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Thwc tap hanh phic

Thwc tap hanh phuc

Theo tbi, hanh phidc cé nghia la it dau khé. Néu khéng chuyén héa dwoc dau kho thi khong thé
nao c6 hanh phuc.

Rat nhiéu ngwoi da di tim hanh phuc tir bén ngoai, nhung hanh phuc that sw chi c6 thé c6 duoc
tw bén trong. Theo 161 song bay gio, nguoi ta cho rang hanh phtc 1a c6 that nhiéu tién bac,
nhiéu quyén luc va co dia vi cao sang trong xa hoi. thng néu nhin cho ky thi sé thay c6 rat
nhidu ngudi giau sang hay néi tiéng ma van dau kho, ma van tu ti.

Vao thoi But, But va Tang doan ctia Ngai, moi vi chang c6 gi ngoai ba chiéc 4o va mot binh bat
thé ma quy Ngai rat muc hanh phtic béi vi quy Ngai da dat duoc mot didu vo cung quy bau, dé
la tw do.

Theo loi But day, diéu kién cian ban cia hanh phuc la tw do. Ty do day khong phai la tw do trong
lanh vuc chanh tri ma Ia tw do khi khong con bi san han, kiéu cing, ghen ghet, tuyét vong, va si
mé rang budc. Nhitng tAm hanh san han, kiéu cing, ghen ghét, tuyét vong, va si mé do But goi
lahnhlrng chat doc. Khi tAm con bi nhlrng chat doc do6 ché ngu thi khong thé ndo cé dwoc hanh
phuc

Muon thoat ra khéi san han thi can phai tu tap, dau cho ban la tin d6 Co bdc gido, Hoi giao,
Phat gido, An do giao hay Do thai gido. Chiing ta khong thé cau xin But, Jesus, Thuong dé hay
Mohammed lay san han ra khoi tam thay cho ta dwoc. C6 nhitng phlrcrng phap cu the giup diét
trir tham, gian, si, mé. Né&u thuce tap nhiing phuong phap do va chuyen hoéa dau khé cta tw than
thi chung ta sé co thé gitp nhitng ngudi khac chuyén héa dau khé ctia chinh ho.



Chuyén doi tinh trang

Gia st trong mot gia dinh ma hai cha con gian nhau. Gitra cha va con khong con c6 sy truyen
thong. Ca hai cha con déu kho va cung mong thoat ra khoi tinh trang bé tic do gian hon gay
nén nhung khong biét phai lam thé nao.

Mot phap mon tot la mot phap moén co thé dem 4p dung vao doi séng hiang ngay va giup
chuyen héa khé dau. Khi buon gian ta dau kho nhu bi thiéu d6t trong dia nguc. Nhitng ltic d6 ta
phai tim téi nhitng ngudi ban cé tu tap dé xin gitp d&, dé hoc héi cach thirc d6i tri budn gian,
ganh ti, tuyét vong trong ta, hiu mong cé thé chuyén ddi tinh trang.



Lang nghe véi tAm tir bi lam voi bé't khd dau

Mot ngwoi ma loi noi day san hin, cam hon la vi nguoi ay dang vo cung dau kho. Vidau kho ma
nguoi dy noi ra nhirng 1o chua chat, cay dang, trach mdc khién cho ta kho chiu va tim cach xa
lanh. Muon thau hiéu va chuyen hoa con gian thi phai hoc phép thuc tap hanh lang nghe va&i
tam t bi va str dung ai ngtr. C6 mot vi B6 Tat c6 kha nang lang nghe voi tam tw bi rong lom, do
la B6 Tat Quan Thé Am. Ching ta phal thuc tap hanh lang nghe sau nhu Ngai thi méi c6 thé
hwéng dan mot cach cu thé khi mot ngwdi day sin han tim dén xin gitp do dé tai 14p truyén
thong.

Lang nghe v&i tAm tir bi cé thé lam ngwoi khac bot kho. Tuy nhién, mac ddu c6é nhiéu thién chi
ta cting kho lang nghe mot cach sau sac neu ta khong thuc tap lang nghe voi tam tu bi. Néu ta
c6 thé ng01 yén va lang nghe nguoi dy véi tam tir bi chi trong mot gid thi ta c6 thé lam voi bt
kho6 dau cia nguoi ay rat nhiéu. Ta lang nghe véi mot muc dich duy nhat 1a dé cho nguwoi kia c6
co hoi giai bay tam tw va ngudi bét kho dau.

Phai lang nghe that cham chu. Phai lang nghe v&i tai, véi mat, véi ca thé xac lan tdm hon. Néu
ta chi gia vo lang nghe, néu ta khong lang nghe hé&t minh thi nguoi kia sé€ nhan ra ngay va kho
ma voi bét kho dau. Phai ludn luén gitt tam tw bi trong khi ling nghe. Mudn Vvay trong khi ling
nghe ta phai theo déi hoi thé chanh niém va duy tri y hwéng muodn gitp ngwoi kia.

Ling nghe voi tam ti bi la mot phép thuc tap rat siu sac. Ta lang nghe ma khong phan xét,
khong trach moc. Ta lang nghe chi vi ta mudn gidap nguoi kia voi bot kho dau. Nguoi kia co thé
1a cha, 1a me, 1a con trai, con gai, la vo hay chong cua ta. Thuc tap lang nghe siu sic chic chin
c6 thé giup nguoi khac chuyen hoéa san han va khé dau ctia ho.



Mot qua bom sap né

T6i c6 biét mot thleu phu ¢ tai Bac My. Thiéu phu nay c6 dao Co Doc Ba ta da rat dau kho vi
hai vo chong song v&i nhau khong dwoc hoa thuan. Ca hai déu c6 hoc thirc va déu dau bang
tién si (Ph.D.). Nhung nguoi chong ludn ludén gay go vOi vo con. Ong khong bao gior c6 thé noi
chuyén véi vo con. Trong gia dinh, ai cling tranh né 6ng vi khi nao 6ng ta ciing nhuw mot qua
bom sap no. Tam san hdan cua ong rat 1ém. Ong nghi rang vor va cac con cua 6ng khinh khi 6ng,
b&i vi khong ai muon den gan 6ng. Thyc ra thi vo 6ng va cac con 6ng dau c6 khinh 6ng. Ho chi
so dng thoi. Ho so d&n gan 6ng roi 6ng ndi tam banh Ién thi nguy.

ROi mot ngay kia nguoi vor khong chiu dung dwgc nita va co y muon tw ti. Nhung trudc khi
thuc hanh y dinh ba ta goi dién thoai cho mot ba ban dé thé 16 tAm tinh. Ban clia ba ta, mot
Phat ttt c6 tu tap, trudc day da ting moi ba tham du thién tap, nhitng mong ba ta bét kho dau
phan ndo nhung ba ta ludén ludn tir chdi, vién Iy mot tin d6 dao Chiia nhw ba khong thé tu theo
dao But.

Chiéu hom dé khl ba ban Phat tw blet dwoc y dinh muon tu tir cda ban minh lién ndi véi ba ta
qua dién thoai: "Chi néi chi 1a ban ctia toi ma nay chi muén chét. Vay thi trude khi chi thyc
hanh y dinh tdi chi xin chi mot dleu la t6i mo1i chi nghe mot bai phap thoai cua Thay t6i ma chi
da tirng tir chéi. Bay gio, néu qua chi la ban cta t6i, xin chi hay lay taxi dén day va nghe cai
bang phap thoai nay roi sau dé chi muén gi thi tuy ch1

Khi nguoi ban dén, ba ban Phat tir dé cho ba ta ng6i mot minh trong phong khach dé nghe bai
phap thoai vé Nghe Thuat Tai Lap Truyen Thong. Sudt thoi gian trén mot gior dong ho nghe
phap thoai ba ta da chuyén hoa sau sic. Ba da kham pha ra duoc nhleu diéu. Ba ta di y thirc
rang chinh ba da c6 trach nhiém mot phan nao vé dau kho cta ba va ba da 1am cho chéng dau
kho rat nhiéu. Ba y thitc ring ba da khong gitp ich gi cho ong. Vi tranh né 6ng ma ba da lam
6ng ngay cang thém kho. Qua bai phap thoai ba da hiéu rang mudn giup chong thi ba phai biét
ldng nghe véi tAm ti bi. Diéu nay trong ndm nidm qua ba da khong lam duorc.



GO bom

Sau khi nghe bai phap thoal ba ta rat nao nirc. Ba ta muén ve nha ngay dé gitip chong. Nhung
ba ban Phat tt ndi rang: Khong duoc dau chi. Chi khong nén lam chuyén d6 ngay ngay hom
nay vi phap mon lang nghe la mot phap mon rat sau. Chi phal thwce tip it nhat la mét hay hai
tuan 1& dé co6 thé lang nghe sau sic,"” va ba ta dd mdi ba ban ctia minh tham dw mot khéa tu.

Trong khoa tu c6 khoang hon bon tram nguoi tham dw, cung dn, cung 0, cung thyc tap trong
sau ngay. Trong sau ngay do, tat cad moi nguoi cung thlrc - tap hoi thé chanh niém dé dem than
tam vé mot. Tat ca moi ngwoi thuce tap di, ding, nam, ng01 trong chanh niém, dé hét tam y vao
moi bwéc chan, mdi ctr chi dong thdi quan chiéu va 6m ap tam tw cling nhw khé dau ctia chinh
minh.

Ho khong nhirng chi nghe phap thoai ma con thuc tap lang nghe nhau dé tim hiéu niém dau,
noi kho cua nguwoi kia va ho chi néi véi nhau nhvfng 101 néi diu dang ¢ dé thuong (ai ngit). Ba ban
theo Co DSc Gido da thure tip hét 1ong béi vi d6i vai ba day la mot van dé séng chét.

Sau khoa tu, khi vé nha, ba rit binh tinh, long ba tran ngdp thuong yéu. Ba quyét tam mud6n
giup chong gd trai bom ra khoi tim. Ba di ding cham rai, theo doi hoi tho dé duwoc thém binh
tinh va nu6i duéng tam tu bi. Chong ba da cam nhan su khac la noi ba khi thay ba di ding
chanh niém nhu vay. R6i t6i hom 4y ba dén gan va ngobi yén bén chong. Pay 1a mot diéu ma ba
khéong bao gir Jam duoc trong ndm nam qua.

Ba ng01 yén nhu vay kha 1au, c6 1& gan muoi phit. Xong roi ba nhe dat ban tay 1én tay chong va
no6i "Anh o1, em biét trong nam ndm qua anh da dau kho rat nhiéu, em nay rat thong cam. Em
biét em da la mot phan lon nguyén nhan lam anh kho Em da khong an ui anh ma con lam cho
anh kho thém. Em da lam rat nhiéu lam 16i. Em rat 4n han. Em xin anh cho em mot co hoi dé
lam méi lai. Em mudn anh dwoc hanh phuc, nhung em da khong biét phai lam thé nao va em
da 1am cho tinh trang cang ngay cang den toi. Em khong mudn tinh  trang nay keéo dai mai. Xin
anh giup em di. Em can anh gitup em dé em c6 thé hiéu anh hon va thwong anh hon. Anh néi
cho em nghe nhitng tam tw sau kin trong tim anh. Em biét anh da rat dau kho. Xin anh cho em
biét nhitng niém dau noi kho clia anh dé em khong con tao thém khé dau cho anh nhuw trong
qua khtr. Khoéng co anh gitp em thi em khong lam gi duoc. Em chi muén thwong yéu anh ma
thoi." Khi ba néi nhw vay thi chong ba da khéc. Ong ta khéc nhw mot dita bé.

ba twr 1au vor 6ng ludn ludn chua chat véi 6ng. Ba chi c6 to tleng, loi ndi ludn day gian dit, cay
dang, trach moc, phé phan. Ca hai vo chong chi biét gy gb véi nhau. P4 bao nam qua, cé khi
nao ma ba da noi dwoc voi 6ng nhlrng 101 thwong yéu, ngot ngao nhw ngay hom nay! Khi thay
chong khdc, ba ta cdm thay tinh thé da co phan hy vong. Canh ctra trai tim cta chong ba lau nay
khép kin nay da bat dau hé mo. Ba biét luc nay ba phai rat can than, va ba da tiép tuc thuc tip
hoi thé chanh niém, roi ba noéi, "Anh oi, anh noéi ra tit ca nhiing gi sau kin trong t1m anh cho
em nghe di. Em mu6n cw x véi anh hay hon. Em khong mudn tao thém 16i Iam gi nira.”

Ba vo 1a mot nguoi tri thirc, cling co bang Ph.D. Nhung ca hai da dau kho vi khong blet cach
thure tap ling nghe voi tam tu bi. Nhung ngay hom do, nguoi vo da thyc tap lang nghe voi tam
tir bi rat thanh cong. Lang nghe voi tam tu bi da c6 mot tac dung chita tri mau nhiém cho ca
hai nguoi. Chi vai gio d6ng ho sau hai vo chdng da lam hoa dwoc véi nhau.



Phap mon dung - Thwc tap tot

Neu mot phap mon la mot phap mon dung, neu sw thuc tap la mot sy thue tdp tot thi khong
can phai doi dén nidm hay mwdi ndm ma chi can vai gio dong ho'1a c6 thé ¢ chuyén héa va
chita tri. T6i biét ré ba ban theo Co D¢ Gido d6 da thanh céng 1a vi ba ta da thuyét phuc duoc
chdng ghi tén tham duw khda tu thit hai tiép theo sau dé.

Sau mot khoa tu sau ngay t1ep theo, chéng ctia ba ta ciling da chuyen héa siu sac. Trong mot
budi thién tra 6ng ta da gioi thiéu vo minh cho cac ban tu va nodi, "Thua cac ban, toi xin gioi
thiéu vé&i cac ban mot vi Bo Tat. Ngu'o'l nay la vg toi nhung cling 1a mot vi Pai Bo Tat. Trong
nidm nidm qua, téi da 1am cho vo toi dau kho rat nhiéu. T6i da rat dai dot. Nerng nh¢ tu tdp ma
v toi da thay doi tinh trang, da ctru song toi." R01 sau do hai vo chdng da ké lai tinh trang gia
dinh trong nim nim qua va trong truong hop nao ma ho dén tham duw khéa tu. Ho chia sé véi
dai chiing nho dau ma ho di 1am hoa véi nhau, tai 1ap tinh thwong yéu lai véi nhau.

Khi mot nguwoi lam vwon dung mot loai phan bén ma khong thay co ket qua thi nguoi ay phai
thay loai phéan bén khac. Diéu dé cling ding voi ching ta. Néu sau vai thang tu tap ma khong
thay c6 chuyen hoa hay chira tri thi phai xet lai. Phai thay d01 phwong cach va tim cho ra mot
phap mon tu tip kha di thay d6i cudc song cua chinh ta va cia nhitng nguoi ta thwong.

biéu nay tat ca ching ta déu lam dwoc néu ching ta c6 duoc phap mon ding va chung ta thuc
tap tot. Néu ching ta hét long thyc tap, néu chuyén thyc tap la chuyén song chét nhu trwong
hop ba ban nguoi Co Ddc trén day, thi khong cé gi ma ta khong chuyén déi duoc.



Pé c6 dwoc hanh phic

Chung ta dang song trong mot thoi dai véi biét bao phwong tién truyén thong tinh x3ao. Tin tic
c6 thé duwoc truyen di xa van ddm trong nhay mat nhung dong thoi truyén thong giita chiing ta,
gitra cha va con, gitra chong va vo thi lai rdt khé khan. Néu khong thiét 14p lai dwoc truyen
thong gitra ta va nhirng nguoi khac thi khong thé nao cé dwoc hanh phic. Trong gido ly cua
Dao But phap mén thyc tap ling nghe v&i tAm tir bi, thuc tip ai ngir cling nhw phap mén thyc
tap cham séc san han di dwoc dién bay rat rd rang. Chung ta phai dem ra ap dung hau mong c6
the thiét lap lai truyen thong va xdy dwng hanh phuc cho gia dinh, hoc duong, cho cong dong
clia riéng ching ta, roi tir d6 méi cé thé gitip ich nhitng nguoi khéac trén thé gidi.



Tiéu thu san han

Tiéu thu san han

Tat ca chdng ta can phai biét cach xrly va cham sé6c con gian. Muén vdy ta phai chi y dén khia
canh sinh-hoa (bio-chemical) cta san han, boi vi con gian c6 goc re tw the chat cing nhuw tu
t1nh than. Phan tich cho sau sac ta c6 thé kham pha ra nhitng yéu to sinh ly ctia con gian. Vivay
can xét ky lai cach ching ta dn, udng, tiéu thu cling nhw san s6c thé xac trong doi s6ng hang

ngay.



Con gian khong phai chi la mot hién twong tam ly

Theo loi But day, than va tam khong thé tach roi. Than chinh la tam va dong thoi tam ciing
chinh 13 than. Vi than va tam lién hé chat ché va khong thé tach roi cho nén con gian khong
phai chi 1a mot hién tuwong thuan tay tim ly. Trong bao But c6 danh tir namarupa. Namarupa
twong duong voi danh tir psycho-soma cua Khoa hoc Tay phuong. Danh ti Namarupa hay
psycho-soma cé thé dich la tAm-sinh- -ly, 1a than va tdm nhuw mot hop thé. Cung 1a mot hién
twong ma c6 khi phat hién ra nhw thudc vé tam, cé khi phat hién ra nhw thudc vé than.

Quan sat tanh chit cta cac hat co ban (elementary particle) cac nha khoa hoc vat Iy kham pha
ra rang cac hat co ban c6 khi 'biéu hién ra dwédi mot dang song (wave), co khi biéu hién ra nhu
mot hat vat chat Song rat khac véi vat chat Song chi c6 thé la song, no khong thé 1a vat chat.
Nhung d6i véi mot hat co ban thi séng va vat chat cung 1a mot. Vi vdy thay vi goi cac hat co
ban la song hay vat chat, cac nha khoa hoc da phdi hop hai danh tir wave va particle lai véi
nhau va goi hat co'ban 1a 'wavicle'.

Than va tam ciing vay. Do nhdn thirc nhi nguyén (dualistic view) ma ta nghi rang tam khong
thé 1a than va than khong thé [a tam. Nhung néu quan chiéu cho sau ta sé thay rang than tirc 1a
tam va tam tic 1a than. Néu vwot thoat dwoc 16i nhin nhi nguyén cho rang thin va tAm Ia hai
thuc thé riéng biét thi c6 thé dat dén rat gan chan ly thuec tai.

Nhleu nguwoi da bat diu y thirc rang tat ca nhing gi Xay dén cho than thi cling xay den cho tam
va ngwoc lai. Y khoa hién dai da nhan ra rang thé xac bi bénh c6 thé do tAm than dy nén va
tam than bi bénh c6 thé do thé x4c gy nén. Than va tAm khong phai 1a hai thuc thé riéng biét
ma chi la mot.

Mué6n chdm séc con gidn ching ta trwdc phai cham séc than thé. Cach ching ta dn uéng, tiéu
thu vi vy rat quan trong.



Nhirng gi ching ta an quyét dinh con ngw¢i chung ta

San han, buc boi, tuyét vong tit ca déu c6 goc ré tir thé chat cua ta va cac thirc an ta tiéu thu. Ta
phai c6 mot ké hoach dn udng, tiéu thu nhu thé nao dé cho khéi phai bi san han, bao dong xam
chiém. An uong 13 mot khia canh cua van minh xa hoi. Cach ta ché tac thirc an, cac loai thure
phim ta tiéu thy, cach tadn uong tat ca déu cé quan hé t&i nén vin minh béi vi s lwa chon ctia
ta trong viéc an udng cé thé dem lai hoa binh va lam voi bét kho dau.

Thirc an dong mot vai tro rat quan trong trong sw phat kh&i san han. Thirc an c6 thé chira da
san han. Khi an mlengthlt cua mot con bo bi bénh 'bd dién' (mad cow disease) thi cai "chat
dién’ cua con bo c6 san trong mleng thit. Khong nhing thé, khi an mot cai trirng hay mot
mleng thit ga ta ciing phai biét rdng cai trizng hay miéng thi ga do cting c6 thé chira day 'chat
san han'. Chling ta &n chat san han va sé phat khéi san han.

Hién nay nguoi ta nudi ga theo ki€u sdn xuit hang loat trong nhirng nong trai toi tin. Trong
cac nong trai nay, ga khong dwoc tha rong tim an ngoai vuon ma bi nhot trong chuong chat
hep. Trong cac chuong ay ngay dém ga chi co thé dirmng mot chd, khong thé di rong tim an nhw
ga thuong. Chung chi dwoc ngudi nudi bing thitrc dn ché sin. Hay tuong twong ngay dém
chung ta bj nhot dirng yén mot cho, khong dwoc phép di lai, chac chan ching ta sé ndi dién. Ga
ciing vay. Ga bi nhét nhw vay ciing sé néi dién.

De cho ga dé tring nhiéu hon, nguoi ta dung anh sang nhan tao trong trai nudi dé tao ra ngay
va dém ngan hon hai mwoi bon gio khién cho con ga theo nhip d6 4nh sang ma deé tring nhiéu
lan hon, cung cap nhiéu tramg hon. Ga dwgc nudi bang phuong phdp trén day chic chan la buc
boi, dau kho vo cung cho nén thuong hay cin ,mo ga cac chuong bén canh c6 khi dén chét. i
vAy ma trong cic ndng trai nay ngudi ta phai cit cut mo nhon cac con ga.

Thé cho nén khi an trirng hay thit cac con ga nu6i theo phuong phap trén la dn cam gian, byc
boi clia cac con ga dé. Vay ta phai can than Idm méi dwoc. Néu an san han vao thi sé& phat khaéi
san han. Néu dn buc bdi, tuyét vong vao thi s& phat khéi buc boi, tuyét vong.

Ta nén an trirng do cac con ga dwgc nudi mot cach thanh thoi, hanh phic. Khong nén udéng stra
tlr nhitng con bo c6 mang chit cam gidn trong minh, nén uong sita cua cac con bo dwgc nuoi
bang thwc phdm va phwong phap tw nhién. Phai ho tro cac néng gia chan nu6i stc vat bang
nhitng phwcrng phap nhan dao, tu nhién. Nén dn cac loal rau dugc trong theo phuong phap hiru
co. Rau cai hiru co ¢6 thé mac tién hon, d€ bu lai ta cé thé tip an it di. An it 1a mot diéu co thé
tap duorc.



Tiéu thu san han qua cac giac quan khac

Tam san han dwoc nudi dudng khong phai chi bang cac thitc an ma con bang nhiing gi ta tiéu
thu qua mit, tai, va y thitc. Nhw vay tiéu thu nhitng san pham van héa ciing c6 lién hé téi tam
san han. Cho nén hoach dinh mét dwong 16i tiéu thu la rat quan trong.

Tat ca nhiing gi ta doc trong bao chi, xem trén truyen hinh déu c6 thé doc hai vi co thé chira
day nhitng yeu t6 san han, birc xtic. Mot cuén phim trén man anh, ciing nhw mot miéng thit bo,
c6 thé chira day san han. Bao chi ciing nhw chuyén tro ciing c6 thé chtra day san han.

bo6i khi vi cdm thay trong trai ma ta chuyen tro. Nhung chi noi trong mot glo' nhing 101 noi cia
nguoi kia co thé dwa vao tAm thirc ta rit nhiéu doc t6. Néu ta tiéu thu qua nhiéu doc t6 sidn hin
thi mot ngay nao do6 san han sé phat hién. Vi vay cho nén tiéu thu cho c6 chanh niém la mot
diéu rat quan trong. Khi nghe tin tirc hay doc mot bai bao, khi ban luan mot van dé gl vOi nguoi
khac ciing c6 thé 1a ta dang tié€p nhan nhitng doc t6 nhw khi ta an udng thiéu chanh niém.



An cho dang va an it lai

C6 nhiéu nguwoi dn that nhleu dé quén di budn phién, traim cam. Nhung dn nhleu qua sé gay hai
cho b0 phan tiéu hoa va sin han dé phat khoi. An nhiéu qua sé tao ra qua nhiéu nang lu'crng
Né&u khong biét xtr ly thi ning lwong dy cé thé bién thanh ning lwong clia san han, tinh duc va
bao dong.

Khi an dung thi c6 thé an it lai. Chung ta chi can phan ntra s lugng thuc pham tiéu thu hang
ngay. Mudn an cho ding thi nén nhai it nhat 1a nAm muwoi lan trudce khi nudt. Khi dn that cham,
nhai that ky thi thirc dn trong miéng s€ nhu nat va dé tiéu, cac chat b6 duong sé dé thim vao
co thé. Nhw thé tuy dn ft ma loi cho co thé con hon 13 dn nhigu ma khong tiéu hoa.

An 1a mot thue tap sau sdc. Khi toi an, toi tan huwdng ting miéng an. To6i y thirc r0 rét ting
miéng an trong miéng toi, toi y thic 1a toi dang an. Chung ta thyc tap chanh niém vé an uéng
bang cach y thirc ro la ta dang nhai thirc an. Nhai thit cin thin, nhai v&i niém vui _trong 1ong,
thinh thoang dung lai dé nhin nhiing nguoi than, ban be, tang than dang cung ngoi an. Puoc
ngoi thanh thoi an chung véi nhau 1a mot niém vui 1én. Khi an trong chanh niém ching ta sé
khong dn trong budn, gian, lo lang, khong an nhitng dy an twong lai. An nhitng thitc an do
nhitng ngudi khac ndu trong thwong yéu 1a mot niem vui lén.

Khi miéng dan dwoc nhai cang nhuyen thi hwong vi cta mleng an cang dam da va sé ngon gap
boi. Ban thtr tap dn nhw vay mot lan di. Hay y thirc moi cai nhai. Ngay ca khi chi nhai mot
miéng banh mi ciing vay. Khong can phai c6 bo hay mirc ngot (jelly) kem theo ma cing da rat
ngon. Ban co thé dung thém mot it stra. T6i khong bao gior udng stra. T6i nhaj stra. Sau khi bo
miéng banh vao miéng va nhai trong chanh niém vai lan toi muc mot muong slta cho vao
miéng va tiép tuc nhai can than. Nén biét rang chi nhai bAnh mi v&i mot chit sita nhw viy ma
ngon khong biét chirng nao!

Banh mi va sira khi da dwoc nghlen nat trong miéng dén lodng ra thi da duoc tiéu hoa duoc
phan ntta roi. Khi vao dén bao tir hay rudt thi sé tiéu h6a mot cach dé dang. Ban sé c6 duwoc rat
nhidu niém vui va tw do khi nhai thitc An nhw thé. An nhw thé thi tw nhién khong can an nhiéu.

Khi 14y thirc an, nén coi chirng con mat. Dlrng qua tin vao con mat. Chinh con mat xui giuc ta
lay that nhiéu thitc 3 an. Chung ta dau co6 can qua nhiéu thirc dn. Néu biét an trong chanh niém
va niém vui thi chi can phan ntra thirc an ma mat - chiing ta xi ta lay Xin moi ban thtr di mot
lan. Nhai mot mleng khoai tay, ca-rot, hay nhai mot miéng banh mi v6i sita don so nhu vay c6
thé 13 mot bita &n ngon nhit, trong doi. Mau nhiém vo cling.

Tai Lang Mai, trung tam thién tap cua ching toi tai Phap, rat nhiéu nguoi trong chung toi ludn
ludn an nhw vay, nhai rat cham rai trong chanh niém. An nhw vay sé gitp ich rat nhiéu cho thé
x4c va tir d6 cho phan tam linh.

"Con mat 16n hon bao t&". Phai biét tap trung nidng lwong chanh niém vao déi mat dé y thirc rd
rét so llro'ng thirc dn can dung. Tleng Trung Hoa dung danh tw '"Ung luong khi (do dung dung
vira du)' dé chi cai binh bat cua cac Thay, Co trong chua. Cai binh bat d6 giup gioi han thirc dn.
Lay thirc an day ngang miéng binh la va du an. Néu biét dn uong trong chanh niém thi sé thay
rang chi cin mot phan ntra thirc an ma mat dang xui giuc ta gap vao dia. Tdp an itlai co thé tiét
kiém tién d€ mua cac thuc pham hitu co va hd tro cac nha trong trot hitu co. Diéu nay mai
ching ta, mdi gia dinh déu c6 thé lam duorc.



Thwc tap chanh niém gidi thir nam

T&t ca chung ta can c6 mot ké hoach tiét thuc (diet) thong minh, trén cdn ban cta ly twdéng
thwong yéu va phung sw. Nim phep Thuc Tap Chanh Niém (Nam Gi¢i Quy Bau) la con dwong
thoat khé cho nhan loai va cho riéng méi ca nhan. (xem phu ban A).

Quan chleu sdu sac vao cach tiéu thu la muc dich cua phép Thuc Tap Chanh Niém GlO’l Thu
Nam. Vi y thitc dau kh6 do tiéu thu thiéu chanh niém gy nén cho nén ching ta nguyén: "... xay
dung sttc khée than thé va tdm hon bang cach thuc tap chanh niém trong viéc an uéng va tiéu
thu. Con nguyén chi ti€u thu nhiing gi co thé dem lai an lac cho than tam con, va cho than tim
gia dinh va xa hoi con. Con nguyén khong uéng ruou, khong st dung cac chit ma tuy, khoéng an
udng hoac tiéu thu nhitng san pham co doc to trong d6é c6 mot s6 san pham truyén thanh,
truyéen hinh, sich bao, phim anh va chuyén tro..

