd ning
lugng cd nhan cua ban c6 thé
qua day dic khong thé thim
qua dugc cau trac do. (Xem
doan van ban.)

S6 phan traim y thic khong
thich hop cua ban dang co
bén trong than - nang luong
ban. Yéu ciu qua quyét nhan
biét day du va ting 1én cua
ban duogc hién hiru.
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Mat diéu khién c6
y thtrc gilta chung
ching nghiém xuat
via.

Bi vudng vao cac
vat, cAu trac hay
moi trudng phi vat
li (vai trai giuong
hay duoc néi dén
nhat).

Y thitc d6i ngau
(nhan biét dong
thoi trong than vat
li va than-nang
luong phi vat li
cua ban).

Yéu cau bang 10i rang nhan
biét ddy du cua ban ngay lap
tirc hién hitu: "T6i nhan biét
hoan toan ngay!" hay "Nhan
biét ngay!" (Pung bao gid
nghi vé than vat li cua ban
néu khéng ban s& lap tuc trd
vé nob.)

Moi su vat vat i déu c6 ban
sao nang lugng tan s min
hon. Gilt binh tinh va tu g&
ban ra, hay chi can ndi 1én
khoi van dé. Piéu nay co thé
biéu thi cho su gén bo véi cac
do6 dac vat li caa ban.

Piéu nay doi khi xuit hién.
Vi y thirc vé ban chat khong
phéi la vat 1i nén nd c6 kha
ning ban chat 1a biét duoc
dong thoi nhiéu viung ning
luong. Y thitc cta ching ta ¢
thé duge so sanh v&i mot dai
nang luong lién tuc cé6 kha
ning di chuyén vao bén trong
phi vat li cua vii try.
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Ché ngw nang lwong-y nght

Y nghi c6 tac dong manh mé& téi viéc chimg
nghiém va moi trudng phi vat 1i cua chung ta, dac biét
cac y nghi duoc tap trung dudi dang méot yéu ciu qua
quyét. Ning luong- v nghi dugc tap trung sé& 14p tirc bét
dau cau trac lai va tao khudn cho ning lugng phi vat li
bao quanh. Trong thuc té, ¥ nghi ctia ching ta, ca ¥
thirc 14n tiém thirc, déu tao ra mot khudn ning lugng
hay khudn dtc. Y nghi cta ta tuong tac véi nang luong
vi té cia moi trudng phi vatli va bat dau tai cau trac lai
no6 theo nodi dung cia mau dang y nghi. Ban s& nhanh
chong phat hién ra rang chi nhitng loai méi trudong dic
biét maéi lap tirc dap tng lai nang luong- y nghi cua
ching ta; cic moi truong dd duoc thiét 1ap va hinh
thanh day dic s& chdng lai su thay d6i.

Strc manh cta y nghi ciing c6 thé dugc ché ngu
cho viéc di dong c4 nhan. Cam théy tu do kinh nghiém
bang cac phuong phap khac nhau vé viéc di chuyen khi
xuat via. Ban c6 thé d& dang di chuyén bang bat ki
phuong phap nao tu nhién va thuin tién nhit - bay,
budc, luon - khong gip phai giéi han nao ngoai tru
nhitng gidi han ban ty ap dat 1én chinh minh. Khi ban
da thich nghi véi kha nang méi cua minh thi du hanh
xuat via tré thanh cudc phiéu luu that phin chan.

Hiéu biét cuia ban vé cic nguyén li ning luong- ¥
nghi 14 diéu co ban trong viéc thich nghi v&i va kiém
soat dugc ching nghiém phi vat li caa ban. Moi hoai
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nghi ¢6 thé c6 cuia ban vé tinh hgp 1€ cua chung s€
nhanh chéng bién mat sau cac cudc phiéu luu xuat via
dau tién cua ban.

Cac nguyén li nang lwgng- y nghi
1.Y nghi 1a mot dang ning luong.

2. Y nghi tip trung c6 kha ning cb hitu anh hudng,
tai cau truc va chung cudc tao khudén nang
luong.

3. Céu trac hay moi trudong ning luong cang it day
dac thi viéc tai cau truc cang co thé xuat hién
chéng vanh hon.

4. Tinh hiéu qua va téc d6 thay doi, khi ning
luong-y nghi tai ciu tric lai mot mdi truong
nang luong, dugc xac dinh bdi cuong do cua y
nghi va mat d¢ ctia nang lugng ma n6 dang tac
dong.

Thich &rng v&i moi treong phi vat li

Pé thao tac c6 hiéu qua bén trong cac modi truong
phi vat li ta gip phai khi xuét via, diéu co ban can phai
hiéu tirg moi truong phi vat li méi va cac nguyén li
nang lugng cuta nd. Viéc tuong tac thanh cong bén
trong cac thuc tai dap tng- ¥ nghi vi t& doi hoi rang
ching ta phai thtra nhan nang lyc sang tao cta céac y
nghi va hoan toan hiéu dugc rang chung ta chinh 1a lyc
diéu khién ching nghiém cta minh. C6 nhiéu diéu can
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hoc hoi vé cac chiéu vo hinh, nhung véi hién tai cac
nguyén li sau day s€ tr¢g giup trong hudng dan ting
budc cho ta.

Co hgc nang lugng co sé

1. Vil try phi vat 1i dan tré nén kém day dic vé ban
chét va tang dan viéc dap tng suy nghi khi ta
tham hiém xa khoi vat chat va hudng vé ngudn
gdc ning luong.

2. La mdt dang nang lugng sang tao, y nghi cua
ching ta c6 khuynh hudéng ty nhién tuong tac
v6i va tao khudn cho cadc méi truong phi vat 1i ta
gdp phai. Noi chung, ta cang tham hiém xa hon
vao vil tru da chiéu thi viéc phan ung y nghi nay
cang nhanh va d& thiy hon tuy thudc vao méi
truong nang lugng.

3. Y nghi cta chung ta, ca ¥ thirc 1an tiém thirc, s&
anh huong tdi niang lugng phi vat chat ma ta
quan sat. Mac d6 anh hudng nay truc tiép ti 16
véi cuong do cua y nghi cua ta va mat do xung
quanh ta.

4. Thyc tai dugc cam nhan trong mot moéi trudng
dap tng y nghi (khoéng théng nhét hay tu nhién)
duge xac dinh boi tan sb nang lugng c4 nhan
(mat d§) cua ngudi quan sat va cac y nghi c6 y
thirc hay tiém thirc ph6 bién cta ngudi quan sat.

Bo&1 vi cac nguyén li nay c6 mot tac dong ap dao

1én diéu ta quan sat khi xuat via nén ta khong duoc
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danh gia thap vé chung. Piéu ta thay va chirng nghiém
s& bi anh hudng rat 1én boi cach ta hiéu timg méi
trudng phi vat 1i va phan rng bén trong do.

Céc nha tham hiém xuét via xua kia minh hoa bang
thi du cho cac nguyén li nay trong hanh dong. Trong
cuén Sach vé Mat khai, thanh Saint John dd mo ta
nhitng cudc gip g& véi cac thanh phd trang 1¢, cac
thién than va cac thuc thé cudi ngua. Nam thé ki sau,
Mohammed mé ta 6ng dang cudi mdt con ngua tring
16ng 1y di qua diéu ong goi 1a "bay tang troi." Diéu
logic 12 cam nhan cta nhitng nha tham hiém thé ki thu
nhat va thtr nam d6 vé thuc tai bi anh hudng boi diéu
ho théy khi xuét via. No6i cach khac, lich str va niém tin
ton gidao da bi anh huong boi cach cac nha tién tri thoi
xua cam nhan va dién gidi cdc moi truong phi vat 1i ma
ho da chiang nghiém.

Nhitng quan sat cd xua ciia moi nha huyén mon,
tién tri va thanh déu bi anh hudng truc tiép boi cac
dinh kién xa hoi va vat li ctia ho vé thuc tai. Ngay nay
Mohammed c6 thé thay ban than minh di trén mét con
tau tring trang 1& qua cac chiéu ning luong cua vil try.
Thay cho thanh Saint John ndéi trong Mat khai, "t6i
trong linh hon," thi 6ng c6 thé noéi, "téi dang xuét via."

Hiéu biét nay khong hé 1am giam cac bai viét himg
thll vé cac nha tham hiém tam linh ngay xua cua ching
ta; n6 chi cung cip thém cach nhin sang té vao y nghia
v6 hinh cua nhitng cudc tham hiém phi vat 1i d6. Nhiéu
trong s6 cac nha lanh dao tdm linh c¢6 xwa, nhiing
nguoi da anh hudéng va tao khudén cho cac ton giao
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chinh, d3 1a c4c nha tham hiém xuét via. Ho da ghi lai
cac cugc hanh trinh phi vat li cua minh tuong tng voi
s cam nhén van hoa cua ho vé thuc tai. Kinh thanh c6
day nhitng cAu nhu "ta dang trong linh hon," "Ban phai
dugc tai sinh dé vao thién qubc." Cac phat biéu nay rd
rang néi tGi nhirng cudc tham hiém phi vat 1i (tdm linh)
cua cic tac gia vao vil tru. Piéu tu nhién 1a cic nha
tham hiém c6 xua vé cac chiéu phi vat li da goi kham
pha cua ho 1a thién duong, cdi troi; do chic chén 1a cai
tén sat hop cho vii try dap Gmg y nghi tran day cac muc
nang lugng vo tan cua cai dep va anh sang.

Mbi mot trong chung ta déu khac nhau va diéu ta
ching nghiém khi xuét via s& bién dong tuy theo huin
luyén cua x3 hoi va niém tin ta khu khu ém giir. Céc
moi trudng va sy vat ta gip phai khi xuat via thuong
dugc cam nhan qua cac b loc cua tam tri ta. Piéu ¢t
15i can phai nhé 1a bat ki Idc nao ban dang tham hiém
xuat via, ban ciing c6 thé thdy dang ning luong thuc
cua sy vat hoac méi truong ban dang ching nghiém.
Néu ban bj 14n 16n hay c6 cau hoi lién quan téi quan
sat ctia minh thi bao gid ban ciing c6 thé yéu cau lam
sang to.

Luu tAm rang moi dang déu la nang luong; diéu
nay ap dung cho moi moéi trudng, tin sb va mat do6 bén
trong vi tru (ke ca vi tru vat 1i). Cac su vat, tinh huong
va méi trudng ma ta cam nhan déu dugc thanh hinh va
tao dang boi nang luong- y nghi voi mét muc dich
riéng. Viéc hiéu biét cua chang ta vé nguyén li nang
luong co s& ndy s& gitp ta hiéu va phan tng véi nhiéu
dang nang luong phi vat 1i ma ta gap phai.
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Toi da thy rang cac dang nang luong phi vat i tu
tao thong thudng xuét hién trong cac mién dap ung suy
nghi bén ngoai chiéu phi vat li dau tién. Chiéu bén
trong dau tién 13 ban sao ning luong song song cua the
gidi vat 1i va 13 méi trudng niang luong twong ddi on
dinh khang cu lai ndng lugng ¥ nghi. N6i chung, cac
dang nang luong cam nhan dugc nhu cic ciu tric
nhiéu mrc, cac xe ¢d hay khdi luong nudc déu 1a mét
chi ddn manh mé& ring ban d3 phiéu luu vao trong
nhitng mién dap ung y nghi ctia vii tru da chiéu.

Nguoi hwéng dan

C6 ba cach chinh dé huéng va kiém soat ching
nghiém Xuat via cua ta. Mot cach 1a kiém soat céac y
nghi ¢ ¥ thirc cua ta (nhiéu 1am thi méi 1a mot nd luc
kho khin); cach khac 13 yéu cau tro giap tir phan rong
16n hon cua ching ta - cai ta cao hon hay linh hon cua
ta. Cach thir ba 1a yéu cau tro giap tir nguoi giup d6
hay thay, nguoi ma ta cam thdy thoai mai. Nguoi
huéng dan co thé 1a bat ki ai ta ton kinh: Gié su, Phat,
thanh Paul, thién than ho v¢, mot vi thanh.

Khi ta yéu cau giup d, ta thuong dugc hudng truc
tiép t6i chimg nghiém khich 16 nhat cho sy phat trién
tam linh ctua minh. Hiém khi ta thdy duoc nhitng nguoi
huéng dan phi vat li . Thay vi vay ta cé thé chiung
nghiém mot an tuong hay cam gidc manh vé su hién
dién cua ho. Theo minh triét cua ho, ho hiéu ring dang
vé thidy duoc cua ho chi 1am sao ling chung ta khoi
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muc tiéu ca nhan. Khi ngudi huéng dan cé do6 chung ta
thuong ching nghiém mot cam gidc 4m cing cua tinh
yéu va sy an toan quanh ta. Bén trong minh ching ta
biét rang chung ta dang duoc tro giup va hudng dan téi
ching nghiém li tuéng.

fch loi ctia nguoi huéng dan that 1a 16n. Trong thé
gidi tan sb cao hon moi nhu cau cta chang ta déu trong
sudt; trang thai phat trién tdm linh cua ta, nhirng khéi
can bén trong ta, nhiing gidi han, s¢ hai va cac kha
ning déu hién nhién rd rang. Mot nguoi huong dan phi
vat 1i c6 thé danh gia nhu cau phat trién cta ta va tro
gitip ta v&i tinh hubng tot nhat phu hop cho tién hoa
cua ta.

Thé gi6i bén trong ciia vii tru con 16n hon vé kich
cd va do da dang ma tam tri ta c6 thé bat dau hiéu; cac
mutrc niang luong vé gidi han va cac thuc tai déu c6 san
cho viéc tham hiém. Khéng c6 hudng dan, nguoi ta dé
dang bi 13n 16n hay mat huéng bén trong bat ki méi
truong dap tng y nghi nao. Tro gitp phi giéi han bao
gid ciing c6 sin, nhung ching ta phai tu yéu cau.
Ngudi huéng dan thong thuong khong can thiép néu
khéng c6 yéu cau dac biét.

Sw sang to

Mot trong nhitng cach tét nhit dé nang cao nhan
biét ciia ban khi xut via 1a 1ap tuc tap trung va duy tri
su chu ¥y cuia ban vao chi m{t y twong hay muc ti€u.
Néu chu ¥ ctia ban bat dau van vo hay cai nhin cua ban
trd thanh mo hd hay twa gidc mo thi yéu cau qua quyét
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dé co duoc su sang té hoan toan trong nhan biét cua
ban. Céach hiéu qua nhat dé duy tri va niang cao nhan
biét va kiém soat ctia ban 1a yéu cau c6 duoc su sang to
hoan toan cua y thtrc khi cé dau hiéu dau tién cua su
phan tan tinh than.

Viéc yéu ciu sang to ¥ nghi 1a diéu mau chét cho
chting nghiém xuét via duoc kéo dai. Viée dung ki
thuat nay c6 thé duy tri ching nghiém xuat via trong
vai gio. Mdi khi tAm tri ban van vo thi chi can yéu cau
sang to bang cach no6i hay nghi, "R6 rang ngay!"
Thuong can yéu cau rd rang ngay lap tic sau khi tach
ra, khi di chuyen td1 mot vi tri phi vat 1i moi, hoac khi
du hanh giira cac méi truong hay chiéu ning lugng.

Liic méi bt dau, cach d& nhat dé kiém soat va kéo
dai chung nghiém xuat via ciia ban 1a c6 dugc thoi
quen yéu ciu su sang té nhin biét ciia ban ctr khoang
muoi phut. Cudi cung, khi ban c6 kinh nghiém thi su
sang to nhan biét ctia ban s& trd thanh t déng ting 1én.

Piéu quan trong d6i véi chung ta 1a phai nhan ra
rang chung ta phdi khi cho cudc doi ta, ca vat li 1an phi
vat li, béng nang lyc suy nghi cua ta. Khi cudc doi ta
cam thay mét quyen kiém soat thi d6 1a vi ta dd dem
dang quyen kiém soat bén trong cho ngudi khac hoic
ta da tir chdi chdp nhén trach nhiém c4 nhan ctia minh.
Vi nhiéu nguoi trong ching ta, dé hon ca la chi ngon
tay trach ctr vé phia ngudi khac chir khong chiu chip
nhan trach nhiém cho cac suy nghi va hanh dong ca
nhan cta minh. Mot sb trong nhitng bai hoc khic
nghiét nhit ma ta phai & day dé hoc c6 quan hé truc
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tiép t6i viéc kiém soat ¥ nghi va trach nhiém ca nhan.
Kha ndng cua ta tap trung va hudng cac y nghi cua
minh 13 phan tir trung tdm cho tién hoa ca nhan. Loi ich
ma ta nhan duoc nim bén ngoai nhitng diéu ta trong
doi - cudc doi ta 1a phan thudng cia ta.

