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Mét ngwdi chi trd& nén manh mé va sang subt khi da thuc sw
nhan biét va thau hiéu tt ca nhirng cai Xau, cai Ac trong minh,
nhirng ndi dau khd va bat hanh ctia minh, chadp nhan ching va 16i
ching ra anh sang, ch& khéng phai tw ru minh bang nhirng 1&i hoé
hao suéng, hay bang viéc tim dén tri ngu trong nhirng tro tiéu
khién, gidi tri. Moi sw trén minh trong modt noi chén nao dé déu
khéng co tac dung. Moi s v vé déu bét kha truwdc cai Xau, cai Ac
cda con nguodi. Bang y chi dam dbi dién véi bong tdi trong minh,
con nguoi dan tré nén hung manh hon. Nguwdi ta chi co thé day Iui
bong ti tdm cdm bang anh sang cla Tri hué, cda Li tri sang subt va
hwéng dén diéu cao thwong.

Chung t6i sé cung ban di con dwdng gian nan nay!
Chao mirng ban dén véi ti sach Tam li trj liéu cha iBooks!



6IOT THIEU

Tu duy y hoc khéng con cho rang bénh tat chi xuat phat tir than
thé, ma no ndy sinh tw tdm tri niva. Thoi dai thudc men chiém wu
thé da qua. Con ngwdi dan nhan ra rang phan I&n vui budn swéng
khd cla chung ta la do suy nghi ca chinh ching ta. Rat co thé, dén
90% cac liéu phap chira tri dwa trén co s& tinh than, chir khéng phu
thudc vao thubc men hay céng nghé hd tro. Téi khéng cé y chbng
lai cac bac si hay nhitng nha trj liéu & bat ki trwéng phai ndo. Bay
chi Ia mét nhan dinh khoa hoc, né cung cép céc liéu phap tinh than
gilp con nguwdi tréd nén tét hon.

Emile Coué ludn c6 niém tin rang tam tri 1a can nguyén cla sw
khée manh hay dau yéu. Va ngay cang cé nhiéu nguwdi tin vao diéu
d6. Ong noi rang trong moi trwdng hop, yéu té thé chat ludén cé vai
trd cda riéng nd, nhwng né khéng du quan trong. Tam tri la 6ng chu
va than thé 1a day t&. Néu muc tiéu cta ching ta c6 thé tré thanh
hién thwe, tam tri co thé diéu khién than thé, thi tai sao c6 nhirng thi
chung ta mong muén lai khdng kha thi? D6 chinh Ia diéu Coué mudn
huéng tdi: Nhirng thlr ching ta mong mudn nhwng khéng kha thi.
Khi doc vé nhiéu phép chira tri phat trién tlr liéu phap cia 6ng,
nguoi ta thay rang viéc phat trién va ng dung liéu phap dé sau hon
sé gidi quyét dwoc nhirng van dé ma trudc day khong thé giai quyét.

Coué la ngudi rat khoa hoc. Ong khéng bat dau bang mét gia
thuyét va sau dé cd gang chirtng minh né bang logic. Ong luén di tor



cac thuc nghiém va xay dwng i thuyét cia minh theo cach quy nap.
Ong dwa chung ta dén cac phong kham noi dién ra qua trinh trj liéu,
chir 6ng khéng bét chung ta ngdi trén gidng duwéng va nghe ban
luan toan Ii thuyét suéng.

Coué cbdng nhan rang, nhirng nguwdi khédng quen véi liéu phap
cia 6ng c6 thé thdy no tré con. Nhwng sw thwe, nd ludn mang lai
hiéu qua. Cadm giac ay duoc dién ta thé nay: “Ké khap khiéng bdng
dwng chay nhay, ngudi 6m yéu dwérng nhw héi tinh. Ho da khéng
lwdng v ma chip nhan phwong phap gian don cta t6i. Va ho da tim
thay niém hanh phuc.”

Coué dbng tinh v&i phan I&n cac hoc gid nghién clru va st dung
phép thdi mién & nhirng giai doan khac nhau ctia qua trinh chan tri y
hoc. Trong rat nhiéu nam, phép théi mién va cac thuat twong tu bi
cho 1a khéng binh thuwéng. Nhwng gior day, chung ta biét rang nhirng
phwong phap nay la hoan toan tw nhién. Chung la cac yéu td c6 anh
hwéng I&n nhat dbi vai sirc khde thé chat va tinh than. Cac nha tam
li hoc dang né lwc sir dung ching mét cach co chu y, vi lgi ich cla
con ngudi. Hiéu dang sirc manh cta cac phép théi mién sé giup
ching ta diéu hwdng va cai thién tinh trang strc khde clia ban than.

DPong gép dang chu y cia Coué nham gidp con nguoi trd nén tbt
hon la 6ng nhan ra vai trd nguyén thay cua tri twdng twong trong
chira bénh. Ong phat trién mét phwong phap théng qua tri twéng
twong, tiép thém nang lwong va diéu huéng thwe hién cac hoat
ddéng co ich cho con nguoi.

Tam li cta chung ta c6 hai loai, mét loai dwoc str dung co y thirc
va mot loai dwoc str dung khdng co y thirc hay v thire. Goi la khdéng
y thirc ngu y rang chung ta khéng biét cach diéu khién chung. Coué



dong quan diém vé trang thai tam i kép nay. Téi tin la trwdc do
khéng cd ai tirng céng nhan méi lién hé rang budc gitra vo thirc va
tri twdng twong. Nhwng dwdng nhw, trong suy nghi caa Coué, vo
thtrc va tri twéng twong la mét. Phai chang y cua 6ng la tri twdng
twong nhw canh clra mé ra cac kha nang vo thirc clia chung ta, noi
do tiém chira nhitng diéu tuyét voi trong cudc sbng ciia mbi con
nguoi.

Cé I& vay, nhwng 6ng khéng noi qua nhiéu li thuyét trong cubn
sach nhd nay. Mbi quan tdm cua 6ng 1a cac phép chira bénh thuc
tién. Chang tuyét voi dén ndi chung ta sé thay long tin cia minh
dwoc mang ra kiém nghiém. Hay dén va xem bai kiém tra cé tinh
khoa hoc nay.

Loi am thi “M&i ngay, vé moi mat, tdi dang tré nén tét hon va tbt
hon” ciia Coué cé thé ap dung cho bét civ trvérng hop nao, bat ké 1a
ca bénh hay nguwdi binh thuwéng, bat ké trong ngay thuwong hay gitra
nghich canh. Chi can mét suy nghi, mét y twédng dwoc 1ap di lap lai
hang ngay, nd sé tré thanh mot phép am thi co thé tac dong dén y
thire, chi phdi tdm trang va thic ddy hanh déng clia chang ta. Chang
han, nguoi bi thdp khdp, théng qua 1o am thi, twédng twong rang
chinh anh ta c6 thé di bo hoac chay, v.v. Piéu ki diéu ctia phép chira
lanh twédng twong nay la kha nang hién thuwc héa y chi chu quan, tao
ra nhirng diéu phi thwdng trong thue té.

Phwong phap am thj ciia Coué c6 thé chi phdi cac tinh chat vé
thire trong chiva bénh, va né hoan toan c6 tac dung v&i cac khia
canh khac trong cudc séng. Thuc té phwong phap nay 1a mét qua
trinh kién tri va ki luat, thwc hién theo nhiéu cach khac nhau.



Ban phai biét diéu ban mudn lam trwdc khi ban c6 thé bién né
thanh hién thwe. Ban dau, ban c6 mét y twdng. Mot y twéng dan 16i
tam tri chd quan cta ban va dan dan bién déi ban. Mét y twdng lién
tuc xuat hién, sau cung chiém wu thé trong suy nghi ctia ban.

Nhan dinh ngan gon ctia Coué vé mébi lién hé gitra phwong phap
am thj ctia éng v&i gido duc ciing 1a chi dé quan trong trong tac
pham kinh dién nay. Gido duc nén bat diu tir khi sinh ra hay tham
chi 1a t&r trwdc d6? Nhiém vu cla bé me va cac nha giao duc la lam
sao giup cho phat trién tam tri con tré hwéng dén nhirng thai dé
dung dan. Gido duc la day chiang cach lam cha chinh minh, chi
khéng phai day cac mén hoc. Trong van dé nay, Coué cé cung quan
diém véi nhiéu nha nghién ctru vi dai khac. Nhwng dng vuot 18n trén
khi cho thdy mét phwong phap ré rang, khoa hoc va don gian co thé
dat dwoc muc tiéu do. Toi nghi tat ca nhirng nguwdi quan tam dén
van dé gido duc con tré nén lwu tdm dén ndi dung nay nhiéu hon.

Nhing nha tién phong ludén dé lai dau 4n ctia minh trong lich str.
Nhu tw twdng cla Khdng T& véi 2.500 nam cda lich s& Trung Québc
da in dau trong cudc sbng cla bao thé hé. Coué la nguwdi dau tién
dat nén moéng cho phwong phap am thj chira lanh nay, va ching ta
van ngay ngay thuc hién cac phép tw ki am thi ma chang biét.

Coué da cho chang ta thdy tdm li cGa chung ta dwoc kién tao
nhw thé ndo. Ching ta déu dan bién dbi theo hinh anh ching ta
twdng twong trong dau. Chang ta lo 4u va so hai, chang ta chim vao
bong tdi va dau thwong chi vi ching ta cir d& nhirtng dan vat, cau
gian, mong ngong chiém lay tdm tri minh. Nhirng ngu®i 1am nén
diéu ki diéu, don gian 1a ho dang hwéng tri twdng twong va suy nghi
ctia minh dén sy lac quan va hanh déng dung dan. Chung ta c6 thé



thay dbéi chinh minh nhw ching ta mudn. C6 1& ban nghi 1a ¢6 nhirng
gi¢i han, nhwng dirng néi vé nhirng gi¢i han dé. Chung ta hay bat
dau dén gan hon véi phép tw ki am thij diéu ki nay.

Chung ta c6 thé xay nén thé gi¢i chung ta mudn sbng, ngay khi
ching ta cé nhitng muc tiéu cu thé. D6 14 nhirng muc tiéu dich dang
trong tam tri, da san sang cho sy bién dbi cia vo thirc. Hi vong mét
ngay nao do, nhirng suy nghi va wé¢c mo cia minh sé tré thanh hién
thwe va minh cling bién thanh mét con ngwdi khac. Co thé 1am chi,
tham chi khi tdm tri cia chung ta la mét s¢i day véi hai muwoi nut
that, Coué da chirng minh chung ta c6 thé thao g&.

Archibald S. Van Orden



Chuong I
Am thiy théc, lam chd bén than

V4
Am thi, hay dang hon la tw ki am thi, theo mét nghia nao dé la
mot chi dé hoan toan mai, nhwng thwe ra nd cling cd xwa nhw Trai
Pét vay.

Tw ki am thi m&i & chd, dén tan bay gi®, né van chua duoc
nghién ctru tr géc nhin ding dan. Hau qua 1a tao ra nhirng két luan
sai l[Am. Ty ki am thj ¢ vi né da xuat hién tr thdi ki dau cla loai
nguwdi trén Trai Dat. Qua thuc, tw ki am thi la mot cdng cu ching ta
san ¢ tw luc sinh ra. N6 mang mét stec manh phi thwéng. Két qua
tét hay xau tuy thudc vao tirng tinh hudng, nhwng trwde gie ching ta
thwong thye hién cac phép am thi ti€u cwe ma khéng y thirc duoc.
Cé nhirng hiéu biét thich dang vé sirc manh cla tw ki am thj 14
chung ta da nam trong tay mét céng cu vé cung hivru dung cho chinh
minh. DU ban 13 ai, thay thudc, quan toa, luat sw hay gido vién, ban
déu co thé wng dung thanh céng phwong phap chira lanh va thuc
day tinh than nay.

M6t ngwdi biét cach s dung phép tw ki am thi, trwdc hét, co thé
bao vé chinh minh khdi cac am thi ti€u cwc, mang tinh kich déng co
hai tir nhirng ngwoi xung quanh. Hon nira, phép am thi dich thwc co
thé chira lanh, co thé tai sinh strc khde thé chéat va tinh than cla
chung ta. N6 dan dat chiang ta dén con dwéng dung dan, ré rang va

lac quan.



THE Y THU'C VA THE VO THUC

Pé hiéu rd cac hién twong tw ki am thi, ching ta can biét rang
tam tri clia ching ta tdn tai dwéi hai dang thé khac nhau. Ching déu
théng minh, nhwng maot cai co y thire, con mét cai khéng y thirc hay
vo thtre. D6 la li do chung ta khéng nhan ra sy tdn tai cla dang thw
hai.

Thé y thirc 1a dang tam tri hoat ddng ma nhé& do ta truc tiép cam
nhan dwoc nhivng trai nghiém thwdng ngay ctia minh, bao gém ca
cdm giac, xdm xuc va ki trc. Nnwng do chi 1a mét phan nhé trong
nhirng ngudn lwc tam tri ciia chang ta. Thé y thirc tén tai & tang bé
mat, noi ching ta co6 thé tiép can dé dang va ngay lap tirc. Nam
dwdi y thire 1a nhivng chiéu kich thich rat manh cla vé thire, 1a cai
kho chira va théi day nhirng trang thai nhan thirc va hanh vi cla
chung ta.

Sw t6n tai clia thé vo thirc cd thé chirng minh bang nhirng hién
twong xay ra xung quanh chung ta. Hay quan sat va suy nghi mét
chut.

Cé 1& moi nguwdi déu quen véi chirng mong du’. Nguwei mdng du
thirc day vao ban dé&m va trong trang thai y thirc thip, anh roi
phong, cé thé dang mac quan 4o hodc khéng méc gi, anh di xubng
nha, di doc hanh lang, thyc hién mét vai hanh déng nao do, sau khi
hoan thanh anh quay lai giwdng. Sang hédm sau, anh vé cung kinh
ngac, viéc anh bé d& tdi qua gio da dwoc hoan thanh. Nhwng anh lai
khéng nh& gi vé nhirng viéc minh da 1am. Thé Iwc nao co thé khién
co thé anh tuan lI&nh? Phai chang 1a mét ludng lwc khéng y thirc
dwoc — day 1a thé vé thire ciia anh?



T Méng du (somnambulism hay sleepwalking), con goi la ngu di
rong hodc chimg mién hanh la mét ching réi loan giac ngu. Nhiing
nguoi mdng du thudong phét sinh ttr giai doan gidc ngu séu trong
trang thai y thuarc thdp va thuc hién nhirng hanh dong ma ho thwong
lam lic trang thai y thirc day du. Chirmng mdng du ¢ thé kéo dai it
nhét la 30 gidy hodc nhiéu nhat la 30 phat (ND).

Gi& hay xem xét tinh trang cubng sang ruwou cip? cla nhirng
ngwdi nghién rwou nang. Trong con dién boc phat, anh ta cAm |4y
bat c th( v khi nao vira tay, mét con dao, cai bua hay cai riu. Anh
ta dién cudng rang vao nhirng ngwdi xung quanh. Con dién qua di, y
thire tré lai, cadnh twong that kinh hoang. Anh khéng thé tin minh da
lam nhw thé. Chang phai phan vé thirc da dan dat nhivng hanh déng
cda ké bat hanh toi nghiép kia sao?

2 Delirium tremens: Chimg mé sang cua nguwdi nghién ruou
nang.

C6 nhiéu ac cdm, nhiéu diéu xau ac chung ta tao ra bang am thi
tiéu cwc ma chung ta thuwéng khé nhan thay. Thay vi chinh stra
nhirng am thj vo thirc tiéu cwe, chung ta hay s dung nhirng am thjy
thirc tich cwe, d& chdm dt sy chju dwng khéng can thiét.

Quay tré lai, ching ta rat dé dang tin twéng y thirc ctia ban than.
Y thire ndy théng qua céc tri giac va no ¢o tinh tire thdi. Nhwng néu
tap trung suy nghi vao y thirc ctia minh, ban s& sém nhan ra rang
nhirng trdi nghiém y th&rc cla chung ta bién dbi lién tuc va ki e 1a
khéng dang tin cay. Vi du, khi ban doc mét cudn sach, nhirng trai
nghiém qua khr ua vé hodc nhirng cdm xuc khé chju & hién tai xen
vao co thé ngét quang sw tap trung cda ban. Khi dé luéng suy nght,
sy y thirc ctia ban da thay dbi roi.



Nhwng thé vé thirc thi ngwoc lai, n6é cé kha nang ghi nhé tat ca
nhirng sw kién dién ra ma khong sai sot.

V6 thire luu chira mét bire tranh rong I6n hon rét nhiéu nhitng ménh
ghép co trong y thure

Hon niva thé vo thire rat “vo tu” va tiép nhan tat ca, khéng can i
do. V6 thirc hung manh dén ndi, du con ngu®i cé y thirc dwoc hay
khéng, né van cr dién ra va diéu khién hanh vi cia con ngudi. Vo
thire kiém soat va thdi day hoat ddng cla ching ta qua phwong tién
trung gian la ndo bd. Mot y nghi xuat sinh trong dau chang ta, du
dwoc hién thwc héa hay chwa, vé thirc ciing ghi nhan day 1a mot
dang hién thwc trong tam tri. Vi rd rang, y nghi d6 tén tai trong dau
chung ta, dung chu.

Thé vé thire khdng chi la mét kho Iwu gitr moi ki &re, suy nghi va
cdm xuc cla ching ta, né cling am thAm diéu khién y nghi va hanh
ddng cla chung ta, bat ké do 13 gi.

Thé vé thire 1a cai chung ta thwdng goi tri twdng twong. Ching
ta van tin rang y thire théi thuc hanh déng cha chang ta. Nhung sw
thwee thi nguwoce lai. V6 thirc méi chinh Ia cai thoi déy chung ta hanh
dong, dbéi khi di ngwoc véi y chi cia chung ta.

V6 thire va y thire 1a hai lure luong lubn luén déi dau nhau

Y CHi VA TRi TWUONG TUONG



Khi ching ta m& mét cudn tr dién va tim nghia cda ti “y chi”, ta
thdy mét dinh nghia nhw sau: Y chi la kha ndng tw do quyét dinh moi
hanh ddng cla chung ta. Ching ta chap nhan dinh nghia nay la
dung va khéng ban cai. Téi nghi né dang, nhwng chwa dd. Y chi ma
ching ta tw hao qua quyét luén dan 16i dén tri twéng twong. Chéc
chén 1a khéng ¢6 ngoai l&.

Ban néi. Bang bd! Nguoc doil

Tai tra 1oi. Khéng hé. B4 la chan Ii! Chan li tuyét doi.

Hay nhin xung quanh va nhan thirc cho thdu dao nhirng gi ban
thdy. Rbi ban sé hiéu rang diéu ma t6i qua quyét khéng phai la mot li
thuyét réng tuéch nay sinh tir mét bd néo rdi loan, dé la mot dién dat
don gian va thang than vé mét thuc té.

Gia str ching ta dat trén san mot tAm van dai 30 feet3 va rong 10
inch*. Rd rang la moi ngudi co thé di doc theo tAm van tlr dau nay
dén dau kia ma khéng bwdc ra ngoai.

3 Pon vij do chiéu dai Anh, 1 feet twong duong 30,48m.

4 Pon vi do chiéu dai Anh, 1 inch twrong duong 2,54 cm.

Gi® hay thay dbi cac diéu kién cla thi nghiém nay. Ta nang tm
van lén cao gan bang céac tda thap cia modt nha thd 1on.

Ai c6 c6 kha nang di, du chi mot feet trén tAm van do?

Ban sé lam dwoc diéu dé chi?

Chéc chan khéng. Ban sé run ray va khéng buéc ndi hai buwéec.
Du ¢6 toan bd nd lwc tr siec manh y chi clia minh, ban chac chan sé
nga nhao xubng dat.

Tai sao ban lai khéng nga khi tAm van & dwdi dat?

Va lam thé nao ban lai nga khi né duwoc nang Ién dén dd cao béat
Ki?



Pon gian la vi trong tinh huéng dau tién, ban twédng rang chang
kho khan gi d& budc di trén tAm van dé. Con & tinh hubng thr hai,
ban twdng rang minh khéng thé buéc néi.

Ban c6 thé dung y chi dé di hét tAm van, nhiéu chirng ndo ban
mudn. Nhwng néu ban twdng twong rang ban khéng thé, vay thi ban
tuyét déi khéng thé lam diéu day.

Hién twong hoa mat chéng mat xuét hién do hinh anh hinh thanh
trong tdm tri chung ta rdng ching ta sdp nga. Hinh anh nay bién dbi
thanh hanh dong, BAT KE MOI NO LU'C CUA Y CHi CHUNG TA.
Tham chi n6 bién dbdi cang nhanh hon khi y chi cla ta cang manh
liet theo hwdng nguoc lai.

Chang ta hay quan sat mét nguwdi chiu anh huwdng clda chirng
méat ngl. Néu anh ta khéng ¢b gang ngl, han anh ta sé cé mot giac
ngl ngon lanh. Nguoec lai, néu anh ta muén ngd, cang cd gang ngl
anh ta cang tran troc khéng yén.

Ban da trng dé y thdy diéu nay chwa: Ban cang c¢b6 nhé tén mot
ngwdi, thi chi mét luc sau ban quén bién méat, va dé nhe lai cai tén
do thi cang khod khan hon. Bén khi ban ngwng céi suy nghi “Minh
quén mat né rdi” va nghi rang “Thoi dé ké nd”, thi cai tén tw nhién
bat ra trong dau ban ma khéng can chut nd lwc ndo.

Nhirng nguwdi di xe dap han con nhé nhirng nd lwc dau tién khi
hoc cach gilr thang bang. Pang ndm chét tay lai vi s¢ nga, dét nhién
ban thdy mét vién da nhd hay l1a mét con ngwa & gitra dwong. Ban
mudn tranh nhirng chwdng ngai vat do, nhwng cang cb gang tranh,
ban cang c6 xu hwéng dam thang vao né.