Néu mudn cham s6c tam san han, buc boi, tuyét vong thi phai ap dung Thuc Tap Chanh Niém
Gi¢i Thir Nam nay vao doi séng. Néu uong ruou ma co chanh niém thi sé thay rang rwou tao ra
dau kho. Rwou gay tat bénh cho co thé va gay nén tai nan chét ngudi. Ché tao ruou cling gay
nén dau kho. Dung cac loai ngil c6c dé ché ra rwou c thé tao ra nan thiéu thuc pham trén thé
gi¢i. An udng c6 chanh niém dem lai nhitng tué giac cé kha ning giai phéng nhu thé.

Hay ban thao véi nhitng ngwoi than trong gia dinh, ké ca véi cdc chau con nhé tudi, vé mot
dwong 16i tiéu thu. Cac chau tuy con nho nhung c6 thé hleu van de nay va chiing ta nén cho cac
chau tham du ban thao. Ca nha sé cung nhau quyét dinh nén an gi, udng gi xem nhitng chwong
trinh truyén hinh ndo, chuyén tro vé nhitng dé muc ndo. Lam nhu thé 1a dé tw bao vé.

Chung ta khong thé néi toi tdm san han, khong thé luin Ve cach thirc d‘01 tri tdm san han ma
khong chu y dén nhitng gi ma chung ta ‘dang tiéu thy, béi vi tam san han co lién hé chit ché voi
nhiing gl ma chung ta dang tiéu thu. Hay thao luan véi cong dong vé mot duwong 16 tiéu thu c6
chanh niém. Tai Lang Mai chuing t6i no lyc dé tw bao vé. Chung t6i khong tiéu thu nhiing gi c6
thé nudi 1én tdm san han, buc boi va so hai. Trong muc dich tiéu thu cho c6 chanh niém, hay
thuong xuyén thao luan vé nhitng gi chiing ta dn, cach thirc chung ta an uodng, lam sao dé bot
mua sam, [am sao dé chi tiéu thu nhitng thitc in tot cho ca than lan tam.



Dap tat Iira gian
Ciru can nha chay

Khi ai lam cho ta gian thi ta kh6. Ta mudn n6i mét cau hay lam mot viéc gi d6 dé cho nguoi kia
khé, nghi rang 1am nhuw thé thi ta sé b6t khé. Ta tw bao: "Toi mudn tring phat anh. T6i mudn
1am cho anh dau khé vi anh di 1am cho t6i dau khd. Thay anh dau khd t6i s& cam thay dé chiu
hon.”

Rat nhleu nguoi c6 xu hwong hanh dong mot cach tre con nhw vay. Sw that 1a khi ta lam cho
nguoi kia dau kho thi nguoi ay sé tra diia bang cach lam cho ta dau kho thém. Két qua la leo
thang dau kho cho ca hai bén. bang l€ ra thi ca hai bén déu cin tinh thwong, cin giup do.
Khong ai dang bi trirng phat ca.

Khi ta gian, khi mot ai do lam cho ta gian thi ta phai tro vé v&i than tAm va cham sdc con gidn
cua minh. Khong nén noi gi hét. Khong nén lam gi hét. Khi dang gidn ma néi nang hay hanh
dong thi chi gy thém do6 vo ma théi.

Phan 16n chiing ta khong lam duoc diéu dé. Ching ta khéng mudén tré vé véi tw than. Ching ta
chi mudn theo dubi nguoi kia dé trirng phat.

Néu moét cai nha dang chay thi viéc truéc nhat phai lam la chira chdy can nha chir khong phai
chay theo dudi bit ngwdi dét nha. Néu chi lo chay theo ngudi ma ta nghi la da dot nha thi can
nha sé chay rui trong khi ta chay theo du01 bat nguoi kia. Nhw thé la khong khon ngoan. Phai
tréo vé dap tat Itra trudc da. Vay thi khi gidn, néu tiép tuc doi dau, tranh cai véi ngwdi lam cho ta
gidn, néu chi mudn trng phat ngwoi ay thi ta da hanh déng y nhu nguoi chay theo ngudoi dot
nha trong khi can nha ctia ta dang boc lra.



Dung cu chira lira

But cho chung ta nhleu dung cu rat hiru hiéu de ddp tat ngon ltra dang thiéu dot tam ta. bo la
hoi thé chanh niém. D6 1a buéc di chanh niém. P4 1a thuc * tap 6m ap san han, quan chiéu tri
giac. bé la phu'(rng phap nhin sau vao nguoi da lam ta gian dé nhan ra rang nguoi kia cling
dang dau kho va can duoc gitip d&. Nhitng phwong phap trén day rat thuc t& va do chinh dich
than But day.

Hoi thé c6 y thirc 1a khi thé vao thi biét minh thé vao, biét la khong khi dang di vao co thé, khi
tho ra thi biét la thé ra, biét la khong khi dang di ra khoi co thé. Thé nhw thé thi tiép xic du’crc
v6i ca khong khi va co the dong thoi ciing tiép xuc duoc ca voi tam boi vi tdm dang tap trung
chi y vao hoi tho. Chi can mot hoi tho €6 y thirc 1a co the tré vé tlep xuc voi than, tdm va
nhu'gg gl dang x4y ra chung quanh. Chi can ba hoi thé c6 ¥ thitc 1a cé thé duy tri dwoc sw tiép
xuc do

Khi ta khong dirng, khong ng01 khong nam thi ta di. Nhung ma ta di dau? Ta da toi! Moi buéc
chin c6 thé dem ta vé véi gidy phut hién tai. Moi budc chan c6 thé dua ta tiép xtc véi Tinh DY,
tiép xuc véi Nwée Chuaa. Khi di tir goc phong nay dén géc phong kia, ttr can nha nay d&n can nha
kia, ta phai y thirc ting budc di, y thirc ban chan dang ti€p xuc voi mdt dat, theo doi hoi tho,
theo doi khong khi vao ra co thé theo moi budc chan. Nhw thé ching ta co thé dém biét ra rang
ta da budc thoai mal dlrcrc bao nhiéu buoc trong mot hoi tho vao hay mot hoi tho ra. Khi tho
vao ta néi tham "vao", khi thé ra ta néi tham "ra". Nhw thé ta thuc tap sudt ngay. Pay la mot
thuc tap ludn ludn co sin va nhor d6 ma c6 thé thay dobi ca cudc song.

C6 nhiéu nguoi chi wa doc sach noi Ve cac truyen thong tAm linh, chi wa 1€ nghi hinh thirc ma it
khi thuc tap cac giao ly da day. Gido ly cta bat ctr truyen thong tam linh nao cung c6 thé
chuyen héa véi dleu kién 1a phdi dem ra ma thyc tap. Thuc tap nhu trén thi ta c6 thé 'bién ham
Itra thanh ho sen.’ Va nhu thé khong nhing co thé chdm dirt dau khé trong ta ma con la mot
nguon vui twoi hanh phic cho nhitng ngwdi chung quanh.



Gwong mat khi dang gian

Khi gian néu soi guong thi sé thdy khuén mat minh chang dep dé, chang coi dugc chit nao. Cac
bap thit trén mdt co ram lai. Hay nhin mot nguoi dang gian. Gwong mdt ngwoi do cang thang
trong ma phat sg. Nhu mét qua bom s3p no tung! Thé cho nén nhin ky khuén mat minh khi
dang gidn co thé giup ich rat nhleu D6 la mot tiéng chudng chanh niém. Khi thay guong mat
minh nhw vay thi tw nhién khé&i y muoén 'lam an cho kha hon." Khi gidn quy vi dw biét phai lam
gl dé cho khudn mdt twoi dep hon. Cha can dén m§ pham. Chi can thé hoi thé tinh lang, binh
an. Chi can cwoi nu cwoi chanh niém. Néu the du'o'c nhw thé mot hay hai lan 1a ban se thiy
minh de coi ra rat nhiéu. Nhin vao gwong, 'thé vao tam tinh ling, thé ra miéng mim cudi, 1a tu
nhién cam thay nhe nhom.

Con gian la mot hién twong tam 1y, tuy nhién con gidn cing lién hé voi cac yéu t6 sinh hoa cua
co thé. Con gian 1am cho cac bap thit cang thang, nhwng khi biét mim cwdi ban sé thw gidn va
con gian s€ giam bot ngay. Nu cuoi gitp cho nang lwong chanh niém phat sinh va tlr d6 gitp ta
Om ap con gian.

Dboi xwa, cac quan trong triéu luén luén cam trén tay cai 'hot' c6 gan mot tAm kié€n soi nhd. Khi
bé kién nha vua thi phal luén soi gwong dé stra sang mil o, triéu phuc cho té chinh. C6 1&
chung ta cling nén c6 san mot cai gwong soi nhw vay trong ngwdoi. Thinh thoang dem guwong ra
soi dé xem sac dién minh ra sao, vui, budn, _hay gian dt? Néu can thi chi vai hoi tho' va mim
cuwoi la bao nhiéu cang thang sé tiéu tan, ta sé cam thiy nhe nhom.



Om 4p con gidn bang tia nang chanh niém

Con gidn giéng nhuw mot em bé dang la khoc va can dwoc me dm ap. Ban chinh la me con gian
ctia ban. Khi bat dau tho hoi thé chanh niém 1a ban d& c6 ndng lwong ciia mot ba me dé hang
niu, dm ap em bé sin hin ctia ban. Chi cdn 6m lay con gian, chi can thé vao, thé ra. Chi can cé
thé thoi. Em bé san han sé lang diu ngay ttrc khic.

Tat cd cac glong thao moc déu duoc tia nang mat troi nudi dwdng. Khi tia nang mat troi chiéu
xuong, 6m ap thi cay co s€ sinh truong. Buoi sang nhirng doa hoa thuong van con khép kin. Khi
mat tro'l moc, tia nang mat troi sé chiéu vao bong hoa. Cac quang tlr (photon) mang nang
lwong ctia mit troi tir tir tham vao hoa. Cho dén mot lic thi, dau muodn, dau khong, hoa sé né ra
dwdi anh mai ruec ro.

Ciing vay, tat ca nhitng hién tuwong trong tam ciing nhu trong than déu chiu anh huéng cta
nang lwgng chanh niém. Neu chanh niém c6 d6 va 6m ap lay than thi thin sé chuyén héa. Néu
chanh niém c6 d6 va 6m ap lay con gian thi con gidn cling sé chuyén hoa. Theo 161 But day, va
theo kinh nghiém cua chinh ching ta, thi tat ca nhitng gi trong co thé néu dwoc niang lwong clia
chanh niém 6m ap thi sé dworc chuyen héda.

Con gidn cling nhw bong hoa kia. Ban dau ta khong hiéu dwoc ban chat cia con gidn, ta khong
biét vi sao ma con gidn phat khoi. Nhung néu biét 6m ap bang ning lwong ctia chanh niém thi
con gian sé tu tir khai mo. Ta c6 the ngoi yén va theo doi hoi thé hay di thién hanh ngoai troi
dé ché tac ndng lwong chanh niém va 6m ap con gian. Sau muoi hay hai mwoi phut thi con gian
s& khai mé va dot nhién ta thdy duoc ban chat cia con gidn. C6 thé con gian do6 chi la mot tri
giac sai lam hay mot hanh déng vung veé.



Nau chin con gidn

Can phai duy tri nang luong chanh niém trong mot thoi gian d de cho con gian, nhu mot bong
hoa dwéi 4nh nang, c6 thé khai mé. Cung giong nhw khi nau mot noi khoai. Khong thé hap tap
dun Itra that manh trong nam ba phut ma khoai chin ngay duoc. Phai ndu khoai it nhat 1a muoi
13m, hai mwoi phut hay nira gior méi ¢é duoc ndi khoai chin, thom.

Con gian ciing thé. Con giin cliing can nau cho chin. Ban dau thi con gian 'con séng'. Khoai con
song thi an khong duoc. Con gian 'con sdng' thi khong c6 gl vui. Nhung néu biét cham séc, dm
ap con gian, nghia la biét nau cho chin, thi nang luong tiéu cuc cua con gian sé dwoc thay thé
bang nang lwong tich cuc cua hi€u biét va thwong yéu.

biéu nay ban co thé lam duoc. Khong phai chi co cac Bac Dai Nhan mé1i lam duwoec. Chinh ban,
ban c6 thé [am dwoc. Ban c6 thé chuyén doi dong rac ciia tam san han thanh bong hoa cua tam
ttr bi. Nhiéu nguoi da cé thé lam dwoc nhw thé trong vong muoi lAm phut. Bi quyet 1a phai tiép
tuc thuc tap hoi tho chanh niém, tiép tuc thuc tip buwdc chin chanh niém, ché tic nang lwong
chanh niém dé 6m 4p con gian.

Hay 6m ap con gidn véi tit cd ning niu, diu hién. Con gian khong phai la ke thu, con gian 1a em
bé do chinh ta thai nghén va cho ra doi. Con gidn ciing giong nhuw bao ti hay buong phdi. Moi
khi bao tir hay buéng phoi bi bénh ta khong bao gio nght toi chuyén cit bo no di. Con gian
cling vay. Ta ch4dp nhan con giin trong ta, biét rang ta c6 thé chim sdc, chuyén héa né thanh
mot nang lwong tich cuc.



Bién rac thanh hoa

Nguoi lam vuon st dung phin xanh (compost) sé khong bao gio vat bo rac. Nguoi a 4y biét rang
rac 1a can thiét dé bién doi thanh phan xanh, nho d6 ma c6 dwoc rau cai, hoa trai. Trén dwong
thuc tap, ban cling la mot ngwoi lam vweon dang str dung phwong phap hiru co.

Con gidn va tinh yéu ciing c6 tinh chat hitu co nghia la ca hai déu c6 thé thay doi. Ban han da
biét tinh yéu c6 thé bién thanh thu han. Tinh yéu lic ban dau thi rit cao dep, rat nong am.
Tuwong chung nhu néu xa ngwoi minh yéu thi khong thé nao song noi. Nhung néu khéng thuc
tap chanh niém thi chi can mot ndm, hai nam la tinh yéu ly twong ay co thé bién thanh thu han.
Song v&i nhau khong chiu ndi dwoc nhau va chi con mot con dwong 1a ly di. Tinh yéu da bién
thanh thu han bong hoa da blen thanh rac. Nhung voi nang lwgng chanh niém ta c6 thé nhin
rac va noéi: "Ta khong so. Ta c6 kha ning chuyén rac lai thanh hoa, chuyén thu han lai thanh
yéu thuwong.”

Néu ban kham ra mot vai cong rac trong tam nhu so¢ hai, tuyét vong, thu han chang han thi
dung c6 hoang so. Nhu mot nha lam vwon gioi, nhw mot hanh gia tu tap ving ban co thé doi
dién vé&i rac trong ban. "T6i y thirc 1a dang c6 rac trong toi. Toi sé chuyén doéi rac 4y thanh phan
xanh dé& vun bén cho thwong yéu dwoc phuc hoi.”

Nhiing ai tin twong vao phap mén tu tap sé khong bao gio chay tron khi gap kho khan | trong
lién hé cua cudc song, Khi da nam virng phép tu theo doi hoi tho, budc chan chanh niém, di,
ding, nam, ng01 an uéng trong chanh niém ta c6 thé ché tac nang lwong chanh niém dé 6m ap
san han, tuyét vong trong ta. Chi can 6m ap thoi cling da da thoa diu. Sau d6, trong khi van tiép
tuc 6m 4p ta sé quan chiéu sau sic vao ban chit clia tAm sin han trong ta.

Vay thi phép thuc tap gom c6 hai giai doan. Giai doan thtr nhitla 6m ap va nhin dién. "San han
cua ta oi! Ta biét nguoi co do. Ta sé chidm séc ‘nguoi can than." Giai doan thi hai 1a quan chiéu
ban chit cua con gidn dé tim hiéu vi sao ma n6 phat khéi.



Cham s6c em bé san han

Ching ta phai nhu la mét ba me luén luén ling nghe tiéng con khdc. Mot ba me O trong bép
nghe tleng con khéc lién budng b tit ca dé chay vao phong con. Dau dang nau mot no6i canh
ngon ba cing bo dé ma dén v&i em bé. Sy hién dién clia ba me day dm ap, lo lang, diu hién
giong nhu nhitng tia Am mat troi. Viéc truoc nhat la ba dm em bé 1én va 6m em vao long. Khi
bong con, 6m ap con, nang [wong yéu thuong cia me thadm vao co thé con va thoa diu con. Day
chinh la dieu ma chung ta phai thuc tap khi con gian bat dau xuét hién trong ta. Phai budng bo
tat ca nhing gi dang lam boi vi dleu quan trong nhit luc nay la tré vé véi than tAm ma cham
s6c em bé san han. Khong cé gi cip thiét hon la viéc cham sdc em bé sin hin trong ta.

Hay nho lai ho6i tho 4u, khi ching ta bi s6t. Mac dau da dwgc cho uong bao nhiéu thudc nhung
khong c6 gi lam cho ta cam thay khée khodn hon cho dén khi me vao dit tay 1én tran. D& chiu
lam sao! Ban tay me nhu ban tay thién than. Ban tay chuyen mat diu va thu‘(yng yéuvao co thé.
Ban tay cua me chinh 1 ban tay caa ban hém nay. Néu c6 chanh niém, néu thyc tap hoi tho co
y thirc ban sé nhan ra rang ban tay cua me van dang con song dong trong ban tay minh. Roi
néu ban dat tay minh lén tran thi do chinh [a ban tay ctia me vé&i bao thuong yéu diu hién. Kha
niang thwong yéu, diu hién clia me van con dé trong ban ngay hém nay.

Me a am em bé trong tay v&i tit ca chanh niém, chi tAm. Em bé sé& cam thiy an 6n vi dwgc me ap
U, nhlr mot bong hoa dwéi anh mat troi. Nhlrng me khong phai chi 3 dm em bé ma thdi ma con
de y tim xem c0 gl xdy ra cho em bé, va me datimra rat nhanh, nh¢ tinh thwong, nho tai ba
clia me. Me qua that1a mot chuyén gia gidi chiam soc em bé.

La mdét hanh gia thlen tap chung ta ciling phai la nhitng chuyén gia gioi chdm soc con gian.
Chuing ta phai cham s6c san han, phai thyc tap cho dén khi chuing ta hi€u ré nguén goc va van
hanh cda tam san han trong ta.



Om 4p em bé

Khi bong em bé trong tay ba me kham pha ra mot cach de dang ly do vi sao ma em bé khoc
(néng sot, doi sita hay wot ta) va biét ngay la can phai lam gi dé cho em bé ém tré lai.

Chudng ta ciing vay. D€ déi tri véi con gian ta phai 6m ap con gian nhw ba me 6m dp em bé. Ta
theo doi hoi tho, di thién hanh dé ru diu con gian. Nang luwgng chanh niém sé tham vao con
gian ciing nhu nang lugng cua ba me thdm vao em bé. Va cling nhur ba me ta biét ngay la can
phai lam gi dé cho con gian ém diu. Chang c6 gi khac. Néu biét thuc tap hoi thd, nu cudi chanh
niém va buwdc chan chanh niém thi chic chin 1a ta sé phuc hdi binh an trong vong nim, muwoi,
muoi lam phut.



Tim hiéu ban chit ciia con gidn

Khi ai lam cho ta gian ta thuwong cho rang chinh nguoi d6 da lam cho ta kho. Ta do 16i hoan
toan cho ngwoi d6. Tuy nhién, néu xét cho that ky, ta sé kham pha ra rang con gian da co san
trong ta duwdi hinh thirc mot hat glong, hat glong gian. Hat giéng giin trong ta moi la nguyén
nhan chinh lam ta gian va khé. C6 rat nhiéu nguol cling gap hoan canh giéng ta ma lai khong
ndi gidn nhu ta. Cling cung mot 101 noi, cling cung mot cr chi ma nguoi kia thi gitr duoc binh
tinh trong khi ta lai gidn dit. Tai sao ta c6 thé ndi gian dé dang nhw vay? Co thé la vi hat glong
gidn trong ta qua manh Va vi ta khong c6 co hoi tu tap chidm séc con gian cho nén hat giéng
gian da dwoc twdi tAm qua nhiéu trong qua khit.

Tatca ching ta déu c6 san hat gidong gian trong chleu sdu cua tam thire. Nhung trong vai nguoi
hat giong gidn da tré thanh manh hon nhing hat giong cda hiéu biét, thuong yéu. Ly do la vi
trong qua khir nhiing nguoi ay da khong tu tap. Khi bit dau tu tap va ché tac nang lugng chanh
niém thi tué giac dau tién ma ta c6 duwoc la ta kham pha ra rdng nguyén nhan chinh cua kho
dau clia ta khong phai l1a tw nguoi kia ma do ¢ hat glong gian trong tam ta. Thay duoc nhu the
ta s€ khong con trach moc nguoi lam ta gian, lam ta khdo. Nguoi kia chi 1a nguyén nhan thir yéu
cda niém dau noi kho cua ta.

Tué giac nay gitp ta bét kho rat nhiéu. Nhung nguoi kia thi vi khong biét tu tAp nén van con &
trong dia nguc. Nho c6 cham soc con gidn, ta y thirc rang ngwoi kia con dang dau kho, va ta bat
diu dé tim dén nguoi ay.



Nén giup, khong nén phat

Mot nguoi kKhong biét xt ly dau kho ctia minh thuong vung vai dau kho ra chung quanh. Minh
kho va lam nguoi khac kho. Thuong thuong la nhuw vay. Vi vay cho nén phai hoc cach xtr ly dau
kho dé dirng c6 vung vai dau khé ra chung quanh.

Néu la cha hay la me thi ban phai biét rang hanh phic trong gia dinh ban la mot diéu rat quan
trong. Vi tinh thuo'ng doi voi nhing nguoi than ma ban khong mudn lam cho ho kho lay khi
ban kho. Ban thuc tap cham séc kho dau 1a vi kho dau cta ban khong phai la mot van de cla
riéng ban. Kho dau khong phai 1a mot van dé ca nhan. Hanh phtic cling khong phai 1a mot van
dé ca nhan.

Khi moét ngwoi gidn ma khong blet cach cham séc con gian cho nén dau khg, c6 don réi lam
cho nhitng nguoi chung quanh cung khé. Thoat dau chung ta nghi rang ngwoi do dang bi ta
trung phat. Ta muon trirng phat vi nguoi ay lam cho ta kho. Nhung chi sau mwoi, muoi [Am
phit thién hanh va quan chiéu ta kham pha ra rang nguoi 4y can duoc gitp do hom 14 trirng
phat. Pay la mot tué giac tot dep.

Nguwoi kia 6 thé 1a ngwdi rat thin cda ta, 1a vo hay chong, hay la con cai cta ta. Néu chinh ta
khong gitp nhitng ngwoi ta thwong thi ai giup ho bay gio?

Vi biét 6m 4p con gidn ma ban sé cam thay de chiu hon nhung ban nhan ra rang nguoi kia
dang kho. Nho thay nhu vay ma ban co y muén dén véi nguoi ay. Khong ai giup do cho nguoi
ay duoc ngoai trir ban. Va bay gio trong long ban tran day y mudn giup do. bay la mot y twdng
hoan toan khac hdn - y mudn tring phat khong con nita. San han ctia ban da bién thanh tinh
thwong.

Thuyc tap Chanh Niém duwa dén Pinh va Tué. Tué giac la hoa trai cua sy tu tap. Nho d6 ma ban
c6 kha nang thwong yéu va tha thit. Chi trong mwoi lam phut hay nwra gio sy thuc tap co thé
g1a1 phong ban ra khoi tdm san han va bién ban thanh mdt ngudi dé thwong. Pay 1a sttc manh
clia gido phap. Pay 1a mau nhiém cda tu tap.



Cat dirt vong luan hoi san han

Co mot thleu nién muwdoi hai tudi thuong dén Lang Mai vao cac mua he de tu tdp voi mot s6 ban
tré. 0'nha ctr moi khi em lam 101 gl hay cd khi em vap té tray da, chdy mau thi Ba ctia em thay vi
giup em lai la mang nang loi. "Cai thang ngu nay, tai sao may lam vay?" Em rat buén va bat
man voi ba va nghi rang ba em khong thuong em. Em tu nhi rang khi em lon 1én, 1ap gia dinh,
c6 con em sé khong doi xtt v&i con clia em nhu thé. Néu con em té nga, bi tray da, chay mau em
sé khong bao git la con nang 1o ma sé 6m 4p va san soc no.

Thé roi, nam sau nguoi thi€u nién dy tré lai Lang Mai, lAn nay c6 em gai cung di theo. Mot hom
em gai cua em nam choi trén vong roi bi té xuong dat. Bong nhién em cam thay rat gidn va
cling muon hét1én "Cai con ngu nay, Tai sao may lam vay?” giéng hét nhw ba em ¢ nha. Nhung
nho c6 tu tap tai Lang Mai hai mua hé nén em da durng lai duorc. Thay vi la mang, em da thyc
tap hoi tho chanh niém, buéc chan chanh niém va chi trong may phut em da giac ngd mot
diéu. Em thiy rd phan tng gian dir cua minh chinh 13 niang lwvong clia tap khi do ba em truyén
lai. Em da mudn hanh xt voi em gai glong hét nhw ba. Em chinh la tlep ndi cia ba em. Em
chang bao gior mudn dbi xr véi em gai nhw thé nhung vi ning lwong ciia tip khi qua manh ma
suyt nita em da hanh dong nhw ba em.

Doi véi mot thiéu nién mwoi hai tudi day la mot giac ng6 kha lon. ROi em tiép tuc thién hanh
va bong nhién nay sinh quyet tdm tu tap dé chuyen hoa nang luong tap khi gidn dit trong
nguoi; hy vong rang em sé khong trao truyen Jrang luong tap khi ay cho con em sau nay. Em
biét rdng chi co tu tap chanh niém méi giup cat dit vong luan hoi cia khé dau do tap khi san
han gay nén.

Cau beé a dy cling da y thirc rang ba cua em ciing la nan nhan cua sy trao truyén tap khi san han.
Ba ctia em chic khdng mudn déi xtt véi em nhu vay. Ong ta da hanh dong nhu vay chi vi tap Kkhi
trong 6ng qua manh. Khi cau bé y thirc rang ba cua em la nan nhan cta sy trao truyen thi em
khong con gian ba nita. Lién sau do em cO y muén tré vé nha ngay dé moi ba em cung tu tip.
Pay qua l1a quyét dinh kha 16n cia mot thi€u nién tré mwdi hai tudi.
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Ngwoi lam vwron gioi

Khi dd cam thong nlem dau ndi khd cta nguoi khac thi ban khéng con co y mudn trirng phat
nira ma chi muoén giup d&. Lam duoc nhw vay thi ban biét ban thuc tap da thanh cong. Ban Ia

mot ngwoi lam vwon gioi.

Trong moi ching ta 1a mot khu vuon ma ching ta phai tro vé va cham soc. Co 1€ da tw lau 13m
ta da bo phe khu vuwon cua ta. Chac rang ta da biét ro tinh trang khu vuron cda ta va biét rd phai
lam gi dé phuc hoi phong quang ctia n6. Mot khu virdm dugc cham séc ki lwdng sé 1a nguén vui
cho rat nhiéu nguwoi khac.



Cham soéc tw than, cham séc ngwoi khac

Khi con nho ching ta dwoc cha me day tap tho, tap di, tap dn, tap noi. DPén khi tiép nhin nep
s&ng tam linh, ta nhw dwoc sinh ra mdt Ian thit hai va phal bit dau tap lai. Ta lai phai tap tho,
thé trong chanh niém, tap di, di trong chanh niém, tap an, dan trong chanh niém. Ta lai tap
nghe, nghe trong chanh niém, nghe vé1 tAm tir bi. Ta lai tap noi, noi trong chanh niém, noi véi
ngdn ngtk cua yéu thwong vi ta muodn gir dung loi phat nguyén ban diu. "Em oi, anh dang kho,
anh dang gian va anh muon em biét cho anh diéu dé." Néi nhu vay la gilt ding & phat nguyén.

"Em o1, anh s€é co gang hét long. Anh sé chdm s6c tam gian cua anh, cham so6c cho anh va ca cho
em. Anh sé thurc tap nhitng gi ma anh hoc dwogc cua Thay, cua tang than." Cau noi nay sé lam
cho nguoi kia tam phuc va tin twdng. Va cau noi sau cung "Em o1, anh cin em giup anh.” bay la
mot loi tuyén b6 manh liét, béi vi khi gian thi thwong thwong ta néi "Toi khong can ail”.

Néu néi dwoc ba ciu ay mot cach thanh thuc, néu ba ciu ndi phat xuit tir day long thi sé co
mdt sw chuyén héa noi nguoi kia. Chéc chén 13 nhu vdy. Va nho cach hanh xtr do ma ta sé
khuyén khich dwoc nguoi kia cung tu tap. Ngwoi kia sé tw nhu: "Anh 3 dy con _chung thuy véi
minh, anh dy gitt 1o phat nguyén. Anh 4y dang c6 gang thi minh ciing phai c6 ging méi dwoc.”