Ki thuat sang toé

Mt bai tap don gian 1a cuc ki ¢6 hiéu qua dé tranh
nhan biét mo ho hay roi rac ma mot s nguoi bdo cao
lai ngay sau khi tach khoi than vat li. Ngay lap tac sau
khi tach yéu cau su sang té hoan toan duoc hién dién:
"RS rang ngay!" "Toi yéu cau su sang to hoan toan!"
hay "Nhan biét ngay!" Khi dua ra cic yéu cau nay ban
nén tranh bat ki cu nao co6 chura 161 dong cham t6i than
vat 1i hodc phan vat 1i bao quanh. Chang han, phat biéu
"tdi yéu cau nhan biét day du trong than t6i" s& lap tirc
bat ban trd vé than vat Ii.

Bao gid ciing phai nhé rang khi ban dang xuat via
tire 1a ban dang chimg nghiém moét dang nang luong va
moi truong tan sd cao hon, it diy dic hon. Nhitng thi
ma&i bao quanh ban, ké ca than phi vat li caa ban, déu
nhdy cam dap ung v6i nang luong y nghi hon than vat
li. Khi dua ra yéu cau cua ban, noéi that qua quyét va
xac dinh thi két qua s& co ngay tirc khic va hiéu qua.
Yéu cau cang manh mé& va tap trung thi két qua cang
hiéu qua.

Ki thuat nay cling co thé duoc dung dé nang cap
mot gidc mo tinh tio thanh mot chimg nghiém xuét via
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hoan toan co6 y thuec. Piéu mau chét 1a lap lai thu tuc
nay cho dén khi swong mu m¢ di va nhan biét day du
cua ban hién htru.

K1 thuat sang t6 1a mdt thu tuc ma to61 tu dong thuc
hién ngay sau khi tich khoi than vat li. Bén canh do,
toi1 lap lai no bat ki lac nao tAm nhin hay nhan biét cua
t6i khong duoc 1i tuong. To6i da thay rang no khong chi
lam sic nét cdc cam nhan phi vat li ma con nang cao su
kiém soat va viéc nhd lai.

Giam va kiém soat néi s

Nobi so ¢6 thé 1a mot chudng ngai cho viéc tham
hiém xuét via thanh cong. Su lo ling ca nhan, ca co ¥
thirc 13n tiém thirc, déu tao ra nhirng birc tuong vo hinh
quanh ta, nhét ta trong mdt ving an nhan chat hep va
ngin tré ta dat téi tiém ning cao nhat cua minh. Nhitng
chon lya ta thuc hién va nhiing kiép sbng ta sbng
thuong bi huéng theo cach ta xir li cac ndi s¢ ca nhan
cua minh.

Khi t61 con la thanh nién, td61 cé mdt ngudi ban hoc
phé théng, nguoi duoc coi 1a mot trong nhitng cau thi
bong chay xuit sic nhat & Baltimore. Sau khi duoc cac
phuong tién truyén thong chu y téi, huan luyén vién
cta anh ta bd tri cho anh ta tham du tran dau thu cia
lién doan boéng chay cap cao. Nhung sau vai tuan cb vii
ctia huan luyén vién va ddng ddi anh ta noéi voi téi mot
bi mat, "Minh so bi that bai. Minh choi chua du hay."
Anh ta khong bao gio tham du tran d4u thtr; ndi so that
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bai cua anh ay con 16n hon diéu anh ay co thé lam
dugc. Thay vi thuc hién uéc mo cia minh, anh ta da
dau hang noi s¢ cua minh.

Nhiéu ngudi tin ring chinh hanh dong tach ra khoi
than vat 1i va tham hiém céac canh €161 moi cud vil try
1a c6 hiéu qua trong viéc 1am giam nhitng ndi s¢o va
gidi han ca nhan ctia minh. Sau mdt chiing nghiém
xuat via, thong thuodng ngudi ta hay nghe thiy noi vé
tién bo ca nhan 16n cua ho. Poi khi d6 1a viéc hiéu ra
hay duong dau véi mot khia canh bén trong cua chinh
ho; vao lac khac d6 1a sy thira nhan rang ho con 1a mot
cai gi d6 16n hon modt sinh vat vat li. Trong mét s co
hoi t6i di dugc nghe mot sé ngudi ké lai rang bang
cach nao d6 ho di ndi dugc v6i phan rong mé hon cua
chinh ho. Dui chiing ta goi n6 1a gi - linh hon, cai ta cao
hon, Thuong dé, hay tam thtc vii tru - viéc ndi nay la
tuyét dbi hién thuc ddi voi ngudi tham gia. Kho giai
thich dugc chiing nghiém nay vi né vuot ra ngoai cac
khai niém tuyén tinh cua thuc tai.

Trong tat ca cac kiép sdng ctia minh c6 nhiing thoi
diém then chét 1am thay d6i dinh ménh ta. Thach thirc
voi chung ta 1a phai d6i dién véi nhiing thoi diém d6
va chinh phuc ndi s¢ cua ta. Viéc kham pha cua ban vé
thaAm hiém xudt via c6 thé 13 mot trong nhitng thoi
diém then chét do. Quyét dinh ctua ban dé tham hiém
bén ngoai cac gidi han vat li cua minh cé thé 1a mot
quyét dinh 1am thay doi toan bo cudc doi ban. T6i chi
c6 thé noi rang d6 dut khoat 1a mot diém ngoit trong
cudc doi toi, va téi cam on Thuong dé di cho t6i ddi
dién véi ndi so cua minh va tién budc phiéu luu. Mot
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diéu ma tdi da hoc duoc 1a & chd moi ndi s¢ hii déu 1a
40 tuwong ca. Mdi ching ta déu 12 mot con nguoi bt tir
co tiém nang vo gidi han. Cai ta bén trong thuc su cta
chtng ta khong thé bj hai, cling khong thé chét.

Con hoang hét

Trong nhirng giai doan dau cia tham hiém Xuat
via, mot sb ngudi bao cédo coé su x6 ddy manh cua ndi
so tuong ty nhu con hoang hét. Noi chung diéu nay
sinh ra do ndi s¢ vé diéu chua biét va su ngac nhién
tam sinh 1i ban dau cua viéc tach thuc tai khoi than vat
li. Con hoang hét thudng dugc goi nén boi cac rung
dong va am thanh bat thuong do6i khi di kém véi viéc
dich chuyén nhén biét cua ban tir than phan t dﬁy dac
sang than niang luong cao hon. Khi lan dau tién duoc
ching nghiém, nhiing rung dong va am thanh nay cé
thé gay kinh ngac, cho nén diéu quan trong can phai
nh¢ la ching 1a thanh phan ty nhién cia tham hiém
xuét via. Nhiéu lan, sy nhan biét va hiéu biét cia ban
vé nhitng 4m thanh va rung déng bat thudng nay 1a du
dé xo4 bo hay giam thiéu moi lo 4u c6 thé nay sinh.

Néu con hoang hét 1a vin dé hay tai dién thi mot
khang dinh diu dang c6 thé c6 ich. Khi thdy dau hiéu lo
au dau tién, lap lai trong tam tri, "t6i dang an toan va
yén on" hay "to6i dang duoc bao vé." Tiép tuc lap lai
khéng dinh cta ban cho t&i khi ndi sg rat di. Roi theo
hudng dan thuong 1é hudéng ban than ban xa khoi than
vat li - chang han, "t6i chuyén vé ctra trudc." Nguodi ta
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thuong bdo cédo lai 1a sau khi dat dugc viéc tdch hoan
toan khoi than vat 1i thi nhiing lo ling ban dau ciing tan
bién di.

Tu nhu rang chimg nghiém xuét via 13 viéc truyén
y thtre tu nhién - khong co gi phdi s¢ cd. Su kién nay
hang ngay duoc hang ngan nguoi kiém ching lai,
nhitng ngudi c6 chiimg nghiém xuat via. Noi chung,
cac con hoang hét khong con 13 van dé sau khi ban da
c6 chiing nghiém thanh cong. Pén luc d6 ty ban than
ban biét ring khong c6 gi phai so ca.

Ki thuat giam néi s¢

Néu noi lo s¢ van con la van dé hay tai dién thi ki
thuat sau s€ co ich.

1. Xdc dinh néi so. C6 gang xac dinh ra ban chat ndi
SO cua minh. Chéng han, c6 phai ban so diéu chua
biét khong? Hay su thay d6i nhanh chong? Hay kha
nang trd nén bi lac? Nhan biét vé& ndi so ctia minh 1a
mot chi dan rat tot cho tién bd cua ban.

2. St dung nédi so. So 1a mot dang cua nang luong. N6
lam tang nhip thd ban, sttc manh ban va kha nang
tap trung. No 1a sy thic day niang lugng ty nhién,
duoc tao ra dé nang cao kha ning ctia ban xir li cac
chudng ngai hay thach thirc. Khi ban cam thay so,
c6 gang st dung n6 dem lai loi the cho ban. St
dung ning luong duoc sinh ra tir ndi sg dé lam ting
sy tap trung va udc mudn cua ban trong viéc dat toi
muc tiéu ca nhan vé tham hiém xuét via.
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3. Virt b6 néi so. Thd sau. Khi ban tho ra, quan tudéng
ndi so dang bi téng ra khoi than, tam va tinh cam
ban. Ban c6 thé lap lai v6i minh vé mit tinh than,
"ndi s da bién khoi t61," "ndi so dd qua," "téi vuot
1én trén ndi so" hay "ndi so da bi g0t sach." Hinh
dung that sinh dong ndi so dang roi1 xa ban. Quan
tuéng ndé dang mo nhat di vinh vién.

4. Thay thé néi so. Thay thé nhitng cam giac xuc dong
vé so hai béng mot nang lugng tich cuc, hiru ich
nhu phan chan, tap trung, diing cam hay hao htrc vé
cudc phiéu luu. Dung mot khang dinh tich cuc nhu
"tdi an toan va yén 6n," "toi tdn hudng cudc phiéu
luu moi," hay "xuc dong tran khip nguoi toi."

Quan twéng khinh khi cau

Ki thuat quan tudng sau day co thé gitp ban vuot
qua nodi s¢ va nhitng chudéng ngai khac dé céd duogc
ching nghiém xuat via thanh cong.

Thé sau vai 1an va hoan toan thu dan. Bit dau quan
tuéng vé mot khinh khi cdu mau da cam sang loang,
oai vé. Khi ban lai gﬁn khinh khi cau, ban c6 thé théy
rd rang rang né dang sip sira xuat hanh. Nu cudi quen
thudc cua nguoi hudng din chao dén ban vao cudc
thAm hiém méi bén ngoai cac gidi han vat chat. Khi
ban budc vao bén trong cai rd 16n cua khi khi cau, ban
dang mong doi mot hanh trinh day himg thu.

V61 niém vui ménh mong, ban thdo bd cac day
chang gilr ban v&1 mat dat. Vi stre nang 1€én, khinh khi
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cau ctia ban bat dau 1én cao. M6t cam giac phan chan
manh me€ trao 1én trong ban khi ban cang 1én cao ma
chang khé nhoc gi va dan dan vuot 1én trén ngon cay.
Phia dudi, nguoi va 6 t6 trong nhu dd choi - bé ti teo
va vo nghia.

Nhin qua canh cua rd khinh khi cau, ban dé y dén
nhiéu tai vai bat 16n. Cac tGi nay déu ciang phong va
nang. Xem x¢&t ki hon, ban nhan ra réng cac tai do6 chat
day nhitng ndi s¢ va gidi han cua ban. Mdi tii déu co
nhan rd rang: s¢ cai chua biét, so thay déi, so thét bai,
s thach thitc méi, so chét. Bat ki ndi so hay gidi han
nao ma ban hién dang trai qua trong cudc doi minh déu
duoc ghi diu rd rang trén cac tui. Bé thoi gian va nhan
dién nhiing ndi s¢ va giéi han ca nhan va thay ching
dang treo trong cac tai vai bat do.

Khi ban tré1 dat trén ngon cay ban nhan ra réng ban
dang bi dung lai khong 1én cao dugc nita. Trong lugng
cua cac ti s¢ hai va gioi han dang kéo ban lai, 16i ban
xuéng. Nhin qua canh khinh khi ciu, ban c6 thé thay
mdi tii déu dugc bude chit vao rd khinh khi ciu. Véi
tran d'?ly niém vui, ban bat dau thao bd cac tai so hai va
gi6i han roi nhin timg tai roi thang xudng dat. Cr mdi
khi mot tai so hii duoc tha bo ban lai cam thay khinh
khi ciu nang cao, 1én cao thém nita. V4i su say mé tré
tho, ban c6 thé cam théy tung ndi sg dang bién di. Ban
biét 16 rang mdi ndi s¢ Ay déu mat di vinh vién, rang
ting gidi han chi 1a mot vat cua qua khu.

MGt vai tai dugc budc qua chat dén murc ban can
phai cat day. Ngudi hudng dan dua cho ban mdt con
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dao va véi niém vui sudng ban bat dau cit nhitng soi
day thirng budc giir cac thi con lai. Khi mdi day duoc
cat dat ban lai cam thdy nhe nhang va tu do lan toa
rong. Ban cam thdy niém hung khoi cua giai phong
hoan toan trao dang trong ban khi ban cu 1én cao cao
mai. Khi dat téi nhiing tAm cao mdi ndi so va gi6i han
cta ban lai bién di vinh vién.

Téng quan vé kiém soat

e Ban c6 du nhiing kiém soat ma ban tin 13 minh co,
da nhiing kiém soat ban chép nhan va thuc hién.

e Diéu miu chdt dé kéo dai chimg nghiém xuét via
cua ban 1a duy tri tdp trung cht y ctia minh xa khoi
than vat li. Cach tot nhat dé dat t6i diéu nay 1a tro
nén hoan toan quan tdm va tham gia vao moi trudng
phi vat li ban dang tham hiém. Nhu ban s& nhanh
chong phat hién ra, batkiy nghi nao hudng toi than
vat 1i déu s& 1ap tirc bat tra ban vé no.

e Ban la nguyén do kiém soat chtimg nghiém cua
minh, ca c6 y thic 1dn tiém thtc. Ban vira 1a nha
soan kich, vira 1a dao dién va dién vién trong moi
ching nghiém, tinh hudng va su gip gd. Piéu nay
ap dung cho moi nirc d¢ cua vi try.

e Phuong phap chuyén dong ciia ban hoan toan do
quyét dinh cua ban. Ban c6 thé budc, ndi, bay hay
troi dat. Ban co6 thé thay d6i phuong phap chuyén
dong da lua chon vao bat ki lac nao dé thich hop
v6i tinh hudng gip phai.
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Néu cam nhan cua ban la khoéng rd rét hay mo ho
thi ban c6 thé ting do sang to trong cai nhin bang
cach doi hoi qua quyét mot su cai thién 1ap tirc cho
cam nhan cua ban: "Rd rang ngay!"

Dang nang luong phi vat li cua ban la cuc ki linh
hoat vé kich ¢&, hinh dang, ciu tric va kha ning.
Ban co6 1€ s€ chung nghiém duogc dang thuan tién
nhét cho ban. Pay néi chung 13 ban sao ctia than vat
li cia ban. Tuy nhién, bén ngoai mang nang luong
thir hai, ban con c6 kha nang thich nghi va thay d6i
mot cach ¢ y thire hinh dang ctia minh theo bat ki
dang nao can thiét thuc té. Diéu nay dugc thuc hién
bang cach tap trung vao su thay doi trong quan
niém vé ban.

Cam giac s¢ hai hay tu phat sinh va néi chung la
két qua truc tiép cua viéc thiéu thong tin hay hiéu
biét khi giap phai mot tinh hubng hay méi truong
moi. Bao gid ciing can _phai nh¢ rang ban la con
ngudi phi vat i va quyén ning; tir trong ban chat
minh ban 1a tim thirc thuan khiét. Ban khong phai
so gica vi ban la bt tur.

Hét suc cb gang duy tri mot trang thai tm tri coi
mo, khong danh gia. Nhitng ¥ kién, niém tin va két
qua minh con khing khing bam gitt c6 thé anh
huong dén diéu ban ching nghiém va cadm nhan,
hét nhu ching d3 anh hudng trong thé gidi vat li.
Nhé giit binh tinh va tip trung trong sudt moi thay
d6i hay di chuyén cta nhan biét ciia ban.

Nhan ra kha ning ctia ban c6 thé kiém soat chuyén
dong va chung nghiém cua minh. Cac y nghi cua

321

11/28/2009 - 2/ 161

ban la phuong ti€én ca nhan va la luc sang tao. Ban
s& dén noi y nghi cua ban dan téi.

e Yéu cau qua quyét diéu ban mudn tham hiém, dat
toi hay cam nhan cang xac dinh cang tot.

e Phai c6 chuan bi cho nhiing thay d6i nhanh chong
va/hodc chuyén dong bén trong khi dua ra yéu cau.

e Hoan toan trong dgi nhan yéu cau cua ban - phai
c6i m& dé nhan.

e Yéu cau sy sang to néu diéu ban quan sat hay
ching nghiém la chua rd rang. Chéng han, "Dang
ning luong phi vat li nay biéu thi cho cai gi?"

e Luyén tap su kiém soat cua ban. Thuc hién no -
khong can ngap nging hay cé hai y nghi.