Ai da tieng mot 1an bat cuwdi trong vo thire, sé thay, cang né luc
kim nén, ban cang méat kiém soat véi than thé minh.



Trang thai tdm tri cia chung ta trong nhirng vi du nay la gi?

« “Téi khdng mudn nga, nhwng tdi khéng thé khéng nga.”

« “Téi mudn ngl, nhung t6i khéng thé ngd.”

« “Téi mudn nhé tén ¢d A nhung t6i chang thé nhé ra.”

* “T6i mudn tranh chwdng ngai vat do, nhwng téi khong thé.”

« “Téi mudn kiém ché nu cudi do, nhwng téi khdng thé.”

Piéu dé cho thay, du trong nhitng tinh hudng khac nhau, nhung
ludn 1a tri twdng twong da mang y chi di xa.

Twong tw, ching ta thdy mét vién si quan dang xéng 1én, di dau
doan quan cta minh. TAm guwong diing cdm clia anh tao cadm hing
cho doan quan cua anh ta 1am theo. Nhwng moét tiéng hét 1on: “Hay
cru lay minh” gy nén mét sy rut lui hén loan va chét ngudi. TAI
SAO?

Trong tinh hudng th(r nhéat, doan quan doé twédng twong rang ho
phadi hanh quan vé trudc. Va trong tinh hudng thé hai, ho twéng
twong rang ho bj danh bai va phai bé chay dé thoat chét.

Panurge® biét rd tinh chat lay lan cla sw gwong mau hay stc
manh cla tri twdng twong. Dé trd thu mét thwong nhan di bién cung,
anh ta tdm lay va ném con clru dau dan xudng bién. Anh ta chac
chan rang, nhirng con ctru con lai trong dan sé theo sau con dau
dan va lao xubng bién. BPuong nhién, bat chap nd lwc cia nguoi
chan clru, diéu do da xay ra.

5 Panurge la moét nhédn vat chinh trong Gargantua and
Pantagruel, mét bé ndm tiéu thuyét cla Francois Rabelais. Anh ta I3
mot nguwoi cure ki xao quyét, phong dang va hen nhat (ND).

Con nguwdi ching ta it nhiéu gibng mét dan clru.




Chung ta di nguwoc véi y chi cua minh, chung ta nghe theo nhirng
nguoi khac va tuéng tuong rang chung ta khéng thé lam khéc

Toi c6 thé vién dan hang ngan vi duy, chi la liét ké that phién ha.
Song, t6i khoéng thé bé qua viéc nhadn manh kha nang vé cung cla tri
twdng twong, hay con goi la thé vd thire, trong cudc chién chdng lai
y chi ctia no.

Nhing ngudi nghién rwou san long dirng ubng, nhuwng ho khéng
thé kiém soat chinh minh. Hay héi ho. Ho sé& ké& v&i ban, bang tat ca
suw thanh that, rdng ho mubn diéu do, rang th&r chat 16ng d6 kinh t&m
dén thé nao. Nhwng ho bj thdi thic ubng chang thé cwéng lai, bat
chap y chi cta ho, bat chap nhirtng hau qua tai hai ma ho biét chac
sé xay ra.

Ciing nhw thé, nhitng k& pham t6i thwc hién tdi 4c ma chang
dém xja dén chinh minh. Khi ban héi ho tai sao ho hanh déng nhw
thé, ho tra I&i: “Toéi khéng thé dirng dworc, t6i nhw bj xui bay phai 1am
thé, né vwot qua kha nang khang cv cua téi.”

Ca nguwoi nghién rwou lan tén tdéi pham déu noi sy that. Ho bj
thic ép lam nhirng viéc ma ho twédng ho khéng thé dirng lai dwoc.

Téi khdng c6 y néi rang y chi ctia chang ta khdng cé strc manh.
Nguworc lai, nd 1a mét ngudn sirc manh vi dai, nhwng hau nhw né luén
chdng lai ban. Chac chan nhiéu khi ban nghi: “Téi mudn lam diéu
nay va toi sdp sra lam no rdi. Téi mudn co thir d6 va tdi sép c6 nd
r6i.” Nhwng néu ban khéng cd gang dung y chi kiém soat, thi han
ban sé thanh cong.



Chung ta luén tw hao vé strc manh y chi cia minh. Ching ta
ludn nghi rdng minh hanh ddng co y thirc. Nhwng thuce té, ching ta
chi 14 nhirng con réi dang thwong bj vo thirc va tri twdng twong diéu
khién. D& co thé tinh téo va li tri, ching ta can hoc cach diéu hwdng
tri twdng twong cua minh théng qua phép tw ki am thi nay.

Ghim 1

Thé y thire 14 dang tam tri hoat ddng ma nhd dé con ngudi trc
tiép cdm nhan dwoc nhivng tréi nghiém thwéng ngay cia minh, bao
gdm ca cam giac, cdm xuc va ki trc.

Thé vé thirc cé kha ndng ghi nh¢ tt cad nhirng sw kién dién ra
ma khdng sai sot. Du con nguwoi co y thirvc dwoc hay khéng, vo thire
van ctr dién ra va diéu khién hanh vi ctia con nguoi.

Kha nang v cung cla tri twdng twong hay thé vé thire 1am con
ngwdi di nguwoc véi strec manh cla y chi. Trong mau thuan gitra y chi
va tri twdng twong, sirc manh cua tri twéng twong ti &€ thuan voi
binh phwong y chi. Nghia la y chi cang I&n, thi si’c manh cua tri
twdng twong con lén hon gap boi.



Chuong IT
Am thi va tu ki ém thi

ChL’Jng ta co thé so sanh tri twédng twong nhw dong nwédc xiét
cudn k& khéng may vao xody sau vé tan, bat chap y chi va né luc
cda anh ta. Mét dong nwéc khé Idng ché ngw duwoc. Nhwng néu ban
biét cach, ban cé thé diéu huwéng no, chuyén héa sirc manh cla né
thanh nguén nang lwong cé ich. Gibng nhuw ching ta van bién dbi
strc nwoc thanh nang lwegng nhiét va dién.

Tri twdng twong cling chang khac nao mét con ngwa hoang
khéng c6 day cuwong. Luc 8y, ngudi cudi ngwa con co thé lam gi
ngoai ngdi yén, dé noé dwa anh ta dén noi né mudn? Rbi con ngua
sdy chan, anh ta nga xudng, khi d6 cu rwot chay dién cubng cuiia con
ngwa m&i ding lai. Nhwng hay nght xem, néu ngudi cuwdi ngua deo
day cwong cho nd, chac chan tinh hinh sé thay déi. Con ngwa khong
di theo y mudn cda né dwoc niva, ngwdi cdm day cwong sé 1a nguoi
kiém soat va diéu hwéng sw di chuyén cla né.

Am thj (suggestion) la gi? Nguwdi ta cé thé dinh nghia né 1a hanh
dong dat mot y twdng vao dau clia mot ngudi. Chung ta cé thé thuc
hién moét hanh ddng nhw thé khéng? Bung ra ma ndi, khéng. Am thi
khéng tw nd tdn tai. N6 can mét sy chuyén hoa trong tam tri mot
nguoi, tré thanh tw ki am thj (autosuggestion). Chang ta cé thé dinh
nghia la in ddu mét y twédng, mot 1&i khuyén vao tam tri mot nguoi.



Chung ta c6 thé am thi diéu gi d6 v&i chinh minh hodc mot
nguwdi khac. Nhwng néu thé vé thirc ctia chiang ta khdng chap nhan
nd, chuyén héa no thanh tw ki am thi, thi s& khéng cé tac dung gi.

Diéu do da xay ra vai téi. Péi khi nhirng am thj vé cung don gian
t6i 4p dung v&i cac bénh nhan da that bai. La vi thé vo thire cda than
chd tlr chdi tiép nhan cac am thj d6 va khéng chuyén hoéa ching
thanh tw ki am thij.

SU’ DUNG TU Ki AM THI

Nhw t6i d& néi, chung ta cé thé kiém soat va diéu hwéng tri
twdng twong cla minh nhw cach ching ta chuyén hoa sirc nwdc
hay kiém soat con ngwa. Mubn séng khac di, ching ta phai thay dbi.
Thé nén, dau tién chung ta phai biét ching ta mudn thay dbi diéu gi.
Ké tiép, chung ta cAn mét cach thirc dé thwe hién. Cha, cach thirc
rat don gian. Do chinh 1a phép tri liéu tdm |i mang tén: TU Ki AM
THI.

Thuwe té, hang ngay chang ta van sir dung ching ma chang biét,
va that khéng may chung ta thwéng dung sai cach. Cudc sbng
chang phai lic ndo cling mét mau xam xit, c6 chang chi 1a chung ta
tw bit mat minh day théi.

Thay vi lam ty ki am thi vé thirc, chung ta sé thwc hién cac am
thj co ¥ thure.

Diéu ban thwc sw muén la gi?

Trwdc hét, hay can nhéc that ki cang déi twong cho phép tw ki
am thj cGa ban. Biéu ban thyc sy mubn 1a gi? Béi twong dé can mot
khang dinh hay phd nhan, tirc 14 ban can mét I&i am thj. Néu mudn
dirng mdt suy nghi hay mét hanh déng, ban can mét 1& am thi pha
nhan. “Téi khéng bi dau ntra.” Néu mudn tré nén chac chan hay tin



twdng vao mot diéu gi do, ban cAn mét I&i am thj khang dinh. “Strc
khde cla t6i sé hdi phuc.”

Sau dé 13p lai mét vai 1An ma khéng nghi dén diéu nao khac:
Diéu gi sé& xay ra hay diéu gi s& khéng xay ra, v.v. Néu thé vé thirc
chap nhan am thj do, néu tw né ghi nhan, ban sé thy rang muc tiéu
cua ban sé tirng buwéec tré thanh hién thuec.

Ban nén hiéu rang tw ki am thj ban chat ciing gibng nhw mot
phép théi mién. Ching ta cé thé dinh nghia mét cach don gian la
anh huwéng cla tri twédng twong Ién tinh thdn va than thé cla con
nguoi. Anh hwdng nay 1a khéng thé phi nhan. Tai sé& khéng nhéc lai
cac vi du trwdc, ma dwa ra mot sd dan chirng khac.

Néu ban tao ra trong chinh minh mét niém tin rang ban c6 thé
lam dwoc mot diéu gi d6 (mién la né tuan theo quy luat tw nhién)
ban sé& lam dwoc no, bat ké khé khan ra sao. Ngwoc lai, néu ban
twdng twdng rang ban khéng thé lam nd, thi chdc chan ban sé
khéng lam duwoc gi ca.

Mot viéc don gidn, nhung véi ban, né ¢é thé tré thanh mét véan dé to
I6n kho long vuwot qua chi vi ban nghi minh khéng cé kha nang

Thé nay, nhirng ngudi suy nhwoc than kinh thwdng cho rang du
ho cé nd lwc bao nhiéu, néu mubdn tién thém vai bwéc, chac chan ho
phai chiu dwng sw mét madi cung cwe. Ho cang né lwc thoat khai tinh
trang suy nhwgc cia minh, ho cang chim vao né. Nhw mét ké bat
hanh roi vao hé cat, cang cb thoat ra, cang lun sau hon.



Néu ban nghi mét con dau sé& ngirng, né sé thwc sy bién méat
trng chat mét. Nguoc lai, ban nghi ban dang chiu dwng dau don, thi
con dau 4y sé& con mai.

Toi biét mot sé ngudi cé thé dy doan trwdc ho sé bj dau dau vao
ngdy nay ngay nay, theo tirng hoan canh cu thé. Két qua la vao ngay
d6, moi sw dién ra va ho bj dau dau. Ho tao nén con dau cho chinh
ho, trong khi nhitng ngu®i khac cé thé loai bé con dau bang tw ki
am thi y thirc.

Téi y thrc dwoc rang, ndi chung, mdt nguwdi dam phat trién
nhirng y twdng hoan toan mai thwéorng bi coi la ké ngdc. Ai cha! Tai
van néi rang mét nguwdi mac bénh vé thé chat hay tinh than la vi ho
twdng twong ho cé bénh. Néu mot ngwdi bi liét ma khéng cé bét ki
vét thwong nao, thi don gian la ho twéng twong rang ho bj liét. Voi
cac bénh nhan nay, ching ta can dén cac phwong phap chiva tri dac
biét.

Chung ta vui vé hodc budn b3, 1a do ching ta twédng twong ban
than minh dang vui vé hay budn ba. Rat co thé, hai nguwdi khac nhau
& trong cung mot hoan canh va diéu kién, nhwng mét ngudi vo cung
hanh phuc, con mdt nguwdi hét sire khd dau.

Tém lai, chirng suy ngwoc than kinh, néi 1ap, so nwéc, an cép
vat, hay bi liét, v.v. déu I1a do s chi phdi cta thé vé thirc 18n than thé
va tinh than cla chung ta, lam thay déi tdm trang va hanh déng cla
chung ta.

Nhwng néu thé vo thirc 1a cdi ngudn cho bénh tat hay sy dau
yéu, thi né ciing c6 thé chira lanh nhirng tén thwong thé chét va tinh
thdn cla chung ta. Thé vé thirc khéng nhirtng c6 thé slra chira



nhirng anh thwdng tai hai nd gay ra, ma con diéu tri dit diém céac
chirng bénh, c6 tac dong to I&n dén than thé cla chung ta.

P4 biét diéu minh thwe sw mubn thay dbi 1a gi, ké tiép chung ta
can bién nhirng I&i am thi thanh phép tw ki am thi.

Chuang ta nén cach li ban than trong mét can phong yén tinh.
Ngbi xubng mot cai ghé, than thé tha Idng, d6i mat nhdm ho va cd
gédng tranh moi xao lang. Cubi cung la bat dau nhd thdm trong dau
1o am thi da chon

Néu ban da thwec sw tw ki am thj, nghia la, néu thé vo thirc cla
ban da hap thu y twédng ma ban vira nhi thdm trong diu, ban sé rét
kinh ngac khi chirng kién nhirng diéu ban |13p di 13p lai trong tam tri
xay ra trong thwe té. Hay nhé 1a chung ta khédng nhan ra cac y twéng
tw ki am thj ton tai trong tam tri. Chung ta chi biét dén sw ton tai cla
chuing thédng qua nhirng tac ddng, két qua chung tao ra.

Diéu quan trong nhéat can Iwu y trong qua trinh thwe hién tw ki am
thi la: Hay dé y chi tha 1dng, con tri twéng twong dwoc danh thive.

Nghia la, dwng mai phan tich xem tai sao nhw thé nay, c6 phai
nhw thé kia. Gibng nhw y chi cGia ban néi rang: “Téi dang cb gang
diéu khién tht nay thir nay, con tri twdng twong noi: “Ban dang dung
y chi diéu khién moi viéc, nhwng ching sé khéng dién ra nhw thé
dau.” Ban khdéng nhirng sé khdng cé dwoc thr minh mudn, ma sw
viéc con xay ra theo hwdng nguoc lai. Bdi vi thé vé thiec hay tri
twdng twong ludn xui bay ta hanh ddéng nguwoc lai v&i y chi cla
minh.

Quan sat nay vo cung quan trong. N6 la nguyén nhan clia sw
khéng hiéu qua trong diéu tri cac chirng bénh tinh than. Bing ¢b tim
cach diéu khién bang y chi, hay dng nhirng suy nghi lai va tap



trung vao 1&i am thi. Huan luyén tri twdng twong mai la viéc ching ta
can lam. Chinh sy khac biét nay tao nén thanh céng cho phuwong
phap cua toi.

Téi da thwe hién vo sb thi nghiém va quan sat that can than, méi
ngay, trong sudt hai mwoi ndm. Téi rut ra cac két luan va duc két
thanh cac QU Y LUAT nhuw sau:

« Néu c6 sy dbi lap gitra y chi va tri twdng twong, thi tri twéng
twong luén gianh phan thng, khdng co bat cir ngoai & nao;

« Trong mau thuan gilra y chi va tri twdng twong, strc manh cla
tri twdng twong ti 1€ thuan véi binh phwong y chi. Nghia la y chi
cang lon, thi stec manh cua tri twéng twong con I&n hon gap boi;

« Khi y chi va tri twéng twong hoa hop, khdng phai la cai nay b
sung cai kia, ma cai nay dwoc nhan lén béi cai kia;

« Tri twdng twong co thé duoc diéu huéng.

Cach dién dat “ti I& thuan voi binh phwong y chi” va “dwgc nhan
lén” khéng chinh xac dén tirng chi tiét. Chang dwoc dung don gian
nhw nhirng minh hoa nham lam rd hon y cla toi.

Tw nhirtng quy luat t6i noi trén day, cd vé nhuw sé chang ai phai
dau édm. Biéu nay hoan toan dung. Tw ki am thi c6 thé 1am cho moi
bénh tat phai dau hang. Khang dinh cta téi ¢ & hoi liéu linh. Chac
chan sé& co6 nhirng chwéng ngai, nhwng t6i néi né CO THE lam bénh
tat phai dau hang.

Nhwng dé cac ban thyc hanh tw ki am thi mét cach dung dan va
cé y thire, t6i can day moi nguwdi cach lam, gibng nhuw day doc, day
viét hay choi mét nhac cu vay.

Chung ta hoan toan cé thé sir dung tw ki am thj dé xoay chuyén
thé vo thirc nhw cach mot dira bé choi cai luc lac. Nhwng no6 la moét



céng cu nguy hiém. Néu ban cdm né khéng can than va thyce sy tinh
tdo, nd co6 thé lam ban tén thwong hay tham chi giét ban. Mat khac,
nd cling c6 thé clru rbi cudc ddi ban néu ban cdm né dung cach.
Gibng nhu Aesop® da nadi vé cai ludi: “N6 1a thir tét nhéat va ciing 1a
the t& nhat trén doi.”

6 Aesop (khodng 620 - 564 TCN) la mét nguoi ké chuyén Hi Lap
trong Truyén ngu ngén ctia Aesop. Méc du s ton tai cuia Aesop van
chwa ré rang, nhung rat nhiéu cdu chuyén duwoc lwu truyén qua
nhiéu thé ki bang nhiéu ngén ngi khac nhau cho dén ngay nay.

AM THI HOAT PONG NHU THE NAO

Tbi sé giai thich cho ban cach hoat ddng ctia am thi dé chung ta
c6 thé tan dung nhirng loi ich cla tw ki am thi khi s& dung chung
mot cach co y thirc. T6i mudn lwu y mdt chat, phép tw ki am thj doi
hdi ban can c6 dd sy minh man va sy san long thau hiéu ban than,
cling nhw nhivng nguwdi xung quanh ban. Néu khéng, phép tw ki am
thi nay chang cé tac dung gi ca, tham chi 1a phan tac dung. Va nira,
néu ban muén thuc hién am thj véi ngudi khac, ban khéng nén ap
dung cho nhirng ngudi khéng cé du hai tiéu chi trén.

Hay ludn nhé rang thé vo thire diéu khién moi suy nghi va hanh
dong clia chung ta. Nhw t6i da néi & trén, ching ta phai lam cho thé
vo thirc tin mot bd phan co thé dang khéng hoat ddng tét, co thé
thwe hién tét chic nang cua noé va lénh nay sé duoc truyén di. B6
phan dé san sang tuan Iénh va hoat déng binh thwéong tré lai, ngay
lap tirc hoac tirng chut mat.

Diéu nay rat don gian va rd rang. N6 giai thich tai sao thédng qua
am thi, nguoi ta co thé dirng tinh trang chady mau, chira lanh chirng



tdo bon, 1am cac u xo bién mat, chira liét, chira lao, dau gian tinh
mach.

Toi c6 co hdi quan sat mot ca xuat huyét nha khoa tai phong
kham cua nha si Gauthe & Troyes. TéOi trng chira khoi bénh hen
suyén cho mét ngwdi phu niv tré. C6 da chiu dwng can bénh nay
sudt tdam nam. M6t ngay no, ¢ Ay néi véi tdi rang ¢cd mubn nhd
rang. Co6 &y rat nhay cdm nén t6i dé nghi cé 4y nén tiém thudc giam
dau khi nhd rang. Tat nhién c6 Ay vui I6ng chip nhan. Vao ngay hen,
chung t6i di dén nha si. T6i ngdi dbi dién véi ngwdi phu ni tré 4y va
nhin c6 cham chu. Téi néi: Cé khdng cam thay gi ca, cd khéng cdm
thdy gi ca, v.v. Vira thuc hién am thi, tdi vira ra dau cho nha sf.
Trong tich tic chiéc rang da r&i ra va quy ¢6 D khdng cdm thay gi
cd, tham chi cd con khdng chédp méat. Sau do6, phan chan rang bi
chdy mau. Thay vi dung thuéc cdm mau, t6i bdo nha si rang toi
mudn thlr am thi. Khéong biét diéu gi sé xay ra. Téi dé nghi cd &y
nhin tdi, va toi ra am thj rang trong vong hai phut tinh trang chay
mau sé tw ngirng. R&i ching t6i ch®, ngwdi phu ni tré nhd mau ra,
mot hodc hai lan va rdi mau ngirng chay. Cé mé miéng ra, nha si va
t6i quan sat thdy mot cuc mau dong lai & 16 rang.

Hién twong nay dwoc gidi thich nhw thé ndo? Theo cach don
gian nhat. Do &nh huwéng cla y twdng: Mau sé ngirng chay, thé vo
thirc nhan tin hiéu va truyén di mét 1énh dén cac déng mach va tinh
manh nhd khéng dé mau chay thém niva. C& thé, ching tw nhién co
lai, nhw thé ching dwo'c cdm mau nhé thubc nhw adrenalin.