Vay thi cham soc tw than tic la cham soc nguoi thuong. Co kha nang thwong minh méi cé kha
nang thuong nguoi khac. Néu ban khong cham soc ban than, khong hanh phuc, khong an lac thi
lam sao ban c6 thé lam cho nguoi khac hanh phc, an lac? Lam sao ban c6 thé giup do nguoi
kia va c6 thé thuong yéu? Kha niang thwong yéu ngwdi khac hoan toan tuy thudc vao kha ning
thwong yéu, cham séc chinh ban than ban.



Chira tri em bé bi thwong tich trong ta

Rat nhleu nguoi trong chung ta dang c6 mot em bé bi thuong tich ¢ trong minh. Thuwong tich
dé c6 thé 1a do cha hay me truyén lai. Cha hay me ciing c6 the da bi thuwong tich khi con nho. Vi
cha me ta khong biét cach chita tri em bé bi thwong tich cia thoi du tho cho nén da truyén lai
thwo'ng tich ay cho ta. Néu ta khong biét cach chita tri cho em beé bi thuong tich trong ta thi ta
sé trao truyén nhirng thuong tich ay cho con, cho chau. Vi vy ma ta phai tré vé véi em bé bi
thwong tich trong ta ma tim cach chira tri.

Em be bi thuwong tich trong ta rat can dwoc ta lwu tAm. Tir sdu tham cua tam thirc ta, em bé moi
goi ta chti y. Néu c6 chanh niém ta sé nghe duoc tleng kéu clru clla em va ta sé tr¢ vé 6m ap em
bé thwong tich trong ta "Thé vao, toi s& trcy vé v&i em bé bi thwong tich trong t6i. Thé ra, toi sé
cham sdc em bé bi thwong tich trong t6i.”

Mudn chdm séc ban than, ta phai tro vé cham séc em bé thuong tich trong ta. M01 ngay ta phal
thuc tap tré vé véi em. Pha1 om 4p em trong nang niu, h1en diu nhw nguo1 anh c3, ngwoi chi ca.
Hay thi tham tam sw véi em bé bj thuong tich ay. Ban c6 thé viét vai ba trang thu’ cho em dé
néi cho em biét rang ban biét 1a em dang c6 dé va htra sé cham séc thwong tich clia em.

Khi néi dén hanh lang nghe v&i tam tw bi, ta cr nght rang lang nghe chi la ldng nghe mot ngu'crl
khac. Nhung ta cling phai lang nghe em bé bi thwong tich trong ta nita. Em bé bi thu@ng tich co
mat trong ta ngay trong gidy phut nay day. Va ta co thé chita lanh em bé ngay trong giay phut
nay. "Nay em bé bi thwong tich. T6i dang c6 mdt cho em va dang ling nghe em. Em hay noi cho
toi nghe tat cd niém dau néi khé ctia em. T6i dang ldng nghe em chdam chu.” Néu ban bé ra nam
mudi phit moi ngay ling nghe em bé thi sy chita tri s€ c6 két qua. Moi khi dao choi canh dep
doi cao ban hdy moi em bé cling dao choi. Mbi khi ngdm anh chiéu ta ruc ré ban hdy moi em
bé ciing ngam. Lam nhw vay trong vai tuan hay vai thang thi thuwong tich trong em bé lan lan sé
dwoc chira lanh. D6 1a diéu dung ctia nang lwong chanh niém.



Tro thanh mot ngwoi tw do

Moi phut gidy tu tap la moi phut gidy ché tac nang lwong chanh niém. Ndng lwong chanh niém
khong phal la den tlr bén ngoai ma dén tlr bén trong. Nang lwong ctia chanh niém giup ta co
madt bay gio va ¢ day. Khi udng mot chén tra hay tach ca-phé trong chanh niém thi than va tam
hop nhat toan hdo. Ta c6 that va chén tra ciing co that. Khi vao quan an ma nhac dém 6n a0 va
trong 6c ddy ap du an thi khong thé uong tra that sy. Ta dang uoéng nhiing dv an, nhlrng lo au
chir khong phai udng tra. Ta L khong c6 that va chen tra cting khong co6 that. Chén tra chi that su
c6 mat khi nao ta that sw c6 mat, khi ta tré vé véi thian tim, khong con bi rang budc bé&i qua
khty, tuwong lai va lo du. Khi ta cé that chén tra thanh c6 that va su tiép xtc clia ta v&i chén tra
méi c6 that. Nhw vy méi 1a dich thwc udng tra.

Ching ta c6 thé to chirc nhitng budi thién tra dé ban bé cé dip thuwc tip cé mat dé cé thé cung
thwdng thirc tra va cing vui bén nhau. Thién tra la mot phép thuc tap. Mot phep thue tap dé co
dwoc tw do. Néu tam ban rong rudi vé qua khtr hay To lang cho tuong la1 néu troi noi trong
nhlrng du an hay trong s¢ hai, lo lang, buon gian thi khéng phai la nguoi c6 tw do. Vi khong that
sw c6 mat bay gio va & day cho nén su song khong that sw c6 mat. Tach tra, nguoi ban ng01
trwéc mdt, bong hoa, troi xanh, may trang khong that sw c6 mit. Mudn that sw sdng, mudn tiép
xtic sdu sdc véi sw sdng chiing ta phai c6 tw do. Thuc tAp chanh niém gitip ta c6 tw do.

Nang lugng chanh niém Ia nang luong cua sy c6 mdt, cua than tdm hop nha't Khi thyc tap hoi
thé chanh niém, thuc tap buéc chan chanh niém thi ta sé& khong con bi qua khtr, twong lai hay
dy an rang buoc khi do ta that su song, that si c6 mdt. Ty do la diéu kién cian ban giup ta tiép
xuc vai troi xanh may trang, véi chim hét, thong reo, voi tach tra tén tay hay voi nguoi than
trwdc mat. Vi vay cho nén thyc tdp chanh niém vo6 cung quan trong. Tuy nhién day khong phai
13 mot diéu ma ta phai bé ra nhiéu nam thang thuc tap. Chi can mot gio thuce tap la ta co thé
tré nén chanh niém hon. Hay thuc tap dé tré nén mot nguoi co tw do trong khi uong tra. Hay
thyc tap dé tré nén mot ngwoi co tw do trong khi soan bira an sang. Bat ctr gior phut nao trong
ngay ciing 1a mot co hoi dé ta thuc tAp chanh niém, dé ché tac ning lwong chanh niém.



“Em oi, anh biét em c6 do, va anh rat hanh phuc”

Nho c6 nang lwong chanh niém ma ta biét duoc gl dang c6 mat trong giay phut hién tai, ké ca
nguoi ma ta thwong. Khi ma ban néi dwoc véi _nguoi thueong cau "Em o1, anh biét em c6 mat &
dé va anh rit hanh phuc,” la ban da chlrng té rang ban la mot nguwoi tw do, 1a ban c6 chanh
niém, c6 kha nang tran quy nhwng gi dang xay ra L trong giay phut hién tai. thng gi dang Xay ra
trong gidy phut hién tai la sy song. Ban dang con song va nguoi thwong trwdc mit ban dang
con sOng.

Mirc do chanh niém ma ban dang c6 rat quan trong. Ban dp u nguoi thwong bang nang luong
chanh niém dé. Ban nhin ngwoi thwong va néi, "Em o1, em con song day va anh vo cung hanh
phuc. "Khong nhwng ban dwoc hanh phic ma nguoi thwong cta ban ciing dwoc hanh phtc vi
dang dwoc chanh niém ctia ban bao boc. Nhw thé thi khé ma c6 co hoi sinh tdm san han.

Ai cling c6 thé thuc tip dwoc diéu nay. Khong cin phai nam, bay thang. Chi can mo6t hay hai

phut tho chanh niém hay thlen hanh dé dem than tam ve voi bay gio va ¢ day, de that sy tinh

terc Khi d6 ban c6 thé dén véi ngwoi thuong cua ban nhin ngucrl ay, mim cwoi va néi 1én cau,
"Em o1, em con séng day. Tuyét diéu qua. Anh v6 cung hanh phic.”

Chanh niém dem dén cho ta va nguoi thuwong cua ta hanh phic va ty do. Nguoi thuong cua ta
c6 thé dang bi chim dam L trong lo ling, san han hay that niém, nhu'ng nho chanh niém ma ta c6
the ctru nguoi thwong cua ta va chinh ca ta. Chanh niém 1a ndng lwong cua But, 1a nang lwong
cua gidc ngo. Khi c6 chanh niém la c6 canh tay ttr bi cia But 6m ap bao ho.



Tiéng néi cua yéu thwong chan that

Mot cudc hoi thao hoa binh

Khi tu tap, chung ta tu tap vdi gia dinh, véi ban tu. Tu tdp mot minh kho thanh cong. Chung ta
can dong minh. Trudc kia ching ta hop nhau chi dé lam khé nhau, chi dé gian nhau. Bay gio
chung ta hop nhau dé cham s6c budn gidn, phién ndo cho nhau. Chung ta mudn ban thao vé
mot ké hoach séng chung an lac.

Hay bat dau cudc hoi thao séng chung an lac v6i nguoi thwong cua ban: "Anh o1, ngay xua
ching ta da 1am kh6 cho nhau nhiéu qua roi. Ca hai ta déu 1a nan nhan cua san han. Chung tada
tao dia nguc cho nhau. Bay gio, em mudn thay d6i. Em mu6n anh va em 1a dong mlnh dé chung
ta c6 thé bao vé cho nhau, tu tdp voi nhau va cung nhau chuyén héa san han. Bat dau ti hom
nay ching ta hay cung nhau xay dung mot cudc song tot dep hon trén can ban chanh niém.
Anh oi, em can anh giup, can anh nang d& va hop tac. Em khong thé thanh cong duoc néu
khong c6 anh." Phai néi cau dé véi nguoi ban duong, voi con trai, voi con gai cia ban. ba dén
lic phai néi. Pay goi 1a gidc ngd. Pay chinh 1a yéu thwong.

Chi cin nghe phap thoai trong nam phit 1a c6 the giac ngd ngay. Nhung phai duy trl sy giac
ngd do thuong xuyén dé c6 thé dem vé nha va ap dung vao doi song hang ngay. Nho giac ngo
ma si mé sé tan bién. Gidc ngd do sé anh hwong khong nhirng dén suy tw ma s& con anh hwong
dén co thé, 16i song. Vay thi hay tim dén véi nguoi thuong cua ban de cung nhau ban thao mot
ké hoach hoa binh, mdt ke hoach tiéu thu, mét ke hoach dé tw bao vé. Pay Ia mot diéu rat quan
trong. Phai st dung tat ca tai ba, khéo leo tat ca nhung gl co thé gitip ban thanh céng dé cho
khong con gay kho cho nhau nira. Ban mudén lam mé1, mudn tu chuyén héa. Ban c6 thuyét phuc
duoc ngudi thuong cia ban hay khong 1a tiy & noi ban



Tai lap truyén thong

C6 mot thanh nién Hoa ky khong noi voi cha mot cau trong ndm nam. Hai cha con khong thé
nao noi chuyén dwoc voi nhau, Roi mot hom, chang thanh nién d6 gdp Gido Phap cua But va da
chuyen héa sau dam. Anh muon lam méi, mudn thay doi cudc sdng. Anh quyét dinh tr¢ thanh
mot 6ng thay tu. Anh den ¢ tai Lang Mai trong ba thang, dé hoc héi va dé chitng to rang minh
c6 kha nang lam mot ong thay tu. Anh thuc tap thién hanh, thién toa, &n udng trong chanh
niém, tham gia vao tit ca cac sinh hoat trong tang than.

Anh ta khong doi hoi gl noi ba anh. Anh bat d4u véi anh truéc. Nho song mot cudc sdng mabi
vo1i tang than, nho anh c6 thé thiét lap binh an v&i chinh anh ma anh c6 the viét thu cho ba anh
m01 tuan. Anh khong mong rang ba anh sé tra loi tho. Anh viét cho ba anh vé cudc séng tu tap
cda anh, vé nhitng niém vui nho moi ngay trong khi tu tdp. Sau sau thang, anh tap trung chanh
niém, theo doi hoi thd, gilr binh tinh va goi dién thoai veé nha. Ba anh tra loi dién thoai. Ba anh
blet rang anh ta da tro thanh mot thay tu va Ong ta rat gian. Ong ta héi qua dién thoal ‘May
con 0 voi cai nhom do6 khong? May con la mot ong thay tu day ha? Thé thi tuwong lai ctia may ra
sao?" Ngwoi thanh nién dy da tra loi nhu sau: "Thua ba, diéu ma con lvu tAm hon hét 1a 14p lai
lién hé tot gitta ba va con. Pwoc nhw thé thi con sé rat hanh phic. Pay la diéu quan trong nhat
cho con. Con muon dwoc gan gii Ba, lién hé chuyén tro voi ba. bay la wu tw duy nhat cda con.
Piéu d6 quan trong hon tat ca diéu chi khac ké cd twong lai.”

Ba anh im lang rat lau khi nghe anh néi nhw thé. Trong khi dé chang thanh nién, bay gio la mot
thay tu tré, tiép tuc thuc tap hoi thé chanh niém. Sau cung nguoi cha tra 161 "Okay! Ba cling
dong y nhu vay. bidu d6 cling rat quan trong cho ba." RG rang la nguoi cha d6 dau chi c6 gian
ghet con minh. Trong nhiéu btrc thw anh da viét tat ca nhitng gi c6 thé twdi tdm nhitng hat
giong tich cuc trong ba anh. KE ttr hom do nguoi cha da kéu dién thoai cho con hang tuan.
Truﬁen thong giita hai cha con da dwoc tai 1ap, va hanh phic ctia hai cha con da tré thanh mot
sw that



Hoa binh bat dau tir chinh ban

Muén thay doi sau sac cudc sdng trudc nhat ta phal xét lai cach an uong tiéu thu. Phai ngun
tiéu thu nhitng gi c6 thé dau doc ta. Khi d6 ta méi c6 duoc sttc manh dé nudi lén nhitng gi tot
dep trong ta va khong con la nan nhan ctia sdn hin, phién nio.

Khi canh ctra cua truyen thong da mo rong thi khong c6 gi ma khong lam dwoc. Vi vay ban phai
no lyc khai mo va tai lap truyen thong. Phai noi ro woc mudn va quyet tAm hoa giai ctia ban véi
nguoi kia. Hay yéu cau nguoi kia gitp. Hay néi voi nguoi kia rang "Sw truyen thong gitra chung
ta la quan trong bac nhat cho t6i. Sw lién hé  gitra ching ta la diéu vo cung quy gia va khong co
gl quan trong hon.' Hay néi cho rd diéu 4y va yéu cau nguoi kia gitp vao mot tay.

Phai bat dau ban thao Ve mot k€ hoach. Khong cir nguoi kia co thé lam dwoc gi, ban phai lam
tat ca nhing gi ma ban co thé lJam duwoc. Ban phai dong gop mot tram phan tram. T4t ca nhwng
gl ma ban c6 thé lam cho ban Ia ban 1am cho nguoi kia. Pung cho doi. Dimng dat diéu kién. "Néu
anh khong cO ging hoa gidi thi em ciing sé khong c6 gang lam gi." Nhu thé thi sé khong di téi
diu ca. Hoa binh, hoa gidi va hanh phuc bat dau ttr chinh ban.

Nghi rang néu nguoi kia khong thay doi hay khong kha hon thi khong cai thién duoc gi la sai
IAm. Lu6n ludn c6 cich dé tao ra niém vui, an lac, hoa diéu, va chiing & trong tam tay ban. Cach
ban di dirng, thé cwdi, phan (rng, tit ca deu rit quan trong. Ban phai bit dau bing nhiing cai dé.

Co nhleu cach dé truyén 'thong, va cach hay nhit 13 to ra rang ban khong con hon gian hay
trach moc. Phai chirng to6 la ban da thong cam va chap nhan nguoi kia. Thong diép truyen
thong cua ban khong phai chi ¢ 161 n6i ma ¢ noi dang dap cua ban, véi doi mat tlr bi, v6i ctr chi
diu dang. Neu ban twoi mat, than mat thi ban ciing da thay doi du'o'c nhleu 1am roi. Ban sé la
mot bong cdy mat, mot dong sudi ngot. Ngu'oq cling nhu vat déu muon dén gan vi ban twoi mat,
vui vé. B3t dau tir chinh ban than ban, ban sé& c6 thé tai 1ap truyén théng va nhitng nguoi khac
sé tw nhién ma thay doi.



Hiép wdc song chung an lac

Hay noi voi nguoi ta thwong nhw thé nay: "Trong qua khi ching ta da gay kho cho nhau qué
nhiéu, bé&i vi ca hai ta déu khong blet xtr ly con glan Bay gior ching ta phai tim cho ra mot ké
hoach dé xrly, cham sb6c con gian cia ching ta.”

Giao ly Pao But co the giup dap tat ngon It¥a san han, dau kho Tué giac bao But dem lai cho ta
an lac ngay bay gi¢r va & day. Ké hoach hoa binh va hoa giai cta chiing ta phai dwoc cin ctt trén
tué giac do.

Khi nang lwgng san han bung day ta thuong co xu hwong boc 16 con gian ra ngoai dée trimg
phat nguoi da lam cho ta khé. Pay 1a mot tap khi co san trong ta. Khi kho ta thuong trach rang
nguoi kia da lam cho ta kho. Ta khong bao gio nghi rang con gian trudc hétla Chuyén cuariéng
ta. Ta chiu trach nhiém trwéc nhat vé con gian cta ta ma lai ngdy tho nghi rang néu néi dwogc
mot cau gi hay lam mot diéu gl dé trung phat nguoi kia thi ta sé bét kho. Phai loai bé ¥ nghi
nay ra khoi dau 6c méi dwoc. Bdi vi khi gian thi bat ctr hanh dong nao, 101 ndi nao ciing chi tao
nén dd vé ma thoi. Trai lai phai tranh lam bat c diéu gi hay néi bat ctr 1oi gi trong khi dang
gian.

Khi néi mot cau hung dir hay hanh dong dé tra thu thi con gian cang tang thém. Ta sé lam
nguoi kia kho va nguoi dy sé tim cach tra diia dé cho bt gian. Xung dot vi thé sé leo thang.
biéu nay da tung xay ra khong biét bao lan. Chung ta da chirng kién qua nhiéu vu leo thang
xung dot, hon gian. Thé ma ta chang hoc dwoc bai hoc. Phai nhé rang tim cach trirng phat
ngudi Kia chi lam cho tinh trang tré nén toi té ma thoi.

Tring phat nguoi kia chinh Ia ty trieng phat minh. biéu nay ding trong tat cd moi truong hop.
Moi khi Hoa ky trirng phat Iraq, khong nhiing Iraq kho ma Hoa ky cliing kho. Mdi khi Iraq tring
phat Hoa Ky, khong chi Hoa ky kho ma Iraq cling kho theo. Bit clt Xt nao trén thé gioi cling
vay: gitta Do Thai va Palestin, gitta Muslim va Hindu. Gitta ching ta va bat cir ai khac cling vay.
Ludn lu6n 1a nhw vay. Vay thi ching ta phai thirc tinh, phai y thirc rang trirng phat nguoi khac
khong phai 1a mot sach lwgc hay. Ban va nguoi Kia, ca hai déu c6 du thong minh. Hay str dung
thong minh cia minh. Hay dén véi nhau va théa thuan vé mot ké hoach dé xtr Iy con gian.
Tring phat 14n nhau l1a khong khon ngoan. Hay hira voi nhau rang khi gian thi khong nén noi gi
hét hay lam gl hét. Trai lai chi nén tré vé véi tw than ma thwe tap hoi thé chanh niém, buéc
chan chanh niém.

Hay loi dung nhiing lic ca hai dang vui ve, hanh phuc véi nhau ma ky mot ban hiép wéc hoa
binh: hiép wéc s6ng chung an lac, ban hiép woc cua tinh yéu chan that. Hiép wéc séng chung an
lac (xem phu ban A) phai duoc viét va _ky hoan toan trén cdan ban yéu thwong, khong nhu cac
hiép wéc chinh tri. Nhing ban hiép woc chinh tri ch1 chu trong toi quyén loi quoc gia vi ky,
chira day nghi ky va cadm thu. Hiép wéc hoa binh ctia ban phai 1a mot ban hiép wéc clia thuan
tuy yéu thwong.



Om 4p con gian

But khong bao gio khuyén ta de nén con gidn. But day chung ta tré vé voi tw than va cham séc
con gian.

Khi co thé c6 bénh, hodc bénh rudt, hodc bénh gan, ta phai gac bé tat cd moi chuyén khac dé
san soc bénh. Con gian cua ta cling la mot bo phan trong co thé, nhu ruot gan vay. Khi gian ta
phai tré vé véi ty than va san séc con glan cua ta. Ta khong thé noi, Nay con gian, may hay
bién mat di! Ta khong muon co may ¢ day."” Khi dau bao tir ta c6 bao gio bao cai bao tu: "Nay
bao tt, may hay cut di! Ta khong c6 muon c6 may ¢ day!" Ta cham soc bao ti cua ta. Cling vay,
ta phai dm ap va cham s6c con gidn cua ta. Ta nhan dién con gian, 6m ap n6 va mim cuoi. Nang
lugng gitp ta lam duoc diéu dé 1a ndng lwong ctia chanh niém, clia buéc chan chanh niém, clia
hoi thd chanh niém.



Hanh phiic khong phai la mot van dé ca nhan

Nhan dién, 6m ap va mim cuwoi voi con gian khong c6 nghia la phai diu kin con gian. Phai cho
nguoi kia biét rang ta dang gian, dang kho. bay la mot dieu rat quan trong. Khi gian ai thi dung
gia bo la khong gian, dung gia bo la khong kho. Néu nguoi kia 1a mot ngwoi rat than thiét thi ta
phai néi rd cho ngudi dy biét I1a ta dang gian. Nhwng phai néi mdt cach binh tinh.

Trong tinh yéu chan that khong co tw ai. Ban khong thé gia bo la ban khong kho, khong gian.
Gla bo, che giau nhw the 1a vi tw ai. "T6i ma gian a? Tai sao toi lai phal gian? Toi co viéc gi dau?
"Sw that 1a ban dang ¢ trong dia nguc. Con gian dang thiéu dét ban va ban phai cho nguoi ban
dtr(yng, cho con trai, cho con gai cta ban biét diéu do. Xu huéng cua ching ta 1a tuyén b6 ring
"Ta dau can c6 ai ta moi hanh phic, mét minh ta ciing chang sao." Lam nhw thé 1a phan lai 11
nguyén wéc cia budi ban dau.

Buoi ban dau thi thé thdt gin bé: "Khong c6 anh chic em song khong néi. Anh la nguén hanh
phuc cia em."” Nhung sau do, khi gidn thi n01 diéu trai nguoc: "Toi khong cin anh dau! Dwng co
toi gan day lam chi! Ding c6 dung toi toi” R6i bo di vao phong riéng va dong cta lai dé chirng
to rang ta khong can t&i nguwoi kia. Tam ly thwong tinh la nhw vay. Nhung do khong phai la tué
giac khon ngoan. Hanh phuc khong phai la mot van dé ca nhan. Néu mét trong hai ngwoi khong
hanh phic thi ngwoi kia chac chin sé khong thé hanh phic.

1. "Ngwoi thwong oi! Toi dang gian. Toi dang Kho.

N6i 1én cau "Anh yéu em" la tdt, la quan trong. Bay té6 cdm tinh thuong yéu, hanh phuc cua
minh v&i ngwdi minh thuwong 1a mot diéu ty nhién thoi. Nhung ban ciing phai cho nguoi ban
thuwong biét khi ban dang kho vi nguoi dé, dang gian Ilgll’O’l do. Phai néi 1én cam xic ciia ban.
Ban c6 quyen lJam nhuw vay. Day la tinh yéu chan that. "Nguwoi thuong oi! T6i dang gidn. T01
dang kho." Hay noi cau do véi tat ca chan tinh hoa nha. C6 thé l1a ‘giong ndi cua ban co6 chtra an
mot chat budn, nhung khong sao. Nhung duirng noi dé trach moéc hay de trung phat 'Nguoi
thwong oi! To6i dang gian. T61 dang kho. Xin biét cho t6i diéu do." bay la tiéng noi cla tinh yéu,
bdi vi ban da ting long trong hira rang la sé nang do nhau trong cudc song chung. Gitta cha me
va con cdi cling vay, gitra anh em, ban beé ciling vay, phai néi 1én cdm xic budn gian, kho dau cua
minh.

Moi khi khd ban c6 bén phan noi cho nguoi ban thwong biét. Khi hanh phic chia sé da danh,
nhung khi dau kho ciing phal chia sé. Ngay ca khi ban cho ring nguwoi kia da gay nén noi kho
cua ban, ban ciing phai noi cho nguoi kia biét. Pieu kién duy nhat 1a phai néi trong binh tinh,
phai dung ioi ai ngir.

Phai lam viéc nay cang s6m cang tot. Khong nén 6m gilk cai gian trong tdm qua hai muoi bon
gior. Néu khong thi sé kh6 ma chiu dung dugc, va sé bi con gian dau doc. bé cho tré qua 1a
chirng t6 rdng tinh yéu va long tin cua ban d01 voi nguoi kia con yeu &t. Vay thi ban phai noi
1én cho ngudi kia biét 1a ban dang khé, dang gian. Cang sém cang tot. Hai muoi bon gior 1a thoi
han chot.

Co thé 1a ban cam thdy chwa san sang vl chua duwgc binh tinh lam. Ban dang con gian. Vay thi
ban hay thtrc tap hoi tho chanh niém hay di thién hanh ngoai troi. Cho dén khi cam thay dwoc
b1nh tinh r6i sé noi. Nhung néu sau hai mwoi bén gior ma van chwa san sang thi ban co thé viét
xuong mot birc thu ngan, mot thong diép hoa binh. Hay trao btrc thw nay trwdc thoi han hai
muoi bon gio. bay la mot diéu rat quan trong. Ban va nguoi kia da cam két sé& hanh xir nhuw vay
khi gian nhau. Néu khong thi ban da khong gitr diing nhitng cam két ctia thda hiép séng chung
an lac.



2."Toi sé c6 gang hétlong”

Neu quyet tam mudn cai thién tinh hinh thi ban c6 thé tién thém mot bwdc nita. Ban viét thém
cau "Anh sé co gang hét long". Nghia la ban sé tw kiém ché khong hanh dong hap tap, sé thuc
tap hoi thé chanh niém, thuc tap thién hanh dé 6m ap con gidn trong chanh niém. Nghia la ban
thuc tap theo ding phap mon da day. bung noi cau "Anh sé co gang hét long" trir khi ban dang
thuc tap nhu vay. Khi glan ma ban biét sé phai thuc tap nhuw thé nao dé ban c6 quyen noi cau

Anh Sé co gang hét long." Cau ndi do sé lam cho nguoi kia tam phuc va tin twong.” Toi sé cb
gang hét long" cé nghia l1a "tdi sé gitr ding cam két ma tré vé véi tw than va cham séc con
gian.”

Khi gidn, con gian la dira con cua ta va ta phai san soc nd. Ciing nhw khi dau bao tir ta phai tro
vé voi tw than ma cham sdc bao tir. Khi d6 bao tir la dira con ctia ta. Bao t& thudc phan than,
con gian thuoc phan tam. Ta phai cham séc con gian cling nhu cham soc bao tit. Ta khong thé
ndi rang: "Nay san han, may hay di di, may khong phai la cta ta!” Vay thi khi ta néi "Toi sé co
gang het long la vi ta dang 6m ap va cham soc con gian cua ta. Ta dang thyc tap hoi tho chanh
niém va bwoc chan chdnh niém dé gidi téa nang lwong sian hian va bién né thanh mot nang
lwong tich cuec.

Trong khi 6m ap con gian ta thuc tap quan chiéu siu sic dé€ thiy ro ban chit cua con gian boi
vi ta biét rang c6 thé ta 1a nan nhan cua mot tri gidc sai lam Co thé la tada hiéu lam nhirng gi
ta nghe hay thdy. Co6 thé 1a ta d3 c6 mot nhan thirc sai [am vé dleu ngwoi kia da noi hay da lam.
Con gian phat xuat tir nhan thirc sai lam va vd minh. Khi néi cau "Téi sé& c¢6 gdng hét long" ta y
thirc rang trong qua khir ta da tung gian vi da co tri giac sai lAm nhu vay. Cho nén bay gio ta
phai rat can than va nhé dirng tin chac rang ta la nan nhan cta loi néi hay hanh dong ctia nguoi
kia. C6 thé chinh ta da tu tao Idy dia nguc.

3. "Xin giap toi”

Cau thir ba tlep theo hai cau trudc mot cach tu nhién. "Xin giup anh, nguoi thuwong oi, anh dang
can em giup." D6 la ngbn ngir cua t1nh yéu chan that. Khi gian ban thuong hay noi nguoc lai:

"bung dung to1 toi. T61 khong can ai ca. D€ t6i yén mot minh. C6 sao dau!" Nhung ma da c6 101
cam ket san s6c nhau roi! Vay th1 khi dau kho tuy da biét cach tu tap ta cling can dén sv gitp
d& ctia nguoi kia trong suw tu tap. "Ngudi thuong oi, anh dang can em gidp, em gidp anh di!”