Kha nang cua ban I¢o lai trong mot moéi truong dap
ung suy nghi phu thudc rat nhiéu vao viéc kiém soat y
nghi cta ban, vao hiéu biét va kha ning ca nhan gii
binh tinh va tap trung khi gip phai sy thay d6i nhanh
chéng. Nhu trong moi thtr, ban cang chuan bj ki thi
chirng nghi¢ém cang hiru ich.

Bao gio cling nén nhé ban ching nghiém dugc
murc d§ kiém soat minh yéu cau. Nham muc ti€u cao.
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Chuwong 8
Tham hiém cao cap

Tam tri con nguoi, trai tie mot y twong moi, chang
bao gio di nguoc lai chiéu nguon goc cua no.
- Oliver Wendell Holmes

Tiém ning ctia tham hiém xuét via 1a hoan toan vo
gi61 han. Sau khi ta budc ra khoi cac gioi han vat li cua
minh, mot bién gidi méi day vui sudng cia tiém ning
va tham hiém con nguodi tré nén rd rang. Nhing gioi
han cii bat dau tan chay khi ta hiéu duogc tiém ning that
su cua minh.

Mbi nguoi chiung ta déu c6 nhing kha ning vo
hinh chua doéng t61 ma khoa hoc hién dai mai chi bat
dau hiéu dén. Cac chimg nghiém xuit via c6 kiém soat
mo ra canh ctra vao mét linh vuc maéi caa sy phat trién
va tham hiém con ngudi; tuy nhién chinh ching ta phai
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tham hiém thuc tai d6 cho chinh minh - hodc van con
la ti nhan ctia nhitng gidi han vat li cia minh.

Pé néu cho ban mot cam giac vé cac tham hiém cé
thé co6, toi da dua vao cudi chuong nay mot danh sach
cac thuc nghiém tiém nang. Pé dat duogc cac ich loi
hay muc tiéu riéng, ban ciing c6 thé phat trién va theo
dudi cac thuc nghiém ctua minh. Khi tién hanh bat ki
hinh thirc tham hiém hay thuc nghiém nao, ban phai
luén nhé ghi ngay lai két qua. Toi khuyén nén c6 may
ghi am hoat dong theo tiéng noi dé canh bén.

Pé bat dau, ban co thé thir hai thuc nghiém gidng
nhu cac thuc nghiém da dugc tién hanh tai khoa can
tam 1i trudng dai hoc Stanford.

Thuc nghiém thu nhéat cuc ki d& dang thiét lap:
truée khi ban bat dau ki thuat xuat via cua minh, dat
mot sb vat nhé nhu gidy nhap, bat chi hay dong tién &
canh ban. Trong chung nghiém xuét via ¢ ging co ¥
thirc dé ha thap mat d6 (tdn s6) ca nhan ctia minh va di
chuyén céac vat d6. Ghi lai két qua.

Thuc nghiém thur hai 1a viéc xem mot muc tiéu &
xa khi xuit via. Dé lap thuc nghiém nay, yéu cau mot
nguoi ban lga chon va vé mot sd, burc tranh hay mot ki
hiéu 16n (it nhat c6 duong kinh hai muoi cm) réi dit nd
vao mot vi tri ban khong thé théy dugc vé mat vat li.
Yéu cau nguoi éy dé 16 muc tiéu tai mot vi tri théy
duoc rd rang, quen thudc véi ban, nhu trong nha cua
ban ban. Sau khi ban tach khoi than vat li, tap trung
moi chu ¥y vao vi tri muc ti€u va cb gang quan sat muc
tiéu that chinh xac.
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Tham hiém v tru

Khi tham hiém bén ngoai than vat li cia minh, ban
thuong quan sat thay chiéu phi vat li dau tién, song
song vai thé gidi vat li, bao gdm ning lugng nhiéu lan
kém diy dic hon vat chat. Méi thoang nhin, dudng
nhu d6 1a ban sao cua thé giéi vat li. Khi nghién ctru ki
hon ban s& phat hién ra rang méi truong ning luong
ndy tuong ty nhu phan bao quanh vat li nhung khéng
d@)ng nhét. Cac su vat nhu ghé, clra, girong va toan bd
can phong s€ thudong trong hoi khac hon ching trong
dang vat li.

Li do cho nhiing khac biét nay la don gian. Céac sy
vat va méi trudng duge quan sat trong tang ning luong
bén trong dau tién cta vii try vé ban chat khong phai 1a
vat li. Chung la tuong tu véi khuon nang luong cua cua
cac vat vat li bao quanh ban. M0di su vat phi vat li ban
théy déu ton tai hoan toan doc lap voi vii tru vat li.

Mot s6 nguoi da di téi tin ring ho dang quan sat
cac sy vat vat li bao quanh minh tor mot diém loi thé
moi. Ho trong doi nhitng vat bao quanh phi vat 1i la
trung voi thé gidi vat li va khi trong doi cua ho khong
duoc dap tng thi ho dé dang tré nén 1an 16n hay mat
hudng. Két qua 1a mot sd nguoi két luan rang toan bd
ching nghiém xuét via ctia ho chi 1a gidc mo, chi boi
vi modi truong dugc quan sat khong sanh ding voi cac
trong doi vat li ctia ho. Viéc hiéu sai nay thuong xuat
hién bo1i vi chung ta da duoc huin luyén dé chép nhan
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chi c6 dang day dic 13 hop 1é. Két qua 1a tam tri ta cé
khuynh hudng tap trung vao duy nhat mdt thyc tai ma
ta bi€t va chap nhan - vat chat.

Vi ta sbéng trong mot moi trudng vat i va chim
trong bién ca nhitng kich khich vat li, cho nén nguoi ta
trong doi vao sy truyén thu nay. Viéc huin luyén vat li
cta ching ta 1a phan tu nhién cta tién trinh xa hoi hoa.
Chiéu khoa dé vuot qua su truyén thu vat 1i rong 16n
nay 1a thira nhan né. Thé gidi vat 1i ma ta tap trung vao
chi 1a mot phén nhé cua vii tru. Trong thuc té, cac dang
vat li ta thdy xung quanh minh chi 13 16p vé ciing mong
bén ngoai cua vii tru - téng biéu bi cia toan bo vii tru
da chiéu.

Ban phai luén nhé réng thuc tai 1a tuong d6i; moi
truong ta cdam nhan nhu thyc chi dugc xac dinh bdi
mat do va tan sb c4 nhan cua ta. Chéng han, khi ta dang
Xudt via, cdc su vat vat li rat thudng xuét hién nhu lan
hoi hay tua béng ma. Diéu nay xay ra boi vi vét chit,
nhu dugc quan sat tir mot diém vai loi thé tan s cao,
thi khong con 1a thuec tai rin chic véi ta nira. Tir khung
canh moi cua minh, thyc tai viing chic voi ban la tan
sb nang luong (mét do) tuong tng voi tan s cua ban.
Hiéu biét cua ban vé nguyén li ning luong nay 1a cuc
ki quan trong khi ban tham hiém mot vil tru rung dong
khac. Hiéu biét nay sé& trg giup cho ban trong viéc kiém
soat chirng nghiém cua minh.

Khi ban tién bo trong tham hiém ciia minh, ban s&
bat dau nhan ra mot chan li dang ngac nhién. Ban co
quyén ning di chuyén trong cac mién niang luong khac
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nhau cta vii try bang hanh dong suy nghi tap trung.
Ban c6 thé nang cao hay ha thap mot cach cé ¥ thirc ti
1& (mat do) rung dong cua ban; két qua quan sat duoc
la su thay déi twong ung trong modi truong bao quanh
ban. Kham pha nay c6 ¥ nghia boi vi né thuc té loai bo
nhu ciu chuyén déng bén ngoai (chuyén dong ngang).
Ban c6 thé tham hiém bat ki tan sb nao cua vii tru ma
khong can phai di chuyén. Cac khai niém vat li vé
khoang cach, phan cach va chuyén dong tré nén khong
thich hop.

Mot vu diém tht hai cia phuong phap tham hiém
cao cip nay la co viée tu kiém soat 16n hon. Ban s& d&
dang duy tri tdp trung hon khi ban khong phai giai
quyét nhitng thay ddi bén ngoai ddng thoi véi thay ('101
bén trong. Ban ciing d& giit duoc cam giac cua ban vé
su 6n dinh va sang to.

Thir ba la phuong phap nay cho phép ban tham
hiém hiéu qua hon v6 s muc tan sd cua vii tru.
Chuyén dong ngang bén trong mot chiéu ning lugng
nao d6 thuong bi gidi han vao méot dai tan sd chat hep
bén trong chiéu do.

Va cudi cing, diéu d6 mé rong kha ning cta ban
trong tham hiém, nhan biét va hiéu bén ngoai sy hiéu
biét con nguoi hién tai. Viéc thay déi cod y thirc mat do
(tn s6 rung) ctia ban cung cap cach thdm nhdp gan
nhu khong giéi han vao lanh dia phi vat li caa v tru.

Céc khai niém hién tai cua chung ta vé chuyén
dong déu c6 quan hé truc tiép toi sy truyén thu vat li
cua minh. Chung cudc, moi ching ta s& tién hoa téi

327

11/28/2009 - 2/ 164

diém ching ta c6 thé "vao" trong bat ki phan nao cua
vil tru ma ta chon. Piéu nay khong phai 1a mét li thuyét
ma 13 mot sy kién quan sat duoc co thé duoc kiém
chirng béi kinh nghiém ca nhan.

Chuyén dong lién chiéu cé kiém soat

1. Ngay sau khi tach ra, chuyén ra xa khoi than vat 1i
va giit binh tinh, tap trung. Néu can, yéu cau ban co
nhan biét hoan toan hay co6 su sang té. "Nhan thuc
ngay."

2. Trong khi xuit via, doi hoi qua quyet dugc chung
nghiém chiéu ning luong bén trong tiép theo. "To1
chimg nghiém muc (chleu) bén trong tiép theo
ngay!" Hay chi ra mién lién chiéu nao ban mubn
tham hiém. Két qua c6 ngay s& 1a viéc chuyén vao
trong manh mé, kéo dai trong vai gidy. Van giir that
binh tinh; cam giac chuyén dong vao bén trong co
thé 14 manh mé va mét hudng néu ban khéng dugc
chuan bi. Chtiing nghiém nay twong tu nhu bi kéo
vao bén trong, vao trung tdm cua y thiac ban.

3. Sau khi viéc chuyén dong vao bén trong da ding,
dinh tdm ban ngay bang cach yéu cau qua quyét
rang ban c6 nhan biét hoan toan. "Nhan biét ngay!"
Can duoc chuan bi; moi truong va diém nhin coa
ban s€ hoan toan khac.
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Nang tan sb bén trong clia chuing ta

Khi ban tién bo trong tham hiém bén trong cac
murc ning luong tan sd cao cua vil tru thi ban c6 thé bat
dau chu ¥ dén nhitng thay d6i trong trang thai nhan biét
cua minh. Cam gidc nang luong bén trong, cai nhin,
ching nghiém v&i anh sang va su nhay cam nang
luong ting 1én 1a nhitng diéu thuong hay duoc bao céo
lai.

Céac moi truong ban gap phai trong cac mirc nang
luong tan sé cao s& dan dan tré thanh toa sang ruc vai
anh sang. Ban chét cua nhitng cai bao quanh ban bao
gdm mot dang ning luong tan s6 cao hon. Chang han,
khi ban quan sat m{t doa hoa hay mot nhanh cé ban s€
thdy rang chung toa ra mot phd anh sang va mau sic
manh. Mot nhanh ¢6 dudng nhu duoc cau tao boi hang
ngan diém sang. Mdi diém sang ruc r& déu 1a tAm thic
séng, thuan khiét.

Khi ching ta tham hiém vao sau hon trong vil tru
ching ta can ning cao ti 1& rung dong bén trong cua
minh - ting thém &nh sang bén trong cua minh. Dé
tham hiém c6 hiéu qua cac mirc cao hon cua vii try, ti
1¢ rung dong cua ta phai duoc diéu chinh cho trang voi
tan s6 nang lugng ta dang chimg nghiém. Néu tan s6
bén trong cua ta khéng bang véi moi trudng méi ma ta
dang tham viéng thi ta s& chimg nghiém mot anh sang
loa va cam giac bi dé nghién béi ning luong manh ép
1én ta. Cam giac nay khong thoai mai dén do phan 16n
moi nguoi lap tic rat vé than vat li cia minh.
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Khi thdm hiém cac cdi gi6i cao hon cua vii try, ta
c6 thé nang cao ti 1¢ rung dong bén trong cua minh
bang cach yéu cau mot cach qua quyét, chan thanh.
Trong thuc té, ta c6 thé yéu ciu mot sy vi chinh nang
luong bén trong dé 1am tang su phat trién tdm linh ctia
minh. Su vi chinh hé thong nang luong vo hinh nay la
mot tién trinh phat trién dang tiép dién thong thuong
xuat hién khi ta dang ngti hay mo. Phan 16n moi ngudi
khong nhan biét c6 y thirc vé nhitng thay ddi bén trong
d6 khi chiing xuat hién. Vi nhitng ngudi da nhan biét
duoc thi nhitng thay d6i nay thudng dugc cam nhan
nhu cac dot song nang luong bén trong tran khap than.
Tién trinh nay co thé kéo dai vai giay hay vai phut, tuy
theo khéi lugng diéu chinh duoc yéu cau. Toi da thiy
rang viéc nang ti 1é rung dong ca nhan c6 anh hudng
chinh t6i kha niang phi vat li cua chang ta. Piéu cha
chét 13 phai nang cao tan sd niang luong ca nhan néu ta
dinh tham hiém cac ¢i gidi cao hon cua vii tru. Chinh
trach nhiém cua ching ta 1a ting 4nh sang ca nhan néu
ta di timg hi vong thoat khoi 4o tudng cua vat chit.
Ban bao gid ciing phai nhé ring cdi troi khong thich
ung cho ta; chung ta phai thich tng voi nd.

Céac y nghi tiéu cuc, cau gian, ghét bo, gin bd va
v6 hiéu biét ngin can su toa sang tu nhién cua anh sang
bén trong ta. Cac y nghi va xtic dong huy diét la dang
niang luong tan sd thdp gan voi than ning lugng bén
trong ta nhu mot 4o choang rong. Khi xuat via ban cé
thé tréng thiay ngay nhiing rung dong tiéu cuc nay
trong truong nang luong (hao quang) ciia bat ki ai ban
dang quan sat. Cac xtc dong ti€u cuc nhu cam thu, so
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hdi, gian ditr hay tham lam tré thanh mot phan cua
nguoi tao ra chung. Nang lugng tiéu cuc nay tac dong
twa nhu moét trudng lam nhut nadng lugng, ngan chan
anh sang bén trong cua linh hon toa chiéu qua cuong
do thong thudng cia nod. Trong tham hiém xuit via,
tién hoa cuia bat ki ai ban quan sat déu 1a bang ching rd
rang boi cuong dd anh sang toa ra tir ngudi d6. Anh
sang bén trong cang sang t6 thi ngudi d6 cang tién hoa
cao.

Viéc nang ti 1& rung dong ca nhan bat dau bang
viéc loai bo cac khéi chin niang lugng bén trong. D6 1a
1i do tai sao cac linh hon tdm linh cao cip nhu chta Gié
su hay Phat lai danh nhiéu thoi gian dén vay dé day
mot Qui tac Vang. "Yéu nguoi bén canh," Hanh dong
vi ngudi khac..." Ho hoan toan hiéu rd rang ching ta
cang loai bo duogc cac khdi chin ning luong, anh sang
cua ta cang ruc r& hon va ti 1€ tan sb tu nhién cia ta
cang cao trong vil try da chiéu.

Viéc thira nhan nguyén li nay 1a quan trong cho su
tién hoa ngay tac khéic ciia ban. Khi than vat 1i cua ban
chét, ban s& tu dong di t61 mic nang luong (t?m sé) cua
vl tru tuong tng voi ti 1¢ rung dong ca nhan cua ban.
Nhu ban s& kham phé ra, day 1a mot tién trinh nang
luong tu nhién - viéc dich chuyén cua tm thirc tir tn
s6 nay sang tan s6 kia. Chi nhiing ca nhan nao da thua
nhan va khir bo duogc cac khdi chin ning luong va da
nang duoc tan sd ca nhan ciia minh méi ching nghiém
duoc vé 1ong 13y va anh sang cua thién qudc.
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Khuéch dai trang thai rung dong

Co6 thé khuéch dai trang thai rung dong tir rung
dong bén trong nhe t4i1 viée tach ra hoan toan khoi than
vat li. Piéu nay co thé duogc thuc hién béng viéc dong
vién tinh than cho cac rung dong nhe tréd nén lan toa,
trai khap toan bd than. Diéu hoan toan théng thudng
d6i voi mot s6 ngudi ching ta 1a tinh day trong cac giai
doan ngu va chirng nghiém mét sy rung dong bén trong
nho va/hodc viée té dai sau gay hay & chén, ¢ tay. Piéu
nay thuong duoc chimg nghiém trong gidc ngi REM,
trong gidc mo tinh tao hay trong trang thai alpha nhe,
nhu trang thai ngai ngu. Tat nhién, mau chdt cua ki
thuat nay la viéc nhan ra cac rung dong khaéi dau va su
t& dai khi ching xuét hi¢n. Cach t6t nhat dé lam vigc
nay la chi y vao su thang giang nang luong vi té xuat
hién trong giai doan khoi dau cua gidc ngu, gidc mo va
thu dan. Nhan biét vé cac cam giac bén trong cua ta va
cam nhan 13 budc dau tién quan trong dé cha ¥y vao
rung dong bén trong.