Lam thé nao co6 thé khién mot khdi u xo bién mat? Khi thé vo
thirc da ghi nhan y twéng rang khdi u phai di ra khéi than thé, ndo bd
sé ra lénh cho cac déng mach chiju trach nhiém nudi dwéng va bom



mau I&n ndo co lai. Qua that, ching co lai va khéng cung cap chét
dinh dwdng cho khdi u. Khdi u khéng da ngudn sdng sé khdng con
kha nang xam lan, né dan dan teo lai va bién mét.

Chirng suy nhuoc than kinh kha phd bién trong doi séng hién
dai. Néu ban s&r dung phwong phap tw ki am thi nhw hwéng dan cla
t6i, ban hoan toan cé thé day Ui chirng bénh nay. V&i t6i, do la mot
niém vui thwe sw. Nhiéu ca suy nhwoc than kinh da hdi phuc nho
phép tri liéu nay. Mot bénh nhan cla té6i mat mot thang nam diéu tri
& vién diéu dwéng Luxemburg ma tinh hinh stc khde khéng cai
thién chat nao. Téi dung phuwong phap tw ki am thi trong vong sau
tuan va anh hoan toan dwoc chira lanh. Anh tirng nghi anh 1a mét
ngudi khdn khd, nhung gi& anh lai tré thanh ngudi voé cung hanh
phuc. Téi chac chan anh sé& khong bao gid tai phat, vi anh thyc hién
rat tt phép tw ki am thj y thire t6i da hudng dan.

TY Ki AM THI TRONG PIEU TRI CAC TON THUONG TINH
THAN VA THE CHAT

Néu am thj c6 thé diéu tri cac khiém khuyét tinh than va thé chét,
liéu n6 cling ¢6 kha nang giup ich cho qua trinh cai stra va giao héa
nhirng dra tré bat hanh trong céc trai cai tao khéng? T6i sé chirng
minh diéu d4y Ia co thé.

Hay xem xét hai ca rat dac trung sau day. Bé 1am rd hiéu qua
cta phwong phap am thi trong viéc chira lanh cac khiém khuyét tinh
than, t6i sé sir dung cac hinh anh so sanh. Tam tri cGa ching ta
giébng nhu mot tAm van bj dong rat nhiéu céi dinh y twéng, théi quen
va ban nang quyét dinh hanh ddng cla chang ta. Nhirng cai dinh d&t
dang vi tri, ngay ngan va thang thdm, hay chinh 1a nhirtng y twéng
tbt, giup chang ta hanh déng dang dan va chinh xac.



Nhwng chac chén ciing cé nhirng cai dinh dat sai vj tri va bi bién
dang théi thac ching ta tré nén l&ch lac. Nhirtng cai dinh nhw thé
gam sau vao dau 6c chung ta. Néu mudn g& chung ra, ching ta can
tao ra am thi, nhirng am thj tich cwc, nhivng y twéng tét. Am thi mai
— nhirng cai dinh ma&i sé dan thay thé nhirng cai dinh léch lac.

Toi sé ké cau chuyén ctia M. bé nhd, mot diva tré 11 tudi, sbng &
Troyes. Cau bé cod nhirng thdi quen tai hai tr thdi tho iu. Cau
thworng an cap vat va khong that tha. Téi tién hanh tri liéu cho cau
bé bang am thi. Sau lan am thj du tién, cau bé khéng an cap vat
vao ban ngay, nhung van tiép tuc thwe hién vao ban dém. Sau mét
vai thang, théi thic an cdp vat gidm di va hanh vi dé thwa dan. Qua
sau thang, dira tré khéng con thoi quen xau niva.

Anh trai cia M. da 18 tudi. Anh ngdm ngam nudi dwéng mét moi
han thu bao lwc véi mot nguwdi em khac. Mbi 1an udng rwou qua
trén, anh luédn cd mot thdi thic mudn rut dao va dam ngudi em kia.
Anh ta cdm giac rang, ngay nao do, anh ta sé thuwc sy thwc hién
hanh vi d6. Pdng thoi anh ta ciing biét néu lam thé, anh chac chan
sé hdi han va khéng thé nguéi ngoai.

Téi cling diéu tri cho anh ta bang am thi va két qua that tuyét voi.
Sau Ian trj liéu dau tién, &m anh tinh than cla anh ta khéng con nhw
trudc niva. Long cdm thu ngudi em bién méat va ho tré thanh ban bé
than thiét. Téi theo d&i ca bénh nay trong mét thdi gian: Hiéu qua
cua phwong phap tri liéu la lau dai.

Tw nhirng loi ich cla phép am thi cho thdy, ching ta can dua
phwong phap nay vao cac vién cai huan, noi cai tao va giao huan
nhirng ngwdi pham tdi nhe. Tdi chac chan rang, bang cac am thij tich
cwe hang ngay, hon mét nira nhirng dra tré co théi quen xau co thé



cdi stra chinh minh. Biéu d6 khéng nhitng gitp cho nhitng dra tré
nay tré& nén khde manh va tai hda nhap cong déng, ma né con gilup
cai thién cac tinh trang xa hai.

Am thj thwdng bi cho 1& mét thi nguy hiém va dung cho nhirng
muc dich khéng tét. Phan déi day khong hop li. B&i trwdc hét, viéc
thyere hién am thi dwoc giao phd cho nhivtng nguwdi co trach nhiém va
uy tin, chdng han nhw cac bac si diéu tri & nha trirng gidi. Thir hai,
nhirng k& dung am thj cho muc dich xau sé& khéng bao gi® xin phép
bat ki ai.

Tuy nhién, néu gia s thtra nhan rang cé thé cé mét vai nguy
hiém (ma sw thuc 1a khéng dung nhw thé), vay chi cé thé héi mét
cau rang: Nhirng thi» nao chung ta dung hang ngay 1a khéng nguy
hiém? Hoi nwéc thi sao? Thudc sung? Puwéng ray xe lra? Tau
thay? Dién? Xe 6 t6? May bay? Va nhirng chat déc ma chung ta,
cac bac si va duwoc si hay nha hoa hoc sir dung méi ngay véi liéu
cwc nhd. Chang 1& ching khéng giét chét chung ta néu nhu vi lo
dénh ta mac sai sot khi can dong chung?

TU Ki AM THI TRONG CAI SU’A VA GIAO DUC TRE EM

Trwdc khi tién xa hon, t6i mudn noi mot vai 1o vé cach ap dung
“‘phwong phap” cua téi khi cac bac phu huynh giao duc va cai stra
tré con.

Giao duc nén bat dau trwéc khi sinh ra

Ban c6 thé cho rang diéu nay la vé li nhung thuc sw, viéc gido
duc dira tré nén bat dau truwdc khi chung ra doi.

Thuwe té 13, trong vai tuan dau tién cua thai ki, ba me twong lai
bat dau twdng twong vé dra con ma c¢b trong doi. Pra tré khi sinh
ra sé nhw thé ndo: gidi tinh, dung mao, nhitng dac diém than thé,



tinh cach va kha nang cla né. Bdi mat né cé sang khdong? Cé nét
dep nao cda bé me khéng? Dlra tré c6 théng minh khéng? Cé tiép
tuc gilr hinh anh dé trong dau cho dén khi diva tré chao doi.

Nhirng phu ni¥ x&¢ Sparta (mdt thanh phé cb cta Hi Lap) da sinh
ra nhirng dra tré trang kién va sau nay tré thanh nhirng chién binh
dang gom.

B&i vi mong mudn manh liét nhat cta ho 1a sinh ra nhitng dva
con trai c6 khd nang tr& thanh nhirng anh hung gitup strc cho dat
nwdc clia minh chdng lai ké thu xam lwoc. Trong khi & Athens, phu
ni¥ sinh ra nhirng dra tré cé pham chét tri tué vwot xa nang lyc thé
chéat clia chang.

Mot dira tré & trong bung me theo cach dé luén san long tiép
nhan nhirng am thi tét va chuyén héa chung thanh cac tw ki am thi
c6 thé quyét dinh dwong ddi cha dira tré. Tat cd nhirng 161 noi va
hanh doéng cua chung ta chinh 1a két qua cta nhirng tw ki am thj nay
sinh tlr am thi chang ta tiép nhan khi chwa chao doi.

Day cai gi va bang cach nao

Tw ki @m thi chdc chan cé hiéu qua trong qua trinh gido duc con
tré. Nhwng lam thé nao dé bé me va cac nha gido duc giup da tré
tranh xa nhirng tw ki am thi xu va trao cho ching nhirng tw ki am thi
t6t?

Tré em ludn thich nhitng th& ngot ngao va mudn dwoc yéu
thwong. Hay ludn diém dam va chan thanh v&i ching, néi bang
giong diéu nhe nhang nhwng rén chac. Cach nay giup ban tao anh
hwdng khién ching nghe I ma khéng goi 1én ham mudn chdng débi
uy quyén.



Trén hét, chung ta nén tranh cac hanh vi hung hang hay I&i néi
cay nghiét. B&i vi nhw thé 1a ban dang liéu Iinh tao ra cho ching
nhirng tw ki am thi vé ndi so va |ong thu han.

Plrng dwa ra cac nhan xét ac y hay gay tén thwong vé bat c ai
trwdc mat con tré. Diéu nay thwong hay xay ra trong gia dinh, khi
moi ngudi ndi chuyén vé mot ngwdi ndo dé. Nhirvng dira tré cé kha
nang bat chudc rat nhanh va co 18 sé gay ra nhirng hau qua nghiém
trong vé sau.

Ngay luc tré trai qua qua trinh tap ndi, hay rén cho chang thoéi
quen lap lai cau néi nay vao bubi sang va budi t6i, khoang hai muwoi
lan: M&i ngay, vé moi mat, tdi dang tré nén tét hon va tét hon. Am thi
nay co thé giup dra tré cé mot strc khde tuyét voi ca vé than thé,
tam tri va tinh than.

DPanh thi'c ham muén kham pha tri thiec va tinh yéu thién
nhién cua tré

M6t 1&i gidi thich rd rang vaoi giong diéu vui vé va dé chiu sé lam
cho chung thay hao hirng va thich thu. Birng dap lai ching mét cach

LE AN 11 bE N1

16 mang “Con that phién phirc 1am sao...” “Drng hdi nira...” “Con sé
hoc cai dé sau...” Nhu thé 1a ban dang kim git* ham mudn hoc hai
cua la tré.

Du v&i bat ctr li do gi, chang ta khdng nén ndi véi tré rang: “Con
that lwdi biéng va chang dworc tich sy gi.” Gibng nhw ban dang qué
trach chdng vi mac 16i hay hanh x&r khéng dung theo y ctia ban. Néu
mot dira tré lwdi biéng va lam khodng tét nhirng viéc nd phai lam, ban
nén noi v&i né vao mét luc nao d6. Tham chi khi hanh dong cua tré
khéng hoan toan hop li va ding dan, ban ciing hay danh cho né mét
chat ddng vién: “Al That tuyét, hdm nay con da lam tét hon rat nhiéu



roi. Tt 1dm, con yéu!” Chac chan ban cling tirng cdm thay hanh dién
trvdc nhirng | khen nhw vay, va i tré ciing thé. Chang sé lam tbt
hon vao lan sau, tirng chat mét. Loi ddong vién hop li co thé khuyén
khich con tré tré thanh nhirng ngw&i lao déng nghiém tuc.

Chung ta ciing nén tranh noi vé bénh tat tredc mat tré dé khéng
tao ra trong chung nhirng tw ki am thi xau. Thay vao dé, chung ta
hay day chang duy tri théi quen tét va 16i sbng lanh manh. Bénh tat
chi la mét trang thai bt thwéng cla than thé. Chang ta hoan toan co
thé phong tranh bang sw diéu dé trong cach hanh x& va ché dod an
udng hang ngay.

Cé mot diéu rat quen thudc la, cac bac phu huynh va thay cé
gido thwéng néi vai i tré rang con phai biét so' cai nay cai no, troi
nong lam con bi cam, mwa gié lam con bi lanh, v.v. Con nguw&i sinh
ra c6 kha nang chiju dwng nhirng thay déi tw nhién d6 ma khéng bi
tdn thwong. Pwong nhién, moéi ngudi cd stre chiu dwng khac nhau,
nhwng ban nén day tré cach bao vé than thé va cai thién sirc dé
khang cla chung, thay vi gieo vao chung nhirng néi so hai. Diéu day
chi lam ching tré nén yéu nhuoc hon.

DPirng 14p day tam tri 10 tré bang nhirng y twdng vé dng ba bj hay
nhirng th&r dang so twong tw. “Néu con khéng ngoan, 6ng ba bj sé
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bat con di day.” “Néu con khéng nghe 161 me, me sé dwa con dén
cho bac si tiém.” Chung sé ludn rut ré, e ngai. Sw nhat nhat thAm
tirng giot tr luc tho Au va dai dang ca doi.

Céc bac phu huynh khéng c6 diéu kién theo sat con cai clia minh
hang ngay, hay nén than trong trong viéc lwa chon dbi twong dé giao
phé. Mot ngwdi yéu mén tré con théi chwa dd, ho con can cé nhivng

pham chét t6t dep co thé truyén day cho con ban nira.



Panh thirc tinh yéu lao déng va hoc tap cua tré

Pé giup viéc hoc tap va lao déng tré nén dé dang hon véi IG tré,
ching ta nén gidng giai cho chung vé muc dich cla viéc hoc tap mét
cach rd rang bang thai dé vui twoi. Ban cé thé dung 16i k& chuyén
hodc thédng qua cac trd choi lam tré thay hirng tha va hao hc voi
bai hoc d6. Dan dan thiét 1ap cho ching nhirng muc tiéu nham thuc
day hiéu qua cla qua trinh hoc tap.

Trén hét, hay tao cho chung an twong rang: Lao dong la vé cung
quan trong v@i tat cd moi nguoi. Ai cling can lao déng dé tré thanh
nguwdi cé pham chét tdt va co gia tri. Lao dong 1a ban nang cla con
nguwdi, nd gop phan xay dwng nép sbng lanh manh va thw thai.
Trong khi d6, sy biéng nhac tao ra tinh trang mét méi, cac chirng
suy nhwoc than kinh va gay méat hieng tha véi cude sdng. Nhirng
nguwdi lwdi biéng dé dé bi cudn vao an choi trac tang va cam dé toi
16i.

Day tré cach giao tiép rng xtr

Hay day con tré lubn lich sw, ti té va nha nhan voi nhirng nguoi
xung quanh, cung kinh va I& phép v&i ngudi 1én tudi, than thién va
nhwdng nhin véi cac em nhd, khéng phan biét tAng 16p. Chung ta
day ching bang 1&i va 1am guwong. Khéng bao gi® ché giéu va dua
cot nhirng khiém khuyét than thé hay tri tué cia ngudi khac.

Hay khuyén khich tré luén sdn sang hd tro nhirng ngudi dang
can giup d& va dirng ngan ngai danh thdi gian va céng sc cho ho.
Moi s cho di khédng nhirng c6 thé trao di nhivrng gia tri tét dep, ma
con cd thé nhan lai vao mét lic ndo do. Thay vi ich ki chi nght dén
ban than, chung ta nén ddng vién chung thau hiéu va cam théng cho



nguwdi xung quanh. Khi lam thé, chung s& cam thdy dwoc thda méan
ban tinh cdng déng bén trong méi tam hén.

Chung ta c6 thé tao dwng sw tw tin cho nhivng dira tré. Hay gitup
chung hiéu rang, trwdc khi bat tay vao lam bat clr cong viéc nao,
chung nén phan tich ki lwéng hoan canh va sy viéc mét cach li tri va
tranh hap tap. Néu Id tré da c6 quyét dinh cudi cung, ching nén kién
tri v&i quyét dinh do, trie khi thwe té cho thdy rang chung dang di
nham hwéng.

Trén hét, chung ta can giup chung gilr virng niém tin rang chung
ludn cé co hdi dé thanh coéng trén dwdng ddi va sdng that y nghia.
Phép tw ki am thi nay chac chan dwa chung téi thanh céng, khéng
phai bang cach ngbi yén ldng chd doi thanh qua, ma suy nghi nay
sé théi thic chung lam moi th can thiét dé dat dwoc két qua nhw
ching mong muén. Chang biét cach ndm bat co hdi va néu chi co
mot co hdi duy nhat, ching sé tom 4y no.

Trong khi dra tré khéng tin vao chinh minh nhw Constant
Guignard’ sé& khoéng bao gi®& thanh céng. Anh ta luédn cho minh Ia
khéng hanh phuc, tw ti, kém cdi va am tham tao dwng chinh minh
theo hinh mau khiém khuyét &y. Anh ta chwa bao gi® bwdc dén sy
vinh quang do anh ta tw ngan can chinh minh, tw nghi dén nhirng
that bai cia minh. Nguoi nhw thé co 18 sé boi trong mét dai dwong
co hoi, nhwng anh ta khéng nhin thay chang, ciing khéng tém dwoc
chung du chi mét lan.

7 M6t nhan vét trong tac phdm cua nha tho, tiéu thuyét gia nguoi
Phap — Jean Richepin (1849 - 1926).

T4t ca nhirng gi chung ta tao ra trong cudc sbng 1a két qua suy
nghi cda ching ta. Nhirtng ngudi tao nén diéu ki diéu, chi don gian



la v thirc cla ho thAm dam céac y nghi vé thanh cdng va cac hanh
dong dung dan.

Céac phu huynh va nha gido duc nén ké chuyén vé nhirng tdm
guwong tiéu biéu khi chi day cho G tré. Dra tré rat nhay cdm, cdi mé
va dé bj tac ddng thdng qua am thi. Néu chung thé'y mot thir nao do
dwoc hoan thién, ching ciing mubn bat chuwéc dé lam nhu thé. Do
vay, cha me va thdy cd nén thudng xuyén néu guwong tdt cho con
tré.

Cha me thwc hién am thi

Pé giup tré vwot qua 16i sai va khiém khuyét, dé phat trién nhirng
thoi quen tdt va phAm chat dang quy & tré, phwong phap am thi sau
day sé chirng minh vai tro to I&n cua né.

Cha me hay lam viéc nay méi ngay khi IG tré da 1én giwdng ngu.
Khé khang di vao phong va dén gan dira tré, thi thAdm véi chung vé
nhirng diéu tét dep ban mudn chung lam. Ban cé thé néi v&i chang
vé strc khde, giadc ngu, cach lam viéc, sy chuyén can, hanh vi, v.v.
M®6i 1an I&p lai 16 @m thj khodng 15 dén 20 1an. Sau dé rat lui khé
khang, can than dirng danh thie tré. Hanh déng vé cung don gian
nay ludn mang dén nhirng két qua tét nhat, va rat dé hiéu tai sao nd
lai hiéu qua nhw vay.

Khi ching ta ngu, co thé va thé y thirc cia ching ta dang nghi
ngoi nhwng thé vo thire thi ludn tinh. Khi ban néi riéng voi thé vo
thirc, nd sé& hap thu nhirng diéu ban néi, khéng chut phan déi vi nd
rat ca tin. Dan dan, nhirng am thj ban néi v&i dra tré tré thanh tw ki
am thj va chi phdi hanh déng, suy nghi va cdm xuc cla ching nhuw
bd me mong mudn.



Cac bac phu huynh nén coi viéc lam nay la mét nhiém vu cao ca
danh cho con minh. N6 la mét cach gido duc con cai hiéu qua ma
ban khdng can phai vat 16n véi ching. N6 1a mén an tinh than va
cling can thiét v&i con tré nhw thwe phadm chiang an hang ngay vay.

Thay c6 giao thwe hién am thij

Céc thay cd gido hoan toan cé thé tao ra cac am thj cho hoc sinh
céa minh vao méi sang, theo nhw cach dwoi day.

“Cac ban hoc sinh than mén, t6i mong cac em luén lich sw va tét
bung v&i tAt cd moi nguwdi, ngoan ngodn va nghe 1&i cha me, thay
c6. Bat c khi nao ho giao phé cho cac em mét nhiém vu hay
khuyé&n bdo cac em diéu gi d6, hay chdm chu l&ng nghe va lam theo
hwéng dan mét cach vui vé. Birng coi nhiém vu d6 nhw mot ménh
|énh, khé chiu va phién ha. Do6i khi, cac em sé nghi nhiém vu duoc
giao don thuan dé choc tirc cac em. Nhuwng khdng phai nhw vay. Toi
mudn giai thich cho cac em hiéu rd rang nhiém vu dé, 1&i noi do 1a
dé tét cho chinh cac em. Gilp cac em rén luyén va nhan thérc hanh
vi dung sai ctia minh. Do vay, thay vi td ra cau gat va kho chiu, cac
em hay biét on nhirng ngudi di truée.

Hon nira, cac em hay yéu thich céng viéc cia minh, cho du dé la
gi. Hién tai, céng viéc chinh cua cac em la hoc tap. Ludn cé nhirng
diéu v6 cung thu vj trong bai hoc clia cac em, hay kham pha va tan
hwédng nd. Cac em hay nhé dén cam giac phan khich méi 1an tim ra
mot diéu mai. That tuyét v&i, phai khong!”

Ghim 2

Tw ki am thj la in ddu mét y twédng, mot 1&i khuyén vao tam tri
con nguoi.

Cac buwéce thye hién phép am thi:



« Xac dinh déi twong cho phép am thi;

« Céch li ban than trong mét can phong yén tinh, ngdi xuéng ghé,
than thé tha 16ng, mat nham hé& va tranh moi sw xao 1ang;

« Nh( tham trong dau I&i am thi da chon.

Phép tw ki am thj doi hdi ngwoi thwe hién cé di minh man va san
long thau hiéu ban than va nhirng ngwdi xung quanh. Néu khéng,
phép tw ki am thj s& mét di tac dung vdn co.



Chuong ITT
Lam thé ndo d€ tao ra tu ki dm thi

TRUYEN DI NIEM TIN VA S CHAC CHAN
" Khi mot thay ¢6 gidao dang gidng bai, du & I&p hay & noi khac,
em lubn tap trung, cham chu vao bai hoc, tam tri khdng bi xao
nhang b&i nhitng thr vé bd xung quanh. P&c biét chinh cac em
khéng l1am hay noi bat ki diéu gi nhuw thé.”