N6i 1én duwoc ba ciu trén tic la c6 kha nang yéu thwong chin thit. Ba ciu do la tiéng néi dich
thwc ctia tinh yéu chan that.

"Nguoi thwong oi! Anh dang gian. Anh dang kho Xin biét cho anh diéu do. Anh dang co gang
Anh khoéng trach moc ai, ké ca em. Vi ching ta gan gti nhau biét chirng nao, vi chung ta da co
loi cam két la sé cham séc cho nhau cho nén anh can em giup dé thoat ra khoi tinh trang kho
dau, hon gian nay.

Cach ban hanh xt khi gidn nhu thé sé dem lai sw vitng tam, long tin twong va tam kham phuc
trong nguwoi kia va ca trong chinh ban. Pay la mét diéu khong may gi khé khan.



Cung nhau chuyén héa sin han

Gia st toi la nguoi dd lam cho ban gian. Néu ban néi véi toi ba cau trén thi toi sé thdy rang ban
qua 1a chung thay voi toi, thwong yéu toi chan that. Ban chia sé véi toi khong chi khi hanh phuc
ma ca khi kho dau. Khi nghe ban hira sé c6 gang hét [ong toi tin twdng, tim phuc va nghi rang
ban c6 tu tap that sw. Ban da gilr dung nhitng g1 da hoc duoc, da trung kién véi giao phap va
tang than. Khi thuc tap ba cau trén la ban dang 6m ap Thay, Ban trong tim.

Vi ban dang c6 gang hét long cho nén toi cling phai c6 gang hét 10ng. T6i s€ tror vé véi tw thin
Va tu tap. bé cho xtng dang voi ban, toi sé quan chiéu sau sic va thuc tap hét long va tu hoi:

"Ta da noi gi, lam gi ma dé cho ngwoi thwong cua ta kho" Tai sao ta lai hanh xt nhu vay?" Chi
can ling nghe ban, chi can doc thong diép hoa binh cua ban thoi cling du dée toi thirc tinh r01
Gido phap da tham nhap vao ban va bay gio tham nhap vao t6i, ning lwong ctia chanh niém
bay gi¢r da c6 mat trong toi.

Vay thi khi nguoi kia nhan dwoc thong diép cua ban, mot thong diép duoc trao truyen bang ai
ngilt, nguwoi ay sé cam kich i tinh thuwong yéu, ngén tr hoa ai va sy thu'c tap cua ban. Nhan
duoc thong diép do nguoi ay sé tinh ng6 va sinh tam kinh phuc. Nguoi ay sé tré vé véi tuw than
va xét lai coi minh da lam gi hay da néi gi ma c6 thé lam cho ban dau kho. Nhu thé la ban da
trao truyén dén nguoi do su thuc tap cua ban. Nguwoi ay sé& thay rang ban da co gang hét long
Va de Jdap lai nguoi ay cling sé& c6 gang hét 1ong. Ngwoi dy s& tw nhii: "Nguwoi thuong o1, toi cling
xin c6 gang hét long.”

That 1a mau nhiém, ban va nguoi kia dang cung nhau tu tap. Chanh phap dang c6 mat trong ca
ban va nguoi kia. But dang co mdt that sw trong ca ban va nguoi kia. Khong con gi nguy hiém.
Ban da tré ve tw than, thuc tap quan chiéu dé tim hiéu thuc trang cda van dé. Néu thay dwoc ly
do sau kin ctia sw bat hoa thi hay néi cho nguwai kia biét ngay di.

Co thé ban da nhan ra rang ban da ndi gian chi vi mot tri gidc sai [JAm. Néu thiy dugc nhw thé
ban c6 bon phan dén cho ngudi kia hay ngay. Ban sé phai cho ngwoi kia hay 1a ban rat ldy lam
tiec vi da noi gian khong ly do. Nguwoi kia da chang lam gi sai quay. Phai cho nguoi dy biét ngay
bang dién thoai, Fax hay bang E-mail b&i vi ngudi 4y dang ban tAm vi noi kho ctia ban. Nhw thé
thi tam tw ngwoi dy sé dwoc nhe nhang ngay.

Con ve phan nguoi kia, suy nghiém lai, nguoi kia kham pha ra rang chi vi mét tri giac sai lAm
ma da ndéi mot 1oi nao do lam mot viéc g d6 lam ban gidn, ngudi kia rat lay lam tiéc va cling
phai cho ban hay ngay. Hom qua, toi thiéu chanh niém. T6i da n6éi moét cau chi vi c6 mot tri
giac sai lam. T6i khong c6 ¥ néi nhu vay, nhu'ng chi vi thi€u khéo 1éo ma théi. Toi xin 16i va sé
co gang trong lan sau sé chanh niém hon." Khi ban nghe nguoi kia noi nhu vay sé khong con
dau kho nira va sé kinh phuc nguoi kia nhiéu hon. Ban va nguoi kia bay gio 1a ban dao. Niém
twong kinh gitra nguoi kia va ban sé tang trudng. Long kinh phuc dé chinh 1a nén tang ctia tinh
yéu chan that.



Ngwoi khach quy

Trong truyén thong Viét Nam vo chong phai déi x& v&i nhau nhw khach. Phai kinh trong nhau
that sy. Cho dén thay 4o cling khong nén thay trwédc mat nhau. Nhat cr nhat dong phai to long
kinh né nhau. Néu khong con long twong kinh thi tinh yéu chan that sé khong lau bén. Truyén
thong tuong kinh gitta vo chéng la truyen thong cta vdn hoa A chau. Xa hoi Tay phwong, nhat
1a xa hoi Tay phuong thoi xua, chic cling co truyen thong nay. Thiéu long tuong kinh thi tinh
yéu sé khong lau bén va khong bao lau sé bi sin hin va nhitng nang lwong tiéu cwc khac tran
ngu.

Trong nhitng dam cu¢i tai Lang Mai, doi tan lang va tan giai nhan lay nhau trong 186 cudi dé to
long tuong kinh. Boi vi trong moi nguoi déu cé Phat tinh - kha nang giac ng, kha nang phat
trién thuwong yéu lom, hiéu biét 1én. Khi lay ngwoi hén phdi mot cach kinh can 1a chirng té
thuwong yéu. Khi khong con kinh trong nita thi tinh yéu nhw 13 da chét. Vi vay ma chdng ta phai
can trong nudi duwdorng long twong kinh.

St dung ba cdu noi cua tinh yéu chan that, quan chiéu sau sac dé thay r6 trach nhiém ctia minh
khi c6 xung dot la cach cu thé nhat de chlrng td 1ong kinh trong va nudi dudng tinh thwong yéu.
Xin dirng xem nhe ba cau néi cta tinh yéu chan that do.



Hon soi trong tui ao

M01 mot chir cia ba ménh de trén chtra dyng tinh yéu chan that. Vi tinh yéu ching ta c6 the
giai quyet duoc tat ca. Ban c6 thé viét ba cau ay vao mot manh gidy c& credit card va bé vao vi.
Hay cat gitr manh glay d6 nhu mot bao vat cé nang luc ctru do bdi vi né sé nhic nhé ban 1oi
cam Kkét an tinh ctia ngay xwa.

Ban c6 thé cat vao tii mot hon so6i, mot hon séi dep nhat da dwoc gép nhit dau dé trwdc vuon.
Moi khi cho tay vao tii cham nhe vao hon 501 ban theo déi hoi thé chanh niém va sé cam thay
binh an. Khi con gian dén voi ban thi hon séi sé& Ia Chanh Phap. Hon soi sé nhic nhé ban ba cau
trén. Chi can cam lay hon s6i ma thé trong chanh niém va mim cuwoi. Phép thyc tap nay xem ra
co veé hoi tré con nhung gitp ich rat nhleu Khi & truong, khi lam viéc hay khi di mua sdm, ban
khong co gi dé nhic nhé ban tré vé véi tw than. Hon séi trong tdi 40 ban thay thé cho Thay, cho
ting than - d6 1a tiéng chudng chanh niém, nhic nhé ban ngung lai dé tré vé hoi thé.

Nhiéu nguoi str dung xau chudi dé niém But A Di Ba hay Chua Jesus. Hon s6i cling nhw mot xau
chu01 nhac nhé ta rang Thay lubn co o bén canh ta, cac ban dong tu ludn c6 & bén canh ta. Hon
séi giup ta tré vé hoi thd, khai mé, gitt gin tinh yéu thwong, va thap sang giac ngd trong ta.



Chuyén héa

Nhirng vung nang lwong

Chung ta biét rang khi gian thi khong nén phan g, nghia la khong nén noi, khéng nén lam bat
cit mot diéu gi. Khi gian ma noi nang hay hanh dong la khéng khon ngoan. Ta phai tro Ve tu
than dé chdm séc con gian cia minh.

Con gidn la mot vung nang luong trong ta. N6 la mot phan cia ta, 1a em bé dang kéu kh6c ma ta
c6 bon phan phal san soc. Cach cham séc hay nhat 1a tao ra mot vung nang lwong khac dé 6m
ap va cham soc con gian. Vung nang luong thit hai la chanh niém. Chanh niém la ning luong
cua But. N6 c6 san trong ta va ta co thé ché tac ra bang hoi tho cé y thikc, bang budc di coy
thirc. But ¢ trong ta khong phai la mét y niém. But & trong ta khong phai 1a mot ly thuyét vién
vong. But & trong ta 1a mot thuc thé bdi vi chiing ta ai cling c6 thé ché tac ning lwong chanh
niém.

Chanh niém c6 nghia la c6 mat, 1a y thitc nhirng gi dang xdy ra trong ta va chung quanh ta.
Nang lu’(yng nay toi w quan trong cho viéc tu tap. Nang lwong chanh niém giéng nhw mot ngudi
anh Ién, mot nguoi chi 16n hay mét ba me dang 6m ap va cham séc em bé dau khé, san hén,
tuyét vong hay ghen titc trong ta.

Vung nang lugng thir nhat la san han. Vung nang luong thir hai Ia chanh niém. Phwong phap tu
tap la dung nang lwong cua chanh niém dé nhan dién va 6m ap ning lvong clia san han, voi tat
ca hién diu, khong chut bao dong. bay khong phai la dan 4 ap san han. Chanh niém la ta ma san
han ciling 14 ta. Ta khong nén tr¢ thanh mot bai chién truong dé hai vung nang luong do danh
gidc voi nhau. Dung nén nghi rang chanh niém 1a chanh, 1a t6t va sin han la ta, 1a xau. Khéng
nén nghi nhu vdy. Ching ta chi can nhan dién san han nhwla mot nang lwong tiéu cuwe va chanh
niém nhw Ia mét niang lwong tich cwc. Rdi ching ta sir dung niang lwong tich cwc dé chdm séc
nang lwgng tiéu cuec.



Cam tho co6 tanh chat hiru co’

Phép thuc tap cta ching ta dugc cdn ct trén tué giac bat nhi (non-duality). Cam tho tich cuc
hay tiéu cuc déu c6 tanh chat hitu co va cung thudc vé mot thuec tai. Vay thi khong can phai
chién d4u. Chi can 6m &p va chim séc. Trong truyén thong Pao But, thién tap khong phal 1a tao
ra mot bdi chién trwong dé thién danh voi ac. bay la mot diéu rat quan trong. Bung tudng rang
ta phal chién d4u dé tay trir hat giong tiéu cuc ra khoi tam ta. Nghi nhw vay 1a sai lam. Phép
thuce tap la chuyen héa tw than. Néu khong co6 rac thi lay gi dé tao ra phan xanh? Néu khong c6
phan xanh thi 13y gi dé nudi dudng hoa trai? Ban can dén nhu*ng dau kho, nhirng yéu kem trong
ban. Boi vi ching déu 13 hitu co cho nén ban biét 1a c6 cach chuyén héa chung va st dung
ching sao cho cé loi.



Tué giac twong tirc

Phap mon thuc tap cua chung ta phai la bat bao dong. Bat bao dong chi c6 thé phat sinh tir tué
giac bat nhi, tué giac twong tuc. Theo tué giac nay tat ca moi sw moi vat déu co lién hé véi
nhau, va khong c6 gi ma c6 thé tw né c6 mat mot minh. Vay thi bao hanh ngudi khac tirc 1a bao
hanh chinh minh. Chtrng nao ma ta khong c6 dll’O’C tué giac bat nhi thi chirng d6 ta sé con bao
dong, con muon trirng phat, muon dan ap, muon pha bé. Nhung khi ma da thau triét I€ that bat
nhi va twong tirc thi ta sé co thé mim cuoi voi ca hoa va rac trong ta, ta c6 thé 6m 4p ca hai.
Cho nén, tué giac twong tirc 1a nén tang ctia bat bao dong.

Khi ma ban c6 dwogc tué giac bat nhi va twong tirc thi ban sé d01 xW v&i than tam ban mot cach
that su bat bao dong Ban cham lo cac tam hanh cua ban ké ca tam hanh san han, mot cach bat
bao déng. Ban sé doi xt véi cha me, anh em, ban bé, cong dong, x4 hoi clia ban véi tat ca hién
diu. Nhw vay thi khéng thé nao cé bao dong. Duéi cai nhin clia tué giac twong tirc khong co ai la
ké thil.

Can ban cua sy thye tap cua chung ta la tué giac bat nhi, la tué giac twong tic. Tué giac nay day
ta cham s6c¢ nang niu than thé, cham séc nang niu san han tuyét vong trong ta. San han c6 gbc
ré tir nhitng yéu to khong phal 1a san han, tir16i séng hang ngay cua ching ta. Né&u cham lo than
tam, khong ky thi bat ctt gi, thi nang ltro'ng tiéu cuc khong thé tran ap ta dugc. Ching ta lam
cho nhwng hat giéng tiéu cuc trong ta suy yéu di va khong con tran ngap ta dwoc nita.



Boc 10 con gian mot cach khon ngoan

Khi con gidn phat hién, ta phai nhan dién va chidp nhan rang san hdn c6 mdt trong ta va can
dwgc cham soc. Trong nhing luc nay ta da duoc day la khong vi gidn ma noéi gi hay lam gi. Phai
titc khic tré vé tw than va moi ning lwong chanh niém 1én dé nhan dién, 6m ap va cham séc
con gian.

Nhu'ng ching ta cling duoc day rang phai néi cho nguoi kia biét la ta dang gidn, ta dang kho.
"Nguoi thwong oi! Toi dang glan To6i dang | kho. Xin biét cho t6i diéu d6." Va néu ban thll’C tap
gioi thi ban c6 thé néi thém "T6i dang c6 gang hét long dé chiam séc con gian cua toi." Va cau
thir ba "Xln giup toi di!" Ban noi duoc ba cau do 1a vl ngwoi kia 1a nguoi thuong, 1a nguoi gan
glii nhat ctia ban. Ban con can den nguoi ay. Bay to con gian nhuw thé la rat khon ngoan, la rat
thanh thuec, rat chung thiy béi vi ngdy nao ta da c6 loi cam két cting nhau chia ngot xé buii.

Ngon ngir dy, truyén thong ay sé lam cho nguwoi kia thém kinh né va thuc day nguoi ay nghi lai
va tu tdp nhu ban. Nguoi kia sé thay rang ban 1a ngwdi tu trong. Ban da chimg to rang khi gian
ban biét cham s6c con gian. Ban da co gang hét Iong dé 6m ap con gian, ban khong con coi
nguoi lam cho ban gian la ke thu dang bi trung phat. Ban xem nguoi kia nhuw 1a mot dong minh
san sang c6 do6 dé ho tro, nang dé ban. Ba cau néi Ay 1a ba cau néi rat tich cuc.

Hay nho rang phai noi cho nguoi da lam cho ban gian biét trong vong hai muoi bon gio. But
day rang mot Ong thay tu c6 quyén gidn nhung khong dwoc gian qua dém. Om  gitk con gidn qua
1au sé& co hai cho strc khde. burng bao gio 6m gilr con gian trong l1ong qua mot ngay. Ban phai
noi cac cau doé trong binh tinh, yéu thuong. Ban phai tap « dé n6i duoc nhu thé. Néu ban chwa du
b1nh tinh sau hai mwoi bon gio thi ban phai viét ba cau dé6 1én glay va trao cho nguoi kia:

"Nguoi thwong oi! T6i dang gian. Toi dang kho. Xin biét cho to6i diéu do. To6i dang co gang dée
cham séc con gidn cua téi. Xin giup t6i." Hay trao tan tay thong diép hoa binh ay cho nguo1i kia.
Ngay khi ma ban n6i 1én nhirng cau néi d6 hay trao btrc thw do6 thi ban da cam thiy nhe di phan
nao.



Hen nhau t6i thir sau

Ban c6 thé thém vao sau ba cau cua thong di€p hoa binh trén cau sau day T01 thir sau nay
chung ta hdy ngoi lai véi nhau dé cung nhin sau vao sy viéc da xay ra.” Nén néi cau nay vao
ngay Thir Hai hay Thit Ba. Nhuw vy ban sé c6 ba hay bén ngay dé thuc tap. Trong nhirng ngay
ay ban va nguoi kia sé c6 co hoi nhin lai va hiéu ré hon nguyén nhan cla xung dot. Ban va
nguoi kia cé thé gdp nhau bat ctr ldc nao nhung chon ngay Thi Sau la hay nhat vi néu lam hoa
dworc thi ban va ngudi kia sé c6 dwoc nhitng ngay cudi tudn tuyét diéu véi nhau.

Trong khi cho' ngay hen toi Thir S4u, ban hdy thuc tap hoi thé chanh niém va nhin sau vao goc
re cua con gian cua ban. Dau cho 1a dang khi 1ai xe, di bd, niu an, giat rlia ban hay tiép tuc om
ap con gidn cua ban trong chanh niém. Nhu vay ban s€ ¢ co hoi quan chiéu ban chat con gian.
Ban sé kham pha ra rdng nguyén nhan chinh ctia dau khé ctia ban chinh 13 hat giéng gian trong
ban. C6 1& hat giéng gian 4y trong qua khtr da dwoc twdi tdim qua nhiéu lan béi chinh ban hay
nhitng ngudi khac.

Con gian c6 trong ta dwdi hinh thirc mot hat glong Chung ta cling con co nhiing hat gidng cda
thwong yéu, hiéu biét. Trong tam thitc chiing ta c6 rat nhiéu hat glong tich cie cling nhu tiéu
cuc. Phép thuc tap la tranh twdi tam nhitng hat glong tiéu cwc ma phai nhan dién va twéi tdm
nhitng hat giong tich cuc. Pay 1a phép thuc tip yéu thuong.



Twéi tAm c6 lwa chon

Ban phai ty bdo vé va bao vé nguoi thuong cua ban bang cach thuc tAp twdi tAm co lwa chon
(selectlve waterlng) Ban noéi v&i nguoi kia: "Néu em thuc tinh lo cho anh, thuc tinh thwong
yéu anh thi xin em dlrng tudi tam nhitng hat giéng tiéu cuc trong anh moi ngay. Lam nhw thé
anh sé khé va anh sé lam em khé theo. Em dung tudi tam nhirng hat glong san han, buc boi,
that vong, thiéu bao dung trong anh. Va anh ciing hira la khong tudi tam nhiing hat glong dé
trong em. Anh biét em cling c6 nhirng hat giong tiéu cyc va anh sé can than khong twéi tam
nhiing hat giong do trong em vi anh b1et néu anh lam em kho anh ciing kho theo. Anh hita 1a
chi twdi tAm nhirng hat giong tich cwc cia thwong yéu, hi€u biét trong em ma théi.”

Tai Lang Mai chung t6i goi do la tuoi tam c6 lya chon. Neu ching ta dé noi gidn la vi trong
nhiéu ndm qua hat gidng gidn trong ta da duoc tudi tdm qua nhiéu lan. Ta dé mac cho ching bi
twdi tAm. Ta da khong ky két voi nhirng nguoi thwong chung quanh ta mot ban thoa hiép song
chung an lac, cung cam két sé chi twdi tam nhitng hat giong tich cuc cua nhau. Ta da khong biet
thuc tap tw bao vé. N&u ta khong biét tw bao vé thi ta khong thé bao vé nhitng nguwdi ta thuong.

Khi ta dm ap va chdm séc con gian thi ta sé cam thdy nhe long. Ta c6 thé nhin séu vao sy viéc
va kham pha ra nhiéu tué giac. Tué giac dau tién 1a hat glong gian trong ta c6 thé da duoc tudi
tam thanh qua lon va la nguyén nhan chinh cua noj kho cua ta. Thay dwgc nhw thé ta sé nhin
ra rang nguoi kia chi la nguyén nhan thi yeu cia ndi khd ctia ta ma thoi. Ngudi kia khong phai
la nguyén nhan chinh gay nén con gian cua ta.

Néu t1ep tuc nhin sau hon nira thi ta sé thay rang nguwoi kia cling dang dau kho rat nhiéu. Mot
nguoi dau khé ludn ludn 1am cho nhitng nguoi chung quanh dau kho theo. Nguoi dy khong biét
xtt Iy niém dau noi kho, khong biét 6m ap va chdm séc niém dau, noi kho cia minh cho nén dau
kho cang ngay cang 16m. Trong qua khir ta da khong gitp nguoi dy. Ta da khong thuec tap tuoi
tam c6 lra chon. Néu ta biét tudi tam nhitng hat giong tich cuc trong ngudi ay moi ngay thi
nguwoi 4y dau c6 nhw bay gio.

Phuong phap tuoi tam c6 lwa chon rat hiru hiéu. Chi sau mét giorla da thiy két qud, nguoi dy sé
rang ro' ra. Lam nhw vay khong khé khin gi.



Twoi hoa

Cach day vai nam, mot cap vo chong tir Bordeaux den Lang Mai dé nghe phap thoai vao dip Lé
Pan Sanh But. Trong]| bai phap thoai hom dé6 toi noéi vé phép thuc tip twdi tdm cé lwa chon, thuc
tap twoi hoa. T6i dé'y thay ba vo yén lang khoc sudt bai phap thoai. Sau phap thoai t6i dén néi
voi ong chéng' 'Cay hoa cua ban can dwoc twdi tam day Nguoi chong tirc thi h1eu ngay y toi
va trén dwong vé nha 6ng ta da twdi tAm nhimg hat giong tich cuc noi ba. buong vé nha chi cé
mot gio muoi phat 1ai xe. Khi hai vo chong vé dén nha, cac con clia ba rat ngac nhién vi thay
me minh rat twoi mat va hanh phtc. ba lau 1dm, chwa bao gi®r chung thiy ba rang ré nhw ngay
hom &y.

Ba c6 rat nhiéu hat glong tot trong ba nhung 6ng da khong nhan ra. Ong ta khong tugi tam
chung. Ong ta chi twdi tam nhitng hat gidng tiéu cwc béi vi ong khong co co hoi tu tap. Ong co
du kha nang twéi hoa, nhung phai chd dén khi téi Lang Mai dé dwoc nhic nhé diéu can thuc
tap. Ong ta can mot vi thay thic day ong ta lam chuyén do. Cho nén mot cong doéng tu tap quan
trong v cung. Chuing ta can tang than, can suw anh, sw chi, can bé ban 'dé nhac nh¢ ta thuc tap
nhitng gi ma ching ta da biét. Chanh Phap c6 san trong m01 chung ta, nhung can phal dwoc
twdi tam dé cé thé hién 16 va tr¢ thanh c6 that. Né&u ban qua cé twéi tAm nhitng hat giéng tich
cuc trong nguoi thwong cua ban thi nguoi ay ngay hom ‘nay dau c6 gdy dau kh6 cho ban nhu
vay. Vay thi ban chiu trdch nhiém mot phan vé khé dau ctia ban.



Tré vé dé giup

Trong khi cho to1 ngay hen, ngay Thir Sau, ban nén quan chiéu dé nhan dién phén 16i ctia ban
trong vu xung dot. Khong nén do 10i hoan toan cho ngudi kia. Ban phai céng nhan rang Iy do
chinh gy nén dau kho ctia ban 1a hat giéng gian trong ban va ngwoi kia chi 1a mét nguyén nhan

phu.

Khi ban nhan ra vai tro cua ban trong vu xung dot, ban sé cang cam tha'y nhe nhang hon. Bo1i vi
ban co6 kha nang thuec tap hoi ‘thé chanh niém, cham sOc con gian, gidi téa nang lwong tiéu cuc
chi trong vong mudi lam phut 1a ban thay khoe ra roi.

Nhung nguoi kia co the con dang & trong dia nguc va dang dau kho rat nhiéu. Nguoi thuong
cua ban la déa hoa cua ban, ban phai chiu trach nhiém. Ban da co 101 hira 1a s€ cham sdc nguoi
thu'crng cda ban. Ban biét rang ban co trach nhiém phan nao vé tinh trang hién thoi cua nguoi
dy béi vi ban da khong thuc tap dang hoang, ban da khong cham séc doa hoa cua ban. Ban cam
thay thu*crng nguoi ay gip boi va nao ntrc muon tré Ve deé gitup do. Ngudi kia la ngudi rat than
thwong ctia ban. Néu ban khong gitp thi ai gitp ngwoi dy by gio?

Khi ban c6 y muén tré vé véi nguoi kia dé gitup do 1a ban blet rang nang luwong san han trong
ban di bién thanh nang luong cua tinh thuong. Su thuc tap clia ban da c6 két qua. Rac da bién
thanh hoa. C6 thé 1a can mat muoi lam phat, nta gio hay mot gior. Pidu do tuy thudc ¢ noi dinh
lyc, noi mirc d6 chanh niém cua ban. Piéu dé ciing tlly thudc noi mitc dd gidc ngd va tué giac
ma ban git hai dwoc trong khi tu tap.

Cé6 thé 1a méi ngay Thir Ba va ban con ba ngay truéc khi téi ngay hen. Nhung ban khong muon
cho nguoi kia kéo dai dau kho Vay thi khi ban nhan ra 161 ctia minh thi tirc khic ban phai dién
thoai cho nguoi kia ngay: "Em a, Anh da bét gidn roi. Anh da c0 mot tri giac sai lam. Anh thay
rd 1a anh da lam cho ca hai ta cung khé. Chac ching ta khéng can hen gap nhau Thit Sau nay.’
Ban hanh déng nhu thé 1a vi thwong yéu.

Thuong thwong san han phat khoi tw mot tri giac sai lam. Vay khi nhin sau vao nguyén nhan
da gay nén kho dau va kham phara rang dé chi la do tri giac sai lam thi ban phai cho nguoi kia
biét ngay. Nguoi ay khong muén lam ban khé ma véi mot 1y do nao dé ban ctt tin 1a nguoi ay
cb y nhu vay. Moi mot ching ta - dau la chong, 1a vo, 1a con, 1a ban bé- déu phai thuc tap dé
quan chiéu siu sac tri gidc ciia minh.



C6 chacla dung khong?

Mot chang no phai xa nha kha lau. Trudc khi di thi vor anh ta dang mang thai. Khi ve nha thi vo
anh da sanh dwoc mot dira con trai. Anh ta nghi dira con khong phai 1a con cua anh, ma la con
cua ong hang x6m thlmng qua nha anh lam viéc. Vi thé anh ta rat ghét dira con trai. Nhin mat
con ma anh Cu’ thdy n6 giong 6ng hang xom. Cho dén mot ngay no, ngu'crl anh tir xa dén thim
va thot lén: Thang nho6 sao ma giong chd qua. Glong nhw khuon dac!" Nher 8 6ng anh toi tham
va noi cau noi dé6 ma nguoi cha da bo dwoc tri giac sai lAm. Nhung tri giac sai lam 3 ay da de
nang tam tw anh trong gan muoi hai nam. Trong mudi hai nam do6 anh ta da dau khoé vo cung.
ROi nguoi vo vi thé ma cling dau kho theo. Lé tit nhién dira con trai cling dau khé vi bi cha
ghét bo.

Ching ta ludén luén hanh xir theo tri gidc sai lam. Vi vay khong nén tin chic vao tri giac cla
minh. Khi ngam mat troi lang ta tin chac la ta dang thay mat troi that. Nhung khoa hoc chirng
minh rang mit troi ma ta dang ngam 1a hinh anh cta mat troi trudc do tam phut. Tia sdng mat
troi phai mat tAm phat dé di tir mat trod dén qua dat. Khi nhin mot ngdi sao ching ta ctr twong
rang ngodi sao con do6, nhung that ra ngdi sao cé thé da bién mat hang triéu ndm veé truérc.

Cho nen phai cin thin ldm vé tri gidc néu khong thi sé dau khé. Hay viét Ién mot manh gidy
cau: "C6 chic khéng?" va treo 1én trong phong. Trong cac bénh vién, nhat la trong cac phong
thtr nghiém hay phong phat thudc, nguoi ta da treo 1én mot cau twong tu: "Mac dau ban da
chic roi cling xin ki€ém soat lai (Even if you are sure, check agaln) Cau nay khong phai la de
nhic nhé& cac bac si, chuyén vién déy 'y dén cac hién tuong tam ly cua bénh nhan ma la dé nhac
nhé cac bac si, chuyen vién ki€m soat lai dinh bénh ctda mlnh hay két qua th nghiém cho chic
dé khdi so sét. Ta c6 thé dung cai biéu ngit d6 dé tu tap: "Mic dau ban di chic roi ciing Xin
ki€ém soat lai." Ta da lam cho ta dau khé. Ta di tao dia nguc cho chinh ta va cac nguoi than cta
ta. Ta c6 chac rdng tri gidc cla ta la ding hay khong?