Tx nay trd di, ngay khi tinh day hay khi troi dat
vao va ra khoi gidc mo, gitt yén tinh vé mat vat li va
hoan toan thu dan. Dé y dén bat ki sy thay d6i ning
lugng bén trong nao, dén rung dong, té dai, té t& hay
cac cam giac bat thuong khac. Khi nhitng cam giac nay
xuét hién, dong vién tinh than cho cac rung dong va
cam giac di kém lan ra toan by than ban. Tro6i theo voi
nhitng cam giac d6 va cho phép chiung lan toa khap
than va tam tri ban. Sau khi cac cam giac rung dong va
té dai da toa khép than ban, hudéng ban than ban ra xa
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khoéi than minh. Duy tri hoan toan su chi y va y nghi
cua ban xa khoi than vat li va huéng ban than ban sang
noi khac trong nha ban.

Piéu d6 duong nhu 1a bat thuong nhung lai chinh
1a cach tu nhién nhét dé thuc hién xuat via. Piéu mau
chét 1a chi can cha v rdi dong vién cho nhiing thay dbi
phi vat 1i tinh t& xuat hién trong ching ta.

Nang cao tri nh¢

Mbi 1an ban két thﬁc mot cudc thém hiém hay thuc
nghiém xuét via, yéu cau qua quyet dé viéc ghi nhé
hoan toan duogc truyén cho nhén biét vat 1i cia ban. B
oc vat li ctia ban va chirc nang nhé ciing tga nhu may
tinh: thong tin phi vat li thu dugc phai dugc truyén
chinh xac va luu gittr bén trong y thirc vat 1i cua ban.
Céach d& nhat dé thuc hién diéu nay 1a don thuan yéu
cau no.

Nhiéu nha tham hiém xuat via khong biét toi
nguyén li nay. Két qua c6 thé 1a viéc ghi nhé roi rac,
mo hoé vé chimg nghiém phi vat li. Nhu trong ki thuat
lam sang to, su nhan manh ban dit vao yéu cau ghi nho
cia minh s€ xéac dinh tinh hiéu qua cua két qua. Mot
doi hoi qua quyét, tap trung sé& rat c6 két qua: "téi nhd
tat ca!"

Mot cach 1i tudng, ban nén yéu cau co tri nhé tot
khi ban chuan bi trd vé than vat li. Yéu cau nay thuong
day ban 1ap tirc tré vé than vat li.

333

11/28/2009 - 2/ 167

Tham hiém theo nhdm va theo doi

Mot nhom hay mot déi tham hiém xuéat via c6 thé
dem lai nhitng ich lgi dang ké cho moi ngudi tham du.
Vi chting nghiém xuét via 12 mét dang tham hiém méi
trong xd hoi chiing ta nén mot nhom tham hiém phi vat
li ¢6 thé dura ra nhiéu cai nhin ¢6 gia tri thu dugc tir cac
chung nghiém mat thay tai nghe va cling dua ra mot
dién dan réng mo vé vién canh va ki thuat méi.

Mot nhém cho phép ching ta so sanh nhitng ghi
chép va hoc 1an kinh nghiém ctia nhau. Khi chtng ta vi
chinh kha nang tg nhién ctia minh thi moi viéc nhu
giam bdt nhiéu so hii, ting tin tuéng, chuyén gidc mo,
cac tin hi€u bén trong va ki thuat tach c6 thé dugc tham
hiém va phat trién dua trén nhitng két qua mit thiy tai
nghe. Nhom ciing c¢6 thé ban thao va chi ra moi gidi
han hay khdi chin tam i c6 thé xuét hién.

Xem nhu mot ich loi phu khac ciia nhom, nguoi ta
6 thé tién hanh mét sd thuc nghiém kiém chimng manh
mé&. Chang han, mot nhom co thé tao ra mot diém dich:
mot thoi gian va vi tri vat 1i noi cac thanh vién nhom s€
gdap nhau trong khi du hanh bén ngoai than vat li.

Bén canh viéc thaAm hiém theo nhom t6i dic biét
go1 y nhiing ngudi ban than hay ban tinh cung tham gia
phiéu luu xuat via. Piéu quan trong 1a chon mét ai d6
nghiém chinh vé kham pha bén trong. Gip g& cd ¥
thitc v6i mot ngudi ban hay nguoi yéu trong khi xuat
via 1a mot ching nghiém dang ngac nhién.
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Ki thuat déi ban

Ki thuat déi ban la mot bién thé cua ki thuat
Christos do G. M. Glaskin, nha bao nguoi Ostralia, dua
ra. Ki thuat Christos ban dau duoc thiét ké lam ki thuat
lan vé kiép trudc, nhung ngudi ta nhanh chéng phat
hién ra rang né khoi dau chung nghiém xuat via cho
kha nhiéu nguoi.

K1 that sau 1a i tuéng cho mot déi lwra, d6i ban va
nhém. Xem nhu nguoi hudng dan, ban s& dan dau viéc
thién dinh va d6i khi di chuyén xung quanh ban minh,
cho nén diéu quan trong dbi v4i ban 13 phai that yén
tinh.

Ban cua ban nim ngira, mat nhim, dau hudng vé
phia bic. Be that thoai mai va thu dan hét muc, anh ta
nén coi gidy va nam trén bé mit mém nhu giuong,
tham nha hay gbi.

Bay gid bat dau nhe nhang xoa bop xuong c¢d chan
cia nguoi ban theo mot chuyén dong déu, nhe. Li
tudng la 1am thu dan t6i da cho nguoi ban.

Sau khoang hai phit xoa bop cb chan, nhe nhang
chuyén 1én dau nguoi ban va dat bbn ngoédn tay 1én tran,
ngay trén séng miii. Roi tir tir bat dau co déu, nhe vao
phan dudi cta tran. Tang dan tdc d6 va surc ép, ban tiép
tuc co vao tran ngudi ban cho té1 khi anh ta noi 1a co
tiéng o o hay o o nho trong tai. Sau khi ngudi ban di
nghe thay tiéng o o ban c6 thé ding viéc co. Pa s
ngudi ndi lai c6 nghe thdy am thanh sau nam phaut.
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Roi ban bat dau thién dinh c¢6 hudng din bang 1oi.
Trong subt viéc quan tuong cé huéng dan, nodi véi
thanh diéu thu dan, nho dé trg gitp cho ngudi ban
duoc thu dan nhiéu nhat. Danh thoi gian va tip trung
thu din khi ban bat dau viéc quan tudng c6 huéng dan
sau day:

Tho sau vai 1an va hoan toan thu dan... hoan toan
thu dén... chAm dan va hoan toan thu dan... bat dau
cam thay nang luong bén trong ban dang tudn
chay... Cam thay nang lugng bén trong cua ban
chuyen dong dan tir dau ban xudng cd ban... cam
thdy n6 chuyén dan xudng vai ban... Ban cam thay
hoan toan thu din khi ning luong chuyén xudng
nguc ban... Nang luong dem lai sung suong kh1 noé
tlep tuc chuyén xudng ‘bung ... xuéng hong xuong
dui... Bay gio cam thay nang luong chuyén t6i co
chan ban c6 thé thdy va cam thiy niang luong &
ban chéan ban...

Sau khi thu ddn mdt phan theo cich quan tudng
nay, bat dau cao nhe ban chan cua ngudi ban bang dau
ngdn tay khi ban 1ap lai 101 sau day:

Quan tuong nang luong & ban chén ban dang mo
rong va phat trién ra muoi hai phén qua day long
ban chan ban... Bay gid ban c6 thé thdy va cam
théy su mé rong cua ban chian ban ra mudi hai
phan... Cam thay ban chan ban mo rong ra mudi
hai phan bén ngoai day ban chan ban... Bay gio gitt
su m& rong do trong chbc lat. [Sau mdi 1an mo
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rong dugc quan tuéng thanh cong, nguodi ban co
thé bao cho ban biét bang cach gat dau.]

Sau khi ngudi ban da quan tuong ban chan rong ra
mudi hai phan lam cho anh ta tuéng tuong cai nhin va
cam giac ban chan anh ta trd vé vi tri binh thuong. Bay
gio 1ap lai viéc trai rong nay it nhat ba 1an cho t&i khi
ngudi ban c6 thé d& dang quan tuéng viéc ban chan
anh ta mé rdng mudi hai phan. Danh thoi gian va phai
kién nhan. Viéc trai rong ban dau nay 1a chu chdt cho
thanh cong cua ki thuat nay cho nén ban co6 thé lap lai
bao nhiéu 1an néu can ciing duoc.

Sau khi nguoi ban da thong bao anh ta c6 kha nang
mo rong ban chan theo quan tudng thi yén tinh chuyén
1én dau va lap lai cung ki thuat trai rong nay v&i phan
trén than va dau. (Viéc quan tuéng theo hudng din
phai tién hanh khong ngit giita chimg khi ban cham
nhe vao dinh toc va vai nguoi ban.)

Bay gid cam thiy niang lugng cua minh chay toi
dinh dau... Cam thay dinh dau ban bit ddu mé rong
va phat trién... Thay va cam thiy dinh dau ban va
phan trén than trai rong va phat trién 1én mudi hai
phan... Thiy va cam thdy dau va vai ban to ra mudi
hai phan vuot ra ngoai kich c& thong thuong...
Cam thay viéc trai rong cta toan bd phan trén than
ban, 16n 1én va mo rong ra... mudi hai phian bén
ngoai cac gioi han vat li...
Nhu trude, 1dp lai tién trinh nay it nhat ba 1an cho
to1 khi ngudi ban c6 thé dé dang hinh dung ra viéc mo
rong.
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Chuyén su cha y ctia nguodi ban vao ban chan anh
ta va huéng dan miéng cho anh ta m¢ rong phan than
phia dudi ra ba muoi sau phan. Lap lai nhiéu lan khi
can.

Chuyén téi dau ngudi ban va huéng dan anh ta mo
rong toan bd phan than phia trén ra ba muoi sau phan
roi lai trd vé kich c& thong thuong.

Bay gio trd lai ban chan va huéng dan ngudi ban
mo rong bay muoi hai phan. Tuy nhién 1an nay huodng
din anh ta gitt quan tuong d6 va khong tré vé vi tri
thong thuong. Sau khi viéc mé rong chan duoc hoan
tat, & nguoi ban dong thoi trai rong phan than phia
trén bay muoi hai phan. Lap lai thu tuc nay cho t61 khi
ngudi ban cé thé thdy va cam thay sy trai rong toan bo
than anh ta.

Trong khi van duy tri sy trai rong bay muoi hai
phan, huéng ngudi ban mé rong hoan toan than anh ta
nhu mot trai bong day hoi. Chang han:

Bay gio toan bo than ban dang mé rong vé kich
cO... Ban c6 the cam thay cai ta bén trong ctia minh
mo rong gidng mot qua bong day hoi... Toan bod
than ban dang mé réng ra... toan bd than ban dang
mo rong ra bay muoi hai phan... Khi than ban mé
rong, ban co thé cam théy minh ngay mot nhe hon
va nhe hon... Giéng nhu trai bong, ban c6 thé cam
thay ban dang ndi 1én, ndi 1én...

Bay gio ngudi ban dang & trong mot trang thai li
tudng dé dat té1 chirng nghiém xuat via c6 y thuc day
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da. Tai diém nay ban co thé lap tac bat dau mét ki
thuat xuat via ua thich. Chang han,

Khi ban ndi 1én, ban c6 thé cam thiy ban than

minh tré nén nhe hon va ndi cao hon va cao hon

trén than ban... Khi ban lam nhu vay, 13p lai véi

minh, "t6i dang ndi 1én. To6i dang ndi 1én. Toi biét

t6i dang ndi 1én. Toi dang ndi tu do."

Néu lam dang, ki thuat nay dua ra mot su chuén bij
day hiéu lyc cho moi quan tudng hay khang dinh xuét
via.

Danh thoi gian va cho phép nguoi ban tan hudng
moi cam giac li€n quan t6i1 ki thuat nay. Tu do nang
cao hay kéo dai budi thién dinh c¢6 huéng din cho phu
hop vo6i ki nang quan tudng cia nguodi ban. Li tudng
nhét la cho phep thyc hién quan tudéng c6 hudng dan it

nhat ntra tiéng. Sau phan c6 hudéng dan miéng cua ki

thuat nay cho phép ngudi ban co it nhat hai muoi phat
yén lang dé hoan thanh cac khang dinh va quan tudéng
ca nhan.

Mic dau t6i chi dua vao mot ki thuat dugc thiét ké
chuyén cho nguoi ban than, bat ki ki thuat quan tudng
nao ciing c6 thé dé& dang thich nghi cho tinh hudng ban
tinh hay nhom bang cach chi dinh ai d6 thuc hién viéc
quén tudéng c6 hudéng dan miéng.
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Tang téc sw thay doi tam li va tw hoan
thién

Tai diém nao d6 trong cudc doi minh tit ca ching
ta déu di tim kiém mot hinh thtc ty hoan thién hay
thay do6i tam 1i. Trong ba thap ki qua, di co6 vo sb
nhirng ki thuat ty hoan thién, sach, bang va giao trinh:
suy nghi tich cuc, chuong trinh ngdn ngir than kinh,
cong trinh tré em bén trong, tu dién thuyét, tai sinh,
Mudi hai buéc, phan hdi sinh hoc va ngudi chu cua
nhitng diéu khac.

Noi chung, khai niém vé tu hoan thién cta ching
ta van con gan véi nhitng két luan co tir nhiéu thap ki
trudc do nhitng ngudi cha sang lap ra nganh tam li hoc
hién dai néu ra. Freud, nguoi sang tao ra nganh phan
tam hoc, va Jung, sang 1ap vién cua tam li phan tich, da
tin réng su thay d6i tam 1i 1a mot tién trinh cham chap,
thong tha. Ngay nay két luadn nay dugc cac nha tam li
va tam li trj liéu toan thé giéi chdp nhan. Nhiéu nguoi
coi su cai thién tAm 1i 1a mot tién trinh cham dé boc di
cac tang ngoai cua ban ngd sao cho bénh nhéan co6 thé
thdy va hiéu cac nguyén nhan nén tang cta cic van dé
va khbi chin hién tai cta ho.

Moi nam co6 hang triéu nguoi danh kha nhiéu thoi
gian va tién ctia cd gang dat téi mot hinh thirc thay doi
tam li ndo d6. Nhiéu nguoi duoc huin luyén tin rang su
thay d6i tdm 1i tich cuc 13 mot con duong dai 1au, gian
kho. Phan 16n cac nha tri liéu tAm i va tam 1i hoc déu
trong doi nhitng cai thién dang ké phai mat tir vai thang
dén vai nam. Mot vai nam trudc, trong mot cudc dbi
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thoai vo1 mdt nha tam li, nguoi ta da théng thin noi véi

6i, "Thay d6i tam 1i 14 mot nhiém vu gay go phai mat
ca doi nguoi." Suy nghi dau tién cta toi 13, 16i mirng vi
16i khéng bi mat thoi gio' cho 6ng. Cac nghién ctru da
chi ra rang thai d6 va su trong doi cua nguoi hanh nghé
y ¢6 anh hudng rat 16n tdi cac két qua dat duoc; thuong
nhing tréng doi, hay thiéu trong doi, déu duoc truyén
sang bénh nhan. Néu nha tam 1i hoc trong doi su thay
dbi tam 1i tich cuc 14 mét nhiém vu ca doi gay go thi
phan 16n truong hop déu 1a nhu vay.

Qua nhiéu nam t6i da thdy nhiéu két luan co ban
cua nén cong nghiép tu hoan thién hang ti do la co
thiéu sot tram trong. Toi tin rang di dén luc chung ta
phai hoi mot sé cau hoi nghiém chinh. Lam sao ching
ta co thé cai thién c6 hiéu qua ban than ta khi ma ta
khong biét ta 1a ai, tai sao ta lai & day va ta s€ di dén
dau? Lam sao ching ta c6 thé cai thién co6 hiéu qua mot
cai gi d6 ma ta khong hiéu? Liéu tu hoan thién va thay
d6i tam li tich cuc ¢6 can mat nhiéu nim quan xét gay
go thé khong? Toi tin tuéng manh mé rang chinh trong
sy hiéu thau ctia chiing ta ma ta c6 thé bé qua mé cung
vO tan ctia viéc ty phén tich va di tit thang vao trung
tam diém cua ty hoan thién. Quan sat nay hién dang
nhan duoc sy dong tinh cta sb ngay cang ting cac ca
nhan va nhom trén toan thé gidi.