“Cac em réat théng minh va dung la cac em rat théng minh, cac
hoc trd cla t6i. Cac em dé dang hiéu va ghi nh& bai hoc. Nhirng
diéu cac em da hoc dwoc sdp xép ngan nap trong tri nhé cla cac
em. Cac em sé& nhé lai kién thirc nay va ap dung ching vao thuc té
khi cAn hodc khi muén truyén dat chung cho nhirng nguwdi khac.”

“Twong tw vay, khi cac em @ mét minh, hoc bai & nha hay lam
moét nhiém vu, cac em chi tap trung vao cbng viéc minh dang lam.
Bang cach nay, em s& cd mot két qua hoc tap tét.”

Néu thwc sw kién tri lam theo phwong phap day, chung ta sé tao
ra mot thé hé véi nhirng nang Iwc va phdm chat tét dep nhét, ca vé
thé chat 1an tinh than.

Trong phwong phap nay, day sé la chi dan danh cho nhirng
nguwdi thwe hanh tao ra cac tw ki am thj tét, ngan gon, cé dwoc hiéu
qua nhw mong muén.

Hay ghi nhé nguyén tac clia phwong phap tw ki am thi:

« KHONG NGHI VE HAI THU’ CUNG MOT LUC



Nghia la, cung luc ban cé thé chon nhiéu I&i &m thi mang y nghia
khac nhau, nhwng hay thwc hién chung trong cac giai doan khac
nhau. Hai suy nghi cé thé dat canh nhau, van dé Ia chung ta khéng
thé xép chéng ching l&n nhau. Vi viéc nhac di nhac lai mét déng
lénh nhw thé 1am ching ta dé bj loan va khé nhé duoc hét. Két qua
la phép tw ki am thj s& méat tac dung.

« NH’PNG SUY NGHI HOAN TOAN LAP PAY TAM TRi CHUNG
TA SE TRO THANH SU THAT (BOI VOl CHUNG TA) VA CHUNG
TA CO XU HPONG CHUYEN HOA CHUNG THANH HANH DONG
THUC TE

Do vay, néu ban lam cho mdt ngwdi bénh nghi rang tinh trang
cla ngudi do dang tién trién tdt, thi can bénh doé sé& bién méat. Néu
ban khién mét ngwdi an cdp vat nghi rang anh ta cé thé ngirng viéc
an cap, thi anh ta sé khéng &n cap nira, anh ta dwoc chiva lanh.

Hay ludn ddng vién than chl cla minh, khoi goi trong ho méi
cam tinh than mat va long tw tin dich thwe. Ho luén san sang lam
theo hwédng dan cla ban trong cac thwec nghiém tw ki am thi. Néu
ban huéng tinh than ho dén sw hai ldng va thién chi, ban sé dé dang
c6é dwoc cac két qua mong doi.

L&i khen c6 tac dung nhw mét chat kich thich mang lai loi ich tbt
cho than chd, nhuwng né khéng con hiéu qua khi bi phéng dai. Lo
trach mang gay ra nhirng tén thwong va néu tiép tuc noé sé tré thanh
sy day vo vd tan. Ban co thé chi trich ban than, nhwng néu ai dé
trach c ban, ban lai thAy vé cung khé chiu. Vi thé, chung ta nén
dung cau tr khéng gay ton thwong, ké ca khi ché trach. Khéng ¢o ai
phan khang lai nhitng 1&i néi nhe nhang, vi ho cdm thiy rang ching



ta khdng cé y chi trich ho. Téi khdng ché trach, téi chi néu ra thuc té
mot cach té nhj va chan thanh.

Ban phai cé ldng tin dich thwc rang, ban sap lam diéu tét cho mbi
than chd cdia minh. Hay qua quyét vé&i chinh minh rédng ban cé thé
hoan thanh céng viéc cua ban, khéng phai dirng & mirc tam dwoc
ma phai ¢6 hiéu qua thwc sw. Ban phai tin twéng vao nhirng diéu
ban ngh.

Hay dé giong diéu cla ban truyén di niém tin va sw chac chan
do. Khéng can mét giong ndi hung hd nhwng nén rd rang dit khoat,
ddng thoi van phai nhe nhang.

Ban nén noéi mot cach vira hai hoa vira chic chan, nhdn manh
vao nhirng tr nglr quan trong. Png 1&n giong cling dirng ha thap
giong xubng, khdng am & ngac nglr. Nhw thé, ban vira truyén di
dwoc sy tin twdng va quyét liét cho than chd, vira gitv dwoc sy 6n
hoa gitra hai bén.

Néu than chd lanh lung va khéng ddng tinh luc ban dau, ban
dirng cdm thay kho chiju, cang dirng d& né ngan can ban thwc hién
phwong phap diéu tri cia minh. Ngwoc lai, can kién tri nd lwc gap
doéi gap ba lan. Hay noi v&i chinh minh: “Du luc dau than chl con
lanh lung va té ra khéng hop tac, nhwng dan dan anh sé cé thién
cam va lang nghe minh hon.” Khi d6 thai d ctia than cha khéng tac
dong dén ban nira, réi than chd chac chan tré nén than thién hon.
D6 ciling 1a mét phép tw ki am thi ban danh cho chinh minh.

CAC THU NGHIEM DAN NHAP AM THI

Thuwc hanh dé& c6 nhirtng két qua nhw mong mudn, ban thay
dwong nhu 14 diéu khéng thé thi thwe sw nd khéng thé thanh hién
thwe. Ay vay néu ban nghi khéng khé dé thwe hién cac am thi, thi dé



lai la viéc dé lam nhéat trén doi. Tat ca nhirng gi ban can I1a hwéng
dan cho than chut ca minh thwe hién phwong phap thich hop va tay
theo mirc d& khé dé khac nhau cda phép tw ki am thj y thire.

Sau day la cac thye nghiém phép tw ki am thj. Néu lam ti mi trng
buwdc, ban chic chan thu dwoc nhivtng két qua tdt, ngoai trir voi
nhirng ngwdi khdng di sy minh man va khéng san sang thau hiéu
ban than minh t6i da dé cap trwdc day.

Thir nghiém thr nhat (Bwéc chuan bi so’ bd)

Pé nghj than cha dirng thang, gilr thang lwng, khép hai ban chan
vao nhau, tha 16ng phan cb chan. Hay ndi v&i than chi twéng tuwong
rang, chinh minh la mét céi cét tru d&t thang bang trén san, déi chan
gibng nhw céai ban I& linh déng. Chi can hoi day cai cdt mét chat vé
trwdc hoac sau, dé dang lam né dé xubng san. Ban sé& kéo vai than
chd ra sau va anh ta hdy dé& minh nga vao tay ban ma khéng phan
khang. Gilr ban chan dwdi san nha, xoay cd chan nhw cai cot xoay
trén ban 1&. Tiép theo day vai anh vé lai nhw ci. Néu lan du thi
nghiém khéng thanh coéng, hay I&p lai dén khi thanh cdng hodc gan
thanh cong.

Thor nghiém thw hai

Hay gidi thich v&i than chi rang, ban mudn cho anh ta thdy mic
dd anh hwdng cla tri twdng twong 18n ching ta. Ban dé nghj anh ta
twdng twong mot chut: “Minh dang nga vé sau,” dirng suy nghi diéu
gi khac, khéng can ngdm xem liéu minh cé nga hay khéng, hodc
nght khi ngad minh c6 thé bj dau, v.v. Thém nira, anh ta dirng nghi
minh phai cb tinh nga vé sau dé |am hai Iong nha trj liéu. Than chu
chi can tap trung vao twdng twong théi. Néu thuc sy cam thay diéu



gi d6 dang thic ép, anh khdng can phan khang, cir lam theo thoi
thuc do.

Sau dé dé nghi than chd ngang cao dau va nham maét lai. Dat
nam tay phai cia ban sau gay anh ta, d&t ban tay trai cta ban Ién
tran anh ta va bdo anh nghi trong dau: “Minh dang nga ra sau...
Minh dang nga ra sau...” va “Ban s& nga ra sau... Ban sé nga ra
sau...” Cung luc d6, ban nhe nhanh chuyén ban tay trai sang bén
thai dwong bén trai cia anh ta, lam that cham nhwng lién tuc, déng
th®i rat ndm tay phai lai. Than chd sé chuyén déng ra sau, hodc cd
gang khéng d& minh nga hodc nga ra san.

Néu than chi cd gdng dé& minh khéng bi nga nghia la anh ta cé
sw phan khang. Anh khéng chi cé suy nghi minh sé nga, ma con
nghi nga sé dau. Diéu nay la rat dung, vi néu anh khéng nghi thé
anh han da nga thang xudng san. Hay lap lai thtr nghiém nay, ban
phai néi v&i giong that quyét liét va chac chan. Tiép tuc thwe hién
cho dén khi th&r nghiém thanh céng.

Tbi goi y ban nén dirng xa than chd mét chat, chan trai & trwéc,
chan phai & sau, d& than chld khéng nga vao chan ban. Biung bé
qua lwu y nay, néu than chi nang can, nhiéu kha nang ca hai sé
nga.

Thor nghiém thr ba

Ban dirng d6i mat v&i than cha, gitv than dirng thang, cb chan
tha 16ng, hai ban chan khép vao nhau. Ap hai tay cGa ban Ién hai
bén thai dwong cta than chd, Iwu y 1a khéng 4n manh. Nhin ¢ dinh
vao gbc mii (gitra hai khée mét) ctia than chd va bao anh ta nghi
trong dau: “Minh dang nga vé trwdc... Minh dang nga vé trwdec...”
Ban nhac lai v&i than chi, nhdn manh ting tr “Ban... dang... nga...



vé... trude... Ban... dang... nga... vé... trwdce...” Hay nhé 14, ban
phai cham chu nhin vao than chu ctda minh.

Thor nghiém thuo tw

Pé nghi than chi dan hai tay vao nhau va ép chéat cac ngon tay
lai dén khi cac ngoén tay bat dau run nhe. Nhin ¢b dinh vao gbc mi
cua than chua va dat tay ban Ién tay anh ta. Ban dung hai tay ép nhe
tay anh ta lai nhw thé ban muén ching khép chat hon. Néi than chd
nght rdng anh ta khéng thé g& tay minh ra, ban dém dén ba. Khi ban
ndi BA, anh ta phai ¢ gang tach hai tay ra va chi nghi: “Téi khéng
lam duwoc... Téi khong 1am dwoc...” Than chl sé thdy rang anh ta
khéng thé 1am thé.

Ban dém that cham: Mét... hai... ba... va néi: “Ban... khoéng...
lam... dwoc... Ban... khong... lam... dwoc...” Néu than chd chi nght
“Minh khéng l1am dwoc” thi anh ta khdng nhirng khéng thé gé tay ra,
ma cang cb gang tach ra, cac ngoén tay cda anh ta sé cang ép chat
vao nhau hon. Két qua trai nguwoc véi nhivng gi anh cd gang lam.
Sau mét vai giay, ban néi than chd hay nghi: “Téi c6 thé”, nhirng
ngon tay anh sé tw tach ra.

DPiém quan trong nhét 1a ban phai nhin ¢b dinh vao géc mii cla
anh ta, khédng dé than chi méat sy tap trung vao ban. Néu than chda
tach hai ban tay ra trong khi ban néi: “Ban... khéng... lam... dwoc”
nghia 1a anh ta khéng chi cé mét suy nghi duy nhét:

“Téi khong lam dwec.” Hay lam lai thr nghiém mot lan nira va
noi v&i than chi mot cach dvt khoat.

Khi nhirng th&r nghiém nay thanh céng, thi nhirng thr nghiém
twong tw cling thanh céng. Ban sé cé két qua nhv mong mudn bang
cach lam theo nhirng hwéng dan nay.



Chung ta khéng nén s dung nhitng tlr ngir khéng can thiét. Mot
|61 am thi ngén gon va cu thé c6 hiéu qua hon. Ban ¢6 thé néi: “Ban
mac chirng suy nhwoc than kinh. Tai biét rd nguyén nhan ctia né va
ban phai chiu dwng nhiéu chirng nao. Téi tin ban sap dwoc chiva
lanh.” Khi ban chia sé vé nhirng néi dau va sw chju dwng cla than
chd, ho luédn cdm thdy hai ldng va tin twédng ban hon. D6 1a strc
manh cta sy déng cam va thau hiéu.

Pirng té ra thwong hai than cha. Ho cé thé néi: “Oil Ong co6 trai
tim sat da!” Ban hay vui vé dap lai: “Dé la vi lgi ich cia chinh ban.
Néu toi thwong xot ban, t6i sé lam hai ban.”

Téi chi tdm s dung nhirng thuat nglr khéng thd cirng, té nhj va
quen thudc vi ching day strc thuyét phuc. Hay néi mot cach diém
tinh, nhw mot ngwdi da quen voi viéc ngudi khac ludn 1ang nghe va
tuan theo.

Chung ta co thé tao nén chat giong cho riéng minh théng qua
qué trinh rén luyén. Chac chan ban s& cé mét giong néi tuyét voi,
vira nhe nhang vira chac chan. Nguoi chiu kho ludn thu dwoc két
qua tét.

Cang tht» nghiém va quan sat, téi cang thay ré rang rang, mot
ngwdi khdng dé dang tap trung hoan toan ngay lap tirc. Theo ban
ndng cla chung ta, cac am thi cang ngan va cang don gian thi cang
tét. Birng cb gang tao ra nhiéu am thi trong cing mét khodng thoi
gian.

“MOI NGAY, VE MOI MAT, TOI BANG TRO NEN TOT HON VA
TOT HON” 1a am thi phu hop cho moi hoan canh.

M6t ngwdi khéng thé mé ban tay ctiia minh trong nhiéu nam, du
diéu tri qua nhiéu bac si. Ay vay ma bac si Vachet da giup anh ta



xoe ban tay ctia minh ra ngay |ap ttrc chi bang am thi “T6i c6 thé.”
M6t sb than chd dé dang nghe theo nha trj liéu. Chung ta c6 thé
nhan ra ho qua cach ho c» ddng ngoén tay va ban chan gan nhw
ngay lap tlrc. Sau hai hoac ba thir nghiém thanh cong, chung ta
khong phai bao ho: “Nghi cai nay” hay “Nghi cai kia”. Nha tri liéu chi
can néi nhivng am thi tich cwe voi giong diéu 6n hda nhuwng quyét
liét. Chang han: “Khép hai ban tay ctia ban vao nhau. Gi® ban khéng
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thé tach chung ra.” “Nhdm mat lai. Gi& ban khéng thé mé ching ra.”
Ban sé& thdy rang than chd khéng thé ndo tach hai tay hay mé& doi
mat cia anh ta ra dwoc, du da cb hét strc. Sau mét vai phat, ban ndi
v&i than chad: “Ban co thé” va ngay lap tic anh ta sé lam dworc, tach
hai tay va m& déi mat ra.

C6 rat nhiéu th& nghiém ching ta c6 thé thwe hién. Say day 1a
mét vai thir nghiém khac:

« Pé than chd ndm hai tay vao nhau va ra am thj cho anh ta rang
chung bi gan chat vao nhau;

- D&t tay than chd 1én ban va am thi rang né bi dinh vao ban;

« Néi v&i than chd rdng anh ta bi gn vao ghé va khéng thé dirng
|én;

« Bdo than chd dieng 18n va ndi rang anh khéng thé di;

- D&t mo6t quan but 1&n ban va ndi véi anh rang né ndng 100 can
va anh khoéng thé nang né 1én dwoc.

Trong cac thlr nghiém nay, t6i xin nhan manh vao thuc té rang
khong phai am thj tao ra nhirng hién twgng nay. N6i mét cach chinh
xac, tw ki am thi da tao ra chung. Ty ki am thi dwgc tao ra trong
bénh nhan bang am thi clia ngwdi ra am thi.



CAC PHUONG PHAP AM THI CHU’A LANH

Khi than cha da trai nghiém nhirng thir nghiém dan nhap va hiéu
vé chang, anh ta s& san sang cho am thi chira bénh. Giéng nhuw
nhirng hat gibng ndy mam va phat trién gitva moét canh déng canh
tac. Nhung trwdc do, than chi chdng khac nao mét khoanh dat bi
cay x&i v&i nhirng hat gidbng chét.

DU than chl c6 van dé vé thé chat hay tinh than, diéu quan trong
la nha tri liéu phai luén thuwc hién theo cung mét cach va s&r dung
cung mét 1o am thi, tuy teng tredng hop. Nha tri liéu néi véi than
chu:

“Ngbi xubng va nham mat lai.

Téi sé& khong cb gang dwa ban vao giac ngd. Diéu do 1a khéng
can thiét.

Téi d& nghi ban nhdm mat lai, don giadn la dé ban khéng bi
nhirng th&r xung quanh lam xao lang.

Gi®» hay nhé rang moi I&i t6i sdp noi ra day sé di vao tam tri ban
va dwoc in dau, khac sau, déng chac vao dé.

Nhirng I&i cia téi sé lubn ghim lai va & trong tam tri ban. Ban
than ban, toan bd co thé ban sé chiu sy chi phbi cia nd ma khéng
hé hay biét, ban ciing khéng thé dung i tri d& diéu khién. Ban hoan
toan khong hay biét vé diéu nay.

Trwdc hét, téi ndi voi ban: Mbi ngay, ba 1an mét ngay, sang, trua
va t6i, vao cac khung gi® an hang ngay, ban sé thay doi, ban sé c6
mot cdm giac dé chiu khién ban nghi: ‘O! Minh sé& an luén, &n ngon
lanh thoai mai vé cung.’

Ban qua thwc sé vo cung thich thu va thwdng thirc blra an cia
minh. Pwong nhién, ban khéng an qua nhiéu. Ban can than nhai



nhuyén dé &n dé chuyén hoa ching thanh hén hop mém, sau do
ban sé nubt.

Thirc an cla ban sé dwoc tiéu hoa hét. Ban khédng cdm thiy chut
khé chiu hay dau dén nao & da day va trong rubt.

Ban sé tiéu hoa hét thirc an cla minh. Cac co quan trong co’ thé
ban hwéng loi tir viéc tiéu hoa nay. Chang chuyén héa va tao mau,
co bap, strc manh, nang lwong — tom lai la: sy séng.

Sau khi da tiéu hoa hét, hoat déng bai tiét 1a hoan toan binh
thuong.

M®6i sang thirc day, ban s& mudn thai ra ngoai ma khéng can dén
thubc hay bién phap kich thich nao, ban dai tién hoan toan binh
thwdng va thoai mai.

Hon niva, mbi ti, tlr 1Gc ban budn ngt dén Iuc ban thirc gidc vao
bubi sang, ban cé mdt gidc ngl sau, tron ven va khdng gap ac
mong. Sau khi thirc day ban cdm thay khée, vui vé va sdn sang lam
viéc.

Pai khi néu ban bubn chan hay that vong, néu ban dang lo nghi
hay wu tw, thi tir bay gi® tdm trang nay sé bién mét. Thay vi thay
budn ba, that vong hay lo lang, ban twoi cw®i, vui v&, tham chi déi
chat hén hé. Ban cé thé khéng ¢ li do nao dé vui vé, nhwng ciing
khéng ¢o |i do nao dé budn phién. Hon niva, t6i ndi rang, néu co béat
c Ii do nao khién ban budn chan hay that vong, ban ciing khéng
cam thay thé, hay sé khéng roi vao tdm trang do.

Po6i khi, néu ban cé tinh c& mat kién nhan va khéng thé binh
tinh, ban sé khdéng bao gio nhw vay nira. Nguwoc lai, ban luén kién
nhan, luén kiém soat chinh minh. Nhirng chuyén khién ban lo lang,
phat cau va kho chiu, ttr gio» s& dé ban an yén va diém tinh.



Po6i khi, néu ban bj tAn cdng, deo bam hay am anh bd&i nhirng
suy nghi xau va khéng lanh manh, b&i nhirng ndi so' hai, sy ac cam,
s cam do hay I&i nguyén rta chéng lai nguwdi khac, thi tat ca nhivng
y nghi nay sé& dan bién mat khai tam tri ban. Chiung sé phai nhat va
méat ddu nhv mot ddm may dang tréi, nhw mot gidc mo tan bién khi
ban tinh day. Nhirng twdng twong hdo huyén cla ban ciing duoc
thao g&.

T&i néi rang cac co quan trong co’ thé ban déu dang lam tét chie
nang cua chung.

Nhip tim déu ddn, mau lwu théng tét. Phdi dang hit thd nhe
nhang.

Da day, rudt, gan, bang quang, than va éng mat déu hoat dong
tot.

Néu bay gi®, ching cé déi chut kho khan, tinh trang d6 sé kha
lén tirng ngay va hoan toan binh phuc. S&m théi, co thé ban sé
khée manh va déo dai.

Thém nira, néu cbé bat ki chdn thwong nao trén than thé, vét
thwong do sé cai thién tirng ngay va nhanh choéng lanh lan.

(Vé van dé chan thwong nay, du & bat c&¢ co' quan nao trén than
thé déu coé thé diéu tri. Thé vd thirc s& mang sirc manh cda tw ki am
thi “M&i ngay, vé& moi mat, téi dang tré nén tét hon va tét hon” dé
chira lanh chan thuwong do).

Téi cling phai bd sung mét diéu voé cung quan trong rang, néu
ban van dang thiéu long tin vao ban than, thi t6i noi v&i ban la sw
khéng tin twdng 4y sé& dan bién mat va nhuwong chd cho sy ty tin.
Src manh cla ban, ndng lwc cla ban khéng thé do dém duwoc,
ching ndm trong chinh ban.