Nhiéu nguoi dau khé vi tri gidc sai [Am c6 dén muwoi ndm, hai mwoi ndm. Ho tin chac rang
nguoi kia c6 y phan bdi, am hai ho mac dau nguoi kia chi c6 thién chi voi ho ma thoi. Moi khi
da 1a nan nhan ctia tri giac sai lam ta s& khd s& v6 cung va ta 1am nhitng ngwdi chung quanh
cung khé.

Khi gian hay khi dau kho thi phai tré vé quan chiéu that sau sdc ban chait, ndi dung tri giac cua
minh. Né&u ta c6 thé loai bé tri giac sai lam thi binh an va hanh phic sé& phuc héi va ta cé thé lai
thwong yéu ngudi khac.



Cung nhau quan chiéu con giin

Khi ngui kia biét rang ban da c6 ging hét long de tim hleu nguyen nhan con gian thi nguoi ay
cling s€ hang hai tu tap. Trong khi lai xe, ndu an ngudi ay sé tw hoi "Ta da lam gi, noi gi dé lam
cho nguoi ay dau kho6 dén nhuw vay?" va s€ cg co hoi nhin sau va biét rang trong qua khir cach
hanh xt cia minh da lam cho ban gian va bat dau xét lai vé y nghi cho la minh khong c6 trach
nhiém gi trong vu xung dot. Né&u nguoi kia kham pha ra rang minh d3 vung Ve, thay cach hanh
x{r clia minh da 1am cho ban gian thi ngudi 4y phai titc thi dién thoai hay gui Fax xin 151 ban.

Vay thi trong tuan ban va nguoi do sé thay rd van dé hon va buoi hen t6i Thir Sau c6 thé la mot
cugc gap go rat vui. Ban va nguoi kia sé c6 co hoi cung nhau an mot bita com, hay udng mot
tach tra, an mot cai banh trong niém vui tran day yéu thwong.



Giai bay tat ca tam tw, dau c6 khi kho khan

Néu trong tuan ma ca hai nguoi thurc tap khong thanh cong thi bu01 hen Ngay Thit Sau sé la co
hoi dé cho ban thuc tip lang nghe va ai ngir. Nguoi dang gian co quyén ndi ra tam tw cda minh.
Néu ban 1a nguoi da 1am cho nguoi kia gidn thi ban chi nén ng01 nghe b&i vi ban da c6 hira rang
ban sé ngoi nghe cham chi ma khong phan tng. Ban sé c6 gang thuc tap lang nghe voi tam tir
bi, lang nghe ma khong phan xét, khong chi trich, khong phan tich. Ban lang nghe chi dé gitp
nguoi kia bdc 16 noi long, va voi bét khé dau.

Khi ban chia sé ndi khé cia minh thi ban c6 quyen ndi ra hét tat ca cdm nghi tu day long ban.
Ban c6 bon phin lam nhw viy vi nguoi kia c6 quyen duoc biét rd hét tw su. Pa cé 1oi nguyén
woc chung. Ban nén néi cho nguoi kia nghe tat ca nhwng gi sdu kin trong tam ban, chi v&i mot
diéu kién 1a phai néi trong binh tinh Va dung loi ai ngtr. Ngay khi ban cam thay buc boi, bt an,
mat binh tinh thi phai dirng lai ngay. "Em o1, anh khong thé t1ep tuc duoc nita. Vay chung ta sé
gdp nhau lai sau dwoc khong? Anh can thi gio dé thuc tap thé va thlen hanh trong chanh niém.
Anh khong thé lam tot hon lic nay va anh khong chic 1a anh sé néi chuyén bang 1o hoa nha
thanh cong v&i em.” Khi dé ngudi kia sé dong y doi lai budi hop, c6 thé 1a vao Thir Sau tuin
sau.

Néu ban la nguoi dang lang nghe thi ban ciing thyc tap hoi tho chanh niém. Thyc tap hoi tho
chanh niém nhw thé dé co the lang nghe ma khong thanh klen Lang nghe voi tam tir bi va nghe
hé&t minh dé cho ngwoi kia c6 co hdi voi bét khd dau. Ban c6 sdn tam tir bi va tam tir bi clia ban
sé& phat khéi khi ban thdy nguoi kia dang dau kho. B&i vay ban phai nguyén lam B6 Tat Ling
Nghe Quan Thé Am. B6 Tat Lang Nghe Quan Thé Am phai la mot con nguwdi that ma khong phai
la mét y niém.



V&i tAm tir bi thi ban sé khong pham 16i 1am

Ban co thé pham 101 lam khi ban quén di la ngudi kia dang kho. Ban c6 xu  huwdong nghi rang chi
c6 mdt minh kho va ngu’0’1 kia dang thich thu khi thdy minh khd. Ban sé& néi nhitng cau phi
phang, lam nhirng dleu té bac khi ban tin nhu vay. Y thitc rang nguoi kia cling dang kho sé giup
ban thé hién vai tro ctia B6 Tat Lang Nghe. Tam tur bi duorc thap sang va ban ¢ thé gitr tm tw
bi trong sudt thoi gian lang nghe. Ban sé 1a nha tAm 1y tri liéu gidi nhat ctia ngudi kia.

Trong khi ngwoi kia noi, co thé la nguoi ay sé ly luan, trach moc va co y trung phat. Co thé la
nguoi ay noi giong chua chat, bat cAn. Nhuwng ma tAm tir bi con dé trong ban, ban sé khéng nao
nung. Giot nwoc tw bi vo cung linh nghiém. Néu ban quyet tAm thap sang tam tu bi thi ban sé
duoc bao vé. Dau cho ngudi kia cé noi gi di nita thi ban ciing khong khoi tadm sén han, buc doc,
b&i vi tam tir bi la linh duoc chong san han. Khong gi c6 thé dap tat con gian dwoc ngoai tAm tir
bi. B&i vi vay, phép thuc tap tir bi [a mot phép thuc tap rat mau nhiém.

Tt bi chi co mdt khi hiéu b1et c6 mat. Hiéu biét g1? Hiéu rang nguoi kia dang dau kho va ta phai
gidp do. Néu ta khong giup nguoi ay thi ai gitp bay gio? Khi lang nghe nguoi kia ban c6 thé
nhan thay nguwoi kia co rat nhiéu tri giac sai lam trong khi noi. Tuy nhién ban van gitr tam tu bi
Vi ban biét rdng nguoi kia 1a nan nhan cta tri  giac sai lam. Néu ban muon cdi chinh, thi ban cé
thé cat ngang khong cho nguoi ay noi tlep va boc 10 hét tam tu. Vay thi ban phai ngbi yén va
ldng nghe véi tat ca chd tAm, véi tat ca thién chi. Ling nghe nhw thé c6 tac dung chita tri rat
lom.

Néu mudn stra chira tri gidc sai lJam ctia ngwoi kia thi nén doi dung lac. Khi lang nghe ban chi
c6 mot muc dich: dé cho nguoi kia c6 co hoi noi ra tat ca tam tw sau kin tw day long. Ban sé
khong noéi gi hét. Téi Thir Sau nay la co hoi hoan toan dé cho ngudi 4y noéi. Ban chi lang nghe.
Co thé la trong vai ngay nita, khi nguoi kia cam thay dé chiu hon, ban sé cho ‘nguoi kia nhitng
di kién dé giap nguoi ay stra doi tri giac sai lam. "Em a, nhu'ng dleu em noi hom trudc em
khong phai that sy da xay ra nhw vay. Chuyén xdy rala nhtr thé nay ..." Nho st dung ai ngit khi
stra doi tri giac sai lAm cta nguoi kia. Néu can thi nho mot ai do da biét dich xac sw tinh giai
thich giim dé nguoi kia loai bo dworc tri giac sai lam.



Kién nhan 1a chirng tich cta tinh yéu dich thwc

Tam san han song dong. Tam san han phat khoi roi can thoi gian de lang Xuong Mic dau ban
c6 du bang c& dé thuyét phuc nguo1i Kia rang con gian clia ngwoi ay la do tri giac sai lam cua
nguwoi dy, ban ciing khong nén can thiép ngay. Cling nhw tham dam, ghen ghét va tat ca nhiing
tam hanh bit thién khac, tAm san han can thoi gian dé bién hoai. Ngay ca trong truong hop ma
ngwoi kia nhan ra la minh d3 hi&u 1am cling vay. Khi tat quat may, quat van tlep tuc quay mot
thoi gian kha 1au méi durng lai. Con gian cling vay. Pung c6 mong rang nguoi kia s& hét gian
ngay. Nhu thé khong thuc té. P& cho con gian cé thi gior tan lui. Pirng c6 gap.

Kién nhan Ia ching tich cta tinh yéu dich thwc. Mot ngwdi cha mudn té 16 tinh thuong yéu cua
minh cho cac con thi pha1 kién nhan. B me, con trai, con gai ciling vay. Né&u mudn thwong yéu,
ban phai tp kién nhan. Néu khong kién nhin thi ban khdéng gitup ngudi kia duorc.

Ban ciling_ can kién nhan véi chinh ban. Thuc * tap om ap con gian doi héi thoi gian. Tuy nhién
chi can nam phut thuc tap hoi tho chanh niém, budc di chanh niém la co thé 6m ap dau kho
mot cach hiéu qua. Néu nam  phuat khong du thi muwoi phut, néu mudi phtt khong du thi mwoi
lAm phut. Hay danh du thi gio can thiét, Thuc tap theo doi hoti tho hay di thién hanh ngoai troi
la mot phap moén mau nhiém dé 6m 4p con gian. Ngay ca thuc tdp chay bd (jogging) trong
chanh niém ciing gidp ich rat nhiéu. Cling nhw khi nau mot noi khoai. Phai dun Itra it nhat Ia
muoi lam hay hai mwoi phut khoai méi chin. Phai ndu con gian bang ngon Itta chanh niém. C6
thé 1a cAn dén mwoi hay hai mwoi phut. Cé thé lau hon.



Pat thang loi

Khi ndu khoai thi phai day nap dé khoi mat hoi. b6 goi la dinh lyc. Vay thi khi thuc tap hoi tho
hay buéc di chanh niém dé cham séc san han ching ta khong nén lam gi hét. Khong nén nghe
radio, khong nén coi tivi, hay doc sach. Hay 'day nap' lai va chi 1am c6 mot viéc: thuc tap hoi
the chanh niém, buéc di chanh niém, dem toan Iwc ra dé chim séc con gian, nhw chim séc mot
em bé.

Sau mot thoi gian 6m ap va quan chiéu, tué giac sé bung no va con gian sé suy giam. Ban sé
cam thay nhe nhang va phan khé&i trong y muon tré lai giap ngwoi kia. Khi mé noi khoai chin
ra ban sé thuéng thirc mui khoai thom. Tam san han da duoc chuyén hoa thanh tam tir bi.

bay la mot diéu co the lam duogc. Cing nhuw bong hoa tu-lip. Khi mat troi chleu du suc néng thi
hoa s€ n¢. Con gidn cta ban cling 1a mot bong hoa. Ban 6m ap no bang anh sang chanh niém.
Hay dé cho ning lwong cua chanh niém thdm vao ning lwong ctia san han. Sau nam, mwoi phut
thuc tap chanh niém con gidn sé dwoc chuyén héa.

Tat ca cac tim hanh - san han, ganh ti, tuyét vong v..v.. déu chiu anh hwdng cia chanh niém
cling nhu cdy co chiu anh hlr(yng ctia 4nh nang. Nho nudi dudng nang luwong chanh niém ma ta
c6 thé chita tri than va tim béi vi nang lwgng chanh niém chinh la nang lwgng cua But. Trong
truyén thong dao Co Ddc, nguoi ta ndi rang Chua ]esus 6 san trong nguoi nang lwong cla
Chua Troi, ndng lwgng cua Chia Thanh Linh. Vi vay ma Chua Jesus co thé chita tri cho nhleu
nguoi. Nang lwong c6 kha nang chita tri dé dwoc goi la Chda Thanh Linh. Trong ngon ngit cua
dao But nang lwong dé dwoc goi la nang lwong ctia But, nang lwong cda Chanh niém.

Chanh niém chira nang lwong cua binh Lyec, cua Hiéu Biét va Tt Bi. Vay thi, thién tap theo dao
But 1a thuc tap ché tac ndng lwong giup ta c6 dwgce sy tap trung, tir bi va hleu biét. Tat cad moi
nguoi trong mot trung tam tu tap chi c6 lam mot viéc do va cung nhau cong hién mot vung
nang lwong tap thé manh mé kha di 6m &p va bao vé chinh ho va nhitng ngudi khac dén tu tap.

Chi cAn mot buodi thién tap ta ciing da nhan thay la ta c6 thtra kha ndng cham soc con gian. Ta
da dat thang loi cho riéng ta va cho nhu'ng ngwoi ta thuwong. Khi ta that bai, nhirng nguoi ta
thu'crng cling sé that bai theo. Khi ta thang, ta cling thang cho nguoi ta thu*ong Vay thi néu khi
mot ai d6 khong biét cach tu tap thi ta sé tu tap cho ta va ca cho nguwoi ay. Pirng doi nguwoi kia
thurc tap roi ta méi bat dau thuc tap. Ta tu cho ca hai.



Truyén thong véi tam tw bi
Truyén thong véi tam tir bi

C6 thé c6 khi con cai khong thé truyén théng dwoc véi cha me. Tuy cung ¢ chung mo6t nha ma
con c6 cam tuong nhw la cha hay me xa cach van dam. Trong truong hop do ca hai bén, cha me
va con, déu khd. Moi bén déu chi con c6 hiéu lam, ghét bd va xa cach. Cha me va con cai khong
biét rang ho cling c6 rat nhiéu diém giéng nhau. Ho khong biét rang ho déu c6 kha nang hiéu
nhau, tha thll’ va thuong yéu nhau. Do d6, nhan dién nhirng gi tich cuc c6 san trong moi chung
ta dé cho san han va nhitng hat giong tiéu cwc khong thé ché ngw 1a mot diéu rat quan trong.



Mat troi van con d6 sau dam may

Khi troi mua, ta nghi rang mat troi khong con c6 do. Nhung neu di phi co, bay 1én qua 1op may
ta lai thay mat troi rang ro. Mit trod ludn ludn con dé. Khi gidn hay tuyét vong tinh thuong yéu
cling van con d6. Kha nang truyén thong, tha thit, thwong yéu van con do. Phai tin twong nhu
vay. Ta giau c6 hon la san hdn, ta giau c6 hon la dau khé. Phai cong nhan rang trong ta con c6
kha nang thuong yéu, hiéu biét va tir bi. Biét duoc nhw vay thi khong con budn, khong con
tuyét vong. | Biét rang tuy troi dang mwa, nhung madt troi van con dau do trén cao. Mua sé tanh
va troi sé nang Hay hy vong. Né&u ban con nhé dwoc rang nhing hat glong tich cuc van con do
trong ban va trong nguwoi kia thi ban con cé thé vuwot thoat va nhitng gi tot dep nhat trong ban
va nguoi kia sé lai phat hién.

Thuyc tap 1a dé thé hién diéu do. Thurc tap sé giup ta tiép xtc véi anh sang mdt troi, voi But, voi
nhung gi tot dep trong ta dé c6 thé chuyen doi tinh trang. Ban c6 thé goi nhu'ng gi tot dep trong
ban bang danh tir gi cling dwoc, danh tir ma ban quen thudc trong truyén théng tam linh cda
ban.

Trong chiéu sdu tam thikc, phai biét rang ta c6 kha ndng s6ng hoa binh, an lac. Hay gitr ving
long tin rang nang lugng cua But c6 & trong ta. biéu duy nhat phai lam 1a tim dén sw giap do
cua nguon nang lugng ay, nho thuc tap theo ddi hoi thé trong chanh niém, thuc tap di, ding,
nam, ngodi trong chanh niém.



Thwc tap lang nghe sau

Truyén thong la mot thuc tap. Muén truyen thong thi phai khéo 1éo. Chi c6 thién chi thoi thi
khong du. Phai hoc. C6 thé 1a ban khong c6 kha nang lang nghe. Co thé 1a ngwoi kia luon ludén
noi loi dang cay, 1én 4n, trach méc khién ban chan ngan, khong thé nghe dwoc nira va chi muon
tranh mdt. Ban tranh mdt nguoi do vi so. Ban khong muodn kho. Nhung lam nhuw thé thi c6 thé
gay hiéu lam. Nguoi kia c6 thé nghi rang ban c6 thai do khinh man, muon tay chay, khong them
dé y, va cang thém dau kho. Ban khong mudn gap mat nguoi ay nhung dong thoi ciling khong
thé lanh mdt nguoi dy. Giai phap duy nhit 1a thuc tip dé cé thé thiét 1ap truyén théng tréd lai.
Con duwdng thuc tap 1a 1ing nghe sau.

Chung ta biét rang c6 nhleu nguoi dau kho vi nghi rang khong ai hiéu ho hay hiéu hoan cadnh
cua ho. Ai cling ban ron va hinh nhu khong ai co kha nang lang nghe. Nhung chiing ta ai cfing
can c6 mot ngwdi c6 thé ling nghe minh.

Hién nay c6 nhirng nha tam ly tri liéu chi c6 viéc ng01 do dé nghe bénh nhan tho 10 tAm tinh.
Nha tam ly tri liéu biét 1dng nghe sau méi that 1a mot nha tAm 1y tri liéu gidi. Mot nha tam 1y tri
liéu gidi c6 kha ning ling nghe cham chti, khong ky thi, khong phan xét.

T6i khong biét nhirng nha tam ly tri liéu da tu luyén nhw thé nao dé c6 dugc kha nang ling
nghe sau dy. Nha tam ly tri liéu chac ciing day dau kho. Trong khi ng01 nghe bénh nhan nhing
hat giéng dau kho trong ho cling sé& duoc tuoi tdm. Néu mot nha tam ly tri liéu bi dau khé ctia
chinh minh tran ngap thi lam sao ho c6 thé ling nghe bénh nhan mot cach dang hoang? Mudn
hoc lam mdt nha tam Iy tri liéu thi phai hoc nghé thuat ling nghe sau.

Ling nghe v&i tAm tlr bi la ling nghe 1am sao ma ngudi kia cam nhan duoc la ban dang lang
nghe that sy, dang cam thong that sy, ban dang lang nghe hét long véi tam tir bi. Nhlrng  may ai
trong chung ta ma co6 thé lang nghe dwoc nhw vay? Ching ta dong y theo nguyén tdc rang
ching ta sé lang nghe v&i qua tim, dé co the that sy nghe nguoi kia dang noi gi. Ching ta dong
y rang la ching ta phai cho nguoi nghe cdm tudng rang ho dang duoc nghe va dang dwoc hiéu.
Lam duoc nhuw vay nguoi kia méi co thé voi bét khé dau. Nhung, that ra, trong chiing ta may ai
ma c6 thé ling nghe nhw vay?



Lang nghe dé 1am voi bé't khd dau

Ling nghe sau, lang nghe vé&i tAm tir bi khong phai la lang nghe dé phan tich hay de tim blet
chuyén gi da xay ra. Ta lang nghe trudc hét la de cho nguoi kia bot kho, dé cho nguoi kia co co
hoi béc bach tdm tw va cam nhan rang it ra la c6 ngwoi da hi&u minh. Lang nghe sau la lang
nghe ma co the giup ta thap sang tam tw bi sudt thoi gian ngwoi kia dang noi, thoi gian nay co6
thé 1a ntra gior hay bon muoi lam phut. Trong khoang thoi gian do ta chi c6 mét y mudn duy
nhit 13 lang nghe dé cho nguoi kia ¢ co hoi ndira va bot khé. Pay 1a muc dich duy nhat Phan
tich, tim hiéu nhirng gi da xay ra chi la két qua thir yéu, chi 1a phé san (by product), clia sw 1ang
nghe. Truwdc hét 1a phai lang nghe v&i tAm tuw bi.



Tam tir bi la linh dwoc giai doc san han

Néu tdm twr bi dwoc duy tri trong suot thoi gian lang nghe thi san han, buc doc khong thé phat
hién. Néu khong thi nhirng gi ngudi 4y nodi ra sé khi€én cho ban byc doc, san han va khé dau. Chi
can tam tir bi thoi, ban ciing da dwoc che ché dé khéi bi buc doc, san han va khé dau.

Vay thi ban muon hanh x& nhu moét Bac Pai Nhan trong khi lang nghe vi ban biét rang ngudi
kia dang v6 cung dau kh6 va dang can ban giang tay ctru d6. Nhung ban phai duoc trang bi dé
lam cong viéc do.

Khi nhitng nguoi linh ctru hoa di chira chay ho phai c6 nhirng dung cu thich hop: thang leo, voi
xit nwdc va ao chong hoi nong. Ho phai biét cach tu phong vé va biét cach dap tit Itra. Khi lang
nghe mot nguoi dang dau kho thi ban dang bu¢c vao mot vung ltra chay. Vung Itra kho dau, san
han dang dot chay bén trong ngwoi ma ban dang nghe. Néu ban khong c6 day du dung cu thi
ban ching gitip dwoc gi ma lai c6 thé 1a nan nhan vi [tta gian ctia nguoi kia. Vi vay ban can phai
c6 dung cu.

Dung cu cta ban la tam tw bi dwoc nudi dudng va duy tri bang hoi thé chanh niém. Hoi thé
chanh niém ché tac nang luong chanh niém. Hoi thé chanh niém gitp ban gitt vitng woc mudn
can ban la giup ngwoi kia boc 10 tam tw. Khi nguoi kia noi, o thé 1a 101 néi cda nguoi ay sé day
chua cay, 1én an, va phan xét. Loi noi cua nguoi ay co thé sé cham dén kho6 dau cia chinh ban.
Nhung néu ban gilr sang tam tw bi, néu ban thuc tap hoi tho chanh niém, ban s& dwgc bdo hd.
Ban co thé ng01 nghe hang gio ma khong dau khé. Tam tir bi s€ nuodi du'(rng ban, ban biét ring
minh dang giup cho nguoi kia bot khé. Ban hay hanh x nhw mot vi B6 Tat. Ban sé& 1a mot nha
tam ly tri liéu tai ba hang nhit.

Tam tir bi phat xuit tir hanh phtc va hiéu biét. Khi tam tir bi va hiéu biét dwoc thap sang thi
ban sé& dugc an toan. Nhitng gi ngudi dy néi ra khong thé 1am cho ban khé va ban c6 thé ldng
nghe sau sac. Ban ling nghe that sy. Khi ban khong c6 kha nang lang nghe voi tam twr bi thi ban
khong nén gia vor dang lang nghe. Nguwoi kia sé nhan ra ngay 1a ban chi c6 day khai niém vé khé
dau nhung ban khong that sy hleu ho. Khi c6 h1eu biét thi ban c6 thé lang ‘nghe voi tam tu b,
ban c6 thé ling nghe sau sic, va phadm chit cla su ldng nghe 4y 1a hoa trai cla su tu tap cda
ban.



Nudi dwong tw than

T1ep xuc vai dau kho giup nudi dudng tam tu bi va nhan dién hanh phuc khi hanh phtc c6 mat.
Néu khong tiép xtic duwoc véi dau khé thi khong biét hanh phuc dich thyc 1a gi. Vay thi sy thurc
tap cua chung ta la t1ep xtc v&i dau khé. Nhung kha ning ctia mdi ching ta c6 gidi han. Ching
ta khéng thé [am qué stirc minh.

Vi vay cho nén phai biét tw cham séc. Néu lang nghe qua nhiéu noéi khd, niém dau, gian hon,
buc boi cua nguoi khac thi sé& bi anh hwéng khong tot, vi ta chi tiép xuic véi kho dau ma khong
co co hoi tlep xuc voi nhirng yeu to tich cwc. Nhw thé sé mat thang bang. Vay thi trong cudc
song hang ngay ta phai thwc tap nhu thé ndo dé co thé tiép xic vdi nhirng gi twoi mat nhw troi
xanh, may trang, chim hét, em bé, bat ctt gi ¢6 thé dem lai twoi mat, chita tri va nudi duéng &
trong ta va chung quanh ta.

D01 khi ta bo vo lac hudng trong dau kho, lo 4u. Hay dé cho ban be ctru gitp ta. Ho c6 thé néi,

"Nay ban, moi ban nhin bau troi sang nay. Tuy swong mu nhung canh dep biét bao! Thlen
dwong 0 ngay day. Sao khong tr¢ vé voi hién tai dé thudng thiec canh dep trudce mat?" Ban cé
tang than bao quanh, c6 sw anh, sw chi, co nhung nguoi c6 kha ndng song hanh phuc bao
quanh. Tang than ctu ban, giup ban ti€p xtc véi nhitng mau nhiém ctia cudc doi. Pay 1a thuc
tap nudi duéng, mot thuc tip rat quan trong.

Chiing ta phai séng sau sidc moi ngay trong vui vé, binh an, trong tinh thwong, boi vi thoi gian
qua mau. Moi buéi sang toi thip mot nén hwong, dang 1én But va tw hira rang toi sé song sau
sac tung gidy, tung phut trong ngay. Chinh nho thure tap hoi the chanh niém, budc chan chanh
niém ma toéi co the tan hudng tung gidy, tung phut trong cudc séng hang ngay. Hoi thé chanh
niém va budc chan chanh niém la hai nguoi ban giup toi an tra trong hién tai, ngay bay gio va
& day, dé c6 thé tiép xic véi nhitng mau nhiém san dé clia cudc doi.

Chung ta can tiép nhin sy nuodi dudng twoi mat. Nghe chudng la mot thuce tap nudi dudng va
dé chiu. Tai Lang Mai, mdi khi c6 tiéng dién thoai, hay tiéng chudng chung toi c6 co hoi dung
lai, nguwng 1am viéc, ngung noi nang, ngung suy nghl DPay la nhirng tleng chudng chanh niém.
Khi nghe chudng ta thw gidn than tam va tré vé voi hoi thd. Ching ta y thitc rang minh dang
con song va c6 thé tiép xic véi nhitng mau nhiém san c6 do cho ta. Ching ta dirng lai mot cach
tu nhién, trong n1em vui, khéng quan trong, khong go ép. Thé vao, thcr ra ba lan trong nlem vui
vi biétlata dang con song. Khi dirng lai, ta phuc hoi binh an trong ta va ta co ty do. Cong viéc ta
dang lam tré nén vui thich hon, ban beé chung quanh ta tré' nén co6 that hon.

Phép thuc tap dung lai va theo doi hoi thé theo tiéng chuéng la mot vi du vé phuong phap
thure tap giup ta tiép xdc voi gl twoi dep, nudi dudng trong cudc séng hang ngay. Ta c6 thé thuc
tadp mot minh nhung néu cé tang than thi sy thuc tap sé dé hon. Tang than ludn ludn co do. M01
khi ta bi chim dam trong dau kho thi ting than c6 thé clru ta va gitp ta tré vé tiép xic voi
nhirng yéu td tich cuc cia cudc doi.

Su thuc tap la b1et r6 gi¢i han cua sirc minh. Mdc diu ban 1a mot gido tho c6 kha nang ling
nghe dau khé cua nguoi khac nhung ban ciing phal tw b1et giéi han cua suec minh. Ban can phai
di thién hanh, can phai thuong thirc mot tach tra. Ban can duwoc gan gli voi nhu'ng nguoi co
hanh phuc dé& duoc nudi dudng. bé lang nghe dwoc nguoi khac dong thoi ban phai tu cham
soc. Mot mat moi ngay ban can duwoc nuéi dudng b&i nhiing gi lanh manh, twoi mat. Mot mat
ban phai thwc tap nuoi dwcmg tam ttr bi. C6 thé ban méi cé du hanh trang trong st mang ling
nghe nguoi khéc. Ban phai la mot Bac Pai Nhan, nghia 1a mot ngwoi tran day hanh phuc cho
nén c6 kha nang ctru d6 chiing sanh dau khé.



Ban la con cua ban

La cha, 1a me ching ta phai lang nghe con cai. Piéu nay rat quan trong boi vi con ta chinh 1a ta,
1a tiép noi cua ta. Quan trong hon hét Ia ta phai tai lap truyen thong voi con cai ta. Khi dau tim
hay dau bao tir ta khéng bao gi¢ cat bo tim, bao tu' di. "May dau phai la tim cua ta, tim cta ta
dau co vay. May ddu phai 1a bao ttr cta ta, bao tir ctia ta dau co vay. Ta khong muon dinh dang
chi téi may.” Nhw vay la khong khon ngoan. €6 thé 1a ban da néi véi con trai, con gai ban nhirng
cau twong tu. Nhw vay cling la khong khén ngoan.