Hién tai thtr hinh dung xem cai gi c6 thé duoc thuc
hién néu c6 mot cach tryuc tiép va hiéu qua dé dat toi su
thay d6i tam 1i tich cuc va ty hoan thién. Ta hiy xét,
chang han, chimg nghiém cua Michael Crichton, tac
gia noi tiéng qudc té cua cudn sach Céng vién ki Jura,
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ngudi di mo ta vé mot trong nhitng ching nghiém xuit
via cia minh trong ban tiéu sir Travels. Ong da khoi
dau chtrng nghiém xuit via nay voi su hd tro ciia ngudi
hudng dan va ngudi ban, Gary.

Dau sao, ¥ tuong vé du hanh thé via dudng
nhu ciing khong qua kich dong va téi da thu viéc
d6 vé6i Gary. Sau rét, diy chi 13 mot loai thién dinh
c6 hudéng dan khac nhung trong trang thai c6 thay
d6i. Toi quan tudng cac ludn xa cia tdi toa sang
ruc rd, quay tua cac duong xoan d¢ tréng. ROi tOi
quan tuong ban than minh roi di theo luan xa thu
ba, chuyén t6i binh dién thé via - ma vé&i t6i nd
dudng nhu 1a mot noi mau vang may mo.

Dau sao ciing tot. Toéi bat dau hiéu tai sao
nguoi ta thudng hinh dung cdi troi toan suwong mo
hay may. Tang thé via mo a0 nay méi dé chiu lam
sao. That la yén binh duogc dung & day, trong dam
mAiy mo vang nay. Toi cam thay khoé manh.

"Anh c6 thay ai & d6 khéng?" Gary hoi.

T6i nhin quanh. T6i chang thy ai ca.

"Khoéng."

"G lai vai phut nita r6i xem c6 ai dén khong."

Thé roi toi thay ba toi, ngudi da mat khi t6i con
trong truong y. Ba vay goi to1 con toi cling vay tra.

To1 khong ngac nhién khi gap ba ¢ day. Toi khong
cam thiy c6 nhu cau dic biét can noi voi ba.
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Cho nén t6i rang dgi thém. Tang thé via nay
khong co dic diém gi ndi bat. Khong co cay co
hodc ghé hoic noi nao dé dé ng01 nghi. Pay chi 1a
mot noi chén. Mot noi may mo mau vang.

"Anh c6 thay ai & 46 khong?" Gary hoi.
T6i chang thiy gi. Thé rdi:
"Co. Cha to61."

T6i cam thdy lo au. Toi chua c6 lac nao dé
chiu voi cha t61. Bay gio 6ng dang hién ra trong
khi t6i lai d& bi ton thuong, trong mot trang thai
tam thic da thay doi. Toi tu hoi ong s& lam gi, diéu
gi s& xay ra. Ong tién lai t6i. Cha tbi trong V§n nhu
xua, chi c6 mo di va trong nhu may, glong nhu
moi vat khic & chd nay. Toi khéng mudn noi
chuyén 1au v&i 6ng. Tbi rat bon chon.

Bdng nhién 6ng 6m choang 14y toi.

Trong khoang khic 6m choang d6 toi bong
thdy va cam thay moi su trong mdi quan hé cua toi
v&i cha t6i, moi tinh cam cua 6ng va tai sao ong lai
théy t61 kho khan, moi tinh cam cua t6i c6 va tai
sao toi lai hiéu 1am 6ng, tat ca tinh yéu da cé giira
chang t61 va tAt ca sy 1an 16n va hiéu nham da lam
ché ngu no. Toi thay tat ca nhitng diéu 6ng da lam
cho t6i va tat ca cac cach ong da gitp toi. Toi thay
ngay moi khia canh trong mdi quan hé ctia minh,
nhu thé ban co thé thoang nhin médt vat nho nao doé
trong tay. PAy mdi 1a khoanh khic cua viéc chap
nhan tu bi va tinh yéu.
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T6i chot trao nude mit.

"Diéu gi xay ra thé?"

"Cha t61 Om t6i."

"Anh cam thay thé nao?"

"Tat ca ... qua rdi," toi noi

Piéu t6i mudn noi 1a chimg nghiém manh mé
bat ngd nay da xay ra, hoan toan va toan bg, trong
mot phan cua mét gidy. Nhung vao luc Gary hoéi
toi, trude lac toi trao nude mat, n6 da két thuc. Cha
to1 da di. Ching t6i chang néi dugc mét 161. Khong
can phai noi gi ca. Moi thr da hoan tat.

"T6i da lam xong," t6i néi va md mat ra. Toi
da trd lai binh thuong sau trang thai mé.

Toi khong thé giai thich thuc sy diéu dé cho
Gary - t6i khong thé giai thich thuc su diéu do6 cho
bat ki ai - nhung diéu lam t6i ngac nhién trong
chuing nghiém la ¢ toc do né da xay ra. Giong nhu
hau hét moi ngudi da qua tri li€u, té6i da trong doi
nhip d0 nhan thic tdm 1i vira phai. Ban phai vat
16n. Moi su phai xay ra tur tir. Phai mat nhiéu nam
ma khong c6 thay doi 16n. Ban ty héi liéu nhu vay
c6 tao ra khac biét gi khong. Ban ty hoi ban c6 nén
ra di hay doi c6 két qua. Ban lam viéc va vat 16n va
ban thang loi mot cach kho khan. Nhung ching
nghiém nay néi 1én diéu gi? Khong c6 du thoi gian
cho t6i mé miéng ndi, mot cai gi d6 phi thuong va
sau sac da xay ra cho t6i. Va toi biét dicu do s€ kéo
dai. Moi1 quan hé€ cua t61 voi cha té61 da duoc giai
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quyét trong mot chép nhoang. Tham chi ciing
chang c6 du thoi gian dé khoc, con bay gid thi nd
da troi qua rdi, khoc duong nhu 13 mot su kién xay
ra sau. To6i khong mudn khoc. Ching nghiém da
két thuc.

biéu nay lam toi tu dat van dé quan niém cua
toi vé toc do thay doi tam 1i thong thuong cé thé 1a
khong dang. Co 1& chung ta c6 thé thuc hién nhitng
thay doi 16n lao chi trong vai gidy, néu chung ta
biét dung cach. C6 18 thay doi rat 1au bai vi ching
ta da lam viéc do6 sai cach thirc. Hay co6 1€ bdi vi
chang ta ctr nghi viéc d6 phai rat lau.

Sau day 1a mot sy duong dau ca nhan toi da chimg

nghiém voéi noi sg cua riéng minh.

Nhat ki, ngay 14 thang 09 nam 1992

T6i lap lai bang 101 mot khang dinh, "Toi xuat
via ngay," ba muoi t6i bdn muoi 1an khi than t6i
chim vao gidc ngu.

T6i tinh day thdy ndi 1én trén than minh. Toi
nhan thdy c6 mot cai gi d6 gin vao xuong cung va
bang cach quéan tudng nao d6 thi vat bam nay trd
thanh mot con bo 16n bam vao t6i & phan than. Toi
lap tuc roi tré lai vao than minh va dut mbi nbi bat
thuong nay ra. Lap tic t6i lai n6i 1én khoi than
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minh. Téi cam théy c6 nguodi cham vao téi, nhe
nhang lay dong t61 bén no sang bén kia. T61 nghe
thay tiéng néi ciia me toi khi ba goi tén toi. Toi biét
toi dang xuét via nhung cam nhan cua tdi twa nhu
ntra trong mo. Toi noi to, "RO rang ngay!" tdi cam
thay trao dang ning luong va mdt cam gidc manh
vé anh sang cung sy cam nhan duoc nang cao.

Bong nhién t6i vao mdt modi trudng mai. Toi
dang ding trong mdt mé cung véi cac can phong
hoan toan khac ngdi nha vat 1i cia minh. Lan nira

toi lai yéu cau duoc sang to va nhéan dugc cai thién

tdm nhin tirc khic. Thang phia trude to1 1a hai cau
thang: mot di 1én can phong mau vang; cau thang
kia dan vao ting ham tdi.

Khi t6i nhin vao chd bong tbi, toi thdy mot
khéi hinh 16n, chuyén déng cham chap. Dudng nhu
142 n6 huéng vé phia téi. Khi nd téi gan hon, toi
thdy mot hinh bong sinh vat ¢ 16ng khong 16, mot
con ludi khong 16, diing cao gan ba mét; né c6 dau
giu va mit chd. Toan bod con nguoi t6i cung do vi
so hdi. Téi mudn chay ghé gém nhung t6i van
dimg d6. Cham chap,con vt tréo 1én cau thang va
gio hai canh tay 16ng la khong 16 cuia no6 ra 6m lay
c6 va than toi. Tat ca moi diéu t6i co thé nghi duogc
14, vt nay cé thé chép cé téi trong thodng choc.

Bdng nhién con vat dm ghi téi ndng nhiét va
liém mit t6i nhu mot con chd. Moi cam giac so hai
cua toi bién mat khi t6i hiéu ra rang con vat to 16n
nay bat luc khong thé 1am hai duoc to6i. Mot cam
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gidc manh mé& vé sttc manh va niém vui bung 1én
trong toi; toi cam thdy hoan toan thoat khoi ndi so
va cac gidi han ctia minh. Con vat nhin thing vao
mat t6i, mim cudi va bién mat. Mot su dang trao
nang luong chay khip quanh ngudi toi khi t6i nhan
ra moOt hinh thirc tr do méi - tu do hoan toan khoéi
cai so.

T6i tré lai than vat i véi mot ci nhin méi vé
ban than minh. Mot cach nao d6 toi biét rang toi da
duong dau véi mot biéu hién bén trong cua ndi so
tam t6i nhét, sdu kin nhat va da chinh phuc dugc
ching bang cach giir vimng qua quyet T61 cam thay
hoan toan manh mé, tuyét dbi biét rang toi ¢ thé
dat dugc bat ki diéu gi minh mudn. Bay gio toi
hiéu rang toi ¢ thé vuot qua ké thu 16n nhat cta
minh - ndi s¢ ctia chinh minh.

Ching nghiém xudt via c6 kiém soat cho chung ta
co hoi duy nhat de duong dau va giai quyet nguyén
nhan nang luong nén tang cua bat ki van dé tam li nao
chung ta c6 thé c6. Kinh nghiém tAm guong duoc néu
0 chuong 5 la moét thi du khac vé tién trinh nay trong
hanh dong. Cling can phai nhdn manh rang day la mot
phuong phap cao cip cia viée tu hoan thién ma cé thé
tao ra chung nghiém manh meé vé viéc duong dau.
Nhung phuong phap nay khong nén dung cho nhiing
c4 nhén c¢6 tam li khong 6n dinh.
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Chira lanh cao cép

Khoa hoc di ching minh rang nhiéu van dé y hoc
kha phd bién trong x4 hoi ching ta 1a két qua truc tiép
cua cac xuc dong va y nghi cua ching ta. Ching ta anh
huong t61 than vat li cia minh boi cach ta sir dung, di
chuyén va giit ning luong bén trong minh. Chang han,
loét da day, bénh ngoai da, nghién ma tuy va budn
phién thuong sinh ra bdi cac miu dang ¥ nghi va xtc
dong.

Tham hiém xuat via c6 kiém soat cho chung ta co
hoi dé chung nghiém c6 ¥ thic nhitng tan s6 va hinh
mau nang luong v6 hinh anh huong t6i1 than ta. Khi
xuat via ta ching nghiém truc tlep cAu tric con vé nang
luong cuia riéng minh, hé thdng nang lugng phi vat li
tinh té cia minh. Piéu nay cho ta mot co hdi v6 cing
qui gia dé diéu chinh ning luong tai cbt 131 con ngudi
chung ta. Viéc tai cAu tric nang lugng dugc thuc hién
bén trong than phi vat li cudi cing phai biéu 16 thanh
nhing thay d6i bén trong than vat Ii.

Sau day 12 mot ki thudt cao cip di thiang vao
nguyén nhin ning luong nén tang cta cac bénh tat vat
li. Biét dung ki thuat chita lanh nay thi c6 thé anh
huong va can bang duoc ning luong vo hinh bén trong
ban than ban va nguoi khac.

Bit dau béng viéc thuc hanh ki thuat xuét via ua
chudng. Ngay sau khi tach ra khoi than vat li yéu cau
c6 nhan biét hoan toan rd rang: "R& rang ngay!" Lap
lai yéu cdu sang t6 nay cho toi khi ¥ thirc ciia ban sang
to nhu pha €.
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Khi nhan biét déy du cua ban da dugc tap trung
trong than phi vat li thi bat dau yéu ciu bang tinh than
hay bang 10i rang anh sang chita lanh va moi ning
luong cua Thuong dé (vii try) chiéu vao ban. Yéu ciu
va cam thdy rd rang niang luong chita lanh tich cuc cua
vl try dang chady vao bén trong ban. Chan thanh yéu
cau anh sang chira lanh cta vii try thAm vao moi murc
trong than nang luong ban. Cho phép ban dugc hoan
toan chim ngdp vao bén trong anh sang chitta lanh
manh mé¢ dé.

Néu ban muén, yéu cau bang 16i ring ning luong
chira lanh hudng truc tiép to1 mot nguoi dac biét, hoac
vao bén trong mot ph?m dac biét cua than ban. "T61 yéu
ciu nang lugng thuan khiét cta vii try trg giap va chira
lanh #én ngwoi." Hay, "Quyén ning chita lanh cua vii
tru chdy qua toan bd than va tam tri t61." Khi ban
huéng cac ¥ nghi vé than vat li ciia minh, ban c6 thé s&
trd vé no.

Sau khi tro vé than vat li, duy tri va cam thay ning
luong va anh sang chay khip moi té bao va hé thdng
trong than ban. Danh thoi gian va don mung dong nang
luong chay trong toan bé than ban. Cam thay su diéu
chinh rung dong can thiét cho ban dé ban c6 duoc strc
kho¢ t6i uu.

Phai céi md va kién nhan. Phai cdi mo cho viée
diéu chinh hoan toan ti 1& rung dong cua than ban. biéu
quan trong la ban c6i mo dé nhan duoc su tra 16i cho
y€u cau cua ban - biét bao nhiéu lan nguoi ta da yéu
cau nhiéu tht nhung lai khong réong mé dé dén nhan
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ching. "T61 dang rong mo dé don nhan nang luong
chita lanh trong t6i." Pay la mot yéu cau diy quyén
nang & moQi muc cua vi try.

Biét on vé chirng nghiém cua ban. Ban da nhan
dugc modt mon qua dac biét cua nhan biét, diéu chinh
va chira lanh nang lugng. Ding moén qua nay dé tro
giup cho nguoi khac nhan ra va danh thuc nang luong
chita lanh bén trong vén van dang chay trong tit ca
chang ta.

Trong céc giai doan dau cua ki thuat nay, duy tri su
phan cach nhiéu nhat v&i than vat 1i cia minh. Moi y
nghi tap trung hudng vé dang vat li cua ban s& 1ap tirc
bat ban trd vé than vat li.

Pimng danh gia thip quyén ning cua ki thuat nay.
Dang diéu chinh ning lugng phi vat li nay 1a nguyén
nhan thuc su cho moi diéu ki diéu vat 1i trong sudt lich
st da duoc ghi lai. Nguoi thuc hién ki thuat nay dang
hanh déng nhu mot kénh mé cho quyén ning cua
Thuong dé; bén trong trang thai tim thirc nay, moi diéu
déu c6 the.

Tang téc sy trwdng thanh tam linh cha ta

Véi hang tram triéu ngudi trén khap thé giéi, muc
tiéu t6i hau cua phat trién tdm linh 1a hiéu duoc chinh
minh va hiéu vé Thuong dé. Nhitng muc tiéu tam linh
ndy mang rat nhiéu tén goi khac nhau trong cac nén
vin hoa khac nhau: tAm thirc Christ, gidc ngd, hop nhat
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tam linh, 1a mét véi Thuong dé va bung sang. Tir budi
binh minh cua thoi gian, nhitng ngudi tim kiém tam
linh, cac nha su, nha tién tri va cac vi thanh déu da
danh ca cudc doi ho cd ging ching nghiém cac muc
tiéu do. Khong may la cac tén giao hién dai cua chiung
ta lai van dang van vo trong gia tai ké thira ching
nghiém tam linh phong phu. Bi kich hon nita, nhiéu ton
gido va nha tho hién dai da tréd thanh nhiing noi phan
anh nghéo nan cho cac chimg nghiém va gido huin tim
linh nguyén thuy do ho xdy dung nén. Khai niém vé
ching nghiém tam linh cd nhan da tré thanh modt hién
twong bi 4n va khong thé kham pha néi ma nhiéu nha
lanh dao ton gido va nha tho cua ho ciing khong biét
tGi. Két qua 1a hang triéu nguoi dat niém tin nhan tao
va cach dién giai ctia ho vao céac kinh sach ctia nhiing
nha lanh dao ton gido nay.

Ngay nay, chiing ta khong con can phai phu thudc
vao cach dién giai va niém tin ctia nhitng ngudi khac.
Bang viéc dung tham hiém xuét via, chiing ta c6 thé ty
minh thu duoc va tu kiém chiing dugc cac cau tra 1oi
tam linh ma ta tim kiém.