Ai cling can c6 Iong tin. Khéng ¢c6 niém tin, ban chang thé di dén
dau cd. Nhwng néu co nd, ban co thé 1am bat cir diéu gi minh mubn
(t&t nhién 1a trong gi¢i han quy luat tw nhién).

Tw gi®& ban sé co6 sy tw tin vao chinh minh. Ban tin rang ban c6
thé dat dwot bat cr muc tiéu nao ban dat ra cho minh (néu né phu
hop voi quy luat tw nhién).

Ban sé& lam t6t moi nhiém vu ban phai lam.

Khi ban mudn lam gi d6 nhw mét 1é tw nhién hoac khi ban cé bén
phan phéi thwc hién, hay ludn nghi rdng dé 1a viéc khéng khé.
Nhing 1o “N6 rat khd”, “N6 1a béat kha thi”, “Téi khong thé”, “Né vuwot
quéa kha nang cla téi”, “Téi khédng thé gitp chinh minh” phai bién
mat hoan toan khdi tir dién cia ban. Hay nghi: “THAT BON GIAN...
TOI CO THE...” Khi tin rang mét viéc nao do rat dé dang, viéc do sé
tr& nén dé dang v&i ban, du nd co vé khd voi nhirvng ngudi khac.
Ban sé& lam viéc do vira tét vira nhanh ma khéng thdy mét nhoc, vi
ban khéng tén chut strc nao.”

Moi am thi phai dwoc ndi ra v&i giong ém diu, nha tri liéu chi nén
dung mét téng giong (khdng 18n xudng, chuyén téng, v.v.) Tuy nhién,
ching ta can nhan manh vao cac tir quan trong du dé cho than chu
mo mang, nlra ngl nia tinh va ngrng suy nghi vé bat ct diéu gi.
Piéu do giup nhitng 1&i ban ndi cé thé di sdu hon vao thé vé thirc
cua than chu.

Néu can thiét, nha tri liéu cé thé thém vao nhirng am thi noi
chung, hoi dai dong mét chut va tham chi tré con véi mot s than
chu.

Khi nha tri liéu néi xong nhirng cau am thi cda minh, hay noéi voi
than cha:



“No6i tom lai ttr goc do thé chat hay tinh than, tor nay tré di ban sé
cd mdt stre khde tuyét voi, ngay cang tét hon.

Toi sé dém dén ba, khi t6i ndi ‘BA’ ban hdy m& mét ra va thoat
khaoi trang thai bi déng cia minh vao Iuc nay.

Ban sé ra khéi tinh trang nay mét cach nhe nhang, khdng cam
thay ué oai hay mét maéi.

Trai lai ban s& cam thdy manh mé, hoat bat, tinh tao, nang dong,
tran tré strc sbng.

Hon hét, ban luén vui v&, sung sirc va manh mé. MOT... HAI...
BA..”

Khi néi xong tlr “Ba” b&nh nhan mé mat ra, né mét nu cwdi cho
thdy niém hanh phuc, sy khée khoan va hai long trén gwong mét
anh ta. Doi khi, thwe ra la hiém than chu dwoc chiva lanh ngay 1ap
tirc. Thwong thi than chd cdm thay nhe nhém hon, it dau dén hon,
hay bénh tinh thuyén gidm mét phan nao d6. Phai mat mét thoi gian,
than chu méi dwoc chira lanh hoan toan.

Trong hau hét cac ca bénh, can 13p lai cac am thj lién tuc hodc
cach quang ngay dai hay ngan tuy theo s tién bd cua than cha, cho
dén khi cac am thi khédng con can thiét nira, nghia Ia khi than chi da
héi phuc.

Trwde khi than cha roi di, hay khac ghi vao tam tri anh ta rang
anh ta mang trong minh céng cu tw chira lanh. Nha tri li€u chi la mét
nguwdi hwdng dan than chl lam thé nao st dung cdng cu chira lanh
do. Anh ta phai tiép tuc giup chinh minh. Do vay, trwédc khi thirc day
va khi [én giwdng ngl, anh hdy nhdm mat lai va twéng twong trong
dau rang minh dang ding trwdc mat nha tri liéu. Réi anh I&p lai hai



muwoi 1an cau ndi sau day bang mét giong déu dan. Anh co thé s
dung mot cai day cé 20 nut that d& dém va noi:

MOI NGAY, VE MOI MAT, TOI PANG TRO NEN TOT HON VA
TOT HON

Trong dau, anh phai nhdn manh cum t&: VE MOI MAT. Nghia la
nd ap dung vé&i moi hoan canh, vé ca tinh than 1an thé chét.

Am thi chung nay cé thé hiéu qua hon cac am thj danh riéng cho
mot ndi dung.

TiNH SIEU VIET CUA PHUONG PHAP TU Ki AM THI

Phwong phap nay da mang lai nhitng két qua thwc su phi
thworng. Rat dé hiéu tai sao lai nhw thé. Néu ban Iam theo dung 10
khuyén cula téi, ban khéng thé nao théat bai (tat nhién ngoai triv hai
nhém nguoi tdi da dé cap trwdc day, that may ho chi chiém vira da
3% dam déng).

Mat khac, néu nha tri liéu khién than chd cla minh ngl ngay lap
tl’c ma khong cé giai thich hay thr nghiém so bé nao cho ho, thi
chéc chan nha trj liéu khéng thé thanh céng. Céac thlr nghiém 1a can
thiét dé than chu tin twéng va chap nhan nhirng am thj cta ban, t
d6 chuyén héa thanh tw ki @m thi. Ngoai trir nhirng than chd cé sw
nhay cdm khac thuwdng, nhwng khéng cd nhiéu ngudi nhw vay dau.

T4t cd moi nguodi co thé dé dang thuan theo cac am thj théng
qua huén luyén. Nhung réat it nguwdi lam dwoc ma khdng cé huéng
dan chuén bj nhw téi da dé xuat. Cac budc nay chi mat mét vai phat
dé thwc hién.

Trwdc day t6i c6 nhan dinh sai 1dam rang am thj chi c6 thé noi ra
trong khi than chd dang ng. Do vay t6i da ludn cb gang lam cho
than chd budn ng.



Nhwng than chi thwéng cdm thdy so hai hay kho chiu khi téi noi
la t6i s& lam ho chim vao gidc ngu, nén tdi ngrng viéc gay ngu lai.
Nbi so d6 thworng vé tinh gay ra sw phan khang déi véi viéc ngu.

Néu nha trj liéu néi v&i than cha a khéng lam anh ta nga thiép di,
nha tri liéu sé cé dwoc long tin cia anh ta ngay lap tiec. Than cha
lang nghe va tiép thu nhirng I&i ndi ctia nha tri liéu ma khéng so hai
hay phan déi. C6 mét van dé thuwong xay ra la, am thanh diu nhe va
déu dan t nha tri liéu lam cho than chd ngl ngon lanh. Khi tinh day,
than chi vé clng ngac nhién vi da ngu thiép di.

Chéc chan sé& cé nhirng than chd hoai nghi v&i phwong phap
nay. Trong trwdng hop dé, mdt cach don gian la téi néi v&i than chu:
‘Hay dén va xem nhirng thir nghiém téi dang thwc hién, ban sé tin
vao diéu ban tan mét chirng kién.”

Nhirng hwéng dan va cac 1o am thi t6i dwa ra khéng phai la
cach duy nhat dé tao ra cac am thi va tlr d6 chuyén héa thanh tw ki
am thi. Nha tri liéu co thé tao am thj cho than chd ma khéng dé ho
biét va chuan bj bat c diéu gi.

Viéc nghe danh mdt bac st hay mét nha tri liéu cling co thé tao ra
am thi 1&n than chu rdi. Mot cau néi véi than chi rang ng khéng thé
gilp gi cho anh ta, bénh cla anh ta khéng thé chira khéi, nha tri liéu
da tao ra mét suy nghi ty ki am thi véi than chd ma co6 Ié khong
lwdng trwdc dwge hau qua. Mat khac, néu nha trj lieu néi v&i than
chd rang, du bénh cta anh ta kha nghiém trong, nhung qua thoi
gian, bang sw kién nhan ctia minh va sw cham sdéc tan tinh cla
chung t6i, chac chan anh sé khéi. Két qua thu dwoc rat dang ngac
nhién.



Strc &nh hwéng cla tam tri 1&n than thé 1a khéng thé phd nhan.
N6 c6 tac ddng manh mé hon nhiéu nhirng gi chung ta van nghi va
khéng thé do dém. Déi khi nd gay ra cac con co that hodc té liét tam
thdi, nhwng tinh trang dé ciing c6 thé kéo dai. Néu c6 nhirng tac
dong lam thay dbi tam tri thi trang thai than thé cta than chu cling
bién dbi theo.

Hay qua quyét trong dau rang ban cé thé dat dwoc nhivng két
qué nhat dinh, chac chan ban sé tim ra cach va phuong thirc thuc
hién. D6 rb rang la sy ki la caa tam tri. Néu ban coi viéc dwa nguoi
than di kham bénh 1a mét bdén phan, ban sé tim ra i thuyét phuc
ho. Ho di va tham chi ho san sang di.

Nguwoi dwa ra am thj co vai tro vdé cung quan trong. D6 khéng
phai la ngwdi ra [énh ma la mot ngwdi ban, mét nguwdi dan dwong
gitp than cha tién tirng budc trong qua trinh binh phuc. Am thi dwoc
tao ra vi lgi ich cua than chd, nén vé thirc cia anh ta hoan toan
chap nhan va chuyén héa chung thanh ty ki am thi. Khi hoan thanh
qua trinh chuyén hoa nay, viéc trj liéu cling dién ra nhanh chong.

V&i mét bac si, sau khi kham xong, viét ra mot don thube va dwa
cho bénh nhan ma khéng néi mét I&i ndo, thi don thubc dé thuc sw
khéng c6 nhiéu tac dung. Nhung néu bac si gidi thich cho bénh
nhan rang phai dung loai thubéc nay, ubng nhw thé nay va ching cé
tac dung thé kia, chi dan that cu thé thi nhitng két qua dang mong
doi chac chan sé xuét hién.

Néu ban I1a nhan vién y t& hay dwoc si dang doc cubn sach cla
t6i, t6i hi vong cac ban sé khéng nhin t6i nhw dich thd. Téi mong
chung ta Ia nhivtng nguw®i ban than thiét. Téi mudn thém mén hoc Li
thuyét va thwc hanh am thj vao chwong trinh gidng day tai cac



tredng y, day la mdt mén hoc vi loi ich clia ngwdi bénh va cda chinh
cac bac si. Khi bénh nhan dén kham bac si, thir ho can la bac si ké
cho ho mét don thubc, ngay cé khi khéng can thiét. Thwc té 1a ho chi
can thay déi hoat ddng ca nhan va ché do dinh duwéng da co thé
chira lanh bénh. Nhuwng thwéng chang ta lai khéng may coi trong
nhirng th& don gidn nhw thé. Chi mét I&i dan do, mét am thj cha bac
sT s& tac dong rat nhiéu dén y thire va hanh déng clia ngudi bénh.

CH(PA LANH NHIPNG TON THUONG

Cong trinh nghién ctru nay sé khdng tron ven néu khéng cd mot
vai dan chirng tiéu biéu vé nhirng ca bénh da dwoc chiva lanh. Toi
khéng thé liét ké hét cac ca bénh ma téi diéu tri thanh céng. Do vay
t6i sé trich dan mét vai trworng hop dang cha y.

Pé cho thdy rang phwong phap chira bénh tw ki am thi cé tac
dung lau dai, t6i cht tdm chon ra nhirng ca cach day kha lau rbi, va
cling c6 vai ca gan day.

Bénh lao

Cé D. dén tr Troyes nwéc Phap, khodng 30 tudi, & giai doan
cudi cha bénh lao phdi. Cé ngay cang gay hon du ap dung ché do
dinh dwdng dac biét. Cd c6 tinh trang ho khan khién cho than thé
dau nhirc, dau thinh thodng clr ong ong va hit th& kha khoé khan.
Céc d4u hiéu cho thay sirc khée clia ¢6 thue sy dang bao dong. Bac
sT néi rang cd khdng sbéng dwoc 1au niva, chi mét vai thang. Téi thuc
hién phép am thj véi D. Cac thér nghiém so bd cho thay vo thire cla
c6 c6 tinh nhay cam cao, c6 kha nang tiép nhan cac am thi. Téi thay
sw chuyén bién ngay lap tirc cta than chid. Nhirng ngay tiép theo,
triéu chirng bénh bat dau xuéat hién it hon, thuyén gidm tirng ngay.
C6 D. tang can nhanh chéng du c6 khéng an thrc an dinh duéng



dac biét nlra. Sau vai thang, c6 hoan toan binh phuc. Quy c6 D. da
glri cho t6i mét Ia thw cam on vao ngay 1 thang 1 nam 1911 (8 thang
sau khi t6i roi Troyes). C6 théng bao rang minh dang mang thai
nhwng van hét sirc khée manh.

Co6 bé X. tr Geneva Thuy Si, 13 tudi, cd bé cam thay dau & thai
dwong. Mot vai bac si chan doan triéu chirng dé cé ngudn gbc tw
bénh lao. Cé dwoc diéu tri bang nhiéu phwong phap khac nhau
trong hon mét ndm rwdi nhwng khéng cé hiéu qua. Sau do, cd dén
gap bac si Baudouin, mét hoc trd cua téi, séng tai Geneva. Baudouin
da chiva cho ¢6 bé bang phwong phap am thi. Mot tudn sau cbd bé
quay lai va chdé con dau da dit!

Sung huyét phoi

Thang 1 nam 1919, Ba Z. tir thanh phd Nancy thuéc Péng Bac
nwdc Phap, ba bi sung huyét phdi va sau hai thang, khéng thdy cé
d4u hiéu héi phuc. Ba cé thé trang yéu 6t, kém theo cac triéu chirng
an khéng ngon, khé tiéu, dai tién khé khan, mat ngd, va d& md hoi
nhiéu vé dém. Sau lan trj liéu dau tién, bénh nhan cé nhirng chuyén
bién tét. Hai ngay sau, ba dén noi véi téi rang ba thdy hoan toan
khée manh. Cac triéu chirng bénh dwdng nhw khéng con nira va co
quan trong co thé hoat ddng kha 6n, nhwng ba van bi ra mé héi
dém. Qua ba hay bén lan thwc hién phwong phap tw ki am thj y
thirc, ba da dwt han triéu chirng d6. Strc khde clia ba Z. da tét 1én
rat nhiéu.

Bénh hen suyén

Cé M. D. Bén tir Troyes, mac bénh hen suyén subt tam nam. Vi
co quan hd hap hoat dong khéng tdét nén ban dém, cd phai ngoi
thdng trén giwdng dé hit thd dé dang hon. Cac thr nghiém so bd



cho thay cé 1a mét ngudi cwe ki nhay cdm, cd chim vao giac ngu
ngay khi t6i noi I am thi. Két quéa 1a tlr ngay dau tién, tinh trang
bénh cta cb da co cai thién Ion.

C6 M. D. da cé6 mdt dém ngu tdt, tuy nhién van bi gian doan b&i
mot con hen kéo dai muwoi 1am phat. Trong mét khodng thoi gian rat
ngan, bénh hen suyén cla ¢ bién méat va khéng tai phat vé sau.

Bénh viém phé quan

Ong Hazot — 48 tubi dén twr thj trAn Brin-sur- Seille nwéc Phap.
Ngay 15 thang 1 ndm 1915, 6ng dwoc chan doan méc bénh viém
phé quan man tinh, ngay cang tré nang. Ong dén gap t6i vao thang
10 nam 1915 va da co cai thién tic thi. Tai thoi diém toi viét cudn
sach nay, 6ng van chwa khdi han nhwng da tét hon rat nhiéu.

Lao suy thanh quan

Ong X. 1a mét gido sw & thanh phd Belfort. Ong khéng thé noi
nhiéu hon 10 - 15 phut, vi ¢ hong sé tré nén dau rat. Nhiéu bac si
thdm kham cho éng ndi rdng khéng co thuwong tbn nao trong co
quan phat am. Nhwng cé mét bac si chan doan dé 1a chirng 140 suy
thanh quan va khéng cé kha ndng chira khéi. Ong di nghi & thanh
phé Nancy va mét ngwdi ban khuyé&n 6ng dén gap toi.

Luc dau, éng tlr chdi, nhwng sau cung 6ng ciing déng y thuwc
hién phwong phap am thi, cho du 6ng khéng tin vao tac dung cua
nd. Toi diéu tri cho dng va dé nghj 6ng quay lai sau mét vai ngay.
Ong dén va néi vai tdi rang, hém trwdec éng da co thé trd chuyén ca
bubi chiéu ma khéng cé dau hiéu dau rat phién phirc nao ca. Hai
ngay sau do, dng quay lai mét lan nira, l1an nay éng hoan toan thoat
khdi chirng dau hong, khéng nhitng c6 thé néi ma éng con manh



dan hat vang mot bai ca. Phép chira bénh nay cé tac dung tét voi
éng va t6i tin chac noé sé con kéo dai.

Bénh Pott — lao c6t sdng

Anh Nagengast, 18 tudi, séng tai s& 30 phd Sellier. Anh mac
bénh lao cot sbng gay tén thwong & dia dém va than dét sébng. Nam
1914, anh dén gap tbi v&i cai dai njt thach cao dé cb dinh cot sbng.
C® hai 1an mét tuan, anh dén tham kham. Anh ty thwc hién phuong
phap tw ki am thj vao cac budi sang va téi. Sw tién trién xuét hién rét
nhanh chéng va anh coé thé tré lai lam viéc ma khéng can deo dai
thach cao. Téi gap lai anh mét lan nira hai ndam sau d6 va anh da
hoan toan khdi bénh. Anh tirng la mét y td cham séc ngudi 6m cho
Trung tdm Dich vy Ctu thwong Nancy. Va gio khi trung tdm nay
ngrng hoat dong, anh tiép tuc [am nhiém vu dwa thw ciia minh.

Bénh Eczema — cham bdi nhiém

Ba H. dén ttr thi trAn Maxeville, mac bénh cham bdi nhiém?®, dac
biét nghiém trong & chan trai. Ca hai chan cltia ba phéng 1én va sung
tdy, nhat la phan mat ca chan. Ba di lai rat kho khan va dau nhirc.
Téi thwe hién phwong phap am thi va ngay téi do, ba H. cé thé di lai
chirng vai trdm mét ma khong thdy mét nhoc. Sang hém sau ban
chan va phan mét ca cta ba khéng con swng niva va ciing khéng tai
phat ké tir h6i d6. Bénh cham boi nhiém bién mat nhanh chong.

8 Bénh cham bo6i nhiém la bénh ngoai da khién da bi bi khé, dé
va ngtra. Poi khi nhiing chb da nay cé thé bi nit, chdy dich va sau
dé déng vay. Khéng cé thubce tri dit diém ching bénh nay. Bénh
cham boi nhiém khéng 1ay.

Bénh Gout



Ong E. dén tir Troyes thwdng phai chiu nhirng con dau vi bénh
Gout. Mat ca chan phai swng tdy nén dng khong thé di lai. Cac thd
nghiém so bd cho thay éng c6 kha nang phan (ng rat nhanh. Sau
lan tri liéu dau tién, 6ng co thé tw di ra xe ngwa dé di chuyén dén
phong kham cla t6i. Ong khéng can chéng gay va ciing khéng cé
cadm giac dau don. Ngay tiép theo, 6ng khéng phai quay lai nira, vi
t6i d& hwong dan 6ng cach lam phwong phap tw ki am thj. Sau dé
vo 6ng E. dén ndi vai téi rang, chdng ba da co6 thé day som, di giay
va dap xe dén xwédng vé cta 6ng. Ong 1a mot hoa si tai nang. That
dang ngac nhién 1am. T6i khdng thé theo dbi ca bénh nay vi than
chl cua tdi con khédng ban tdm dén viéc téi gap tdi mét 1an niva. Toi
tirng nghe rang éng chwa tai phat 1an nao, nhwng dén gio tdi khdng
biét tinh hinh ctia éng ra sao.

Tat veo g6t chan bam sinh

T. Maurice, 8 tudi ru®i, tr Nancy. Cau bé mac tat veo ban chan
bam sinh. Ca phau thuat dau tién gan nhw x& |i dwoc ban chan trai,
nhwng ban chan phai van con tat. Hai ca phiu thuat tiép sau do
cling khéng cai thién dwoc khiém khuyét do.

Pwra tré dwoc mang dén chd todi 1an dau tién vao thang 2 nam
1915. Cau bé di kha tét nhd hai dung cu gilr thang ban chan. Budi tri
liéu 1an dau tién cho thdy nhitng diu hiéu kha quan, nhwng chua
thwe sw rd rang. Sau lan trj lieu the hai, dra tré da co thé di bo trong
mot dbi giay binh thwdng. Vao ngay 17 thang 4, cau bé budc di
chdc chan hon va c6 chat nhanh nhen. Tuy nhién, ban chan phai
yéu di, do bong gan héi thang 2 nam 1916.

Bénh thap khép



Ba Meder, 52 tudi, dén tir Einville. Subt 6 thang lién, ba phai chiu
nhirng con dau dau gbi phai. N6 bj swng tay Ién khién ba khong thé
gap dau gbi. Ba gap t6i 1an dau tién vao ngay 7 thang 12 ndm 1917.
Lan tht hai ba dén vao ngay 4 thang 1 ndm 1918 dé néi véi t6i rang
ba khéng con thay dau nira va cé thé di lai hoan toan binh thwdng.

Ong Ferry Eugene, 60 tubi, & sb 56 dwong Céte. Ong bj thap
khép & hai vai va chan trai da 5 nam. Ong di lai kho khan, phai
chdng gay va khéng thé nang hai canh tay ctia minh cao qua vai.
Ong dén kham ché téi vao ngay 17 thang 9 ndm 1917. Sau lan tham
kham dau tién, con dau hoan toan bién mét va than chi khéng
nhirng di dwoc budc dai ma con céd thé chay. Hon niva, canh tay cla
éng c6 thé xoay chuyén nhip nhang. Téi gap 6ng lan nira vao thang
11 ndm d6, bénh thip khé'p khéng tai phat niva.