Né&u ban 1a mo6t ba me thi khi thai nhi bat dau tweng hinh trong ban, ban cam nhan ngay la ban
va thai nhi 1a mot. Ban c6 thé bt dau noi chuyén voi em bé trong bung 'Nam yén di con, c6
me day.” Ban noi voi em bé voi tit ca tinh thuong yéu. Ban y thirc rdng ban dn g, udng gi thi
em bé cling an, cling uéng nhiing thtr d6. Lo au, hanh phic ctia ban ciing 1a lo au, hanh phuc ctia
em bé. Ban v&i em bé la mét.

Nhung khi sinh con ra, cudng nhau da cét lia, thi y thirc vé sy hop nhét gitra me va con bat dau
phai nhat. Khi con 1én mudi hai, muo1i ba c6 thé ban da quén dut di rang con ban la ban Ban
nghi rang con ban la mot thuc thé riéng biét. R6i me con c6 van dé véi nhau. Khi c6 van dé véi
con ban tin rang con ban Ia mot ngwdi nao khac, 1a mot thuc thé riéng biét. Ban c6 thé noi véi
con: "bi di! May khong phai 1a con tao. Con tao dau c6 nhuw may!" Cé Van dé v&i con cai cling
nhw co van de véi tim, v6i bao t. Néu ban khong thé ndi cau do v&i qua tim, voi bao tir thi ly
nao ban lai noi cau do yoi con? But day, ' Khong c6 mot tw nga riéng biét." Ban va con trai ban,
ban va con gai ban chang qua chi 1a t1ep noi cua bao the hé to tién. Ban va con ban la nhlrng
giot nwdc trong cung mot dong sdng cua su séng. Tat ca hanh vi clia con ban sé& anh huong toi
ban - nhw khi ching con trong bung. Bat ctx hanh vi nao ctia ban ciing sé anh hwong tdi cac con
ban, béi vi ching khong bao gio tach lia khoi ban. Hanh phuc hay dau khé ctia ban Ia hanh phuc
hay dau khé ctia cac con ban va nguwoc lai. Vi thé ching ta phal déc toan lwc vao viéc tai lap
truyén thong.



Bat dau mot cudc ddi thoai

Vi [dm lan va v6 minh ma ta nghi rang chi c6 ta la nguoi dau kho. Ta tin rang cic con ta khong
dau kho. Nhung sy that 1a khi ta kho thi cac con ta cling kho. Ta c6 mit trong moi té bao cda
con trai, con gai cua ta. Ciing thé, bat cir cam xtc nao, bat c¥ nhan thirc ndo cla con ta ciing 1a
cam xuc, nhan thirc cua ta. Vay thi  chung ta phai nhé lay tué giac ma ta da co tr dau khi mang
thai, d6 [a: con trai ta, con gai ta véi ta la mot. Hay bat dau mot cudc doi thoai véi con trai, con
gai ciia ban!

Trong qua khir co thé 1a ta da cé nhleu sai lam. Ta da 1am cho bao ti¥ clia ta dau bénh. Cach ta
an uong, nhing lo au, phlen mudn cua ta anh huong ndng né bao ti, tim, rudt cua ta. Ta chiu
trach nhiém v&i bao tl, tim, rudt cda ta. Ciing thé, ta chiu trach nhlem voi con trai, con gai cua
ta. Ban khong thé chdi b trach nhiém. Khén ngoan hon, ban dén véi con va néi: "Con o1, ba
biét rang con da kho nhiéu. Trong nhitng nam qua ba ciling da khd. Khi con kho thi ba ciing kho.
Ba dau co6 vui duogc khi con kh6? Ba da nhan ra rang ca hai cha con ta deu kho. Ching ta phai
lam gl bay gio? Cé thé 1a cha con ta hiy ng01 lai voi nhau ma tim ra mot giai phap. Ching ta c6
thé ndi chuyén véi nhau dwgc khong? Ba rat muén tai lap lai truyén thong, nhung mot minh
ba, ba khong lam dwoc gi, ba cin con giup.”

La cha, 1a me, néu ban noi dwgc nhitng cau nhw thé v&i con céi thi tinh thé sé ‘thay doéi vi ban da
st dung ngdn ngir cua thwong yéu. Loi néi phat xuat tlr thuong yéu, hiéu biét va giac ngo. Giac
ngod rang ban va con ban la mot, rang hanh phic va an vui khong phai la mot van dé ca nhan.
Piéu do lién hé cho ca hai bén, cho ban va con ban. Vay thi nhiing loi noi cua ban phai duoc
phat xuat tir tinh thuong yéu, tw sy hiéu biét ring khong thé €6 mot tw nga riéng biét. Ban co
thé néi dwoc nhw thé 1a vi ban da hiéu rd ban tinh chan that cda ban va con ban. Con gai ban 1a
nhuw vay vi ban 1a nhw vay, ban va con ban twong tirc. Con trai ban 1a nhw vay vi ban 1a nhu vay,
ban va con ban khong thé tach roi.

Hay thwc tap nghe thuit song chanh niém. Hay thyc tap nhuw thé nao dé c6 du khon khéo ma tai
1ap truyén thong. ' 'Con than yéu o1, Ba biét rang con ciing 1a ba. Con la tlep ndi cia ba va khi
con kho thi khong thé nao ba sung sudng. Hai cha con ta hdy cung nhau chinh don lai moi su.
Con hdy giup ba." Ngudi con ciing c6 thé ndi nhitng cau twong tw boi vi n6 da biét rang ba né
dang dau kho thi n6 ciing khéng thé nao c6 hanh phuc. Nho thue tap chanh niém ma nguoi con
c6 thé ndm duoc su that 1a khong thé c6 mot tu nga riéng biét va s& hoc cach tai lap truyén
thong véi ba minh. C6 khi chinh ngwoi con 1a ngwdi bat dau trudec.

Vo chong ciing vay. Vo chong da cam két song véi nhau nhu mot. ba tirng thé nguyen la sé
cung nhau chia se hanh phc cling nhu dau kho thi khi néi véi ngudi ban dwong rang minh can
giup strc dé lam m&i thi do cling chi la dé tiép tuc 1o thé ndm xwa. B4t ctt ai trong ching ta
cling c6 kha nang no6i nhw thé, nghe nhuw thé.



Biwrc thw tinh

C6 mot thiéu phu nguoi Phap thuong cat gitt nhiing birc thu tinh cua chong. Ong ta da viét cho
ba nhu'ng btrc thw rat dep trudc khi hai ngwoi cwdi nhau. Cr moi lan nhan dwoc thw la ba say
mé doc tung cau, ting chit, ting dong thw ngot ngao, thuong yéu. Ba rat quy nhitng bitc thu dé
va cat gilt vao trong mot cai hop dung banh bich-qui. Mot budi sang no, trong khi don dep
ngdn tu ba tim thay cai hop bich- -qui dung nhiing birc thu ndm xwa. ba ldu 1dm ba khong thay
cai hop bich-qui do. Cai hop luu git biét bao ky niém dep cua nhing ngay dau, khi ma ca hai
nguoi con tré, con yéu nhau tham thiét, khi ma ca hai déu nghi ring néu khong c6 nguwoi kia thi
chicsdng khong noi.

Nhuwng may nam gan day, ca hai vo chong déu rat dau kho. Ho khong con thiét nhin nhau. Ho
khong con mudn néi chuyén véi nhau. Ho  khong con viét thw cho nhau. Trudc ngay ba tim
thay cai hop bich-qui, chong ba cho hay la 0ng ta sé di xa v1 cong chuyén nghé nghiép. Co 1€ la
6ng khong vui thich gi khi ¢ nha. C6 thé la 6ng di xa dé tim dau do mot chut hanh phuc, mot it
niém vui. Ba biét Vay Khi chong ba cho ba hay 1a 6ng phai di hop ¢ New York ba tra 1oi "Néu
can thi anh ctr di." Ba da quen voi cai 1€ nay roi. ROi sau hai ngay, thay vé nha nhu da dinh, 6ng
dién thoai vé, "Anh can & lai thém hai ngay nita vi c6 viéc can." Ba chap nhan dé dang chuyen
do, vi dau cho & ong c6 & nha ba ciing chdng hanh phic chi may.

Sau khi gac dién thoai ba di don dep ngdn tu va kham pha ra cai hop. b6 1a cai hop dwng banh
"LU", mot loai banh blCh qui noi tiéng bén Phap. ba lau 1dm ba khong mé& hop. Ba gac cai choi
qua mot bén va mé nip hop. Mot mui thom diu quen thudc toa ra. Ba rut ra mot 1a thu roi
ding d6 dé doc. Birc thu mo1i ngot ngao lam sao, day hiéu biét va thuong yéu. Ba cam thay mat
mé nhuw mot manh dat kho can vira dwoc mua twdi. Sau dé ba dem cai hop vao ban, ngoi xudng
doc hét tat ca cac bitc thw, ca thay Ia ba ‘muoi sdu hay ba mwoi bay birc. Hat giéng ctia hanh
phuc van con dé trong ba. Nhitng hat giong dé lau nay da bi vui lap trong dau kho, nhung van
con do. Cho nén khi doc nhiing btrc thuw day thwong yéu cua chong viét khi con tré, nhitng hat
giong hanh phic chon vui trong sau kin tdm thirc ba da dwoc twdi tam.

Trong nhitng nam gan day, chong ba da khong str dung ngon ngir ay nira. Nhwng bay gi¢, doc
nhiing burc thw, ba nghe nhu choéng ba dang noi nhirng loi ngot ngao cua nam xuwa. Ngay xua hai
nguoi da that sw co hanh phuc. Tai sao ma bay gio hai nguoi song nhu trong dia nguc? Ba hau
nhw di quén di 1a chong ba da ting ndi véi ba nhitng 101 yéu thwong nhw thé nhung dé da 1a su
that. Ong ta da ting c6 kha ning ndi nhitng l&i nhuw vay.



Twdéi tam nhirng hat giong hanh phuc

Trong sudt hon mot gio ngoi doc thu ba da tudi tam nhiing hat glong cua hanh phuc trong ba.
Ba nhdn ra rang ca chong ba va ba déu thiéu khéo léo. Ca hai da twdi tAm nhitng hat giong dau
kho6 cua nhau va khong c6 kha nang tudi tam nhiing hat glong hanh phuc. Sau khi doc tat ca
nhirng la thu ba quyet dinh ngdi xudng va viét cho chong ba mot birc thu dé ndi cho 6ng ta biét
rang ngay xua, lic moi quen nhau, ba dd hanh phic nhw thé nao. Ba viét rang ba mong tim lai
dwoc nhirn hanh phic ctia ngay nao. Va bay gio thi ba lai c6 thé viét cho ong cau "Anh yéu
dau!" véi tat ca chan tinh.

Ba di dé ra bon muwoi lam phut dé viét birc thw. Pay 1a mot birc thw tinh dich thwce - gii cho
chang thanh nién dé thuong da viét cho ba nhirng birc thu cat trong hop bich-qui. Trong thoi
gian doc thw va viét thw mat gan ba gi¢r dong ho, ba dang thuc tap thlen quan ma khong biét la
minh dang thue tap thién quan. Sau khi viét xong birc thu 16ng ba cam thay rat nhe nhang. Thu
chwa dwoc gri di, chong ba chwa doc nhung ba cam thay khoe han ra. Nhitng hat giong hanh
phuc trong ba da dwoc khoi day va tudi tAm trd lai. Ba 1én Jau va dit bire thw 1én ban ong. Sau
do, sudt ngay ba rat hanh phic. Ba hanh phiic vi nhitng birc thw di twéi tim nhitng hat gidng
tich cuc trong ba.

Trong khi doc nhitng bitc thw va viét thu cho chong, ba gidc ngé vai diéu. Ca hai nguoi déu da
vung Ve Ca hai khong biét cach gilr gin hanh phic ma dang ra ho van c6 quyén hwéng. Trong
khi noi nang, trong khi hanh xir ho da tao dia nguc cho nhau. Ca hai chap nhan song voi nhau
nhu mot gia dinh, nhu mét cdp vo chong nhung khong c6 chut gi hanh phuc. Hiéu nhu thé ba
tin twdng rang néu ca hai nguoi cung c6 gang tu tap thi hanh phuc c6 the phuc hoi. Ba tran day
hy vong va khong con dau khé nhw nhitng nim qua.

Nguwoi chong vé nha, 1én phong va thay birc thu trén ban. Trong birc thw ba da viét: "Em chiu
trach nhiém moét phan vé sw dau kho ctia chung ta, vé tinh trang ching ta khong duoc hanh
phtic ma dang ra ching ta phai dwoc hwdng. Ching ta hay lam mdéi lai, hay tai lap truyen thong
Hay thuc hién binh an, hoa diéy va hanh phtc cho nhau.” Ong doc birc thir rit ky va quan chiéu
sau sic vé nhu'ng diéu ba viét. Ong khong ngo rang 6ng cling dang thuc tap thien quan. Nhung
qua that la 6ng dang thuc tap nhw ba, boi vi khi doc thy cua ba, nhlrng hat giong hanh phc
trong Ong ciing duoc tudi tam. Ong O trén phong rat 1au. Ong quan chiéu va kham pha ra nhitng
tué gidc nhw ba da kham pha ngay hém qua. Nho vay hai vo chdng da cé co hoi lam méi va tai
14p hanh phic.

boi bay gio, th1en ha va nhitng cap tinh nhan khong viét thw cho nhau nira. Ho chi nhic dién
thoai 1én va néi, "T6i nay c6 ranh khong? Ching ta di choi nhé!" Thé thoi! Con dau l1a nhitng ky
vat de cat gitr, nang niu! That 1a t6i nghiép! Ban phai tap viét thu tinh tro lai di! Viét cho nhitng
nguoi thwong cia ban. Nguoi thlr(rng day c6 thé 1a cha, la me cta ban. Cung c6 thé 1a con trai,
con gai, 1a anh, 1a chi hay 1a ban bé ctia ban. Hay danh thi gior dé viét xudng nhirng an tinh yéu
thwong.



Phép la nho nho

C6 nhiéu cach dé tai lap truyen thong. Néu ban cam thiy kho6 khan khi néi chuyén voi con, thi
sao ban khong thir thuc tap hoi thé chanh niém, bu'(rc chan chanh niém mat, hai ngay, roi sau
do ban ngoi xuong va viét cho con ban mot la thu: "Con o1i, ba biét rang con dang dau kho. Ba la
ba cua con va ba biét rang ba chiu mot phan trach nh1em boi vi ba da khong biét cach trao
truyén cho con nhirng gi tot dep nhat clia ba. Ba biét rang con khong thé néi cho ba biét vé
nhitng dau khé ctia con. Ba mudn rang tinh trang nay dwoc thay dobi. Ba mudn luon luén c6 do
dé giup con. Cha con ta hay gitp nhau d€ cai thién truyén thong gitra cha con ta." Ban phai hoc
néi véi ngdn nglt nhw thé.

T1eng noi thuong yéu sé ctru ching ta. Lang nghe voi tam tir bi sé€ ciru ching ta. D6 la mot phép
la ma ta c6 thé lam dwoc, nho tu tap. Ta c6 kha nang lam chuyén do. Ta c6 dw binh an, thwong
yéu va hiéu biét trong chleu sau tam thirc. Phai cau ctru dén kha nang dé cla ta, cau ctru But tw
than. V&i sw ning dé ciia ban bé va tang than ching ta c6 thé bat dau lam méi va tai 1ap truyén
thong.



Tam Kkinh cua ban
Giay phut tri an, giay phut giac ngo

C6 nhitng luc, trong cudc song, ching ta cdm thay rat biét on mot nguoi nao do. Chung ta tran
quy sw co mdt cua ngwoi do. Long ta tran day yéu kinh va biét on. Trén dudng doi cé nhiéu lic
ta da trai qua nhitng phut gidy nhw vay. Ta cam on hét long vi ngwoi dy dang con song, nguoi
dy con do6 v&i ta, nguoi dy da giup ta trong nhitng ltc kho khan. Toi dé nghi la ban nén Igi dung
nhirng luc nhw thé.

bé thuc sw duoc 101 lac, ban hay tim téi mot noi Vang vé ch1 c6 mot minh. Pirng c6 voi di dén
nguoi kia va noi, "T6i rat biét on anh/chi, nh& c6 anh/chi.." N6i nhuw thé khong du. Chuyen do
co thé lam sau. GIO’ day thi tot hon hét la ban vao phong hay mot noi Vang ve va dé cho tam tu
tran ngap cam xuc cua long biét on dé. Roi ban hay viét xuong nhu'ng cam xuc, long blet on va
hanh phtc cta ban. Hay trai 10ng ra trén nira trang hay mot trang gidy, hay gh1 am cam nhan
cua ban vao may.

Gidy phat tri an do la gidy phut cua giac ngd, cua chanh niém, cua thong minh. N6 dwoc phat
hién ttr chiéu sau tam thirc. Ban co sy h1eu biét va tué giac. Chung san co trong ban. Nhung khi
gian thi hinh nhw niém tri an d6 khong c6 mit. Ban c6 cdm twdng 1a hinh nhw né khéng bao gior
c6 mat. Vi thé cho nén ban phai ghi xuong va cit git ky lwéng, dé thinh thoang dem ra doc lai.

Bat nha Tam Kinh, ban kinh ma Phat ti doc tung hang ngay, la tinh yeu giao phap But day vé
tué giac. Nhiing gi ban viét xuong cling 1a mot ban tam kinh, boi vi n6 phat xuat tr tim cta ban,
khong pha1 tlr tim cdia mot vi B6 Tat hay tir tim But ma phat Xudt tir tim ctia ban. N6 1a TAm
Kinh Cua Ban.



Hay tri tung tam kinh ctia ban moi ngay

Ching ta c6 thé hoc dwoc tir cau chuyén cua nguoi thiéu phu cat gitr thw tinh vao hop bich-qui
trén day. Khi ban doc nhu'ng birc tdm thu twong ty thi ban sé duogc ctru roi. Ké ctru ban khong
phai dén tir bén ngoai ma ttr bén trong. Ban cé kha ning ter(mg yéu, c6 kha ndng tran quy, co
kha nang tri an. Bay la mét phudc bau. Ban b1et la ban may man gdp dwoc nguoi ban duong,
may man c6 dugc mot nguoi thuwong trong cudc doi. Tai sao ban lai quén di sw that d6? N6 &
trong tam ban. Vi viy ban phai tung ban Tam Kinh cua ban moi ngay. Mbi khi t1ep xuc voi
thuong yéu va quy kinh trong ban thi ban lai sé cam thay biét on, sé& lai tran quy sw c6 mit clia
nguwoi do.

Trong c6 don ban méi tran quy tron ven sy c6 mdt cua nguoi kia. Néu ludn ludn c6 nguoi kia
bén canh thi ban c6 thé xem su c6 mit clia ngudi ay nhuw [a mot bdo ddm san c6 va ban cé thé
quén di khong thvfcmg thirc nhu'ng gl dep, nhitng g1 hay cua nguoi do. Thinh thoang ban ter di
vang ba, bay ngay. Xa vang s€ cho ban co hoi tran quy nguoi ay hon. Mac dau ban dang & xa
nhung nguoi ay dang that c6 voi ban hon 1a khi ban gan nguoi 4y. Khi xa cach ban méi biét
rang nguoi kia 1a quan trong, 1a quy héa cho ban biét 1a chirng nao.

Vay thi xin ban hay viét ra hay sang tac mot (co thé la nhiéu hon) ban Tam Kinh cua chinh ban
va cat gitr vao noi linh thiéng. Va c6 gang tung ban Tam Kinh cta ban nhiéu lan. R6i khi con
gidn tran ngap va ban khong c6 du khon kheo dé 6m ap san han thi ban Tam Kinh sé& giup ban.
Ban 1ay Tam Kinh ra, thuc tap hoi thé vao, ra that sdu va doc lai. Ttc thi ban sé tré vé véi tu
than va ban sé bét khé. Khi ban doc Tam Kinh cta ban thi ban biét ngay 1a phai lam gi, phai d01
X nhw the ndo. Chuyén kho 1a ban phai quyét tam lam chuyén dé. Ban phai tao diéu kién, stra
soan, sap ddt dé that sw duoc loi lac nho thong minh ctia ban. Hay st dung tai ba dé sap dat va
ché tac nhitng thuc tap nhw thé.



Vwotbo san han

Ban van con dung bén bo nay cua kho dau, san han. Thi tai sao ban lai khéng vuot qua bo bén
kia, b&r clia tAm khong san hdn, cia binh an va giai thoat? O d6 an vui hon. Tai sao ban lai c6
thé chiu dau khé ca gio, ca dém hay ca ngay? Co con thuyen c6 thé duwa ban vwot qua bd bén
kia nhanh chéng. b6 la con thuyén cta thuc tap tro ve voi ty than, nho vao hoi thcr chanh niém
ma c6 thé nhin sdu vao niém dau noi kho, vao san han, vao tuyét vong dé c6 thé mim cuoi. Nho
d6 ma ban c6 thé lwét qua ndi niém khé dau va vuwot qua bo bén Kkia.

Xin dung dirng mai ¢ bo bén nay dé 1a nan nhan cda san han. Tam khong san han €0 trong ban.
Khong san han 1a chuyén lam dworc. Chi can qua séng va dén bor bén kia, bén b clia tAm khong
san han. Noi dé Ia noi mat me, twoi vui, noi ém diu. Pung de cho san han hanh ha. Hay co1 troi
cho minh, hay tu g1a1 phéng. Hay vuot sang véi su gitip do cua Thay, cla tang than va cda thuc
tap. Hay tin twdng vao con thuyén dy dé sang song, dé dén bo bén kia.

Ngay bay gi¢ c6 thé 1a ban dang con dirng & bén b cia vé minh, cia hdn thu va nghi ky. Xin
dung dirng do madi, xin vuegt qua bo bén kia. Cung voi tang than, cung voi sw anh, su chi, nho
thue tap buoc di chanh niém, hoi thé chanh niém, nho thyc tap nhin sau, nho doc tung Tam
Klnh clia ban, chdng bao lau ban s€ vuot qua bo bén kia. C6 thé 14 chi trong vai phut Ban c6
quyen duwoc hanh phuc, ban cé quyen 0 tam tw bi, c6 tam thuong yéu. Hat giong giac ngo co
san trong ban. Nho thuc tap ban co thé bién doi hat glong ay thanh mot doa hoa rat mau. Ban
c6 thé chdm dit dau khé, bdi vi Chanh Phap dem dén két qua ngay tirc thi. Mau hon ca vién
thudc aspirin.



Hay trao tang mot mon qua khi gian

C6 thé c6 nhiéu khi ching ta da gian mot ai do va dd lam du moi cach de chuyen hda con gian

nhung khong thanh cong. Trong trwong hop do But khuyén 1a nén tang nguoi ay mot mon qua.

Coi c6 vé tré con, nhung rat hiéu qua. Moi khi gian ai ta thwong muo6n lam cho nguo1i kia kho.

Tang qua la mong cho nguoi ay hanh phic thay vi dau kho Vay thi khi gian ai ban hdy gui tang

Egll’O’l dy mot moén qua. Sau khi giti qua di ban sé& hét gian. That 1a gian di nhung ludn ludn cé
et qua.

Dirng cho cho dén khi gidn roi maéi di mua qua. Hay di mua qua khi dang cam thay tran day
thwong yéu, va biét on. Nhung ding gui qua di voi. Hay cat gitr lai day Ban c6 thé cé nhleu qua
nhu thé cit sdn trong ti. Sau nay, khi gian thi sé giri qua di. Hiéu qua vo cing. But qua 1a rat
thong minh!



Khong co ke thu

Bat dau tir chinh ban

Néu khong co truyén thong thi kho ma co hiéu biét that su. Nhung phai nho rang trwérc hét ban
phai truyén thong dwoc voi chinh ban. Né&u ban khong thé truyen thong duoc voi chinh ban thi
lam sao ban cé thé truyén thong véi nguoi khac? ' Thwong yéu ciing vay. Néu ban khong thlrcrng
yéu chinh ban thi lam sao ban c6 thé thuong yéu nguoi khac. Néu ban khong thé chap nhin
chinh ban, néu ban khong thé& d6i xtt tr bi véi chinh ban thi 1am sao ban cé thé chdp nhan, d6i
Xt tir bi v&i ngudi khac?

Rat nhiéu khi ban da hanh Xt y nhw ba cua ban ma khong biét. Va mic diu ban hanh x& nhw ba
ban, ban van c6 cam twong la ban va ba cua banla hoan toan déi nghich. Ban khéng chap nhan,
ban ghét bé ba ctia ban. Ban khong chap nhan ba cta ban tirc la ban khong chap nhan ban. Ba
clia ban cé trong ban; ban 13 néi tiép ctia ba cda ban. Cho nén, néu ban c6 thé truyén thong véi
chinh ban thi ban sé& c6 thé truyén théng véi ba ctia ban.

Nga dwoc lam boi nhirng yeu to vo ngd, cho nén sy thyc tap cua ching ta la hiéu ré chinh
ching ta. Nguoi cha la mot yéu t6 v nga. Ta néi riang cha ta khong phai la ta, nhung néu khong
c6 cha ta thi khong c6 ta. Cho nén cha ta hién hitu trong than, trong tdm ta. Cha ta la ta. Cho nén
néu ban hiéu ré ban mét cach sau sic thi ban cé thé hiéu rang ban 1a ba ctia ban - ba ctia ban
khéng & ngoai ban.

Co rat nhiéu yeu t0 v nga khac ma ban c6 thé tiép xtic va nhan dién bén trong ban - to tién,
qua dat, mat troi, thuc pham va nhleu hon nita. Nhitng yéu t& dé méi thoat nhin thi c6 vé nhu
1a khong dinh dang gl toi ta, nhung néu khong c6 ching thi ta khong thé song dworc.

Gia thiét rang hai phe 1am chién mudn thwong thao trong khi ca hai bén déu khong hiéu chi
nhiéu vé tinh hinh phia bén minh. Moi phe phai biét ro phe minh, biét rd tinh trang quéc gia,
dan toc bén minh dé cé thé hiéu ré phe bén kia, tinh trang quéc gia, dan toc bén kia. Ngd va vo
nga khong phai 1 hai thuc thé riéng biét, béi vi dau kho, hy vong, han thu ctia ca hai bén déu
rat giong nhau.

Khi ta gian thi ta kho. Néu ta thuc sy hiéu diéu d6 thi ta c6 thé hiéu duoc rang nguoi gian ta
cling kho. Khi mdt nguwdi nao mang chii hay hanh hung ta thi ta phai co du thong minh de thay
rang nguoi kia dang dau kho vi bao dong va san han cua chinh nguoi ay Ta co xu hudng quén
di diéu dé. Ta ctt nghi rang chi co ta la dang_ kho va nguoi kia la ngwoi dang dan ap ta. Chi c6
chung do ciing du dé ta cang thém gian va cang mudn trung phat. Ta mu6n trieng phat nguoi
kia vi ta kho. Nhirng luc do6 thi ta cling bao dong, ciing san han y nhw ngwoi kia. Khi thay rang
dau kho va sin hin cda ta chang khac gi dau kho va san han cuda nguoi kia ta sé hanh xur tir bi
hon. Vay thi hiéu nguoi khic tire 1a hiéu minh, hi€u minh tirc 13 hiéu nguoi khac. Tt ca déu
phai bit dau tir chinh ban than.

Muén tw hi€u minh, ta phai hoc hoi va thuc tap theo quan dlem bat nhi (non-duality). Khong
nén dan ap san han b&i vi san han chinh I ta, 1a mot phan cua ta. Ta phal cham so6c san han,
b&i vi san han 1a mot hién twong hitu co ma ta cé thé chuyen héa thanh mot hién tuwong hitu co
khac. Rac cé thé bién thanh phan xanh va ttr d6 thanh rau cai. Cho nén khong nén khinh re san
han. Ta phai hoc cdch cham séc, 6m ap sin hin va chuyén hdéa né thanh nang lwong cda hiéu
biét va thwong yéu.



Tw bi la thong minh

Hiéu biét va tir bi 1a hai nguon nang luwong rat manh. Hi€u biét va tlr bi ngwoc lai voi u mé va
thu dong. Néu cho rang tir bi 1a thu dong, yéu du01 hay hen nhat tirc la khong hiéu gi hét vé y
nghla dich thuc cua hiéu biét va tir bi. Néu cho rang nhirng nguoi co tam tu bi khong bao gio
chong déi va phan rng v&i bat cong la lAm. Ho 1a nhitng chién si, nhitng anh hung, liét nir da
tirng thang tran. Khi hanh déng véi tAm tir bi, véi thai do bat bao dong, khi hanh dong trén can
ban cua quan diém bat nhi thi ta phai c6 rat nhigu diing luc. Ta khong hanh dong visan han. Ta
khong trung phat hay ché trach. Tl bi ludn ludén lén manh trong ta va ta c6 thé thanh cong
tranh ddu chong bat cong. Thanh Gandhi chi c6 mot minh. Thanh Gandhi khong co bom, khong
c6 sung, kKhong c6 dang. Thanh Gandhi chi hanh dong véi tué giac bat nhi, véi stre manh cua tw
bi cht khong phai v&i tam san han.