Nhu ban s€ nhanh chéng phat hién ra, mét trong
nhitng cach nhanh nhéat va tryc tiép nhat dé ching
nghiém thuc chét tdm linh cta ban va thu duoc tri thirc
mit thay tai nghe vé cbi troi 1 hoc tham hiém xuét via.
Céc ching nghiém xuit via c6 kiém soat cho ching ta
kha niang duy nhat dé dat t&i bat ki muc tiéu tm linh
nao ma ta tap trung. Strc manh tam linh cua viéc do la
hoan toan co6 thé kiém ching duogc, nhung chinh 1a ban
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phai hanh dong; chinh ban phai tién budc va vuot ra
ngoai nhitng gidi han cua than vat li cuaa ban.

Trong thé gidi vat li rat dé dang bi lac trong céac 4o
tuéng va vo hiéu biét diy dic quanh ta. Cling rat dé
dang bi chim ngép trong bién ca nhiing niém tin, hoc
thuyét va truyén thdng nhén tao; rat dé dang bi bay vao
trong mé cung vat li. Nhitng nguoi thuc sy di tim kiém
su truéng thanh va minh triét tim linh s& nhanh chéng
phat hién ra rang diéu d6 khong thé tim duoc trong thé
gi61 bén ngoai. Sy truong thanh tam linh la mét cude
hanh trinh bén trong vé nhan blet mot cudc hanh trinh
sdu bén trong ching ta tim vé ban chat ctia con ngudi
chung ta. Sy trudng thanh tadm linh 1a chung nghiém céa
nhan va 1a hiéu biét vé& con ngudi thuc sy ciia ching ta,
vé chinh linh hén ta.

Chung t61 dac bi¢t gidi thi€u ki thuat sau day cho
bat ki ai dang tim kiém sy phat trién tang téc, hi€u biét
va cau tra 101 tam linh.

Ki thuat tam linh cao cap

Bit dau bang viéc thuc hanh ki thuat xuét via ua
chudng cua minh. Ngay sau khi tach khoi than vat li,
yéu cau qua quyet duoc sang to, "RO rang ngay!" Khi
ban di nhan biét duoc hoan toan va tap trung bén trong
than phi vat 1i ctia minh thi hoi linh hon minh (céi ta
cao cép). Thuc hién didu nay bang cach doi hoi bang
16i qua quyét dé c6 hanh dong ngay tirc khac. "Toi
chtrng nghiém linh hdn t6i (céi ta cao cap) ngay!"
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Lap trc ban s& dugc kéo vao bén trong ban véi mot
tbc dd nhanh cyuc ki. Cam giac d6 1a mot trong nhing
chuyén dong cuc siu bén trong, gidng nhu bi 16i vao
mot vung chan khéng manh mé bén trong ban. Cac
ting anh sang va mau sic sang loé theo nhan biét cua
ban khi ban bi kéo sdu mai vao bén trong. (Mot sd
ngudi ndi lai nhu c6 cam giac ban thang vao khong
gian.) Sau vai gidy cuc ki manh mé&, chuyén déng nay
s& di toi diém dirng dot ngot.

Ban phai c¢6 chuan bi. Khi lan dau tién dugc ching
nghiém, sy chuyén dong bén trong nhanh chéng nay
cta nhéin biét cua ban c6 thé 1a diéu rat ngac nhién; gitr
yén, Tin tuong va gitt that binh tinh. T6i tin ching
nghiém vé chuyén dong bén trong hay di 1én 14 viéc
truyén nhan blet cua ta tur than phi vat li tuong déi day
dic sang sy ton tai tin sb cao hon cua tdm thtrc thuin
khiét (linh hon).

Két qua cua ki thuat ndy vuot ra ngodi moi trong
doi. Ban s& chitng nghiém va hiéu vé cai ta thyc sy cia
minh, doc 14p véi moi hinh dang va ban chat. Cac gioi
han tan chay khi chiéu tm linh khong tuong tuong noi
ctia anh sang thuan khiét va hiéu biét mo ra trong ban.

Viéc chimg nghiém cai ta cdp cao (linh hdn) la
trung tAm diém cua sy phat trién tdm linh; bay gid ban
c6 mét co hoi cyc ki qui gia aé phat hién cau tra loi
cho cac bi 4n ¢6 xua nhat cta sy ton tai ctia ban. Ban
c6 thé nhan duoc ciu tra 101 hay giai phap cho bat ki
thach thic hay gidi han vat li nao ban co thé hién dang
ching nghiém. Bén trong trang thai nay ctia nhan biét,
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moi diéu ki diéu déu co6 thé dat téi. Kha nang cua ban
dé hiéu va anh hudéng 1én cac muc dﬁy dac cua v tru
duoc khuéch dai vuot ra ngoai moi hiéu biét con
nguoi.

Ban dung danh gia thap quyén ning ctia ki thuat
nay; viéc ching nghiém cé y thirc cai ta thuc sy cua
ban 1a mot sy thie tinh s& lam thay do6i cudc doi ban.
Khi trong trang thai tam thuc nay, kha nang cua ban
trong viéc thu dugc cau trd 161 la vO gidi han; ban
chung nghiém tinh hoa tdm linh cia minh bén ngoai
moi khai niém thoi gian, khong gian va hinh dang.
Cubi cung ban hiéu duoc bi an 16n nhét cia su tdn tai
cua ban - ban thuc su la gi.

Chirng nghiém va tham hiém xuét via

e Quan sat, nghién ctru va tham hiém céau tric con
nang luong vo hinh cua vii tru.

e Nghién cttu moéi truong madi cua ban: hinh dang,
ban chat, do ran chac va do 6n dinh cua né.

e Tién hanh thyc nghiém diung ning luong y nghi;
quan sat chat ché nhiing thay d6i trong moi truong
cua ban.

e Du hanh t6i nha cia ban hay nguoi thian minh va
quan sat moi truong cung cac hoat dong. Ghi lai
thoi gian va dia diém dé kiém chung.
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Tién hanh cac thuc nghiém véi mat do phi phan tu.
Thtr tang hay gidm mat d6 than ban. Dat stc ép 1én
tay ban. Ban c6 cam thay stc ép d6 khong?

Cham vao mot vat trong moi truong maoi cua ban.
Ban c6 cam thay n6 khéng? N6 c6 mat d6 hay tay
ban xuyén qua né?

Yéu cau di tham va lién lac v&1 mot nguoi than "da
mat"

Quan sat chat ch€ cau tric nang lugng cuia "than
ma&i" cda ban.

Tién hanh thuc nghiém véi ning luwong phi phan tir.
Quan sat nguyén nhan va hau qud, quan tinh, luc
hdp dan va cac luc niang lugng duy nhit ton tai
trong moi truong mai.

Trong khi xuét via, quan sat cac ¥ nghi phd bién
ctia ban. Chtng c6 anh hudng bang cach nao d6 tsi
moi truong xung quanh ban khong? Bay gio Tap
trung vao mot ¥ nghi duy nhat. Sy tip trung cta ban
anh huong thé nao téi méi trudong?

Yéu cau mot pham chat dic biét nhu hiéu biét, cai
nhin hay cach hiéu ting thém. Quan sat moi thay
d6i trong kha niang cam nhan cta ban.

Nhin dudng chan trdi. Ban c6 thé nhin xa dén dau?
C6 nhirng thay d6i gi d61 véi moi truong khi ban
nhin quanh?

Yéu cau mét hinh dang dic biét, nhu chiéc ghé,
xuat hién truéc ban. N6 c6 xuat hién khong? Néu
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co, vat nay liéu c6 mat do ba chiéu khong? Bay gio
yéu cau vat d6 bién di. N6 c6 bién di khong?

Nghién ctru kha ning tham hiém khéng gian khong
bi gidi han boi con tau vii tru thong thudng.

Du hanh téi vi tri vat 1i ban wa thich va quan sat, ghi
lai méi trudng cung cac bién co.
Tham hiém kha nang cac ki€p qua khur cua ban.

Gap g va lién lac v6i ngudi huéng dan hay cu dan
phi vat li.

Tham hiém su ton tai cua gidi tinh trong cac trang
thai rung dong khac nhau.

Yéu cau ching nghiém cai ta cdp cao cta ban, linh
hon ban (dac biét gidi thiéu).

Quan sat cudc doi ban - qua khtr, hién tai va tuong
lai c6 thé - tor m§t quan diém rdng 16m hon.

Yéu cau duoc hiéu va giai quyét mot van dé vat li
dang gay kho khan cho ban.

Quan séat va tham hiém nguon gdc nguyén thuy cua
vat chat nhu ta dang biét vé no.

Yéu cau co6 sy sang sudt hay sang to vé bat ki van
dé kho khan gi.

Yéu cau dugc quan sat ngudén gdc va muc dich cua
thuc tai hién nay cua ban.

Yéu cau duoc théy va lién lac v4i mét thién than
trong kinh thanh.
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Tham hiém va chtmg nghiém "cdi troi" - cac muc
rung dong phi vat li cua vi tru.

Thuc nghiém viéc truyén niang luong chita lanh t6i
mot nguoi ban hay dong nghi€p dang om vé mat
vat li. Quan sat va ghi lai két qua.

Quan sat chit chd méi ndi gitta than nang luong va

than vat i caa ban. C6 mdi ndi thidy duoc nao
khong?

Yéu ciu qua quyét dugc thdy ban chét thyc su cua
cac hinh dang nang lugng bao quanh ban. Quan sat
moi thay doi trong méi trudng cua ban.

Yéu cau dugc quan sat ¥ nghi - hinh dang, van hanh
va dac trung cua no.

Hoi bat ki cau hoi nao va chuan bj "chtrg nghiém"
cau tra 1o1.

Quan sat than vat li cia ban tr mot khung canh
rong 16m hon.

Chung nghiém, tham hi€ém, va bat dau vé so do vii
tru da chiéu.

Thao tac (hinh dang) niang lugng biang cach tap
trung co6 y thurc ¥ nghi cua ban.

Tham hiém cung ban than hay nguoi tinh (dac biét
luu y kiém ching chirng nghiém).

Yéu cau duoc quan sat su ra doi cua dua tré tir hoan
canh phi vat li.
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e Tham hiém kha nang du hanh thoi gian va kha nang
thoi gian tuan tu cling nhu sy ton tai tuan tu.

Cac cau hdi vé cudc séng chung ta

Théng qua toan bd lich sur da duoc ghi lai, moi
cudc tham hiém va kham pha 16n déu duoc bat dau tir
mot cau hoéi don gian. Co cai gi bén kia dai duong?
Phia bén kia hé mat troi ching ta la gi? Bay gio voi
mot sy nong long tdng thém, ching ta dang hoi nhitng
cau hoi sdu sic hon. Phia bén kia cta vat chat la gi?
Loai ning lugng va cudc sdng nao ton tai bén ngoai
tdm nhin ki thuét hién tai cua ching ta?

Viéc tham hiém xuit via dit ra nhiéu cau hoi -
nhidu dén muc danh sach cac cau hoi do cé thé viét
thanh ca mot cudn sach. O day, toi trinh bay mot sb cac
mau hinh ciu hoi ma toi tin cdc nha tham hiém xuét via
nghiém tic cé thé tra 16i dugc néu ho sin long danh
thoi gian va cong strc. Nhitng cau hoéi nay tao ra cac
linh vuc nghién ciru va thdm hiém tuyét voi cho cac
doi ban hay nhom nghién ctru. Cac cau hoi nay la vo
tan nhung kha ning tiém ning cta ching ta dé tim ra
cau tra 101 cting v6 han khi ching ta vuot qua phuong
tién vat li tam thoi ctia minh.

Moi trudng phi vat 1i trong giéng cai gi?
Céu trac cta no 1a gi?
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Tai sao chi mot s trong cac moi trudng nay la dap
ung y nghi?

Liéu co6 tdn tai mot dang chinh phu phi vat li phé
bién khong?

Co luat hay 1€ nao khong?

C6 su trung phat vi vi pham luat khéng?
C6 canh sat phi vat 1i pho bién khong?
Thién than 1a gi?

Co6 thu bac tam linh hay phi vat li khong?

Thuong dé c6 twong tac hay lién lac truc tiép voi
cu dan phi vat li khong?

Cu dan phi vat li séng nhu thé nao?

Ngay binh thuong ctia ho nhu thé nao?

Cé gi gibng cudc sbéng vat 1i khong?

C6 thanh phd, cong ddng hay qudc gia khong?

Cac nhom van ho4, it nguoi hay chung tdc nguoi
co tiép tuc ton tai khong?

CAac trung tam nang luong (luan xa) cua than chung
ta tdc dong hay anh hudng tdi cudc song hang ngay
cua ta thé nao?
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Cac trung tam nang luong cua ching ta va than phi
vat li van hanh thé nao xem nhu mot hé théng ning
luong day du?

Pau la mo6i twong quan gitra cac trung tam nang
lugng va kha nang cua chung ta c6 ching nghiém
xuat via ?

Than ning lugng cua ching ta cé thé lay bat ki
hinh dang nao duogc khong?

Cac bénh tat va ém yéu vat li c6 phai 1a két qua
phén tur ciia nhiing roi loan nang luong phi vat li vo
hinh hay khong?

Tai thoi diém nao cua viéc thai nghén tam thic
(linh hon) di vao bung me?
Viéc nay c6 thay dbi giira tirng ngudi khac nhau
khong hay n6 1a ph6 quat?

C6 thé chira lanh hay cai thién bénh tat hay dau 6m
thé xac bang cach diéu chinh ning luong cho ciu
tric con phi vat 1i cia mot cd nhan khong?

C6 thé tranh dugc hay thay dbi dugc mot bién cb
hay tham hoa tuwong lai khéng, bang cach anh
huong va diéu chinh cdu trac con ning lugng vo
hinh cua v tru?
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Cac bién cd vat li tuong lai co thé dugc phan tich
chinh xac va tién doan bang quan sat mdi tuong tac
ning luong ton tai trong nodi dia ctia vii tru khong?

Chuang ta c6 thé du hanh theo thoi gian khi xuat via
khoéng?

Liéu cac bién cb theo thoi gian c6 thé 1a dong thoi
duoc khong?

Tai sinh c6 phai la mdt thuc tai khong?

Do ¢6 phai 12 hé thdng tién hoa khong?

N6 van hanh nhu thé nao?

Céc thién than liéu c6 ton tai thuc hay khong?
Néu c6 thi ho gidng cai gi?

Chtlrc nang cua ho 1a gi?

Ho c6 phai 1a mot loai khac loai nguoi khong?
Céc cdi troi trong kinh thanh c¢6 ton tai khong?
Cai troi thue su gidng cai gi?

C6 bao nhiéu coi troi?

Céc coi troi ¢6 khac nhau khong?

Céc cdi troi trong kinh thanh c6 phai 13 cac chiéu
nang luong bén trong cua vii tru khong?

Thuong dé cé tuong tac voi tién hoa loai ngudi
khong hay d6 1a mot hé thong tu dong phat trién?
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Hinh dang hay ban chat thyc ctia chung ta 1a gi,
néu co?

Tai sao chung ta lai dang dung cac than sinh hoc
tam thoi?

Chuing ta hi vong hoc hay thu dugc gi?
Noi dia cua vil tru giéng cai gi?
N6 céu tao biang cai gi?

N6 c6 phai 12 mot chudi cac chiéu ning luong
khong?

C6 bién gidi phan biét duoc giita cac chiéu ning
luong khac nhau khong?

Néu c6 thi bién gidi d6 1a gi?

N6 van hanh nhu thé nao?

Muyc dich cua n6 1a gi?

Piéu ki diéu 1a gi?

Chung c6 phai 1a sy thay d6i va tai ciu trac lai cau
trac con nang lugng phi vat li cua vii tru khong?
Ngudi ta trong giéng gi khi ho ngii hay mo?

Ho ¢6 ndi 1én trén than minh khong?

Cac giac mo la sy sang tao bén trong hay la cach
hiéu tiém thirc cia chung ta vé cac su kién phi vat
1i?
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Nhitng ngudi mo thuong c6 tach khoi than vat 1i
cua ho khoéng?

Tién hoa cua loai ngudi cd6 quan hé thé nao voi
ching nghiém xuat via ?

Cac chimg nghiém xuét via c6 phai 1a mot budc
cach mang cho loai ngudi khong?

Liéu tién hoa c6 phai 1a viéc chuyén tam thac tir
cac t6 chic vat li don giadn sang trang thai con
nguoi phi vat li ngay cang phtre tap khong?

Cai gi thuc té xay ra vao lac chét vat 1i?
Roi chung ta di dau?

Chét c6 phai 12 phan ty nhién cua tién hoa ching ta
khong?

Tai sao ching ta lai & day?

Chung ta c6 mdt muc ti€u hay ké hoach xac dinh
(tiém thurc) theo d6 chung ta hanh dong khong?

Chung ta c6 chon cha me minh khéng?

Néu cé, tai sao va thé nao?