Ba Castelli, 41 tudi, dén t thj trAn Einville. Ba bi thap khop &
dau gbi phai da 13 ndm. Cach day 5 ndm, bénh thap khép cda ba
chuyén nang: dau gbi va chan swng to dang ké va phan chan dudi
bi teo. Ba budc phai dung gay hoac nang méi di lai dwoc va cam
thay rat dau don. Toi gdp ba 4y 1an diu tién vao ngay 5 thang 11
nadm 1917. Ba r&i di ma khéng can dung dén gay hay nang. Ké tr do
ba chwa bao gi® can dung dén gay, nhwng thinh thodng ba van dung
nang do dau gbi dau nhe.

Liét day than kinh

Ong X. 1a nhan vién bwu dién & thj trAn Luneville. Thang 1 nam
1910, mot ngudi con cla dng ra di kha dét ngdt. Cu sbc tinh than
nay gay ra nhirng xdo tron trong nao bd khién éng run ray chan tay
khéng thé kiém soat.



Bac cua 6ng dwa 6ng dén chd t6i vao thang 6 nam dé. Tai thuc
hién cac thir nghiém am thi so bd. Bén ngay sau dng quay lai va ndi
v&i t6i rang chirng run tay chan da khéng con. Téi I&p lai cac am thi
va dan than cha dén gap téi sau mot tuan.

M6t tuan tréi qua, rdi hai, ba, bdn tuan trdéi qua ma khéng cé tin
tirc gi tr 6ng X. Vai thang sau, bac cla éng X dén gap téi va néi éng
nhan dwoc mét 1a thw tr chau minh, théng bao rang chau hét sirc
khée manh. Ong X dang tiép tuc 1am nhan vién dién tin, trudc day
6ng phai tam nghi vi khéng du strc khée. Ong viét birc thw dai 170
tr dé& gt di, va khéng gdp chat khd khan nao. Ong néi thém trong
thw rang 6ng tham chi cé thé glri mét birc dai hon thé. Bénh tinh
cua 6ng cing khéng tai phat.

Ong D. tw thj tran Jarville, bi liét day than kinh & mi mat trai. Ong
dén bénh vién dé tiéem, két qua la 6ng co6 thé nang mi méat clia minh
lén, nhwng mét trai bi [éch hon 45 d6 va c6 vé can phai phau thuat.
Ong dén gap t6i. Nhd cé phwong phap tw ki am thi, mat éng da quay
vé vi tri cii, tteng chat moét.

Ong M. l1a mét tho lam mi, séng & Sainte- Savine, gan Troyes.
Ong bij liét hai chi dwéi da 2 nam, do mét chan thwong & phan néi
cot sébng va xwong chau. Mau & hai chi khéng lwu théng duorc,
ching swng 1én, sung huyét va déi mau. Ong th&r qua nhiéu phuong
phap diéu tri khac nhau nhwng bénh tinh khong tién trién. Téi thuc
hién cac thir nghiém so bd va da cho nhirng két qua thuan loi buéc
dau. Ong chuyén héa cac am thj cla t6i thanh tw ki am thj. Trong
vong mot tudn, chan trai ctia dng cé thé clr ddng nhwng rat kho nhan
ra.



Tbi str dung cac am thi méi. Sau hai tuan nira, tinh trang liét cai
thién trong thay, chan bt swng, tuy cham nhwng déu dan. Mwdi mot
thang sau, 1a khoang thang 11 nam 1906, than chi cda t6i co thé di
xudng cau thang mét minh, di bd 1000 thuwéc Anh (khodng 914 mét).
Pén thang 7 ndm 1907, 6ng da tr& lai nha may lam viéc nhw chwa
tirng co gi xay ra.

Tat néi lap

Linier, 15 tudi, & s6 88 dworng Montet. Cd bé co tat néi 1ap bam
sinh. C6 dén kham vao ngay 20 thang 7 ndm 1917. Nh& am thi, co
bé ngay lap tirc thoat khdi tat noi 1ap. Téi gdp Linier mét thang sau
do va cd khéng con 1ap ba 1ap bap niva.

Bénh than

Ba P. tir thj trAn Laneuveville. Ba bj dau hai bén than, va dau gbi.
Ba than phién vé tinh trang nay t 10 nam nay. Cang ngay nhirng
con dau cua ba cang kho chiu hon. Téi dwa ra cac am thi va ba tw
nhac lai cac am thi, bién chung thanh suy nghi cta minh, hay
chuyén hoa am thi thanh tw ki am thi. Tinh trang bénh thay déi tirc
thi va tién trién tét. Ba dwoc diéu tri kha nhanh va khéng cé diu hiéu
tai phat.

Viém ruét — Enteritis

Ong A. G. dén tir Troyes. Ong bj viém ruét non man tinh. Ong
thlr qua rat nhiéu phwong phap diéu tri nhwng khéng cé s cai thién
dang ké. Biéu dé lam 6ng cdm thay chan nan, lo ldng, khé chan hoa
va bi am anh bé&i suy nghi tw t&r. Khi hoan thanh cac thir nghiém so
bd, phwong phap am thi bat du phat huy tac dung. Tai tiép tuc thuc
hién am thi thém ba thang. Thoi gian dau l1am am thj hang ngay, sau
do cach quang ngay. Két qua rat kha quan, chirng viém rudt non



bién mét hoan toan va tinh than cia 6ng cling rat tét. Ca bénh nay
t 12 nam trwdc, cho dén nay khéng tai phat 1an ndo nén co thé cho
la chiva khai vinh vién.

Ong G. 1a mét vi du dién hinh cho cac tac dung cia phwong
phap am thj hay tw ki am thj. L&i am thj cé tac dong dong thoi dén
cé than thé I1an tinh than. Ong G. thé hién rat rd diéu do.

Sw tw tin cha éng tadng 18n hang ngay. Ong 1a mét cdng nhan
lanh nghé. Dé kiém thém tién, dng ¢ gdng mua mot cai may va lam
viéc tai nha. Mét thdi gian sau, mét cong ty san xuat nhan thay trinh
dd xuéat sac cia 6ng nén giao cho éng bd céng cu ma éng mudn.
Nh& ¢ ki nang clia minh, 8ng G. cé nang suét cao hon mét ngudi
céng nhan binh thuwéng. Hai long voi két qua nay, nguwdi chd cla
6ng dwa cho 6ng G. thém nhiéu céng cu khac. Néu khéng nhd dén
phwong phap am thi, c6 1& 6ng G. van la mét ngwdi thg binh
thworng. Gier day éng co thé phu trach sau loai may va tao ra ngudn
thu nhap dang ké.

Chirng kho tiéu do suy nhwoc than kinh

Ba T. & Nancy, mac chirng suy nhwoc than kinh dan dén ching
kho tiéu, dau da day, viém ruét va gay dau & cac bd phan khac nhau
trong co thé. Ba tw diéu tri trong mot vai ndm nhwng khéng cé két
qué kha quan. T6i cho ba 4y cac am thi va hwéng dan thuwc hién
hang ngay, ba bién chung thanh tw ki am thj. B&nh cutia ba co sy cai
thién dang ké ngay tlr ngay dau tién. Qua mét qua trinh lién tuc thuc
hién am thi, ca tinh than lan than thé cla ba da khée manh hon,
khéng can theo ché dd an dic biét nao cd. Ba van con hoi dau
dung, c6 thé & phan rudt non nhung khéng chac chan.

Chirng dau day than kinh



Ba L. & Nancy mac chirng dau nira dau bén phai da hon 10
nam. Ba dén gap nhiéu bac si nhwng phwong phap diéu tri cta ho
khéng giup dwoc gi.

Cudi cung, ba quyét dinh phau thuat. Nhwng trudc do, ba dén
gap t6i vao ngay 25 thang 7 nam 1916. Tinh trang dau nlra dau cla
ba cai thién tirc thi, 10 ngay sau con dau dit han. Cho dén thang
12, bénh khéng tai phat nira.

Ba Lacour, 63 tudi, dén tir Chemin des Sables. Ba bj dau day
than kinh mat suét 10 ndm. Du qua nhiéu lan diéu tri nhwng khoéng
cé két qua. Khi duwoc khuyén phau thuat, ba da t chbi. Ba dén
phong kham cua téi 1an dau vao ngay 25 thang 7 ndm 1916. Bén
ngay sau con dau da dit va cho dén bay gi® ba khéng thay dau lan
nao nira.

Chirng suy nhwoc than kinh

Ong Y. tr Nancy, mac chirng suy nhwoc than kinh mét vai nam.
Ong ¢6 ac cam voi nhiéu thi, lo 1dng so hai, trao nguwoc da day va
rbi loan tiéu hoa. Vi gidc ngl chap chén, éng hay thdy u am va am
anh bdi y nghi tw sat. Ong budc di ldo ddo nhw ngudi say ruou va
ludn chim vao nhirng wu phién ctia minh.

Céac phuwong phap diéu tri khac déu that bai va tinh trang cua
6ng trd nén té hon. Mot thang diéu trj trong vién diéu duwéng khong
c6 chuyén bién nao. Ong Y. dén gap t6i vao dau thang 10 nam 1910.
Cac th&r nghiém so bd chirng t6 6ng khéng phai la mét ca bénh kho.

Téi gidi thich cho than chi cac nguyén téc cla phwong phap tw
ki am thi, sw tn tai cta thé y thirc va thé vé thire, roi téi tao cac am
thi. Trong 2-3 ngay dau, 6ng Y. khéng hiéu nhirng céac giai thich cta
t6i, khong bét kip nhirng 1 tdi n6i. Phai mat mot khoang thoi gian,



tam tri mit m& cla 6ng mai tré nén sang rd hon va 6ng da hiéu ra
van dé. Toi cho 6ng cac am thi méi va tw dng thwe hién chuyén hoa
ching thanh tw ki am thi mdi ngay. Ong c6 thém nhirng &m thi khac
tuy theo mong mudn ctia éng. Luc dau bénh cla éng tién trién cham,
cai thién tirng chut mot va sau dé nhanh dan. Sau mét thang rudi,
6ng khéng con chirng suy nhuoc niva. Ong tirng nght minh [a ké béat
hanh nhéat, nhwng gi®& lai thdy ban than that hanh phic. Khéng
nhirng bénh khong tai phat ma cting khéng cé bénh mai phat sinh,
b&i vi 6ng Y. tin chac chan rang dng khéng thé nado roi vao tinh trang
khén khé mot 1an niva.

Ba X. la mét ca mac chirng suy nhwoc than kinh nang va hau hét
thdi gian ba phai nam trén giwdng. Ba khéng thé di chuyén hay lam
viéc. Ba &n khéng ngon, cé dau hiéu trdm cam va rdi loan tiéu hoa.
Ba hoan toan khéi bénh chi trong mét 1an thdm kham va khéng bao
gio* tai phat.

Cé D. dén tr xa Mirecourt, 16 tudi. Cé c6 cac con hoang loan
trong subt 3 ndm. Thoi gian dau, cac con hoang loan nay khéng xay
ra thwong xuyén, nhung sau do lién tuc tai phat vdi tan suét day
hon. Khi c6 dén gap tdi vao ngay 1 thang 4 nam 1917, cac con
hodng loan clia cd dién ra ba |an trong hai tuan. Dén ngay 18 thang
4, khi da trdi qua qua trinh trj liéu bang phwong phap am thi, co
khéng con I&én con hoang loan. Téi bd sung thém rang ké tir khi diéu
tri, cd gai tré nay cling dit han nhirng con dau dau téi té trwdc day.

Vét loét do suy tinh mach

Suy tinh mach (Varicose) la tinh trang suy yéu chirc nang cua
cac van mot chiéu nam doc theo ldng tinh mach chan. Cac van nay
bi h& ra khéng khép kin lai dwoc, mau hoi lwu vé tim khéng con hiéu



qud, gay & dong mau & chan va lan 1&n dan. Hau qud 1a céac tinh
mach bi qua tai, cang dan ra, lam thoat dich ra mé xung quanh.

Ba Urbain Marie, 55 tudi, dén tir Maxeville. Ba cé nhirng vét loét
& chan do suy tinh mach trong mdt ndm rwdi. Lan diéu tri dau tién
cda ba |1a thang 7 nam 1915, 1an th hai dién ra sau d6 mot tuan. Ba
da khdi bénh sau hai tuan thwc hién phwong phap am thi.

Ba H. sbng trén dwdng Guilbert-de-Pixerecourt, Nancy, 49 tudi.
Ba bi loét chan do suy tinh mach tiv thang 9 nam 1914. Bac si riéng
cla ba da diéu trj trong thoi gian dai nhwng khéng cé két qua. Phan
chan dwai bi phu Ion. Vét loét to bdng mét ddng hai franc, & phia
trén mat ca chan va an sau vao dén phan xwong. Miéng vét loét co
diu hiéu swng viém, mwng mad nhiéu va dau ngra. Ba dén gap toi
lan dau tién la vao thang 4 nam 1916. Téi thwc hién cac thir nghiém
va dwa am thi cho ba trong nhiéu ngay lién tiép, bénh tinh cé vé kha
quan. Sau hon 10 thang diéu tri, phan swng tay xep xubéng hoan
toan va clng hét dau rat. Vét loét thu gon lai bang hat dau, sau
khodng 2-3 milimet va van hoi mwng ma. Bén nam 1920, bénh cla
ba da khai ttr 1au.

Ong Philippe Schirer, 48 tudi, tr Bouxieres-aux- dames. Lan dau,
éng dén diéu tri Ia ngay 20 thang 4 ndm 1917, v&i mot vét loét do
suy tinh mach & chan trai to bang mét déng 5 franc. Ong da chién
dau voi chirng bénh nay subdt 15 ndm, ma chi sau mét tuan thuc
hién phwong phap tw ki am thj, vét loét khdong con niva. Ngay 4
thang 5, t6i gap 6ng lan nira va khéng thay cé dau hiéu tai phat.

Vét loét do chan thwong

Co6 X. tw Blainville, c6 mét vét 1& loét & ban chan trai. Nguyén
nhan xuat phat tr mot l1an bj bong gan, dan dén swng tay va kém



theo con dau bubt. Cé da thir rat nhiéu phwong phap diéu tri khac
nhau nhwng khéng cé tac dung. Mét thdi gian sau, vét thwong mung
ma va cé dau hiéu bi muc xwong. Viéc di lai cia cd cang ngay cang
kho khan cho du diéu tri lién tuc. Theo I khuyén tir mot than chu ci
cua toi, cd dén gap téi va co tién trién thay ré sau mot vai lan diéu tri.
Dan dan chd swng tay xep di, it dau hon. Mwng mu it hon va vét loét
cling dan thu gon lai. Phai mat vai thang dé cé duoc két qua nay.
Khi viét cubn sach nay, ban chan cta c6 X da gan nhw binh thuwong
tr& lai, tuy van dau nhirc nhwng khéng con swng. Phan udn phia trén
g6t chan con hoi clrng, nén than chd phai di khap khiéng.

Chirng Ap-xe

Chirng Ap-xe (Abscess: tu ma cuc bd) la mét boc mi hinh thanh
trong cac mé cla co thé.

Co Z. dén tr Geneva, da trdi qua mot ca phau thuat chira Ap-xe
dau gbi khi 17 tudi, nén chan phai bj co 1&n. Cé6 dé& nghi bac si
Baudouin diéu tri bang phwong phap am thi. Khi éng vira bat dau
thwe hién am thj, chan cia cé bat dau di chuyén t&i lui nhw mét
nguwoi binh thuwdng (t6i phai thira nhan rang ca nay cé nguyén nhan
tam Ii).

Xoang tran

Ong B. bi viem khoang tran (xoang) dwoc 24 nam va trai qua 11
lan phau thuat. Tuy vay, vang viém xoang khéng diu hiéu cai thién,
gay ra nhiéu con dau kho chju. Do &nh hwéng cla viém xoang, thé
trang clGa 6ng ngay cang yéu di. Ong cé cac con dau kéo dai, an
khéng ngon, khéng di lai dwoc, méat ngt hay gap khoé khan trong viéc
doc. Pwong nhién, tinh trang nay tac déng khdng nhé dén trang thai
than kinh cta 6ng. Ong dén tham kham nhiéu bac si giéi nhw



Bernheim? & Nancy, Dejerine'? tai Paris, Dubois'" dén tir Berne,
nhwng bénh tinh van tiép tuc di xudng va ngay cang xau hon.

9 Hippolyte Bernheim (1840 - 1919) la béc si va nha than kinh
hoc nguoi Phap. Ong duoc biét dén véi céc hoc thuyét lién quan
dén thoi mién.

0 Joseph Jules Dejerine (1849 - 1917) la nha than kinh hoc
nguoi Phap.

! Paul Charles Dubois (1848 - 1918) la nha than kinh hoc nguoi
Thuy ST, gbc Phép.

Theo 1&i khuyén tir mét bénh nhan cii cda téi, 6ng dén gap toi
vao thang 9 nam 1915. T luc do6 stre khde cua 6ng cai thién nhanh
chong va tai thdi diém nay (1921) éng van rat khée manh. Day la sy
hoi sinh dich thuec.

Bénh tim

Emile Chenu, 10 tudi, & sb 19 dwérng Grande (mot nguwdi ti nan
t» Metz). Cé bé cd nhirng con dau tim (khéng phai do bam sinh)
khién cé bé thwdng nén ra mau vao méi tdi. Lan diu tién cd dén
kham vao thang 7 nam 1915. Sau vai lan thwc hién am thi, tinh trang
ndn ra mau gidm dan. Cb bé tiép tuc diéu tri hon mét nam, bénh da
dwt hoan toan va khéng con tai phat.

Young B., 13 tudi, nhap vién vao thang 1 ndm 1912 do nhirng
con dau tim kéo dai. Viéc thd cla cau bé kha kho khan, chi cé thé di
nhirng bwéc cham va ngan. Bac si da diéu tri cho cau la mét trong
nhirng bac si tét nhat nwédc Phap. Ong dwa ra nhirtng canh bao vé
tinh trang tim dap nhanh dan dén chét nguoi.

Yong B. r&i vién vao moét thang sau do vi bénh tinh khéong kha
hon. Mét ngwdi ban cla gia dinh mang cau bé dén phong kham cia



t6i. T6i khéng hi vong nhiéu vao ca bénh nay. Tuy vay téi van tién
hanh cac th&r nghiém so bd, that bat ng® 1a cau bé c6 phan &ng rat
tbt. Sau khi thywc hién am thi va hwéng dan cau bé cach ra am thi
cho chinh minh, t6i dan cau bé quay lai sau hai ngay. C6 sy cai
thién thdy ré trong hd hap va buwdc di cla cau. Toi tiép tuc dung
phwong phap am thj dé diéu tri cho cau. Méi l1an tai kham, cau bé
déu c6 nhirng tién trién tét hon.

Qua ba tuan, cau bé cé thé ty di lai va cing me minh dén cao
nguyén Villers. Tiéng théd d& nhe hon nhiéu. Cau bé khéng con hut
hoi khi di bd, tham chi 1a cé thé di Ién gac. That kho thé twéng
twong ra vién canh dé vao lan dau gap cau bé.

Young B. xin phép t6i di dén Carignan'? dé& tham ba minh.
Duwdng nhw cau bé di khée manh thuc hién chuyén di cia minh.
Cau bé da di, va thuwdng xuyén lién lac véi téi qua thw. Strc khoe
cla cau bé ngay cang tét hon, an ngon miéng, tiéu hoa tét va khéng
c6 ap lwc tinh than hay thé chéat. Gid day cau bé khéng chi di lai nhw
nhirng nguwdi khac, tham chi con chay nhdy va rwot dudi nhirng
canh buwom.

2 Mot x& & phia Bac nuéc Phap.

Cau bé quay tré lai vao thang 10 va t6i gan nhw khéng nhan ra.
Anh ban nhd dat deo yéu &t da tré thanh mét chang trai cao 1én va
c6 thé dirng thang lwng, khuén mat héng hao. Cau bé da cao thém
12 cm, nang thém khoang 8 can rudi. Tl d6 tré di, cau bé sdng mot
cudc sbng nhw bao dia tré khac, chay lén xubng cau thang, di xe
dap va choi béong da.

Bénh ttr cung



Ba Martin, & s6 105 dwérng Grande (Ville Vieille). Ba bj viém to
cung da 13 ndm, kém theo do la cac con dau va tiét dich nhay trng
dé. Ba thwong dau bung kinh rat div doi, chu ki khodng 22-23 ngay,
kéo dai tr 10-12 ngay. Lan dau tién ba dén kham la ngay 15 thang
11 ndm 1917 va tai kham hang tuan. Ba cadm thay tét hon sau lan
am thj dau tién va cai thién nhanh chong. M4t khoang 2 thang, tinh
trang viém da thuyén gidm, kinh nguyét cta ba déu dan va it dau
dén hon. Thém vao dé, bénh dau & dau gbi clia ba cling khéng con
ndra.

Ba M., 43 tudi, & s6 2 dwong Amance, Malzeville. Cudi nam
1916, nhirng con dau dau cla ba tré nén dir doi hon va thuc sw khé
chiu. Sau vai Ian thyc hién am thi, cac con dau bién méat hoan toan.
Khodng 2 thang sau, ba dé y thay rang bénh sa t& cung'3 cta ba
cling dwoc chiva khdi. Ba khéng noéi véi téi vé bénh nay trudc doé va
ciing khéng nght t&i khi thye hién tw ki am thi. K&t qua nay co6 duoc
nh& cac tir “MOI MAT” ¢6 trong cau am thj 13p lai vao méi budi sang
va toi.