Con nguoi Khong phai 1a ké thu. Ke thu cua ta khong phai la ngudi kia. Ké thu cua ta 1a bao
dong, u mé, bat cong trong ta va trong nguoi kia. Khi tranh diu bang tw biva hiéu biét ta khong
tranh dau véi ké khac ma la tranh dau véi y huéng chiém doat, dan ap, va béc 16t. Chung ta
khong muodn tiéu diét nhirng nguwoi kia, nhung khong dé cho ho boc 16t ching ta va nhirng
nguoi khac. Ching ta phai tw bao vé. Chung ta dau c6 ngu ngoc. Chung ta rat thong minh va
chung ta cé tué giac. Tw bi khong c6 nghia la dé cho ngwdi khac mac tinh bao hanh chinh ban
than ho va bao hanh ta. T bi c6 nghia la thong minh. Hanh dong bat bao dong phat xudt tir
tinh thwong chi cé thé 1a mét hanh dong thong minh.

T bi khong co nghia la chiu dau kho6 v6 ich hodc danh mat khén ngoan. Vi du khi ban hwén
dan mot doan ngudi di thién hanh ban di cham rai va that dep. Thién hanh co thé tao nén rat
nhiéu ‘nang luong; thién hanh dem yén tinh, vitng chai, va binh an dén cho moi nguoi. Nhung
néu bat than troéi d6 mua thi ching ta dau cé dé cho ai ciing bi wét? Nhw thé 1a Kkhong thong
minh. Néu gioi thi ban s& doi qua chay thién hanh thay vi di thién hanh. Ban van gitt dwoc niém
vui cla thién hanh. Ban van c6 thé cuoi, ban van c6 thé bong dua, dé t6 ra rang suw thuc tip cla
ban khong phai la mot thyc tap ngo nghe Ban van c6 thé gitr chanh niém trong khi chay dudéi
con mua. Phai thuc tap cho thong minh. Thién tap khong c6 nghia la nhdm mat bit chuwdc lam
theo ngwdi bén canh. Khi thién tap ta phai khéo léo va str dung thong minh cho dting.



Xay dwng mot lwc lwrong canh sat c6 tam tir bi

Hién lanh, tr té khong c6 nghia la thu dong. Tt bi khong co nghia la de cho nguoi khac day dap,
tiéu diét minh. Phai tw bao vé va bdo vé nhitng ngudi khac. Néu can giam mot nguoi nao rat
nguy hiém thi phai giam vdy. Nhung ma phai lam chuyén d6 voi tam tw bi. Pong luc 1a ngin
ngtra nguwoi dy ti€p tuc pha hoai va tw twdi tim tAm sin han.

Khong can phai la mot 6ng thay tu ma&1i tir bi. Mot canh sat, mot quan toa hay mot nguoi canh
tu ciing c6 thé tir bi. Canh sat, quan toa hay ngwoi canh tu phal la nhitng vi Bb Tat, c6 tam ti bi
rong lon. Midc diu can phai clirng ran nhung luon luén gitr sang tim tir bi.

Néu da thuc tap nép song chanh niém thi ban phai gitp cho nhiing nguoi canh sat hanh dong
voi tam tir bi va khong s¢ hai. Trong thoi dai chung ta, nhirng ngwoi canh sat ludn ludn s¢ hai,
gian dir va cang thang vi ho da bi tan cong nhiéu lan. Nhu*ng ai thu ghet va miét thi canh sét 1
khong hiéu ho. Moi buoi sang, khi nguoi canh sat mdc bo sac phuc va deo sung vao, ho khong
biét chic 1a chidéu hom dé ho cé con song de vé nha hay khong Nguoi canh sat rat dau khé. Gia
dinh ho cling rat dau kh6. Ho khong vui gi danh dap, ban chét nguoi khac. Nhung chi vi ho
khong biét cach xtr ly so hai, dau kho, bao dong trong ho cho nén ho ciing c6 thé tro thanh
nhirng nan nhan cua xa hoi nhuw bat ct ai khac. Cho nén, 13 mot canh sat truong, néu ban hiéu
thiu dwoc tAm tu cda nhitng canh sat duédi quyen thi ban phai thuc tap dé€ nudi 1on tir bi va
h1eu biét trong minh. Khi do ban mé&i c6 kha nang huan luyén va giup d& nhan vién thudc
quyén hang ngay, hang dém phai thi hanh nhiém vu khé khin 13 gin giit an ninh trat tw trong
thanh ph6.

Nuéc Phap goi nhitng ngwoi canh sat 1a nhitng ngwoi "gitr hoa binh (peace-keeper).” Nhung
néu khong c6 hoa binh trong tdm thi lam sao c6 thé gitr dwoc hoa binh cho ca thanh pho'?
Trudc phai gitt binh an trong ban than. Binh an ¢ ddy c6 nghia 1a khong so hii, sang suét, va co
tué giac. Nguoi canh sat c6 duoc hoc nhitng k§ thuat tu vé. Nhung Ky thuat tw vé khong du.
Phai thong minh, _phai hanh dong khong phai vi s¢ hii. Néu so hii qua thi c6 thé 1am 16i, sé c6
xu hwéng dung sing va cé thé giét nguwoi vo toi.



Khong thé theo phe

Tai Los Angles, bon canh sat vién danh mot nguoi da den gan chét. Bio chi khap thé gid¢i dua
nhau viét vé chuyén do va ai cling muon du*ng vé mot phe, hodc la bénh nguoi bi danh hodc la
bénh ngwoi canh sat. Khi ban phan xét va thién vé mét bén [a ban da hanh dong nhw 1a ban
khong can dy vao viéc da xdy ra, nhuw 1a ban khong phai la nguoi da den bi danh hay bdn nguoi
canh sat danh nguoi da den. Nhung néu nhin cho k¥ thi ban l1a nguoi da den dong thoi cling la
bon nguoi canh sat. San han, so hai, buc boi va bao dong cé mat trong ngudi bi danh, trong
nguoi danh. Cling nhw san han SQ hal burc boi va bao dong cé mit trong chinh ching ta.

Muon hiéu nhing nguoi canh sat va giap ho bot dau kho, hay twong tuwong ban la vo hay chong
cua mot nguoi canh sat. Co séng chung ban méi thdy ro doi song kho nhoc cua nguoi ban
duong. Ban sé c6 gang ngay dém giup chong hay vo chuyen héa san han, lo s¢ va buc doc. Khi
ban cé thé gitip dwoc chong hay vor minh nhuw thé thi toan ca thanh pho duoc loi lac. Ngay ca
dén nhitng thanh nién hw hong cling duoc loi lac. Bay la cach hay nhat dé giup cong dong. Nho
thong minh, tué giac va tir bi ban c6 thé gitip tranh dwoc nhiéu tai hoa.



DPadi thoai dé chAm dit sin han va bao dong

Hinh anh cda moét nguoi canh sat day bao dong, ky thi 1a mot hinh anh khong may dep. Rat
nhiéu nguoi tré coi nhitng ngudi canh sat nhu ke thu. Chung dét xe canh sat, danh pha canh
sat, b&i vi canh sat la déi tugng cua san han va buc boi trong ching. Chung ta nén to chirc mot
cudc hop mat hay hoi thoai gitra canh sat va nhu'ng thanh nién da c6 nhitng hanh vi bao dong,
hay dang bi giam gilr. Tai sao chung ta lai khong to chirc nhitng cudc hoi thoai nhuw thé dé cho
nhing ngwoi cdnh st c6 co hdi ndi ra tit ca nhitng uan e, gian dir hay loso cua minh? Tai sao
chung ta lai khong dé cho nhitng nguoi tré dé cé co hoi néi ra tat ca nhitng uan trc, gian dit hay
buc boi ciia minh? Tai sao chung ta khong trinh chiéu nhitng cudc hoi thoai nhw thé trén dai
truyén hinh cho ca nwéc déu xem, déu biét?

DPay c6 thé 1a mot thién tip dich thure: thién tap quan chleu siu sac, khong phai chi trén binh
dién ca nhan, ma trén binh dién cua ca thanh pho, cia ca nuwoéc. Chung ta da khong thiy dwoc
su that. Chung ta da coi rat nhleu phim anh, doc truyén trinh tham nhung ching ta chua thay
duoc sy that bén trong tam tuw sau kin cua nhitng con nguoi that. Chung ta phai to chirc nhirng
cudc doi thoai nhw thé dé cho sw that duoc trinh bay cho ca nwéc coi chung.



Tha bom lén chinh minh

"Xin Chua tha t0i cho ho, vi ho khong biét ho dalam gi," Chua Jesus da néi nhuw vay. Mot nguoi
pham toi ac hodc gay dau khé cho ké khac [a vi nguoi ay khong bi€t minh dang lam gi. Nhiéu
ngwoi tré da pham toi ma khong biét, khong hiéu rang sw bao hanh ctia ho da gdy nén biét bao
dau khé. M6i khi bao hanh nhu vay ho gdy dau kh6 cho chinh ho va cho nguwoi khac. Ho nghi
rang hanh dong tan bao, gian dit nhw vay 1a cé thé 1am gidm bét con gian. Nhung san han trong
ho chi lén thém ma thoi.

Khi tha bom Ién trén ké thu, ban da tha qua bom 3 ay lén chinh ban, 1én qué hwong ban. Trong
cudc chién Viét Nam, nguoi dan Hoa Ky cling da dau kho6 nhw ngwoi dan Viét nam. Vét thuwong
chién tranh tai Hoa Ky cling sdu didm nhw vét thwong chién tranh tai Viét nam. Ching ta phai
chim dut bao dong. Chung ta khong thé chdm dirt bao dong néu ching ta khong cé dwoc cai
tué giac rang nhirng gi ching ta gy cho mot nguoi khac la ching ta tu gay cho ching ta. Cac
thay gido phai chi cho hoc sinh b1et rang khi bao dong, chinh chiing sé ch1u dau kho. Nhung cac
thay giao khong thé chi noi sudng, ma phai sang tao hon Ia chi no6i su6ng. Khi chia sé tué giac
voi nguoi khac khong nén qua giao diéu ma phai mém déo, va str dung phuwong tién thién xao.
Phuong tién thién xao rat quan trong. Mot bac Pai Nhan can phai khéo 1éo khi hanh dao ciing
nhuw khi giup nguoi.



Chan ding chién tranh trwdc khi chién tranh bung no

Phan dong chung ta doi cho dén khi chlen tranh bung nd mai bat dau tim cach cham dt. Phan
dong chung ta khong biét rang ngudn gdc clia chién tranh c6 khip moi noi, cd noi cach suy
nghi, noi nép séng cua ching ta. Chung ta khong c6 kha nang nhan ra chién tranh khi né con
tiém an. Ching ta chi bat dau chu y dén chlen tranh khi no da bung no khi ma ai cling bat dau
ban ludn vé cudc chién. Va réi ching ta cdm thay bi tran ngap trwéc cudc chién tan khoc. Chiing
ta tw cam thiy bat Iy, Ching ta theo phe nay hay phe kia, 1én an phe nay hay bénh vuc phe Kia,
nhung khong cdng hién duoc gi cho viéc chdm ditt sw tan pha do chién tranh.

La mot hanh gia thién tap dich thuc, ban phai thuc tap nhin sdu vao tinh thé dé thay duoc cudc
chién trwoe khi no Xay ra. Ban phai bat _tay hanh dong dé chan ding chién tranh truéc khi no
bung nd. Nho tué giacvay thic, ban c6 thé danh thirc ngudi khac dé ho cling c6 dwoc y thirc
nhw ban. R6i cung v&i ho ban cé thé hanh dong mot cach khéo 1éo dé ngin ngira chién tranh.

Cac qudc gia ctia Lién Minh Pai Tay Duwong (NATO) nghi rang tha bom Belgrade la giai phap
duy nhat dé cham dit ky thi chung toc tai Yugoslavia. Ho tin rang khong c¢ con dwong nao
khac. Ho khong thé thdy va doi pho voi goc ré ctia chién tranh, nhirng goc re da hién 16 ngay
trudre khi chién tranh boc phat, béi vi kha nang nhin sau, quan chiéu cua ho _han hep. Bao luc
khong bao gio dem lai hoa binh va hiéu biét. Chi c6 nhin sau dé hiéu rd goc ré ctia bao lwc méi
xay dung dwoc hoa binh.

La moét hanh gia thién tap g101 ban c6 thé cé tué giac sau sac hon, va cé thé biét cach ngin
ngura nan ky thi chung téc ma khong can phai dung dén bom dan hay cac phwong tién bao luc
khac. Cé nhiéu cudc chién sap bung nod trén dia cau nay. Neu qua that 1a mot nguoi yéu chuong
hoa binh, ban phal thay diéu dé va phai c6 gang hét sirc, cung v&i cac cong ‘dong khac, tim cach
ngan chan chién tranh tan khoc Néu ban mudn ngdn chan sw can thiép tan bao nhw & Kosovo
thi ban phai dé nghi mot giai phap thay thé. Néu c6 mot y kién hay thi ban phai dé nghi Ién dan
biéu hay nghi syéu cau ho can thiép dé cé dwgc mot giai phap tot dep hon. Ching ta phai hoc
cach thién tdp nhe mot quoc gia, chtr khong chi nhir mot ca nhan, dé cé thé dat dwoc tué giac
kha di chdm dit chién tranh va bao dong.



Tué giac cong dong

C6 mot thanh nién dn chay khong phai vi anh ta theo gido diéu hay cuéng tin ma vi c6 chanh
niém. Anh ta khong an thit vi anh ta khong danh tam. Ba anh rat buc minh vi chuyén nay va do
d6 ma gia dinh khong dwoc vui vé, hoa thuan. _Chang thanh nién biét rdng anh ta khong thé
ngung an chay vi anh sé pha1 kho s& vo cung néu an thit. Anh ciing khong mudn an thit dé lam
vura long ba anh, nhung anh cling khong mudn khong khi trong gia dinh cang thing hoai. Anh ta
da str dung thong minh cia minh va khong thu dong.

Mot ngay no anh ta dem vé mot bang thau hinh (video), va néi, "Ba o1, day la cuén phim tai liéu
rat hay.” Roi anh ta chiéu cuén _phim stc vat bi lam thit cho ba anh va ci nha xem. Xem phlm
ba anh da v6 cung xtc dong va khé tam. Sau do6 6ng ta da quyet dinh dn chay. Tué giac cua
nguoi cha la mot tué giac do kinh nghiém truc ti€p ch khong phai 1A mot ¥ niém. Thay vi gian,
thay vi dé cho con gidn tran ngap chang thanh nién da s dung tir bi, khon khéo, va thong
minh. Anh ta da thuyet phuc duoc cd nha khong dn thit dé cho tAm tir bi dwoc nudi dudng
trong mdi ngudi. Quyét dinh chiéu cuon phim tai liéu 1a mot quyét dinh rat thién xdo va day
tinh thwong. Véi phwong tién thién xao ta cé thé dat dwoc thing loi 16m.

Trén cuong vi cd nhan, ban c6 thé c6 mot vai tué giac. Tué gidc ay c6 thé khoi day tam tir bi va
thtic ddy ban hanh dong. Nhtrng vi chi 1a mot ca nhan ban khong thé thyc hién duorc nhleu Néu
nhing nguoi khac khong c6 cung tué giac voi ban thi ban nén co gang lam cho tué giac cua ban
tré thanh mot tué giac cong dong Tuy nhién ban khong nén ép nguoi khac chap nhan y kién
cia ban. Ban c6 thé ap dit y kién ctia ban 1én nguoi khac, nhung khi do thi y kién ctia ban Chl la
moty kién ma khong pha1 la mot tué giac. Tué giac khong phai la moty klen Cach chia sé tué
giac la tao diéu kién dé cho nguoi khac tw minh phat ki€n ra tué giac ay qua kinh nghiém
riéng chir khdng phai qua nhitng gi ban néi ra. Piéu nay doi hai khéo 1éo va kién tri.



Giap cho tinh yéu hoi phuc

Tai Lang Mai c6 mét sw ¢6 tre chi méi hai muoi hai tu01 Sw c6 da giup cho mot ba me va con
gai lam hoa ngay sau khi hai nguoi thé sé khong bao gio nhin mat nhau. Chi trong vong ba gio
dong ho, sw co da gidp hoa giai hai me con. R6t cudc, hai ngwm da thuc tap thién 6m. Hai me
con 6m nhau trong chanh niém, theo d01 hoi tho. Ho thuc tap, "Thé vao toi biét t01 dang con
s6ng. Thé ra toi biét me toi dang con song va toi dang 6m me t6i trong vong tay.” Hai me con
thuc tip dé y thirc sw may man ve sir o mat cta nguoi kia. Hai me con da tiép xuc sau sdc voi
gidy phut hién tai va dd 6m nhau trong thwong yéu tron ven. Tac dung chita tri cla suw thuc tap
qua Ia manh mé&. Nho thuc tip ma ca hai me con da nhan ra rang ho thwong nhau vo ciing. Hai
me con da khong | biét Ia ho thwong nhau nhuw vay chi vi ho da khong khéo léo trong lién hé me
con, trong cach ndi ning va lang nghe nhau.

Khong phai chi vi san han, thu ghét c6 mat ma kha nang thuong yéu va chap nhan nhau khong
c6 mat. Néu la mot hoa giai vién, mot tac vién hoa binh khéo 1éo ban co, thé phuc h01 thwong
yéu va hiéu biét trong ban va trong nhitng nguoi khac. Xin dung nghi rang khong cé thwong
yéu trong ban. biéu do khong dang. Thuong yéu ludn ludn co trong ban. Ciing nhw anh nang
mat troi; dau troi mua gio, mdt troi van c6 do, néu ban di may bay 1én qua may mot chut. Va
thi néu ban cho rang ban khong con tinh yéu ma chi cé han thu déi véi nguoi kia thi ban rat
lam. Hay doi dén khi ngudi kia chet di, ban sé€ khoc loc va cau mong cho nguoi kia s6ng lai.
Piéu nay chimg toé rang thwong yéu van con do. Vay thi ban hay dé cho thuong yéu c6 dip hién
16 trong khi nguoi kia con song. Muén phuc hoi thwong yéu ban phai biét cadch x ly san han.
San han ludn ludn di ciing véi 1am 14n, vo minh.



Vwot qua phan xét

Gia tht ban 1a thay gido cua mot em nir sinh ndm tudi. Khi me em den dén em ban nhdn thay
ba ta c6 vé dir dan, ndng gian va lam cho em ni sinh kho sé. Ban c6 thé lam gl trong truong
hop nay? Ban c6 thé lam rat nhiéu. Truéc hét ban gitip em nir smh hiéu me ctia em hon. Ban
tao co hoi dé em noi ra nhirn an uit trong long, nhirng kho khdn cua em ddi véi me, mic dau
em chi c6 nim tudi. Ban c6 thé - dong vai tro cia mot nguoi me hién. Ban day cho em ¢ach hanh
dong, cach phan tng khi me ctia em gian dit, day doa em, dé cho tinh trang khong tré nén toi
té. Gitip em nit sinh nhw thé& rat quan trong béi vi khi em thay do6i thi me em ciing thay doi.

Vi la mot thay gido day em d6 ban ciing c6 co hoi gap go, ti€p xtic véi me clia em. Néu c6 tir bi
va hleu biét thi ban c6 thé giup duoc. Né &u khong thi ban chi c6 xu hu'(mg phan xét cho rang
nguoi me 1a sai va em beé nit sinh kia 1a ddng. Ban chi budc toi nguoi me hanh ha con. Ban
khong chap nhan su bao hanh cua ba me, nhung noi 1én sy b4t binh ctia ban thi ciing chang
giup ich duoc gi. Hanh Xt cua ban phai phat Xuat tir tam tir bi va hiéu biét, khong nhitng de
gitip em nit sinh ma con dé giup ca me va ba cua em. Néu ban khong thé gitip me hay ba cta
em thi ban khong thé giup em nir sinh do Cé thé 1a ban ‘nghi rang chi c6 em bé 1a nan nhan va
chi c6 em la can duorc giup d&. Nhung néu ban muon giup em bé nit sinh thi ban phai gidp cha
me em, nhitng ngwoi ma ban xem nhw la ké thu. Néu khong giup duwoc cha me em thi ban
khong thé giup duogc em. Cha me nhleu khi thleu tri tué, day bao dong, san han va lam cho con
cai kho. Vi vay chung ta can phal c6 tam twr bi voi cac bac cha me, phai tim hiéu nguon goc cua
nhirng kho dau ctia ho dé giup do. Nhirng nha giao duc can y thirc didu nay va giup cho tat ca
chiing ta cham séc cac bac cha me va tir d6 c6 thé chim séc con cai.



Phung sw td quoc

Chinh quyen nwoc Phap da cb gang hét strc de lo cho cac nguoi tré bao dong. Ho da c6 it nhiéu
tué giac. Ho biét rang bao dong va khé dau cia nhirng nguoi tré cé goc ré tir xa hoi. Pé biét ro
cach doi tri, ta phai lang nghe nhu mot bac si lang nghe bénh nhan. Ta phai lang nghe cham chu
nhip song cua xa hoi dé co thé hi€u tai sao ma nhitng nguo1i tre lai ¢6 qua nhiéu bao dong, qua
nhiéu san han nhu vay. Lang nghe nhuw thé ta sé& thdy rang goc re bao dong va san han cua
nhirng nguoi tre bat nguon tu gia dinh, tw nep song hang ngay cua cac bac cha me. Va gdc ré
cua bao dong trong gia dinh bat ngudn tir td chitc, 18 16i tiéu thu cia xa hoi.

Chinh phu cling 1a nhan dan. Chinh phu gobm c6 nhitng ngwoi lam cha, lam me, nhitng con cai.
Nhiing nguoi cha, me, con cai d6 mang trong minh ho nhirng bao dong cua gia dinh minh. Vay
néu vi thu twéng cia nwéc Phap khong thuc tap nhin sau, khong thay dwoc tdm san han, bao
dong, ‘budn buec, kh6 dau trong ban than thi 6ng ta khong thé hidu duoc bao dong, san han va
tuyét vong cua thé hé tré. Ong ta ciing con phai hiéu nhirng nhan vién trong nodi cac cua ong,
trong b6 Thanh nién, trong b6 Gido dyc v..v., va thdy dwoc nhitng kho dau ctia ho. La nhitng
cong dan, 1a chinh quyén chung ta phai hanh dong, nhung hanh dong trén nén tang nao? Trén
nén tang cta sw hiéu biét vay.

Né&u ta thuc tAp nhin sau dé c6 thé thdy dwoc gdc ré ciia san han va bao dong trong xa hoi, thi
ta s€ khm long thuong déi vaoi cac nguoi tré. Ching ta sé biét rang trirng phat hay bit nhét
chang giup ich duoc gi. Do la 161 cua thua tudng Jospin. Vay thi thu twéng Jospin va chinh phu
cua O0ng qua da c6 mot vai tué giac. Nhung voi tw cach 1a cong dan chung ta phai giup vao mot
tay. Ching ta phai giap phat trién tué giac ay La nha gido duc, la cha me, 1a nghé si, van si
ching ta phai thuc tip dé cé da tué giac dé giap chinh quyén.

Ngay ca khi khong thudc dang phai duwong quyeén, ta cling pha1 thuec tap. Giup dang cam quyén
la gidp to quoc. Ta phung su to ‘quoc chir khong phai giup dang chlnh tri. Néu bay gio dwong
kim tht tuwéng nwdc Phap c6 mot co hdi dé cai thién tinh trang cua thanh nién nwoc Phap thi
cach hay nhit dé phung su quéc gia la dong gop tué giac va su ho tro cua ban. biéu nay khon
c6 nghia la ban phan boi nhan dan hay dang cua ban. Sw c6 mit cila mot dang chinh tri l1a de
phuc vu quoc gia chit khong phai dé gdy kho dé cho mot dang khac hay dang cam quyén. Vay
thi, 1a mot chinh tri gia, ban phai thyc tap nhan thic b4t nhi. Ban phai y y thie rang thuong yéu,
tir bi la cao ca hon lap truong chinh tri. Chinh tri & day la chinh tri cé théng minh chi khong
phai la chinh tri phe phai. Chinh trj pha1 co tinh chat nhan dao, ma muc dich la tao an vui va
chuyén héa cho xa hoi, chtt khong phai chi dé c6 quyén luc.



David va Angelina

Tap khi cua san han

C6 mot chang thanh nién tén l1a David. David hao hoa phong nha va thong minh. Anh sinh ra
trong mot gia dinh giau c6, s6ng trong nhung lua, c6 du diéu kién dé thanh cong. Nhung anh ta
khong vui doi, khong hanh phuc vi anh khéng c6 kha nang song hanh phuc. David cé rat nhiéu
van dé véi cha me, anh chi em trong nha. Anh khong c6 kha nang truyén thong. Anh ich ky, luén
luén trach moc, d6 18i cho cha, me, cho anh chi em. David rat dau kho. Anh dau kho khong phai
vi ai ciing thu ghet hay muon trirng phat anh, anh dau kho vi khong c6 kha ndang yéu thwong,
hiéu biét. Anh két ban nhung chi sau it lau thi ban bé déu bé anh vi thiat kh6 ma s6ng dwoc gan
véi anh. Anh rat ich ky, thiéu hiéu biét va tir bi.

Mot ngay no David lén chua. Anh 1én chtia khéng phai de nghe giang phap, anh chang thiét gi
bai phap thoai. Anh 1én d6 dé tim ban, vi c6 don. Anh khong con ai la ban nira. Anh giau c6, hao
hoa phong nh3, nhiéu ngwdi mudn lam quen vé&i anh nhung chi sau moét thi gian ngan la ho bo
anh ma di.

Sang hom dy anh 1én chua vi c6 don, vi thiéu ban. Trén dwong téi chua David nhin thay mot
thiéu nir xinh dep tr trong chua di ra. Anh ta v6 cung cam xuc trudc nguoi dep va dem long
yéu meén tirc thoi. Anh ta khéng con thiét téi chua, anh quay lui dé theo chan nguoi dep. Nhung
vl duong dong nguoi, chen chan khong kip va nguoi dep mat dang. Sau mot gio tim kiém
khong ra, David ra vé mang theo hinh anh nguoi dep trong tim. Anh ta mat an, mat ngd. Qua
dem thw ba anh ta nam mong thdy mot dng gia qudc thuoc, rau dai trang phau, cho anh ta hay,
"Néu mudn gdp nguoi dep hom kia thi ngay mai ra Cho Pong." David tinh day, khéng ngt
duwoc, long non nao cho troi sang dé di tim ngwoi dep. Sang hom d6 anh ra Cho Dong, cho dang
lac Vang nguoi, anh di vao quan sach xem quanh. Bong nhién anh thay trén Vach treo h1nh mot
nguoi dep giong hét nguoi dep ma anh da gap hom truwdc. Cling cung doi mat 4y, mi 4y, miéng
dy. Anh ta nghi tham day co 1€ la nguoi dep ma 6ng gia trong mong cho anh ta biét. C6 1é anh
khong c6 phuoc phan dé gap dwoc mot nguoi that ma chi gdp mot hinh anh trong tranh. Anh ta
bén d6c hét tién tii mua birc tranh vé va treo 1én vach phong anh trong khu dai hoc (campus).

David song c6 doc, khong c6 ban. C6 ngay anh cha thiétra phong an khu dai hoc (cafeteria), chi
dn mi goi qua bita. Chic ban di doan ra dwoc rang David 1a mot ngudi A Dong Hoém do6 David
niu hai t6 mi. Mot té cho anh va mot té anh dit trwdc bire tranh. Anh ta dn mi va thinh thoang
nhin 1én bitc tranh nhw d& moi ngudi dep trong tranh ciing n.

Nhiéu nguoi khong cd kha nang truyén thong voi nhirng nguoi chung quanh. Ho nudi meo hay
ché dé cho c6 ban, dé cham sadc, thuwong yéu. Thuong yéu cho hay meo de hon vi ché, méo
khong bao gio tranh cii. C6 thé la ché, mang meo ma khong s¢ chung phan tng. David cling
vay. Anh ta c6 thé sdng hoa binh véi nguoi dep trong tranh, nhlrng néu co nguoi dep thuc su
do6 chwa chac anh ta da c6 thé s6ng véi ngwdi 4y qua hai mwoi bon gio.

Mot ngay no, David cam thdy tuyét vong, khong thé nudt hét t6 mi. Cudc song déi véi anh
khong con gi ero'ng vi nita. Anh ta nhin 1én birc tranh nhu mu6n néi véi ngudi dep trong tranh

Song nhw the nay thi c6 ich chi?’ Bong nhién anh ta thay nguoi dep trong tranh nhay mat va
mim cwoi véi anh. Anh ta sitng s twéng minh dang nam mong. Anh ta dui mat nhin lai thi chi
thay nguoi dep dirng yén bat dong trong tranh. Vai ngay sau anh lai thay ngwoi dep trong
tranh lai nhay mat va mim cudi. Anh ta rat ngac nhién va ngan nguoi ngam btrc tranh. Bong
nhién ngwoi dep tu trong tranh budc ra thanh mot ngwoi that. Ta hdy goi tén nang la Angelina,
nguoi dep thién than (angel). Ban khong thé twdng twong la David sung swéng dén mirc nao.
Cé dwoc mot ngwdi dep nhw vay lam ban 1a nhw 1én thién dang.