Liéu co tdn tai thuc an phi vat li va n6 ¢6 can thiét
cho su ton tai khong?
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Cac gia dinh va mbi quan hé kiéu vat li c6 con tiép

tuc sau khi chét khong?

C6 ton tai gidi tinh kiéu vat 1i khong?

Tré con phi vat li c6 phai thu thai khong?

Cac cau hoi 1a vo tan. Cac cu tra 16i chi don than
dang doi ching ta m¢d rong tdm nhin ra ngoai 16p vo
cung phan tir day dac cua vi tru. Pay khong phai la
mot 1i thuyét ma 1a mét sy kién cach mang cho su ton
tai cua ching ta. D61 v6i nhiéu nguodi ching ta, thoi
gian da di to1 diém budc ra ngoai cac gidi han vat li ma
ta van thay xung quanh minh. Budc di nay la budc
chuyén va ti€n hod logic ma moéi nguoi ching ta sé
ching nghiém trong médt twong lai gan.

Cau hai va binh luan

Chitng nghiém xudt via c¢6 thé dwoc minh chitng
khong?

Ching nghiém xuat via chi c¢6 thé dugc minh
chimng baoi ngudi thye hanh. Cac két luan thap nga ciua
nhiéu nha nghién ciru hoan toan 1a cii ki va vo nghia
duéi anh sang cua chimg nghiém ca nhan. Nhiéu ngudi
cb6 ging vo hi vong dé 1am khép trang thai tm thirc
duy nhat nay voi md hinh thyc tai ma ho chép nhan.
Chang han, nhiéu hoc gia da két luan chiig nghiém
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xuat via thyc té chi 1la gidc mo tinh tdo; cac két luan
cuia ho khép thuan tién véi cac khai niém truyén thong
ve€ tam tri cua ho.

Nguoi ta cam thdy gi khi tach ra khoi than vt 1i?

Nhiéu ngudi bao cdo cam thdy rung dong tan s
cao va té dai vat li tam thoi trong khi tach ra; diéu nay
thuong di kém véi am thanh o o, vo vo hay i Am manh.
Nhitng 4m thanh va cam giac nay thudng bién mat sau
khi viéc tach hoan tat.

Moi truong xudt via trong giong cdi gi?

Moi truong dugc nhan biét tuy thudc vao tan sb
rung déng (mat do) cua ngudi tham dy. Nhiéu ngudi
bio cdo moi truong nay tua nhu moi truong vat 1i. Moi
truong nay khong nhat thiét twong tmg véi méi trudng
vat 1i tie khéc cua ho.

Bao lau thi moi dat dwoc chung nghiém xudt via?

Mbi ngudi mot khac; tuy nhién, sé phan tram kha
16n nhitng nguoi thyc hanh céac ki thuat hang ngay béo
cdo mot chung nghiém nhu vay trong it hon ba muoi
ngay.

Tai sao toi phai dau tw thoi gian va no luc vao
tham hiém xudt via?
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Cach duy nhét dé biét hoan toan mét diéu gi 1a tu
ban ching nghiém no6; moi thi khac chi 1a i thuyét,
ban tan va niém tin. Tham hiém xuat via cho chung ta
co hoi duy nhit dé chtimg nghiém va tham hiém bén
ngoai cac gidi han vat li ciia cac gidc quan vat li caa
chung ta. N6 cho chung ta kha nang thu dugc tri thirc
mat thay tai nghe vé sy ton tai cua minh.

Thdan "moi" cua chung ta giong cai gi?

Phan 16n moi nguodi déu bao cdo d6 1a ban sao
nang lugng cao cua than vat li cia minh. Dang ching
ta chung nghiém 1a két qua truc tiép cua sy trong doi
va niém tin ctia minh. N6i chung, phan 16n moi ngudi
déu thay minh nhu ho van xuat hién trong thé gidi vat
1i.

T6i c6 thé thdy, nghe va cam nhw téi van lam bdy
gio khong?

Trong nhitng tham hiém xuét via ban dau, ban s&
gan nhu c6 thé ching nghiém céac vat xung quanh ban
véi cac cam nhan tya vat li. Kha nang cam nhén cua ta
dugc lién két véi su trong doi cua ta; ta cang rong mé
thi ta cang cdm nhan vuot ra bén ngoai cac giac quan
vat li cua minh; cac kha nang do lai cang dugc nang
cao. Chang han, mot sb ngudi bao cdo ho c6 tim nhin
360 d9, kha nang nghe cao va kha nang doc dugc y
nghi.
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Trong ching nghiém xudt via déi khi t6i cam thdy
madt dong bé va khé nhin thay hay di chuyén. Lam
sao téi ¢ thé vieot qua gidi han nay?

Diéu nay hay dugc bao cao lai. Dé ting do sang to
va chuyén dong cua ban, ban chi can doi hoi (bang 10i
hay tinh than) réng nhan biét hoan toan cua ban 1a hién
hiru: "Nhan biét hoan toan ngay!" hay "Ré rang ngay!"
Bét ki kha nang hay nhan biét ca nhan nao ban can dé
lam tang cuong chirng nghiém xuat via cling déu co thé
thu duoc thong qua mot yéu cau qua quyét. Lap lai yéu
cau ctia ban moi lac can thlet va phai nh¢ lam modi yéu
cau 1a mot doi hoi qua quyét dé co két qua tire khic.

Chitng nghiém xudt via ¢é lam thay déi niém tin

ton gido cua toi khong?

Theo mot nghién ctru chiéu sdu cua tién si Melvin
Morse, gdm 350 ngudi tham dy duoc xuit ban nam
1992, "chtmng nghiém xuét via duong nhu khong lam
thay doi cac gia tri dirc tin ctia ngudi tham du." Nhiéu
ngudi tham chi con bao cdo rang niém tin ton gido ciia
ho duoc x4c nhan va lam manh thém bdi chung
nghiém xuét via cia ho.

Anh sang tod ra thuong dwoc bdo cdo lai trong
churng nghiém xudat via la gi?

Pay 1a anh sang tan so cao cua cac chiéu bén trong
thay duogc bdi ai d6 khong quen thudc vdoi do choi loi
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cua né. Anh sang nay thuong duoc thiy phat ra tir 16i
vao cua duong ham.

Hao quang con nguoi la gi?

Hao quang la truong nang luong phat ra tor moi
dang song.

Hiéu g dwong ham thuwong dwoc bdo cdo trong
chung nghiém can tw la gi?

Pay la viéc mo ra cua mang nang lugong bén trong
dau tién. N6 tu dong xuét hién khi mét nguoi chét va di
chuyén vao bén trong cua vii try da chiéu. Pudng ham
ngay lap tirc dong lai sau khi ca nhan d6 di qua dé vao
chiéu tiép.

Liéu soi day bac nhu kinh thanh mo ta co ton tai
hay khong?

Khai niém trong kinh thanh vé soi day bac 1a chinh
xac. Theo quan sat cua t6i, thuc tai n6 khong phai la
mot soi ddy ma 13 mot chiat mong, cé thd tuong tu vé
dang vé véi sgi mang nhén. S¢i day bac duong nhu
van hanh nhu céai ndi gitra than vat 1i va than ning
luong bén trong thir nhit ctia moi dang séng. Mic dau
chirc nang day du ctia né con chua dugc hiéu rd, didu
logic 12 n6 c6 thé hanh dong nhu mét dng nang lugng
bén trong. Mot diéu chic chin 1a khi soi day bi cat dut
thi doi séng sinh vat két thuc.
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Loai vdt ¢6 linh hon khéng?
Co chir. Khong ¢ linh hon (nang luong tam thirc)
khong mot sinh vat sdng nao ton tai dugc. Chinh xac

hon, linh hdn s6 hiru va sir dung mot phuong tién sinh
vat, khong c6 di€u nguoc lai.

Muc dich cia sw ton tai vat li la gi?

Su ton tai vat li cho phép chung ta hoc héi tir kinh
nghiém. Theo mdt nghia, chiéu vat li 1a méi truong
phan to cham chap thich hop moét cach li tudéng cho
viéc huin luyén su phat trién tdm thic. Nhitng thach
thitc ca nhan ta gip phai trong cudc sbng sinh vat 1a
nhitng bai hoc ta can cho su phat trién ca nhan. Ta hoc
bang cach séng, bang cach hanh déng - bang cac kinh
nghiém mat thay tai nghe.

Lam sao t6i ¢6 thé xdac dinh dwoc chiéu hay murc
nang luwong toi dang tham hiém?

Noi chung, moi truong quanh ban cang gidng véi
cac vat vat li thi ban cang gan véi chiéu vat 1i. Khi ban
nang ti 1¢ rung dong cua minh 1én ban s€ tu dong
chuyén vao bén trong cac chiéu phi vat li. Cac méi
truong dugc cam nhan dan trd nén it déy dac hon va
ting dan mirc dap ung suy nghi khi ban chuyén xa khoi
vat chét.
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Liéu chitng nghiém xudt via ¢é hai gi khong?

Khéng. Chung la cac chung nghiém tu nhién duoc
ké lai trong moi nén vin hoa va xa hoi trén thé gidi.
Trong hon hai muoi nam nghién ctru ca nhan, td6i chua
bao gid nghe thiy bat ki ai bi hai hay bi thuong boi bat
ki cach nao.

Liéu co nén dung thuoc dé tao ra chung nghiém
xudt via khong?

Piéu mau chét cho mot chirmg nghiém xuét via hitu
ich va hop 1é 1a tap trung va kiém soat hoan toan tinh
than. Khong cé kiém soat hoan toan, cac thuc tai lién
chiéu duoc chtirng nghiém trong khi tham hiém xuét via
khoéng thé duoc phan biét chinh xac tir cac 4o giac hay
tudng tuong bén trong tu tao ra. Kiém soat 1a diém
mau chdt cho mot chimg nghiém c6 nghia, hitu ich, va
kiém soat 1a diéu dau tién bi mat khi sir dung bat ki loai
chét thay ddi tdm tri nao. Téi hoan toan tin tudng rang
cac nha tham hiém phi vat li khong nén dung thudc.
Tai sao ban lai phai lam 6 ué phuong tién vat li cia
minh trong khi ban c6 thé dat dugc cac két qua hiéu
qua mot cach ty nhién?

Nhé t6i khong thé tim dwoc dwong tré vé than vit li
cua minh thi sao?

Khéng. Trong hang ngan ching nghiém da duoc
bao cédo khong c6 bang chiing dugc ghi lai nao vé mot

370

https://thuviensach.vn



truong hop nhu vay. Chang ta lap tuc tré lai than minh
du chi trong mogt thoang suy nghi vé no.

Liéu thdn va tam t6i c6 thé bi chiém mat khi t6i roi

khoi no khong?

Khong. Bao gio ciing ¢6 mdi ndi niang luong twong
tac gitta than vat li cua va than nang lugng bén trong
cua ban.

Quan diem chinh thirc cua nha tho doi voi chung
nghiém xudt via la nhw thé nao?

Nha tho Ki té gido khong c6 quan diém chinh thirc
hay théng nhét lién quan t&i tham hiém xuét via. Toi da
nghe kha nhiéu ¥ kién vé chu dé nay. Nhiéu nha théng
thién hoc coi ching nghiém xuét via 1a an hué tdm linh
duy nhéit - mot su khéng dinh c4 nhan vé niém tin ton
giao va duc tin. Nhitng nguoi khac thi ling ting va
khong chic chin liéu cac ching nghiém nhu vay c6
thich hop v6i hé théng dirc tin ciia ho khong. Mot vai
nguodi nghiéng vé viéc so hii bat ki hién tuong nao ho
khong hiéu, va tu dong coi chimg nghiém xuat via 1a
mot cai gi d6 can phai tranh. Ngay nay, cang ngay cang
c6 nhiéu nha thong thién hoc coi tham hiém xuét via 1a
mot chiing nghiém tam linh sau sdc va la su kiém
ching c4 nhan vé tinh bt tir.
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Moi lan t6i cam thdy sdp tach khéi than minh thi
mot dot song so hdi manh mé lai tran ngap trong toi.
Lam sao toi co thé vuot qua noi sg nay?

Pot song s¢ hai nay la phan ing thong thuong, ban
ning déi véi mot chirng nghiém méi. Mot trong nhiing
cach t6t nhat dé vuot qua no la lap tac bat dau lap lai
mot khéng dinh an toan nhu "T6i1 an toan va yén on,"
"Toi dugc bao v¢," hay "T6i an toan va binh tinh." Bit
ki 101 tuyén b tich cuc, ngan gon nao giup cho ban thu
din va cam thay an toan déu c6 hiéu qua. Khi ban lip
lai khang dinh cta minh, bit dau hudng cha y xa khoi
than ban. Piéu nay co6 thé d& dang dat duoc bing cach
nghi vé mdt noi khac trong nha ban hay bang cach tu
no6i v6i minh, "ti ndi 1én khoi than." Sau vai lan ching
nghiém thanh céng ndi s¢ cta ban s& giam di va cudi
cung s& bién mét.

Tham hiém xuat via cé an toan cho moi nguoi
khong?

Co, chi v6i mot ngoai 1¢. BAt ki ai dang co6 van dé
tam li nghiém trong nén tranh hinh thic tham hiém
nay. Noi chung, nhirng ngudi c6 kho khan trong viéc
giai quyét véi thyc tai vat 1i ctia ho chi c6 thé 1am phirc
tap thém tinh huéng ctia minh khi thuc hién thAm hiém
xuat via bang cach dua cac thuc tai khac vao trong
cudc sébng minh.
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bPiéu gi la buoc quan trong nhat trong viéc thu
duoc kiem soat hoan toan, co y thuc vé chung
nghiém xuat via?

Diéu mau chét 1a lap lai ki thuat 1am sang to bat ki
khi nao nhan biét cua ban bi md hay mat dong bg. "Ro
rang ngay!" hay "Nhan biét ngay!"

Khdc biét giita gidc mo va chirng nghiém xudt via
la gi?

Khéc biét 1a rat 1on d6i voi ngudi tham dy. Trong
mot chimg nghiém xuét via, ngudi tham du thuong ¥
thirc duoc nhu ban hién nay. Mat khéc, giéc mo duoc
chimg nghiém nhu biéc tranh chuyén nhanh choéng
duoc phéng chiéu bén trong cam nhéan cua ban. {t nhat
c6 ba nhan t6 khong c6 trong gidc mo nhung lai
thuong thiy c6 trong chirng nghiém xuat via: cam nhan
cai ta cta ban 1a hién hiru; ban kiém soat co y thuc
chuyén dong ctia minh; va ban c6 thé kiém chung c6 y
thirc chirng nghiém cua ban.
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Két luan

Tiém ning rong 16n cioa tham hiém xudt via co
kiém soat c6 thé 1a kham pha quan trong nhét ciia thé
ki hai muoi. Chi c6 bang cach tham hiém bén ngoai
cac gidi han vat 1i cia minh chung ta méi cé thé hi
vong hiéu duogc ban chat cua chung ta va cua vi tru.
Chung cudc, loai nguoi s& tién hoa vuot ra ngoai su
phu thudc vao cac phuong tién vat li va ki thuat. Trong
qua trinh tién téi diéu do, cac nha tham hiém tién tién
s€ la nhiing c4 nhan diing cdm, nhitng nguoi vuot ra
ngoai cac gidi han cua khoa hoc, ton giao va cdm nhan
vat li cia minh.

Mot uwdéc mudn khong thé dap tit ndi vé hiéu biét
dang thuc déy mot sd ¢é chon loc cac nha tham hiém
vuoQt ra ngoai sy an toan cua dat me vat li. Cac nha
phiéu Iuu nay dang tham hiém va lap so d6 vii tru bén
ngoai 16p vo diy dic, bén ngoai cuia vat chat. Viéc
tham hiém va 14ap so dd nay cho vii try ning luong vo
hinh ¢6 tam quan trong toan cau. Chi co vige tham
hiém ph1 vat 1i méi c6 thé xuyén roi qua tang bén
ngoai, day dic cua vat chat va phoi bay ciu tric nén
tang, khong thdy dugc cua vii tru chung ta. Pay 1a lac
chung ta hiéu ra rang cac dang phan tir dang suy tan ma
ta thay xung quan minh khong phai 1a thuc tai duy nhat
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trong vi try. Pay la lac ching ta biét sy that nam sau
bé mit phén tir cua cudc song.

Ngay bén ngoai tim nhin cta ta van ton tai nhiing
cdi gidi rong 16n cua nang luong va cudc sdbng dang
chd doi dugc kham pha. Khi thé ki hai muoi mdt dang
tién lai gan, thoi gian d3 t6i cho chung ta tham hiém va
kham pha sy that vé su ton tai clia ta - dé thoat khoi cac
két luan va gia thiét ciia nguoi khac, dé thiy va biét vé
chinh minh.

Mbi chung ta déu dbi dién v6i mot chon lua quan
trong. Chung ta c6 thé van con ty mén, hi vong va cau
nguyén rang duc tin cua ta 1a chinh xac, hay ta c6 thé
quyét dinh tham hiém va kham pha ban than minh. Tu
hoi minh, ban c6 thé bi mat gi khi mo rong tam nhin va
hiéu biét ra bén ngoai cac gidi han ctia vat chat?