13 Sa tir cung: thanh tir cung tut xubng vao trong 6ng 4m dao.

Ba D. & Choisy-le-Roi, chi c6 duy nhat mét cau am thj chung
chung “Mbi ngay, v& moi mat, t6i dang tr& nén tét hon va tét hon.”
Ba tw lam am thi hai 1an mdi ngay vao budi sang va téi. Téi rat vui
khi nghe ba théng béo rang ba da tw chiva khoi bénh sa tl cung lam
khé ba sudt 20 nam. Dén tan ndm 1920, bénh khong tai phat.

Ba R. dén tir thj x4 Chavigny. Ba bj viém tlr cung (viém da con)
trong 10 nam. Ba gap t6i vao thang 7 ndm 1916. Sy cai thién xuét
hién ngay lan dau téi thwe hién am thj. Tinh trang dau bung di» doi



va xuat huyét 6 bung gidm dan va bién mét sau 2 thang. Kinh nguyét
von kéo dai tir 8-10 ngay gid chi con 4 ngay.

Ghim 3

Nguyén tac clia phwong phap tw ki am thi:

« Khéng nghi vé hai th&r cung mét luc;

« Nhirng suy nghi hoan toan lap day tam tri mét ngudi, nguoi
day c6 xu hwédng chuyén hoa chung thanh sy that (dbi voi nguoi
day).

M6t I1& am thi can ré rang dit khoat giup truyén di niém tin va sw
chéc chén.

Khéng tao ta nhiéu am thj trong cing mét thei gian. “Mbi ngay,
vé moi mat, t6i dang tr& nén tét hon va tét hon” 1a am thi phu hop
cho moi hoan canh.



sUY NGHT cUA EMILE COUE

<Do MME. Emile Leon thu am>

Quan trong khéng phai ai la ngwdi thwc hién, quan trong la
cach thwre thwe hién.

Chung ta c6 thé nai I&i am thi véi chinh minh, dé 1a I1&i am thi co
strc manh hon tat thay.

Téi khong ap dat bat ci th gi 1én ai d6. Téi chi don gidn giup
moi nguwdi 1am diéu ho mudn 1am, nhwng khéng tin minh c6 kha
ndng bién noé thanh hién thwe. P6 khéng phai la cudc chién dau, ma
la sw két nbi gitra ho va t6i. Toi khédng cd quyén nang gi cd, do 1a
strc manh san cd bén trong moi ngudi, téi chi day ho cach kich hoat
strc manh ay.

Nguwdi ta cho rang tw ki am thi khéng thé diéu trj cac bénh tat
hiru co cua than th&, nhung thyc té 1a nd hoan toan cé thé chira
lanh cac tén thuwong thé chét.

DU nguén gbc ctia bénh c6 do bam sinh, dirng ban tdm dén diéu
do, hay quan sat anh hwdng ctia né va cb gang lam cho chung bién
mét.

“Téi mudn” hiéu don gian l1a “Nhwng t6i khéng thé.” Birng noi
“Toi sé cb loai bd céai nay hay céi kia.” Hay néi “Toi sap khién né bién
méat.” Vi mét chut nghi ng® cling khéng mang lai két qua tot.

MAu chét trong phwong phap cta téi la phai BIET rang, TRi
TUONG TUONG vuwot troi hon y chi. Néu tri twéng twong va y chi



cung chung mét hwéng, vi du: “Toi sé va téi co thé,” tire la chung rat
hoa hop. Néu khéng, tri twéng twong luén 1an at y chi.

Cé nhiéu nguwdi da quen diéu tri qua thubc men, mong mudn
dwoc chiva khdi ngay lap tirc bang phwong phap tw ki am thi. D6 1a
mot sai lam. Ki vong d6 that vé li. Ty ki am thj gitp cai thién tirng
bwdc, dan dan chuyén thanh héi phuc hoan toan.

Hay rén luyén cho minh théi quen bay té ban than nhanh chéng,
rd rang, don gidn va binh tinh qua quyét. Noi ngadn gon nhwng ranh
mach va dua y.

Hay nang cao kha nang kiém soat ban than. T gian thiéu dbt
nang lwong bén trong, khién ta yéu di. Tirc gian khéng mang lai diéu
tét lanh. N6 hly hoai ching ta, né luén 1a chwédng ngai ngan chung
ta dén thanh cong.

Hay binh tinh, nhe nhang, khoan dung, tin twdng ban than va
trén hét, hay tw lap.

Cai t6i vO thirc chi phdi ca than thé 1an tinh than cda chung ta.
N6 tac déng dén moi co quan trong co thé, tir luc phi ngii tang dén
céac té bao siéu vi, théng qua hé than kinh trung gian.

So hai bénh tat chinh nguyén nhan dan t&i bénh tat.

Nghi rang minh khéng c6 do twdng nao chinh la do twéng roi
day.

Pirng phi thdi gian tim ra bénh tat minh c6 thé méc phai, vi néu
ban khéng c6 chirng bénh that sy nao, chac chan ban sé tao ra can
bénh cho chinh minh.

Chung ta dirng phi pham sirc lywc cia minh, hay chi hanh déng
khi can thiét, thay vi c6 20 hay 40 hanh déng thra thai. Chang ta
dirng voi vang va hay nghi viéc minh phai lam khéng kho dé hoan



thanh. Néu chang ta biét cach tiét kiem, ndng lwong cda ching ta sé
ludn du day cho cac nhu cau thiét yéu.

Nguoi ta tré khéng phai tré vi tudi tadc, ma 1a nhirng suy nghi twoi
mé&i & bén trong. Nhiéu ngudi du da 80 nhwng van [udn twoi tré, lai
co6 ngwoi nghi minh gia khi méi qua 40.

Ngwdi vi tha ludn tim thay nhirng diéu ho mudn, ngudi vi ki cd
tim nhwng tim méai khéng ra.

Ban cang thién v&i ngudi khac, ban cang biét thién véi chinh
minh.

Nguwoi giau la nguwdi nght minh giau, ngwoi nghéo la ngudi nght
minh ngheo.

Khi hai nguoi séng v&i nhau, céi goi la nhwong bd 1an nhau thwe
ra chi xuat phat tir cing mot ngudi.

Tinh ké thra thé hién ra la hanh ddng hién thwc hoa cai y twédng
vé s ton tai cla no, viéc nay gay ra hau qua tai hai.

Nguwdi sinh ra trong nhung lua khéng biét gia tri ciia giau co,
nguwdi ludn thdy khde manh lai khéng biét minh dang s& hiru mét
kho bau.

Ngu®i nghéo kho biét cach tran trong déng tién. Nguwdi dau yéu
biét cach tran trong strc khde.

Bd qua va tranh xa nhirng cai xau chac chan tét hon la lam quen
va dung dwdng no.

Hay luén gian di, dirng lam phire tap.

M6t nguwdi cd thé vwot 18n trén hoan canh nh& suy nghi “Toi
khéng dau khd, thay vi noi “Téi sé dau khd.”

Chung ta khéng thé nghi vé hai th& cing mét luc. Suy nghi nay
theo sau suy nghia khac, ch& khéng thé chéng chéo I&n nhau.



Néu ban thwc hanh tw ki am thi y thirc, hay lam that tw nhién voi
long tin vi’ng chéc va dac biét dwrng gdng minh 1én. Gibng nhw tw ki
am thj vé thirc tao ra tac ddong xau that dé dang, dé la vi chung c tw
nhién xuat hién ma khéng can né lyc nao.

Hay hét strc chac chan trong dau rang, ban sé cé cai ban mubn,
dwong nhién thtr &y phai khong trai vai quy luat tw nhién.

Pé lam chd dwoc ban than, hay nghi minh 1dm chld ban than
hodc minh sép lam chi dwoc ban than. Néu déi tay ban run ray, néu
doéi chan cua ban loang choang, hay tw nha diéu dé khdng phai 1a
that va tirng chut mét, déi tay ban sé lai uyén chuyén, déi chan ban
cang thém virng chai.

Hay c6 long tin vao chinh minh, si*c manh chira lanh nam bén
trong ban. T6i sé giup ban khai pha strc manh doé.

Khéng bao gid tranh luan vé nhirng thir ban khéng biét rd, néu
khéng ban sé chi &n néi ngbc nghéch ma théi.

Tw nhién luén cé nhirng strc manh phi thwdng. Khi ban hiéu diéu
do, nhirng diéu phi thwéng ludn dén véi ban mot cach rat tw nhién.

Tri twdng twong, chir khédng phai y chi, ma&i la kha nang vuot troi
clia con ngwdi. Chung ta nén hoc cach kiém soat va diéu hwong tri
twdng twong cda minh.

Chung ta khéng nhin thdy ban chat cia van vat, ma chi thay vé
bé ngoai cla ching dwa trén cai nhin ctia méi ngwdi. Do do, cung
mot vat, cung mét sw viéc nhwng nhirng ngudi chirng kién lai twdng
thuat khac nhau, du ho déu cé thién chi.

Tw ki am thi Ia mét phwong phap chira lanh ta phai hoc cach
thwe hién nhw bat ki phwong phap nao khac. Khau sung tét nhat



nhwng nam trong tay ngu®i khéng biét dung sé& gay ra hau qua dang
tiéc. Khi ban cang thanh thao, ban cang dé dang ban trang dich.

Tw ki am thj y thire, di cung véi sy tw tin, niém tin va sy bén bi,
lubn mang lai nhirng két qua tét ma khoéng can dén li 1&.

Néu ai d6 khéng cé két qué nhw mong doi véi tw ki am thi, chi la
vi ho chwa dd 16ng tin hodc chwa biét tha 1dng than thé minh. Can
tha 16ng thi qué trinh tw ki am thi m&i dién ra suén sé. Ban khong
budng ldng nghia la ban con dang dung y chi. Hay tin twdng vao tri
twdng twong cda minh.

Céc liéu phap chira lanh bang I&i néi, niém chua, ct chi hay biéu
dién déu dwa trén tw ki am thj, tao ra am thj trong than chu dé giup
ho héi phuc va khde manh.

Thuwe té 13, tw ki am thi c6 thé chira lanh cac tén thwong trén
than thé nhanh hon va dé hon cac chan thwong tinh than.

Con nguoi chung ta 1a hién than cho nhirng diéu chung ta nghi.
Nbi s¢ that bai chac chan 1a nguyén nhan cla that bai. Suy nghi
thanh cdng sé& mang dén thanh céng va gitp ching ta vwot qua moi
chwéng ngai trén duong.

Diéu quan trong nhat ciia phwong phap tw ki am thi 1a niém tin
cda than chud v&i chinh minh va véi nha tri liéu. Niém tin tuyét doi
gilp anh ta dat dwoc két qua nhw mong mubdn.

Khi ban tin chinh minh cé thé 1am chd nhirng suy nghi cGa minh,
ban sé lam chu dwoc suy nghi cia minh.

M6i suy nghi, du tét hay xau, déu chi phdi hanh dong va tam
trang clia chang ta dé bién suy nghi dé thanh hién thuc.

Chung ta la do chinh minh tao nén, khéng phai do sé phan.



B4t ctr ai khéi ddu bang suy nghi “Téi sé thanh céng” ludn thanh
cong, vi anh ta s& lam nhirng diéu can thiét dé thanh cdong. Néu co
hoi xuét hién chi nhw mét soi téc trén mai diu, bang moi cach anh ta
Sé tum Iéy nd. Hon nira, anh ta thwdng vo tinh tao ra hoan canh
thuan loi cho chinh minh. Ngweorc lai, néu anh ta luén nghi ng& ban
than, anh ta sé khong di t&¢i dau ca. Anh ta co thé boi trong dai
dwong cla co hdi nhwng khéng thé nao nam lay. Bing than trach
s phan, hay nhin lai ban than minh trwdc.

Nhirng viéc ban phai 1am cé nghia Ia ban c6 thé lam, hay ludn
nght ching that dé& dang va ban khéng can phai tiéu phi strc lwc hon
murc can thiét. Néu ban nghi ching qua khé khan, chic chan ban sé
tbn nhiéu cdng strc dé hoan thanh ching. D6 1a mét sw lang phi.

Ban mubn lam mét viéc, nhung lai twdng twong rang minh
khéng thé hoan thanh chung, thi ban s& khéng thé hoan thanh
chung, tham chi ban con hanh déng nguwoc lai v&i nhirng gi ban
mudn lam. Mét ngwdi dang di trén mot doan dwéng hep giap vach
da dbc. Luc dau anh ta khédng nghi dén vach da, nhwng doét nhién cai
suy nghi minh cé thé say chan xuét hién: Néu anh ta sdy chan nga
xudng, anh ta sé& chét. Hinh anh d6 bam ré trong dau anh, mét ludng
lwc vo hinh théi thic anh ta hwéng xubng vach da, anh ta cang
chdng cw, dong Iwc nay cang I&n, cubi cung anh bd cudc va say
chan roi xubng. Day la nguyén nhan cda hau hét tai nan trén day nui
Alps.

Than cua ban luén cé phan wng trwdc nhirng hinh anh ban
twdng twong, cac suy nghi xau gibng nhw vwc thdm co sirc hat
nguoi ta sdy chan nga xubng ma khéng thé khang cy nbi.



M®6i budi sang va tbi, hay 13p lai 20 1an cau am thj: “Mbi ngay, vé
moi mat, t6i dang tré nén tét hon va tét hon.” D6 Ia am thj co thé
chira lanh cho tat cd moi ngwdi. Rat don gian va rat dé dang. Gan
nhw qua dé, phai khong? Song, diéu quan trong la: Néu ban nghi
ban dau yéu, ban chic chin sé& dau yéu. Néu ban nghi ban sép
dwoc chiva lanh, tdn thwong chac chan sé lanh lai. Niém tin cia ban
gip ban héi phuc, chir khéng phai Ia hi vong.

Kién gan va bén chi 1a can thiét trong tw ki am thi, thwc ra moi
viéc khac déu can dén né.

27/2/1917. Vang, hém qua t6i da di hét quang doi cda tudi 60 va
buwdc sang tudi 70, nhwng trir khi mot qua bom hay khau sung 45 li
chén dwdng t6i, tdi s& sdng ddi nhe nhang. D6 1a suy nghi cua téi va
nod sé tw nhién nhw thé.

- Emile Coué



GHI CHEP VE COUE KHI LAM VIEC & PHONG
KHAM

Con nguwdi noi thj trAn cé Nancy xtc dong trwdc cai tén Coué.
Béat ki ai dén gap 6ng déu nhan dwoc 6ng tiép don hét sirc nhan ti,
giup ho tin twéng va bat diu di trén hanh trinh chiva lanh. That cadm
ddng khi nhin thdy moi ngudi bwdc dén trong tdm trang chan nan,
dau dén, nhwng ra vé thi hai 1bng, hanh phuc va rang r&, khéng con
don dau.

Coué luén mim cwdi dén hau, luén vui twoi nhiét huyét. Ong
cham dén trai tim cla tat cd moi ngwdi. V&i 6ng, khéng chi nhirng
thtr nghiém so bd hay thwe hién dm thi méi co hiéu qua, moi 1&i nha
tri liéu ndi ra cling c6 thé bién thanh mot cay diia than xua di nhirng
am anh cuta than cha. Tirng nguwdi mét, 6ng néi chuyén véi nhirng
than chd cua minh.

“Cha, thwa ba, ba khéng hai Idng vé diéu gi? O, ba ludn mubdn [i
gidi tai sao va vi c& gi. Piéu quan trong véi ba lai khién ba tdn
thwong. Ba chiu dwng da réi. Téi sé chi cho ba cach gét bd nhirng
dau don.”

“Con 6ng, thwa éng, vét loét tinh manh ciia 6ng dang lanh. Rét
tét rdi. Ong biét khong, day mai lan diéu tri th& hai théi. Chic mirng
éng co két qua tét dén thé trong mét thoi gian ngan. Néu éng van
lam that t&t phwong phap tw ki am thj nay, 6ng sé& s&m lanh. Ong nai



6ng c6 khdi u nay 10 nam réi. Thi da sao? K& ca khdi u 20 ndm tudi
ho&c hon, né van cl sé bién mat.”

“Con anh. Anh ndéi anh khoéng thay cai thién chat nao, don gian 1a
vi anh khéng tin vao chinh minh théi. Khi t6i néi anh tét hon roi day,
anh cling thay tét hon phai khdng? Tai sao? B&i vi anh tin t6i. Gid
hay tin chinh minh, réi anh sé co6 hiéu quéa ngay théi.”

“Oil Thwa ba. Ba that [a mot ngwdi rat ti mi nhwng mong ba divng
di sau vao tirng chi tiét. Ba sé tw tao ra mét danh sach dai bénh tat
ciia minh. Ba chwa nhan ra dung van dé bén trong ba. Gid qua
quyét rang, ba ngay cang tét hon va tét hon, sém théi. Téi sé& chi
cho ba cach thwc hién tw ki am thi. N6 don gian va ré rang nhw sach
Phuc Am vay.”

“Anh néi anh roi vao trang thai than kinh kich déng. Khéng sao.
Anh clr 1am nhw t6i hwdng dan, tir gio anh sé khdng gap lai ching

”

nira.

“Cd bj chirng tao bén da 1au. Thei gian 1au thi c6 van dé gi chw?
C6 noi la 40 ndm. Bung, t6i nghe thay réi, nhwng ¢b cé thé dwoc
chira khdi ngay ngay mai. Cd nghe thdy dung khéng, 1a ngay mail
Puong nhién véi diéu kién 1a c6 1am theo hwéng dan cda t6i, dung
nhw t6i da néi.”

“Al Ba bj tang nhan ap'* thwa ba. Toi khéng thé hira hen sé
chira khéi hoan toan, tdi khdng chac chan. Nhuwng khéng cé nghia la



khéng thé, vi mét than chi cua tdi & Chalons-sur-Saone va mét than
chd khac t Toul, da hét bénh.”

4 Tang nhéan &p la chimg bénh clia méat do &p suét trong nhan
cau tdng cao, c6 kha ndng anh hudéng dén day than kinh thj giéc va
gay mu loa.

“Cha, thwa c6, ké& tr 1an cudi cung cd dén day, cé khdng con bi
kich déng than kinh nra. Nhwng thinh thoang hay dén gap toi, dé toi
biét c6 lam dung nhw tdi hwéng dan.”

“Co sé hét lo au ngay khi bénh tinh cla cé tién trién tét va co co
thé &n ngon miéng. Moi thir s& dén vao Iuc thich hop, nhwng dirng
cam dén chay trudc 6 td. Bénh tim cling nhw tdm trang lo au vay, ca
hai s& bién mat nhanh chong.”

Ong néi v&i dira tré voi giong chac chan va dit khoat: “Nham
mat vao. Ta khéng noi véi con vé bénh tat dau. Chi Ia con dau nguc
cta con dang yéu dan va con sé& khdng cdm thay mudn ho nira.”

V&i mot ngudi than phién mét méi, 6ng néi: “Cha, tdi ciing hay
than phién nhw thé. Cé nhitng ngay t6i qua mét mdi voi cac than
chd, nhwng téi van tiép don ho ca ngay. Birng néi: ‘Téi khong thé.’
Con nguoi ludn cé thé vuot 1én chinh minh.”

Y twdng mét maéi ludn gay ra cdm giac ué oai mét nhoc, nhung y
nghi ¢6 nhiém vu phai lam luén tiép thém stirc manh cho ching ta. Y
chi c6 thé va phai lam chld dwoc ‘phan con’ bén trong mdi nguoi.



“Bat k& nguyén nhan khién ba di lai khd khan 1a gi, ba sé lai
buwdc di nhe nhang, tirng ngay tirng chat mét. Ba biét cau tuc ngir cb
nay day: Chda sé& ctru ai mudn clru minh. Mi ngay, hay tap ding
lén d6i ba lan, ban dau co thé dung nang rdi tw dirng trén déi chan
minh.

Prng noi v&i ban than rdng Than cla minh quéa yéu, minh khéng
dirng ndi. Hay noi that to va cuwong quyét: Toi co thé, tdi co thé, toi
c6 thé dirng Ién.”

“Sau khi da noi di néi lai: Moi ngay;, vé moi mat, toi dang tr& nén
tét hon va tét hon. Hay thém vao: Nhivng ngudi dang di theo t6i, bay
gi® khéng di theo nira, ho khéng thé di theo t6i nira.”

“Diéu t6i dang ndi véi cd 1a sw thwe: Chi can ¢d nghi cd khéng bi
dau ni¥a, con dau cla c6 sé& bién mat. Thé nén dng nghi con dau
s& dén, néu khéng co chac chan sé lai dau.”

“Ta nghi céai gi ciing déu tr& thanh that, thé nén ta dwng nghi
diéu gi c6 hai cho ban than, rac réi clia ta sé bién mét. Gibng nhw
khi t6i n6i ‘Ban khéng thé lam dwoc’ thi ban khéng thé nao tach hai
ban tay cla minh. Ban cang thuwéng xuyén tw nhi ‘Téi ¢ thé l1am
dwoc, dbi tay ciia ban sé dan mé ra. Gio hay thr di va ban sé thay,
y chi cGia ban khéng lién quan nhiéu 1dm dau.”

Mau chét clia phwong phap tw ki @m thj 1a phai loai bd hoan toan
y chi, chi st dung tri twdng twong. Vi néu cé xung dot gitka y chi va
tri twdng twong, y chi luén bi danh bai.

Al Y-chi khdng phai ham muén.



“Dé tré nén khée manh hon khi ching ta dang gia di von [a mét
chuyén nguwoc doi, nhwng dang la co thé.”

Ong néi chuyén mot than chd mac bénh tiéu dwdng: “Hay tiép
tuc diéu tri theo phwong phap théng thuwéng. Toi san ldng thwe hién
am thi cho anh, nhwng khoéng hira hen chira khai. Vai than chu cling
mac bénh tiéu dwdng, sau khi thwc hién am thj thi néng do
albumin® trong nuwéc tiéu gidm. T6i nght do 1a diéu dang mirng.”