Quyét dinh thdm hiém cua ban s& tao khudén cho
tuong lai ban, tién hoa cua ban, va cudc séng ban bén
ngoai moi su trong doi. Tat ca chung ta déu c¢6 kha
ning troi pht dé tham hiém va kham pha ra cau tra 10i
cho chinh minh. Cau tra 161 chua bao gio bi dau kin,
nhung né van kién nhin doi sy nhan biét va kham pha
cua ta. Viéc nghién ctru bén trong vé cau tra 16i cho su
ton tai chiing ta 1a cdt 15i nhat cho su phat trién va tién
ho4 con ngudi. Khong ai c6 thé trao cho ban cau tra 1i
nay hay trich dan dugc né tir sach.

Mot bién giéi mai day tha vi cia tham hiém dang
O trudc ban - cdc muc nang luong vo han dang doi
duoc kham pha. Ngay nay ban c¢6 co hoi hiém hoi 1a
mot trong nhitng ngudi tién phong dé tham hiém bén
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ngoai 16p vo diy dic cua vii try va thdy duoc chan li
cho chinh minh. Cudc phiéu luu t6i hau dang cho doi
va ban chang c6 gi dé mat ngoai nhirng gidi han cua
minh.

377 11/28/2009 - 2/ 189 378

https://thuviensach.vn



Thuat ngtr

Birc xa con nguoi human radiation

Cam giac rd rét vé viéc phat niang lugng tir mot ngudi
phi vat li khi xuat via.

Birc xa phi con nguoi nonhuman
radiation

Viéc phat nang luong duy nhét va phan biét bat ngudn
tir con nguoi phi vat li, nhitng ngudi chua bao gio co
mot chirng nghiém con nguoi vat 1i.

Chiéu nang luvong energy dimension

Cac hé théng hay tan s nang luong 6n dinh va phéan
biét ctia vil tru; cac vil tru niang lugng tach biét ton tai &
cac ti 1& tin sd xac dinh. Cac chiéu nang luong duoc
tach biét 1dn nhau bai cac tan sé rung dong duy nhat va
ca nhan. Chéng han, vii tru vat li 14 mot chiéu nang
lugng.

Chung nghiém cdn tu near-death
experience
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Ching nghiém dugc hang triéu nguoi bao cao lai,
nhitng ngudi da bi coi la chét 1am sang r6i sdng lai. Ho
thuong ching nghiém viée tach ra khoi than vat li,
chuyén dong qua mot dudng ham dan téi mot noi sang
choi loi va mot moi truong maoi.

Churng nghiém chum cluster
experiences

Nhiéu ching nghiém xuat via xuat hién theo mot diy.
Pay la moét ching nghiém thong thuong va tuong tu
vOi viée vao va ra co thé. Chung nghiém chum thudng
dugc bao cao lai trong khi dm dau vat 1i va khi cai chét
vat li toi gan.

Chirng nghiém xudt via out-of-body
experience

Viéc tach tdm thirc ra khéi phuong ti€n sinh vat tam
thoi ctia n6. Cling con hay duogc goi 1a phong chiéu via,
¢ te hay tinh than.

Cuw dan phi vat li nonphisical
inhabitants

Bat ki ngudi séng nao ton tai bén trong cac chiéu phi
vat 1i ma khong c6 than vat 1.

Cung do cataleptic
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Viéc ching nghiém khong thé di chuyén duoc than vat
1i. Biéu nay d6i khi xuét hién trong viéc tach va tro vé
than vat li. N6 la mdt hoan canh tam thoi ndy sinh tir
viéc than nang luong cua chung ta 1€ch pha voi than
vat li. Cam giac vat li n61 chung thuong tré lai trong
vai phut.

Dang y nght thought forms

Nang luong phi vat li duoc tao ra tir y nghi. Cac dang
nay, ma c6 thé xuit hién dudi bat ki dang nao ta c6 thé
hinh dung, thuong dap Ung lai v6i nang lugng y nghi
tap trung. Mat d6 va su keo dai cua cac dang y nghi
thay d6i rat 16n; khong co su ting cuong y nghi tiép tuc
thi chiing s& dan suy thoai va bién thanh dam may tu
nhién cua nang lugng phi vat li.

Dang song vit li physical life-forms

Phuong tién té bao tam thoi (cudc sdng sinh vat) duoc
tam thae (linh hén) sir dung dé biéu thi trong chiéu bén
ngoai déy dac cua vi tru. Phuong tién vat 1i 1a can dé
kinh nghiém, tham hiém va tuong tac trong chiéu vat
li, cling gidng nhu phuong tién phi vat li can cho viéc
chtrng nghiém va tham hiém bén trong cac chiéu phi
vat li.

Gidc mo tinh tdo lucid dream

M6t giac mo trong d6 c6 hién hitu sy nhan biét & mirc
do nao do.
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Hao quang aura

Trudng nang lugng phat ra tir moi dang sdng.

Hoén ma Apparition

Céc cu dan phi vat li da ha thép tan sd ca nhan cua than
nang luong cua ho va tam thoi thay duoc bén trong thé
gidi vat li.

Khang dinh

Cac phat b1eu tich cuc duogc lap lai bang 161 noéi, suy
nghi hay viét ra dudi dang cau. Chang han, "t6i xuat
via ngay!"

affirmations

Linh hon soul

Tam thirc thuan khiét ton tai doc 1ap v6i moi hinh va
than nang luong; ban chat thuan khiét cua moi dang
séng. Linh hdn ton tai bén ngoai moi hinh dang va chét
liéu ma ta biét nhung sir dung cac dang nang luong dé
dién dat n6 trong cac mién (chiéu) day dic hon cua vii
tru. Than vat li ctia chung ta 1a mét trong nhiing than
nang lugong tam thoi d6 dugc linh hdn st dung dé kinh
nghiém, tham hiém va cam nhan bén trong chiéu bén
ngoai dy dic ctia vil tru.
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L6 den black holes

Ning luong tuwong tac chuyén giira cac chiéu vat 1i va
phi vat li.

Mang nang luong energy membrane

Piém hoi tu coa hai hé théng nang luong khac nhau
(tan sd nang luong khac nhau); bién giéi hay rao chin
ning luong phan tach hai chidu ning luong hay hé
thdng.

Moi truong nang luvong energy environment

Thuat ngit chung duoc dung dé mé ta mot vung phi vat
li x4c dinh bén trong mdét chiéu. V6 han médi truong
nang luong c6 thé ton tai bén trong mot chicu.

MGoi truong thong nhat
environment

consensus

Vung cua vil tru dugc tao ra va nang dd bdi tam thuc
nhom cia mét so 16n cac cu dan phi vat li. Nhitng moi
truong nay la chong lai nang luong ¥ nghi ca nhan.

MGoi truong khéng thong nhat
environment

nonconsensus

Vung phi vat li caa vii tru xuét hién c6 hinh dang va co6
phat trién nhung hién khong dugc nang luong y nghi
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nang d& va hd trg. Ching sin sang dap tmg v&i ¥ nghi
ca nhan tap trung.

Moi truong nang lwong tu nhién natural energy
environments

Vung nang lugong phi hinh dang hién khong bi anh
huong boi y nghi. Ching dé dang duoc nang luong y
nghi c6 y thurc va tiém thire thao tac.

Qudn tuong visualization

Tién trinh tao ra hinh anh tinh than theo mot muc tiéu
cu thé.

Soi day bac silver cord

Thuat ngit kinh thanh truyén thdng dé chi mdi ndi phi
vat li gitra than niang luong bén trong dau tién va than
sinh vat. Theo nhiéu khia canh, no tuong ty nhu mot
soi day rén niang luong c6 kha nang trai dai trén
khoédng cach rat 16n. Mic dau vy dudi vé xuat hién n6
khong gidng soi day ma thuong dugc thdy nhu day toc
c6 thé mong ndi than sinh vat véi thanh phan tuong
g phi vat li diy dic nhat cta no.

Sw lién tuc tam thirc consciousness

continuum

Tam thirc mo rong nhan biét cua nod tir nguon phi vat li
qua nhiéu tan s6 nang luong cho té1 khi cudi cung néd
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dién dat ban than minh bén trong chiéu vat 1i bé
nggoai.

Than nang luong energy-body

Thuat ngtr chung noi té1 dang phi vat 1i hay tam linh
ma ta chimg nghiém khi xuét via. Than niang lugng cin
cho tam thirc (linh hon) van hanh bén trong nhiéu tan
s phi vat li cuaa vi try.

Théan nang lwong thir nhat first energy-body

Dang phi vat li thuéng duoc chimg nghiém trong khi
xuat via. Dang nang lugng nay, mac dau ki thuat hién
nay khoéng thay duoc, van ton tai gan giii nhat vé mat
do va tan sd vaGi than vat li. Trong cac sach vo si€u
hinh truyén thdng né thudng dugc nédi téi nhu 13 than
via hay ¢€ te.

Thdn nang lvong thu hai second energy-body

Dang ning lugng thir hai, kém day dic hon than ning
luong thur nhét, ton tai & tan sd cao hon (min hon) than
nang lugng thir nhit. Tan s bén trong ctia nd tuong
rng v&i chiéu ning luong bén trong thir hai.

Trang thdi ngai ngu hypnagogic state
Trang thai tinh té cia tdm thic dugc chimg nghiém
gitra nhan biét tinh day va ngu. Ching ta di qua trang

385

11/28/2009 - 2/ 193

thai sang tao nay, trong d6 hinh anh tinh than dic biét
song dong, vao moi lic ta vao giac ngu.

Truyén y nght thought trasference

Phuong phap lién lac phd dung duoc dung bén trong
cac chiéu phi vat li. Lién lac nay thuong dugc ching
nghiém nhu sy nhan dién bén trong ctia chudi cac hinh
anh séng dong di vao tam tri. Nhitng hinh anh nay co
thé chuyén cac xtic dong va y nghi déng thoi.

Chirng nghiém dwong ham tunnel experience

Viéc mo ra tam thoi cua mang nang lugng. Viéc méd ra
nang luong nay thuong dugc bao cdo lai trong chirng
nghiém can tu.

Trang thai rung dong vibrational state

Cac rung dong va am thanh bén trong thuong duoc
nhic toi trong cac giai doan dau cua chimg nghiém
xuat via. Cac 4m thanh o o va vo vo di kém véi cac
rung dong nhu dién, t€ dai hay cing do cling thuong
duoc bao cao lai.

Vi tru da chiéu multidimensional universe
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Toan bd vil tru, ca thay duoc lan khong thdy duogc; mot
su hen tuc nang luong bao gdm mot s6 chua xac dinh
cac tan sd hay mtrc niang luong. Khi ta tham hiém vao
bén trong xa v&i vat chét thi cac chiéu ning luong phi
vat li bén trong tré nén dan dan kém day dic va ting su
dap tng v&i y nghi. Vil tru vat 1i thay dugc 1a 16p vo
phan tir bé ngoai day dic ctia toan bo vii try.

Vii tru vat li (chiéu) Physical universe
(dimension)

Vi tru th'ély duoc; 16p vo bé ngoai dﬁy dac cua toan bo
vil tru da chiéu. Chiéu vat li chi tao nén mot phan nho
cua toan bg vii tru (it hon 1 phan tram).
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Piéu tra vé xuat via

C6 nhu cau cip bach vé cai nhin sang to6 hon vao
chtrng nghiém xuét via. Muc dich cua cudc diéu tra nay
1a dé thu duoc that nhiéu dir liéu vé chirng nghiém phi
vat li va moi truong duoc quan sat. Sy tham gia cua
ban vao cudc dleu tra nay s€ giup mo rong hiéu biét
cua chung ta vé hién tuong xudt via. Xin gui cac cau

tra 101 cda ban t6i :

William Buhlman, P.O. Box 471, Novi, MI 48376-

0471

Ho va tén:

Dia chi:

Gioi tinh Nam Nu

Nhém ching tdc
_ datrang
_____daden
~_davang
_____dado

khac
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Ngay sinh:

Tinh trang gia dinh

_____doc than
______co6giadinh
_ taigia
_____lithan
~ lidi

_ goa
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TON GIAO TRINH PO VAN HOA
_ Kitdgido ____ phd théng
_____tinlanh _ caodang
cao dai ______cunhan
____ hoi gido _ saudai hoc
_____ phat gido ____caohoc
______ton gido khac _ tiénsi
______khong
Nghé nghiép hién tai:

. Xin mo ta chi tiét vé ching nghiém xuat via cia

ban, ké ca cic cam giac, y nghi va hanh dong cua
ban.

Chtrng nghiém xuat hién vao lac nao trong ngay?
Than thé ban dang trong tu thé vat 1i nao khi chimg
nghiém xuat via ? Pang nam? Nam nghiéng trén
ghé? Nam ngura hay sap? Xin mo ta ro.

. Xin ban mo ta rd trang thai tinh than va xtc dong

cua ban trudce va trong ching nghiém.

Than thé vat li ctia ban c6 budn ngu khi chimg
nghiém xuat hién hay khong?
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6. Ban roi khoi than vat li ciia minh nhu thé nao? Lan
ra, ndi lén, xoay vong, ngdi day? Xin mo ta rd.

7. Ban c6 chitng nghiém cam giac vé ndi so hay lo au
khong?

8. Ban c6 cam thdy bat ki cam giac bén trong hay
nghe thay bat ki &m thanh nao truéc hay trong khi
ching nghiém? Xin mo ta ro.

9. Chung nghiém nay c6 lam thay dbi cam nhan cua
ban vé song va chét khong?

10.Ban c6 cam thiy rang ching nghiém nay dua ra
bang ching hay chiimg minh rang ban tiép tuc ton
tai bén ngoai than vat li cia minh hay khong?

11. Trang thai y thirc cua ban c6 khac véi nhan biét vat
li thong thuong hay khong? Néu co, thi khac nhu
theé nao?

12.Ban c6 théy va cham vao than "méi" cua ban
khoéng? Than d6 c6 mat do va hinh dang khong?

13.Ban c6 thé cham hay di chuyén qua cac chudng
ngai nhu tuong va ctra khong? Néu cd, ban cam
thay nhu thé nao? Cac cau truc nay trong giong gi
khi ban dang xuat via?

14.Ching nghiém cta ban khac véi gidc mo nhu thé
nao?

15.Ban c6 thich thu chirng nghiém nay khong? Ban c6
muon thuc hién n6 lan ntra khong?
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16.Ban c6 cam thay chimng nghiém nay lam thay doi
ban khong? Néu c6, thay dbi nhu thé nao?

17.Ban c6 nhan duogc bat ki ich loi vat 1i hay tdm li nao
tr ching nghiém nay khong? Néu co, xin mo ta ro.

18.Ching nghiém nay c6 lam thay d6i cach hiéu cua
ban vé su ton tai cia minh khong? Thay doi nhu thé
nao?

19.Ban c6 thiay hay chtmg nghiém mot duong ham,
canh ctra hay viéc mé ra theo cach nao d6 khong?

20.Ban c6 gidc mo trude tham hiém xuat via khong?

21.Ban c6 khé khan gi trong viéc thich tng véi méi
truong maéi khong?

22.Chtrng nghiém cua ban kéo dai bao lau? Ban c6 cha
y té1 khac biét nao gitra thoi gian chirng nghiém va
thoi gian vat 1i khong?

23.Ban phai mat bao nhiéu ngay va nd luc dé co duoc
mot chirng nghiém xuat via?

24.Ban da tién hanh cac thuc nghiém hay thdm hiém
duoc néu trong chuong 8 chua? Xin mo ta ro.

25.Ban c6 gip bat ki dang séng nao trong chimg
nghiém cta minh khéng?

26.Ban c6 quan sat than minh dang ngu khong?

27.M6 ta chi tiét moi truong phi vat li gibng cai gi.
Hinh dang, mau sac, mat d¢ va anh sang ban ching
nghiém nhu thé nao? Ban so sanh moi truong nay
v6i phan xung quanh vat li nhu thé nao?
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28.Cai nhin va nhan biét cuia ban trong ching nghiém
nay nhu thé nao? Ban co6 thyc hién ki thuat lam
sang t6 hay khong? Néu co, két qua theé nao?

29.Than thé vat 1i cua ban budn ngu bao lau trudc
ching nghiém xuat via?

30.Ki thuat xuit via nao 1a c6 hiéu qua nhat déi voi
ban?

31.Ban c6 chung nghiém mdt rao chin hay burc tudng
khong thé vuot qua néi khong?

32.M06 ta than phi vat li cia ban - hinh dang, ban chét
va kha nang.

33.Céc tién trinh suy nghi, nhan cach hay ban ngi cta
ban c6 khac véi trang thai y thirc vat 1i cia ban hay
khong? Xin mo ta chi tiét.

34.Ban c¢6 cha y t6i sy nhay cam tang 1én ddi voi cac
hé thong, thiét bi dién, dong ho, may tinh, ti vi, dén
van van sau ching nghiém xuat via khong?
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