5 Chéat dam tan trong nwéc va déng lai khi néng. Bénh ching
tiéu duwong khién than phéi lam viéc qué téi dan dén nguy co ting
ltrong albumin trong nuwéce tiéu, 1au ngay cé thé bién thanh suy than.

“Am &nh nay clQa anh dén tr mét con ac moéng cé thwe, nhivng
ngwoi anh ghét dang tré thanh ban anh, anh sé thién lanh v&i ho va
ho cling sé chan thanh v&i anh.”

“Thwa 6ng, 6ng dang bi dau, nhwng xin hay nghe t6i, ttr hdm nay
tré di, 6ng sé& khong thdy dau nhw trwdc niva. Bat ké 14 do viém
khép hay bénh gi khac, thé vé thirc ciia dng sé& lam nhirng gi can
thiét dé loai bd gbc bénh. Tirng chat mét, con dau ciing bién mét va
chi mét thei gian ngén théi, 6ng lai tré nén khde manh.”

“Da day cua ba hoi viem. Cha! Nhw t6i da ndi, co quan tiéu hda
cla ba sé dan tét hon, khéng con viém da day nira, co bop déu dan,
tiéu hda dé dang hon. Bdng thdi, tui cung bi gian ra do viém da day
cling co lai, thtrc &n khéng & dong ni¥a, tinh trang ¢ chua sé hét.”



“Vang, thwa co, tdi noi bat ké gan clia cd c6 van dé gi, thi co thé
c6 dang lam nhirng viéc can thiét dé cai thién chirc ndng gan moi
ngay. Dan dan, nhirng triéu chirng hién gi& cda ¢6 it di va gidm han.
Gan cla cd sé 6n, tdi mat tiét mot lwong axit vira du dé hé tro hoat
dong tiéu héa & rudbt.”

“Bé con, clr nghe nhé: Mdi khi con cdm thdy con dau dang dén,
con sé& nghe thay ta néi v&i con, that nhanh: Khéng, khéng, con
ngoan, con sé khdng bi dau dau! Con dau sé lui lai.”

“Téi da ndi voi 6ng va sé ndi mét [an niva, thwa ngai, bénh viém
tinh manh clGia 6ng sdp lanh. T hém nay, cac md hat'® sé& két lai
bén dwdi vét loét, ching sé 1ap day vét thuwong. Cac go tinh manh
tw ndi lién nhau va lanh lai.”

6 Cac chdi nhd hinh tron gém cac mach mau nhd va cac mé lién
két trén bé mat mot vét thuong.

“‘“Anh ndéi anh bi thoat vi thanh bung”. Cha! N6 cé thé lanh lai.
Thé vd thirc cla anh sé tac déng gilp phan thoat vi @ mang bung
dan dan co vao.”

7 Thodat vi thanh bung Ia mét bénh i thuong gép, xay ra khi co
thanh bung bj hé hay yéu, gdy ra mot khéi 16i trén bung.

“Con 6ng, thwa 6ng, bi tdng nhan ap. Thé nay nhé, t hém nay,
nhan ap cla 6ng sé 6n dinh hon, 6ng quan sat tét hon, tham chi c6
thé nhin xa va rd.”



“C6 noi cd bi cham bdi nhiém. Bénh nay sé hét nhanh théi, toi noi
la nhanh day, cd hiéu khdng? Can nguyén gay bénh sé& duwoc giai
quyét va cac triéu chirng kém theo ciling tan bién. Khéng con nhirc
nglra, khédng con mwng mu, da cb rung vay va lén I&p da non tw
nhién.”

“Mau cutia cd c6 du dwérng chat di nudi co thé, mau dd twoi va doi
dao sé giup cb lubn khée manh.

Cw thé, bénh thiéu mau va tinh trang khé chju kém theo ciling
hoan toan biét mét.”

“Khi ndo anh cdm thay bat dau c6 con dau cudn 1én, hay noéi that
nhanh: N6 sé qua, n6 sé qua. Anh phai hoc thwc hanh phwong phap
tw ki @m thi va sau vai budi hoc, anh khéng can téi gidp niva dau, triv
khi anh nght anh can tai.”

“Cac thr nghiém so bd da thanh céng. Hay tw thwc hién am thi
cho minh. Néu anh khéng ngl dwoc, nghia Ia anh dang khéng tha
16ng co’ thé. Anh can tha 16ng co thé va I3p lai: Téi budn ngu, toi di
ngl. R&i anh sé chim vao giac ngl.”

“Nhirng ndi s¢ va ac cdm nay phai bién méat. Trong ban tw da co
coéng cu dé cai stra chinh minh. Hay xua di nhirng so' hai, dé ching
roi ra nhw nhirng manh vun. Khéng ai cé thé tac ddong dén ban, triv
khi ban cho phép ho lam diéu d6. Lan t&i dén va néi véi téi rang ban
sé khée hon.”



“Néu ban bj gay xwong, hay dén bénh vién. Am thj khéng bang
bd va ndi lai nhirng phan xwong da gay. Nhwng né cé thé chi phéi va
tac déng dén luc phld ngi tang, cac co, day than kinh, cac phan

”»

méem.

“Hay hinh dung trong dau rang con nglra ngay sé bién méat va
khéng bao gi® quay lai. Ban da dén day lan the ba réi. Ban cang s¢
nglra, ban chac chan sé ngtra. Ngay ca khi bénh tinh cia ban da tét
hon, c thinh thodng dén gap téi chac chan 1a ban lam dung nhw t6i
hwdng dan nhé.”

“Anh bj viém phé quan va dang ubng thubc Valda. Thubc day co
thé 1am dju con ho va khé théd. Nhwng am thj sé giup anh loai bd can
nguyén cua bénh.”

“Thwa ba, ba da dén kham bac si dung khéng? Hay cr lam theo
don thudc clia bac si, ba van co thé thuwe hién tw ki am thj cuing mét
lic. Chung khéng gay can tré 1an nhau dau.”

“O day khéng cé ngwdi chiva bénh, chi cé6 mot nguwdi chi cho anh
cach chira lanh théi.”

“Hay yén tdm, con dau dau sé dju di. Khi tdi dwa tay qua tran
ban, ban tay t6i lay di con dau. Luc ban mé& mét, ban khéng con cdm
thdy con dau phap phéng 4y nira.”



Than chu: “T6i bi kho thé, dac biét trong thei tiét ndng bure.”

Ngai Coue: “Anh dén gap bac si chua?”

Than chad: “Téi da dén gap sau bac si. Ho ndi do téi cang thang
than kinh va réi ho chang lam gi ca.”

Ngai Coue: “Dung la anh bi cang thdng than kinh, ching ta sé
loai bé tinh trang cang thang ay.”

Céac ban nghe thdy 16 khuyén t6i vira noi roi day. Chal Bé bién
cau am thj cua t6éi thanh hién thyc, day la nhirng gi ban phai lam:
M®&i sang thirc day va mdi tdi khi Ién giwdng ngl, hay nhdm mat va
lap lai 20 1an, bang miéng (chac chan rbi), cau néi: “Mbéi ngay, vé moi
mat, t6i dang tré nén tét hon va tét hon.”

Pirng nghi gi cu thé ca, vi cum t& “v& moi mat” bao ham tat ca
moi th réi. Hay thwe hién phép tw ki am thj bang sw tw tin vé&i mot
long tin rang ban sé cé dwoc cai ban mudn. Long tin cha than chu
cang 1&n, két quéa cang tét va nhanh chong.

Hon nira, néu co Itc nao dé ban cadm thdy kho chiu trong than,
trong tdm hay trong suy nghi, hay tw néi v&i ban than rang, ban sé
khéng dé cam giac d6 1an at ban. Néu ban khé nghi, hay dat tay 1én
tran; néu ban dau trén than, hay dat tay I&n chd dau va nai di ndi lai
that nhanh: “N6 sé qua, nd sé qua, nd sé qua théi.”

Néu trwdc day ban cé thoi quen thwe hién tw ki am thi vo thirc
khéng lanh manh, gi® khi da biét nhirng gi t6i chi day réi, ban khéng
dwoc dé cac am thi xau tién nhap vao minh nira.

Va va&i nhirng ngudi bac boé phwong phap am thi, chwa nhan ra
strc manh phi thwdng cda né, tdi hi vong cac ban sé hiéu biét hon
vé phwong phap tét 1anh nay. Tw ki &m thj co thé gitp chang ta chira



lanh nhirng tén thwong, ca tinh than 1an thé xac va tién t&i lam chu
chinh minh.



Thay 167 két
Bén trong mdi ngudi s& hitu mdt stc manh vé
bién

Cé thé rut ra dwoc két luan gi tir tt cd nhivng diéu nay?

Két luan rat don gian va cé thé dwoc ndi trong mot vai ttr: Ching
ta s& hiru moét src manh vo bién bén trong méi ngwdi. Strc manh
nay co thé gay tén hai cho ching ta néu ta khéng biét cach diéu
hwéng né. Nhwng néu ching ta khéo 1éo thuc hién tw ki am thj co y
thirc, né sé giup ta lam chid chinh minh va chira lanh tén thwong, ca
thé chat Ian tinh than. Chang ta cling c6 thé giup d& nhirng ngudi
xung quanh, cung nhau huéng t&i moét cudc sdng an lanh va hanh
phuc.

Cudi cung, nhung khdong kém quan trong, am thj va tw ki am thj
nén dwoc dung dé gido hda nhirng con ngudi da I& sa nga.

- Emile Coué

CACH THUC HIEN TU Ki AM THI CO Y THU'C

Mbi sang khi thirc day va mbi tdi khi di ngd, hdy nhdm mat lai,
tha 16ng than thé, va Iap lai 20 lan cau noi:

MOI NGAY, VE MOI MAT, TOI DPANG TRO' NEN TOT HON VA
TOT HON

Cum t&r “v& moi mat” da bao ham tat ca moi th&r, khéng can mét
cau qua cu thé dau.



Hay néi bang sw tw tin va niém tin rang ban nhat dinh sé& co
dwoc cai ban mudn.

Hon niva, bat cir khi nao ban thdy lo I&ng hay dau dén, hay qua
quyét v&i chinh minh réng, ban sé khoéng dé cam giac d6 1an at ban
nira. “N6 sé& qua, né sé qua théi.” Hay bat dau thwc hién lai am thi
khi ban thdy can thiét.

Nh& nhé, ban hay néi nhirng I&i am thi bang giong chac chan va
dirt khoat, binh tinh va tha 16ng than thé, 1ap di l&p lai nhw dang cau
nguyén trong nha tho vay.

- Emile Coué



TU SACH TAM LT TRILIEU cUA IBOOKS

NHO’NG CAM XUC BI DON NEN
(Repressed Emotions)
'Déy la chia khoa gitp con ngwdi tw thAu hiéu nhirng néi dm e

vd hinh bép nghet trai tim mdi ngay

Tac gia: Isador Henry Coriat

Dich gid: TrAn Khanh Ly - M6t dich gid cia OOPSY Sb trang:
252 | Gia bia: 85.000

M6t ngu®i chi tré nén manh mé va sang subt khi da thuc sw
nhan biét va thau hiéu tat ca nhirng cdm xic dén nén cla minh,
nhirng ndi dau khd va bat hanh ctia minh, chdp nhan ching va 16i
ching ra anh sang, chir khéng phai tw ru minh bang nhirng 1&i hd
hao sudng vé mdt thir stec manh y chi, tinh than nao, hay bang viéc
tim dén trd ngu trong nhirng td chirc tdn gido cwe doan. Moi sy trén
minh trong mét noi chén nao dé déu khéng cé tac dung. Moi sw vo
vé déu bat kha truwdc cai Xau, cai Ac clia con ngudi. Bang y chi dam
dbi dién vai bong tdi trong minh, con ngu®i dan tré nén hing manh
hon.

CAI TOI PUOC YEU THUONG

(The Beloved Ego)

Hiéu rd mudn mat ctia mot tdm hén vi ki khd dau

Tac gia: Wilhelm Stekel



Dich gid: Lam Anh - Mét dich gid cia OOPSY Sé trang: 328 | Gia
bia: 95.000

Cudn sach danh cho nhirng ai chwa hiéu rd chinh minh. Danh
cho nhitng ai dang roi vao huyén twdng cla cai Téi. Danh cho
nhirng tdm hén lac 16i, don céi va khdng trén vé. Ban hiéu gi vé
minh phu thudc vao viéc ban muén hiéu vé minh dén dau. Ban c6
thé vwot thoat bong tdi cuia cai Téi vi ki hay khéng, tly thudc vao
viéc ban cé mubn vuwot thoat nd hay khong. Birng so hai nira, boi
cudn sach nay sé giup ban biét dwoc dau 1a con dwdng ban can di,
va can phai bat diu tr dau. Hay doc di va nghién ngadm nd, cudn
sach chira dwng nhirng cau tra I&i ban van ludn tim kiém.

SAU TRONG TA MOT BONG HOA LUON RU'C SANG

(The Depth of the Soul)

Lam chd chinh minh dé séng cudc doi dang séng

Tac gia: M.D. Wilhelm Stekel

Dich gia: Linh An - Mot dich gid ciia OOPSY Sb trang: 328 | Gia
bia: 95.000

Cudn sach danh cho nhitng ngwdi mudn biét minh thyc sy 1a ai
va minh can lam gi. Danh cho nhirng tdm hén lac 16i, don c6i va
khéng chdén vé. Cudn sach sé gitp ban thiu hiéu nhirng diéu thdm
sau trong tam hén, cho ban thay 16i di ctia cdm xuc, thiy con duéng
thdi di nhirng tdm t6i va thap 1&n anh sang trong chinh ban. Hay doc
va nghién ngdm nd. Cudc sdng chi cé thé hoc hdi tir cudc sbng.
Nguwoi biét bi mat ctia tdm hén sé hiéu dwoc nhivng diém yéu cla
cdi I&n va sirc manh cda cai nhé. Nhirng dén dau, nhirng cay dang
cta cudc doi cling khéng thé vui 1ap ban, khéng thé rira trdi nhivng



hat vang long lanh cia cam xudc trong ban. Va nu cuw®i ban sé luén
trdn vanh, va anh mét ban sé luén I4p lanh.

ANH LA AI TOI LA Al

(Psychological Types)

Nhirng mé hinh tdm Ii gitp ban thu subt bat ki ai

Tac gia: Carl Gustave Jung

Dich gid: TrAn Khanh Ly - M6t dich gid cia OOPSY Sb trang:
236 | Gia bia: 85.000

Néu ban van loanh quanh di tim Téi Ia ai - Anh la ai? Thi phai noi
rang, day chan chan khéng phai la moét cubn sach cd gang dinh
danh va dinh vi ban dau. Day Ia mot nd lwc dé giadi quyét mbi quan
hé gilra ca nhan ban voi thé gioi, vai con nguwoi va voi chinh ban.
Thai dé lam nén tinh cach, tinh cach lam nén cuéc do&i. Sau cung,
huwdng ndi hay hwédng ngoai chi la cach ban LUJA CHON mét thai do
séng. Psychological Types (Cac mau hinh tam li) 1a mét trong nhirng
tdc pham quan trong nhéat cta nha tam li hoc tri liéu Carl Jung, la
cudn sach ndi tiéng nhéat cla 6ng. Cubn sach xuét hién bang tiéng
Plrc vao nam 1921 sau mét “thdi ki bé hoang” tdm ndm Jung xuét
ban rat it. Ong goi nd 1a “thanh qua cha gan hai mwoi nam lam viéc
trong Iinh vwe tam li hoc thwe tién”.

CUOC DOl VON DI RAT KHO NGHI

(On Some of Life’s Ideals)

Day la cach vuon t&i mét cuée doi dang séng

Tac gia: William James - Ngwdi dat nén tdng cho tam li hoc hanh
vi hién dai & Mét trong ba 6ng td cha tam li hoc hién dai

Dich gid: Lam Anh - Mét dich gid cia OOPSY Sé trang: 180 | Gia
bia: 69.000



Ping 1én di, nhirng trai tim néng héi. Bwdc qua néng ndi, dé
thdy minh vwon 18n. C6 gi gan minh hon thé, nhwng hiém cé ai hiéu
hét dwoc chinh minh. Cubn sach tuyét v&i nay sé giup ban hiéu
nhirng manh ghép vé hinh séng déng bén trong ban; trao cho ban
nhirng bi quyét kién tao hanh phuc ttr nhirng diéu gian don.

Cudc doi vén di van kho nghi. Nhwng & bat clr dau trén hanh
trinh cha cudc sbng, sw kién tri luén théi mdt niém say mé cho
nhirng ngudi sbng vdi nd. Mét sy sdng dich thwe la khi chang ta
nguyén y sdng va cbng hién hét minh cho sy séng ay. Va hanh phuc
dep nhét cla ddi ngudi 1a tim ra y nghia cla sy séng. Y nghia &y
tén tai khap thé gian.

TIEN TRINH THANH NHAN

(On Becoming a Person: A Therapist’'s View of
Psychotherapy)

Bién dbi - hanh trinh kham pha nhan tinh va phat trién ca nhan
dwdi lang kinh tam ly tri liéu

Tac gia: Carl R. Rogers - mét trong nhirng nha tri liéu tam li

C6 anh hwdng nhat thé ki xx

Dich gia: Tién si Té Thi Anh & Vi Trong Ung dich - Thai Phac
Ngo6 Toan gi¢i thiéu

Sé trang: 456 | Gia bia: 129.000

M®&i ching ta c6 thé 1a mét manh vé gitra doi nay, chinh ching ta
cling v& lam muén manh. Nhwng xin ban hay nh¢, luén cé nhirng
giot vang quy gia gidp ban han gan nhirng manh v& 4y, dé mét ngay,
ban tr& nén ven toan hon bao gi® hét. Tl gitba nhitng dau thwong
khén khé ctia doi, ban ludn téa sang lap lanh



Cudn sach nay khéng chi danh cho nhirtng nha trj liéu, hon hét,
nd danh cho mdi nguodi trong chung ta, dang trén hanh trinh Tré-
thanh-mét-con ngudi: Mot ban thé tw do va toan ven, mét ca nhan
déc lap va sang tao. Piéu ta sang tao nén la chinh-minh va cubc-
sbng-cta-minh.

NHAN CHAN S THAT CUA RIENG MINH, BINH HINH TiNH
CACH, VA TU PO, LAN HOI THAU HIEU VE Y NGHIA VA MUC
PiCH SONG O b0

TRi TUE CONG TAC

(Collaborative Intelligence)

Chung ta khéng suy nghi gibng nhau, nhwng cé thé suy nghi
cung nhau

Tac gia: Dawna Markova & Angie McAuthur

Dich gia: Nguyén Nguyén Khoi

(Sach méi)

M6t phan tam tri cla ching ta la sw giao thoa v&i nhivng tam tri
khac. Khi mat di sy hop tac, con nguwdi méat di sy gan két bé sau cia
cac mbi quan hé. Tam tri ciia méi nguwdi déu cé cach van hanh cla
riéng nd. Va chung ta bat déng quan diém vi chiang ta khéng hiéu
minh va khéng hiéu nhau, khéng biét cach suy nghi cia minh va
cach suy nghi cia nhau. Du canh ctra tw duy cé dang dong chat, du
canh ctra két ndi cé dang khoa kin, chac chan sé& c6 cach mé ra.
Cudn sach nay chinh la:

« TAm ban d6 chi tiét vé dang thirc tam tri cia ban

» Chia khoa giup ban dét pha y twéng nho dinh hwédng muc tiéu

« Chi dan giup ban thay déi va thiét 1ap trat tw cho cudc sbng



Tri tué cong tac sé dwa ban tr qua khir dén véi twong lai, dé 1a
mot con dwong dai, can cd ngudi chung vai giup stc. Nang luc
sang tao, chia sé va thuwc hanh y twdng la thi tai sdn quy gia nhéat
ma chdng ta c6. Chung ta khéng suy nghi gibng nhau, nhung c6 thé
suy nghi cung nhau.

Bi MAT VA THUC TE VE TU Ki AM THI

(Self Mastery Through Conscious Autosuggestion)

Cubdn sach vé Tw ki am thi dwoc Freud va cac bac thdy Phan
tam trich dan va nghién ctru - Liéu phap TU CHUA L ANH duoc
Napoleon Hill va Tony Robbin st dung déu xuét phat tor day

Tac gia: Emile Coué

Dich gia: Tran Khanh Ly - Mét dich gia ciia OOPSY (Sach méi)

Chung ta s& hiru mét sirc manh vd bién bén trong méi nguoi.
Strc manh nay cé thé gay tdn hai cho ching ta néu ta khéng biét
cach diéu hwdng né. Nhwng néu chang ta khéo 1éo thwe hién am thi
cé y thirc, nd sé giup ta lam chid chinh minh va chira lanh tén
thwong, cé thé chat Ian tinh than. Hay cé long tin vao chinh minh,
strc manh chira lanh ndm bén trong ban. Diéu ki diéu cla liéu phap
chira lanh tw ki am thi chinh la kha nang hién thwc hoéa y chi chu
quan, tao ra nhirng diéu phi thwdng trong thwe té

“MOI NGAY VE MQI MAT TOI BPANG TRO NEN TOT HON VA
TOT HON*®

Chuang ta la do chinh minh tao nén, khéng phai sb phan. Mét viéc
don gidn, nhung v&i ban, né cé thé tré thanh mot van dé to 16n khé
long vwot qua, chi vi ban nghi minh khéng c6 kha nang. Hay nh¢ 13,
nhirng viéc ban phai lam c6 nghia 1a ban c6 thé lam. Suy nghi thanh
céng s& mang dén thanh céng va gilp ban vwot qua moi chuwéng



ngai. Niém tin danh cho chinh minh ¢é strc manh I&n hon tat thay va
ta sé nhan ra chinh ta la mét kho bau.
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