Nhung ban ciing doan ra dwoc cau chuyén sé két thic nhw thé nao roi. Vi khong c6 kha ning
s6ng hanh phtic, ngay ca véi mot nguoi twoi mat, diu dang nhw Angelina, chi ba, bon thang sau
th1 Angelina bé chang. Mot budi sang David thirc day va thay mot birc thw ngan cia Angelina:

"David, em khong thé song dugc voi anh nita. Anh qua ich ky, anh khong lang nghe ai duorc.
Anh thong minh, hao hoa va giau sang, nhung anh khong biét bao trong tham tinh voi nguoi
khac." Doc thu xong, David vo cung tuyét vong. Mot nguoi ngot ngao, xinh dep nhu Angelina
ma anh ciing khéng séng chung dwoc thi anh cé dang gi? David mudn tu tit. Anh ta di tim mot
soi day.

Hang nam tai Phap c6 muoi hai ngan ngudi tu tr, nghia 1a khoang ba muoi ba nguoi moi ngay.
Nhu thé la qua nhiéu. Tai My hay Au Chau mirc do tu ti cling twong duong. C6 qua nhiéu nguoi
bi chim ngap trong tuyét vong. Rat nhiéu nguoi trong ching ta khong thé truyén thong va cudc
song tré nén vo nghia.



Dang 1én mot nén tam hwong

Trong khi Dav1d stra soan tu tu thi bong nhién anh nh¢ téi mot ngay no Angelina mim cuo1i va
noi voi anh ta, "David o1, khi ndo ma em khong con véi anh, néu anh c6 nhé em qua thi anh chi
can th3p 1én mot nén hlrcrng Ngay Angelina noi voi chang ciu do la ngay ma nang da thuyét
phuc duoc Dav1d 1én Chua dé nghe giang phap. Ngay hom d6 trong bai phap thoai Sw Ong da
cat nghla vé thuc tap dang hwong nhw la mot cach deé thiét 1ap truyen thong. Khi thap hwong la
ta muon truyen thong voi But, voi Bo Tat, véi to tién. Néu ta c6 thé truyen théng voi to tién thi
ta ciing c6 the truyen thong voi anh, chi, em, ban be quanh ta. Sw Ong n6i rdng nén huwong ma
ta thap 1én phai 1a mét nén tim hwong: nén ero'ng cua Niém, cda Pinh va cua Tué. David ng01
gan Angelina nhung anh khong ling nghe chim chu. Tuy nh1en anh ciing nh¢ dai khal 101 giang.
Sau khi hai ngwoi roi Chua thi Angelina quay lai néi v&i anh: "Né&u ngay nao anh mudn tiép xuc
v&i em thi anh phai thip 1én mot nén hwong.”

Bay gior nhé lai, David tir bo y dinh tw t, chay ra cho mua vé mot nam hwong. Nhung anh ta
khong blet cach thap hwong. Tai Lang Mai chung t6i chi thap mot cdy huwong. David thi dot
ludn cd nam hwong, khéi bay ‘ngap phong. Dayid doi nira gio, mot gio nhung khong thiy
Angelina dau. Khi d6 anh ta m¢i nho lai 101 Sw Ong day O "Mudn c6 truyen thong thuc sy thi
pha1 dang lén nén hwong cia ty tam, neén tdm hwong, nghia 1a hwong niém, hwong dinh, hwong
tué." Thap hwong ma khong cé chanh niém thi khong linh rng.

David ng01 do va quan chi€u sau sac hoan canh ctia minh. Anh thdy 1a minh da khong thanh
cong v6i cha me, voi anh, véi chi, véi ban be va véi xa hoi. Anh da that bai véi ca Angelina. Anh
thay rang minh luén luén trach moéc ké khac va s trach moc nay da lam cho anh kho bay la
lan dau tién ma David da c6 vai phut chd tam suy nghiém va anh bat dau c6 mot vai tué giac.
bay la lan dau tién anh da ng01 im ldng quan chiéu va thay minh da bit cong voi cha me. Anh
cling thiy rang truyen thong gitra anh va cha me anh ma khoéng c6 dwoc 1a do 16i ctia anh. Anh
da trach moc tat cd moi nguoi. Cho dén h6m nay anh méi hiéu rang anh chiu trach nhiém.
Ngay ca dén mdt nguoi xinh twoi, ngot ngdo nhw Angelina ma anh ciing that bai.

David khéc, lan dau tién David khéc. Anh that tinh ho6i han vi cach déi xir cda anh véi cha me,
anh chi em, ban be. Anh nh¢ t6i nhiing dém khuya anh say rwou vé nha danh dap, hanh ha
Angehna Anh suy nghi nhw vay va dot nhién giot tir bi tham vao tim anh, mot trai tim day dau
kho va thuong tich. C&r thé ma anh khéc. Cang khéc anh cang cam thay nhe bét trong long. Bén
trong anh bat dau c6 mot sw chuyén héa. Anh bat dau hi€u nhirng gi ma Angehna muon noi vai
anh, dé la nép song theo Nam Thuc Tap Chanh Niém (Nam Gidi), thuc tdp nghe sau va ai ngir.
Anh mudn lam méi va tw nhd tham néu ma Angellna tro lai thi anh s€ la mot con nguoi khac.

"Ta sé biét cach sdn soc nang, sé biét xay dap hanh phuc.” Ngay khi do thi c6 t1eng gd clra va
Angelina buéc vao. Angelina da tro lai. David chi thuc tap trong vong mot gior ma sw chuyén
héa da 1a siu sac.



David va Angelina dang c6 mat véi chung ta

burng c6 nghi rang David chi la mot nhan vat trong truyén, mot nhan vat cua thoi xwa. Khong.
David van con song. Anh ta dang ng01 chung véi ching ta hém nay, tai day Angelina cling vay.
Hay nhé rang David 1a mot thanh nién théng minh, hdo hoa nhung anh c6 mdt tap khi sau day
13 ludn ludn trach ngudi khac da lam cho minh khé. David khong thé truyén thong voi cha me,
anh chi em, hay ban bé. Anh da lam cho ho dau khé. Thuwc tinh anh khong mudn lam vay, nhu'ng
vi tap khi trong anh qua manh, anh khong thé tranh dwoc. David rat c6 don. Anh nghi 1a trén
doi khong co ai c6 don hon anh Anh khao khat c6 mdt ngwoi hiéu anh, ké can anh. Tat ca
ching ta cling déu c6 wéc muodn ay - do la tam ly thuong tinh. Ta cAn mot nguoi that sy hiéu va
gitp ta doi pho voi nhiing kho khan cua cudc song. Vay thi truong hop cua David ciing dé hiéu
thoéi. David da c6 nhirng wéc vong sau xa. Dav1d da gap nhiéu kho khan. Roi Angelina da dén
trong doi chang. May man do cling co thé xay ra cho chung ta. Thinh thoang mot nguoi rat
muec ti té da di vao cudc séng cua ta. Néu biét tran quy, cham séc nguoi ay thi cudc doi cua ta
sé& thém nhiédu y nghia. Nhung néu ta khong blet chdm séc tw than, khong biét chim séc tap khi
thi ta s& khong biét cdch cham séc Angelina ctia ta. Ta c6 thé gian doi, day doa nang. Vi thé ma
Angelina da bo ta ma di b&i vi Angelina da dau kho qua nhiéu vi ta.



Giir gin Angelina trong cudc song

Ngay ma Angelina budc ra khoi birc tranh va tro thanh mot ngu'o'l that, Angelina nhin David,
nd nu cwoi thién than. Nang nhin té mi géi va néj, "Mi nhu 'gidy’ ma anh dn duoc? Xin cho cho
mot chuat!" Roi nang | bién mat. Trong khoanh khic Angelina tro lai voi mot gio rau cai tuoi va
nau cho David mdt t& mi ngon lanh khac han véi t6 mi-an-lién ma David thuong an.

Angelina c6 tai. Nang biét cach lam cho ban hanh phiic. Nhung néu ban khong c6 long biét on,
ban thiéu hiéu biét thi ban khong thé gitr mai Angelma va vi thé ma Angehna da bo ban ma di.
C6 thé ban 1a ‘Angelina, va vi David 1a mot nguoi kho séng chung cho nén ban phai bo di, mic
dau ban di c6 gang hét long. David da khong thé nhin ra rdng ban la Angehna ctia minh. Tap
khi thtic diy anh t1ep tuc mot cudc song, mot 18 16i tiéu thu tan pha than tam. Mac dau ban nan
ni hét loi David van khong ngung uéng ruou. Pém dém co thé la David da tir quan ruou Ve say
swa va hanh ha ban. Mic dau bao nhiéu ¢d gang, ngot ngao, kién nhan anh ciing van cit loi ban,
khong cho ban néi hét cau. Anh khong c6 kha nang lang nghe ban. Ban kién nhan, nhung jiy!
mot lic ma ban khong thé chiu dwoc nita. Khong thé ndo cé truyén thong va ban danh bé cudc.



Angelina cua ban bay gio’ 0 dau?

Ai la David, va ai la Angelina? Toi mudn quy vi tra 101 cho t6i cau hoi do. C6 phai ban la David?
Néu ban la David thi Angelina cta ban bay gio & dau? Nang con do voi ban hay khong, hay la
nang da bé ban ma di? Ban da lam chi cho nang? Ban da doi xt v6i nang nhu thé nao? Ban c6
cham s6c nang hay khong7 Ban c6 lam cho nang hanh phuc? Ban pha1 tw hoi ban nhing cau hoi
do. "Angelina cua toi, by gio nang ¢ dau? Nang ¢ dau bay g10'7 T6i da lam chi cho nang?" Pé 1a
nhitng cau hdi rat quan trong, nhirng ciu héi gitp ta nhin sau.

Day la thién tip, thién tap dich thuc. David co thé 1a ngwoi ban dwong cda ban. Angelina c6 thé
la nguoi ban dwong cua ban. Angelina c6 thé 1a phai nam hodc phai nit. David clng vay.
Angelina dl vao cudc song cua ban. Ban dau thi ban rat hanh phic, ban tran quy nang. Ban nghi
rang, doi séng that dang song khi c6 nang. Nhu*ng ban di khong co thé gitt mai y thirc dé. Ban
da quéndi la Angellna la mot tang pham quy bau. Ban lam nang khé qua nhiéu cho nén nang da
bo ban ma di. Ba c6 khi nang van xin ban nén thuc tap Nam Gioi Quy Bau, nhung vi tap khi qua
manh, ban khong bao gio chiu nghe 1071 Nang da ting nidn ni ban tiéu thu vira phai, ngung hut
thudc, ngung udéng rwou. Nang da tirng mdi moc ban dung 101 ai ngit, tap lang nghe, than can
cac bac thién tri thirc va xa lanh nhitng nguoi tudi tam nhirng hat giong tiéu cic trong ban.
Nhu'ng khong bao gid ban nghe 1. Ban van tiép tuc theo nép song cU, bi tap khi 16i kéo. Vi d6
ma nang phai bé ban ma di.

Angelina cua ban c6 thé la con trai cua ban, c6 thé la con gai cuia ban. _Chung da to1 voi ban
trong cudc doi cua ban. Ban da doi xtr véi cac con nhw thé nao? Ban c6 sdng an hoa, thwong
yéu voi cac con hay khong" Hay la ban da cé van dé véi Angelina cua ban? C6 thé 1a Angehna da
bo nha ma di. Trong cau chuyén trén day, David suyt tu tir sau Khi Angelina bé di. Nhwng David
da nhd lai bai phap thoai vé thyc tap truyen thong bing nén tam huong, va bong nhién tuyét
vong bi&n thanh hy vong. David tin tuéng rdng néu anh ta dang 1én mot nén huwong cua gioi,
niém, dinh, tué thi Angelina c6 thé tré lai. David da c6 mét co hdi ngbi xuodng dé suy nghiém va
nhin 1@1 cudc doi minh.



Lam moi

Chung ta madi bon ba, rong ru01 trong cudc sdng. Chiing ta khong c6 kha nang hay co hoi dung
lai dé nhin sau vao cudc doi cua minh. Chung ta phai nhin lai, va nhin sau dé c6 thé hiéu. David
da ngbdi bon mwoi 1dm phut trong phong dé nhin lai cudc doi minh. Anh da giac ngod nhiéu diéu
va anh dd khoc. Lan dau tién trong doi anh khoc vi anh da nhan ra tap khi ctia minh va nhiing
thwong tich ma anh di gay ra chung quanh, cho cha me, cho anh chi em, cho ban bé va cho
chinh ban than.

Chung ta ng01 thién moi ngay, nhung ching ta c6 dwoc nhirng tué giac dé hay khong? Trong
khi thién tap ban phai thay Angelina cua ban da dén véi ban trong cudc song nhu mot thién
than. Ban phai thay tinh trang gitra ban va nang da tr¢ nén toi té nhw the nao. Ban phal thiy la
ban da doi xt nang ra sao, da lam cho nang dau kho nhw thé nao va vi sao nang da bé ban ma
di. Khi ma ban c6 thé nhin ré vio méi lién hé giira ban va Angelina nhw thé, 1a ban da thién tap
mot cach sau sic. Tué giac ma ban c6 duoc sé cho ban biét 1a ban phailam gi va khéng nén lam
gi. Ban c6 thé dang 1én mot nén tim hu'cmg va goi Angellna tré ve. Angelina lu6n luén vdn con
dé. Tinh thuong yéu van con trong nang. Nang san sang tha thit, néu ban biét cach thap 1én
mot nén tam hwong, nén hwong cia Gi¢i, Pinh, va Tué.

Ban c6 thé la mot ngwoi may man, boi vi da c6 hon mot Angelina di vao cudc doi ban. Nguoi
ban duwong cia ban, cha me, cac con cua ban déu 1a nhitng Angelinas cua ban Phép thu'c tap &
day 1a goi Ién nhitng Angehnas cua ban bang tén dich thuc, phai nhan dién va tran quy ho nhw
la nhitng Angelinas cua ban. bung noéi rang khong c6 Angehna nao trong doi ban. Piéu dé
khong dung. Hay ngoi xuong trong chanh niém va goi dung tén Angelina. "Ange- -lina ctia t6i, toi
xin 10i. Angelina da di vao doi toi, va toi da 1am cho Angelina khd. Pong thoi toi cling da lam
cho t6i kho. Toi khong c6 y nhw thé. Nhung chi vi toi khong kheo leo. Toi khong biét cach tuw
bao vé va bao vé Angelina bang thuc tap Nam Gioi. Toi mudn lam moi tré lai." Néu ban thuc
tap ding nhu vy, Angelina sé tré lai véi ban.



Bao vé nhirng Angelinas cua toi

T6i cling 1a mot David. Toi c6 nhiéu Angelinas trong doi toi. Trong thién duwong nho cua toi, toi
c6 mot birc hinh cta hon hai tram Angelinas cua toi - d6 1a nhirng dé ti cta toi tai nhirng trung
tam thién tap cua chung toi tai Phap va My. Trude khi toi bat dau thién toa, toi luon lu6n nhin
vao birc hinh ay va cui lay cac Angelinas cua toi. ROi t6i ng01 xuong va nguyén sé song nhu thé
nao dé cho nhirng Angelinas cua t6i s€ khong bo t6i ma di. T6i nguyén thurc tap 101 n6i chanh
niém, thyc tap Nam Gioi, va sé khong phu long nhitng Angelinas cua toi. Nhu thé tdi sé khong
gay dau khé cho nhirng Angellnas cua tbi va c6 thé dem ngudén vui dén cho ho. Piéu nay lam
cho t6i rat hanh phuc.

Néu Angelina cua ban da b6 ban ma di thi ban phai lam sao dée dem Angelina tro vé vé&i ban?
Angelina c6 thé con dé nhung sap stra bé di hay Angelina da bo di réi. Trong ca hai truong hop
thuce tip bao vé la can thlet B&i vi nhor d6 ma ban cé thé lwu git hay dem Angelina tr¢ vé. Xin
dirng lac vao khu rung cua y niém triru twong. Giao phap tam linh  song dong va co thé gitp ban
bao vé Angelina. Tué giac va tu bi dich thwc phat khoi tw sy tiép xtc véi dau kho hién thuec.
Giao phap nay xing hop, c6 hiéu qua va dap tng dung hoan canh Hay dé thi gior va nang luc de
nhin lai va tw hoi: Angelina cua t6i bay gio ¢ dau? Toi ddi xtr véi Angelina nhu thé nao? Néu
Angelina bo t6i ma di thi toi phai lam gl dé dem Angelina tré vé?



Om ap con gian bang chanh niém

Nhirng nut that cia san han

Trong tam thirc cua chung ta c6 nhitng khéi cla niém dau, clia san han, va ctia buc boi goi l1a
nodi két. Chung ciing dwoc goi 1a nhitng nat that, gidy quan (trién phu'O'c) b&i vi ching troi
budc, khong cho ta dwoc tw do.

Khi mot ngu¢i nao do thoa ma ta hay doi xi khong twr té voi ta thi trong ta sé co noi két. Néu ta
khong b1et cach thao g& thi noi két sé lwu lai rat 1au. Sau d6 néu cé ai lai dm xtr khong tir t& voi
ta nhw vay thi noi két do sé 16n thém. No6i két hay nhitng khéi dau nhitc cé ning luc thic day,
ép budc ta trong khi hanh xt.

Lau ngay noi ket cang tré nén kho chuyen ho6a, kho thao go, va chung ta bi ket. T1eng Sanskrit
clia danh tir noi két la samyojana, cé nghia la "két tinh, dong cuc. ' Tat ca ching ta déu cé noi
két can dwoc cham séc. Chinh nhe thién tap ma ta thao g duoc ndi két va dat duoc su chuyén
héa va chita tri.

Khong phai noi két nao ciling khé chiju. C6 nhitng ndi két ém ai nhung noi két ém ai cling c6 thé
gdy nén dau kho Khi thay, nghe, hoac thwdng thirc nhirng gi ta thich, sy wa thich do s€ co thé
tro’ thanh mot noi két. Khi nhirng gi ta wa thich khong con nita, ta sé thém nhé va di tim. Ta dé
ra nhiéu thi gi¢ va tam luc dé tim hwdng lai nhirng khoai lac d6. Khoai lac trong khi hut can sa
hay uong rwou sé tao nén noi két trong than cling nhuw trong tam va rat kh6 ma gidi trir. Cang
ngay ta cang khao khat. Ta sé bi sttc manh ctia ndi két thic day, ché nguw, ta khong con tw do.

Tinh yéu la mot noi ket rat 16n. Khi yéu, ban chi nghi dén nguoi yéu. Ban khong con tw do. Ban
khong lam dwoc chi ca, khong hoc bai, khong lam viéc, khong thé thuong thirc mot canh mat
troi huy hoang hay mot canh dep thién nhién. Ban chi nghl toi déi twong tinh yéu cua ban. Vi
vay chung ta noi toi tinh yéu nhu la mot tai nan, nhu khi bi té. Khi yéu ban m4t thing bing cho
nén ban 'bi té vi yéu (falling in love)'. Thé cho nén tinh yéu c6 thé la mot noi két.

Em ai hay khong ém ai, ca hai thtr noi két déu lam cho ta mat tw do. Vi vy cho nén ta phai cin
thdn bao vé than tam d& cho ndi két khong thé phat sinh. Ma tudy, ruou, thu6c 1a tao nén ndi két
trong than. San han, thém khat, ganh ti, that vong tao nén noi két trong tam.



Tap dwot hung han

San hin la mo6t noi két, va vi no gay dau kho cho nén ta phai tim moi cach dé diét trw Cac nha
tam 1y tri liéu thich dung cau "tong no ra khoi co thé (getting it out ofyour system) Va ho néi
toi phucmg phap 'xa hot’ (venting), cling nhu xa hoi khoi ra khoi nha bep Mot vai nha tam ly
tri liéu noi rdng khi nang lwong cua san han noi ddy trong ta thi ta phai 'xa’ n6 di bang cach
dam vao gbi hay d4 vao mot cai gi hay di vo rirng ma la hét.

Khi con nho chung ta khong dwgc phép chui thé vi chtri thé co thé xtic pham, lam mat long
nguoi khac Vi vay thi ching ta di vao rirng hay mot noi Vang vé dé hét 1én nhirng tié€ng chudi
thé dé 'xa’ ra nhitng ép bitc, buwc bdi trong minh. Pay ciing 1a ‘x4 hoi.’

Nhitng ngwdi st dung cach 'xa hoi' san han nhw la ddm géi, la hét thuc ra la dang tap dwot san
han. Ho tu tao cho minh mot tap khi nguy hiém: ho luyén tap tanh hung han. Trai lai, chlng ta
thi ché tac chanh niém va 6m 4p, chidm séc san han mai khi n6 phat khéi.



Nang niu tam san han

Chanh niém khéng bao gio danh pha san han hay tuyét vong. Chanh niém chi c6 do de nhan
dién. Chanh niém vé mot cai gi1anhan dién sy c6 mat cua cai do trong hién tai. Chanh niém 1a
kha nang biét duoc nhung gl dang xay ra trong hlen tai. "Thé vao toi biét san han phat khéi
trong to1; tho ra toi mim cuwoi voi sdn han cia toi.” 'Pay khong phai la dan ap hay danh pha. bay
chila nhan dién. Mdi khi ta da nhan dién dwoc san han ta sé 6m 4p né véi tat ca tinh thitc, nang
niu.

Khi trong phong bi lanh, ban m¢é swéi va 10 swdi sé phat hoi nong. Khi lanh trong phong khong
can phai di ra khoi phong thi phong méi dm. Hoi lanh dwoc hoi néng bao trum va s& am Ian.
Khong cd chuyén tranh dau gitra hoi lanh va hoi néng.

Thue tap chdam s6c con gian ciing nhw vay. Chanh niém nhan dién va chap nhan sy c6 mat cua
con gian. Chanh nlem cling nhw mot nguoi anh ca. Anh c3 khéng dan ap dira em dang dau kho
Chanh niém chinéi, "Em o1, c6 anh giup em day." Ban 6m ditra em ctia ban vao long va an i v
vé. Pay chinh 1 sw tthc tap cua chung ta.

Hay twong twong mot ba me gidn dira con tho cia minh va danh con. Nguoi me ay khong biét

rang me véi con 1a mot. Ta Ia me ctia con gidn cuata, vata phal cham soc con gian nhu con ta

chtt khong phai danh dap. Con gian cua ta chinh la ta. Thién _tap khong co6 nghia la danh pha.

'é‘rogg ;ruyen thong dao But, thién tip la phép thwc tip 6m ap va chuyén héa chi khong phai
anh pha



Str dung san han, st dung kho dau

Muoén trong cay gidc ngd chiung ta phai stt dung dau kho phlen mudn trong ta. Cling giong nhw
trong hoa sen. Hoa sen khong thé trong trén da, phai c6 bun méi trong duorc.

Hanh gia thién tap khong ky thi hay gat b6 noi két cia minh. Chiing ta khong tu blen thanh mot

bai chién, thién danh voi ac. Ta cham séc phién nio, san han, ganh ti voi tat ca nang I niu, nhe

nhang. Khi con gian khoi day, ta phai bt dau thuc tap hoi thé chanh niém ngay tu'c khic: "Thé

vao, toi blet con gian c6 trong toi. Tho ra toi dang cham séc con gian cla t01 Phai lam nhw

{)n(_)t ba me: "Thé vao tbi biét con toi dang khoc, thé ra téi chiam séc con téi." Pay la thue tip tir
i.

Néu ban khong biét cham sOc ban voi tam tw bi thi lam sao ma ban co6 thé cham s6c nguoi
khac v&i tam tir bi? Khi con gian khéi day, hay tiép tuc thuc tap hoi thé chanh niém, budc chan
chanh niém dé ché tac nang luong chanh niém. Ta tlep tuc Om ap nang niu nang hro'ng cua con
gian trong ta. Con gian co thé sé kéo dai mot thoi gian, nhung ta sé€ dwoc an toan, boi vi But
dang co mdt trong ta, giup ta chdm soc con gian. Nang lwong chanh niém la nang luwgng cua
But. Khi thuc tap hoi the chadnh niém va 6m ap con gidn ta dang duoc But bdo ho. Khéng cé chi
dé nghi ngo: But dang 6m &p ta va con gian cda ta trong tir bi vo lwong.



Trao truyén va ti€p nhin nang lwong chanh niém

Khi gian hay tuyét vong ta thuwc tap hoi thd chanh niém, buwéc chan chanh niém “dé ché tac
nang luwgng chanh niém. Nang lwong nay sé giup ta nhan dlen va 6m ap niém dau ndi khé. Néu
nang luong cua ta khong dugc manh 13m thi ta ¢6 thé moi mot sw anh hay mot sw chi hay ban
bé cling ngoi, ciing th, cung di d& nang dé ta bang ning lwong chanh niém ctia chinh ho.

Thuc tap chanh niém khong phai la phai ty minh lam 13y tat ca. Ta c6 thé thuc tap voi sy nang
d& ctia ban bé. Nang lwong clia tang than cé thé gitp ta khi cdm xtic trong ta qua manh.

Ta ciing c6 thé giup ngwoi khic bang nang luwong chanh niém cua ta khi ho dang ¢ trong hoan
canh kho khan Khi con ta dang bi chim lap trong cam xic manh chung ta c6 thé cAm tay ma
noi rang, "Con o1, thé di con. Thé vao, tho ra voi ba (hay voi ma) day." Ta cling c6 thé ru con
cung di thién hanh nam nhe tay con d& giup no lang diu theo ting budc chan. Khi ban cho con
ban mot it ndng lchmg cia chanh niém thi con ban cé thé diu xuéng mau chéng va c6 thé ém
ap cam xuc cta no.



Nhin dién, 6m ip, lam nhe kho dau do san hin giy nén

Cong nang tht nhat cua chanh niém la nhan dién chw khong phai 1a danh pha. "Th¢ vao, toi
biét rang con gian c6 trong tdi, Xin chao em bé san han." Rdi thé ra, "T6i sé chim séc em hét
long.”

Khi ban da nhan dién con gidn, ban sé 6m ap no. Pay la cong nang thi hai cua chanh niém. bay
la mot thyc tap rat dé chiu. Thay vi danh pha ban cham séc cdm xuc ctia ban. Néu ban biét cach
san séc con gian thi sé co6 sw thay doi.

Chung ta da néi nhiéu Ian 1a khi ndu mot noi khoai, phal day nap lai, dun cho nuwdc s6i, va doi it
nhat [a hai mwoi phat dé cho khoai chin. Con gian ctia ban ciing nhw cti khoai, khoai sdng an
khong duorc.

Chanh niém ciing nhw Itra ndu khoai. Mot vai phat dau khi ban nhan dién va 6m ap con gian
cling da c6 két qua, da duoc voi bot phan nao. Con gian van con do, nhlrng ban khong con dau
kho nhleu bai vi ban da biét cach cham séc em bé san han cua ban. D6 la cong nang thir ba cua
chanh niém, cong nang lam voi nhe. Con gian c6 do nhu'ng dang dwoc cham séc. Tinh thé
khong con hén loan, em bé khong con bi dé cho khoc la mot minh. Ba me da c6 do dé san soc
em va tinh trang di tré nén &n dinh.



Thap sang chanh niém

Ba me do6 la ai? Ba me do6 la But ty than, But trong ta. Kha nang chanh niém, hiéu biét, thwon
yéu va chiam séc la But & trong mdi ching ta. Mdi khi ta ché tac chanh niém 1a But _trong ta tro
thanh cé thuc. DA c6 But trong ta thi ta khong c6 gi ma lo nita. Néu biét cach giir cho But tuw
than luén c6 mat thi moi sw déu sé ém dep.

biéu quan trong la biét dwgc rang ta luén cé But trong ta. Ngay ca khi ta gian, tuyét vong hay
ac doc But van c6 trong ta. Nghia Ia ta c6 sdn kha niang chanh niém, hiéu biét va thwong yéu.

Ching ta cin thuc tap hoi thé chanh niém, buéc chan chanh niém dé c6 thé tlep xuc voi But
trong ta. Khi ban tlep xuc vai hat glong chanh niém trong y thirc ban thi But sé phat hién 1én
trong vung y thtrc cia ban va 6m ap san han cua ban. Ban khong phal lo, chi can tlep tuc thue
tap hoi tho, buwdc chan chanh niém dé lam hién 16 But trong tam, roi th1 moi viéc sé dau vao
day. But nhan dién, But 6m ap, thoa diu, va But nhin sau vao ban chit ctia con gian. But hiéu
biét. Va s hiéu biét do sé dem lai chuyen hoa.

Nang luong cua chanh niém chita ca nang luwong cua Pinh va nang lwong cia Tué. Dinh gitp ta
chd tdm vao mot sw viéc ma théi. Nho ¢6 dinh ma ta c6 thé quan ch1eu sau sic hon. Nho dé ma
ta c6 thé chu'ng ngod tué giac. Tué giac luén ludn cé kha nang glal thoat. Néu chanh niém c6
mat, va néu ta gitt cho chanh niém cé mat lau thi dinh ciing sé ¢ mat. Néu ta giit cho dinh bén
vitng thi tué gidc s€ phat sanh. Vay thi chanh niém nhdn dién, 6m ap va lam voi nhe. Chanh
niém giup ta nhin sau dé cé tué giac. Tué giac c6 cong nang giai thoat, dem lai tw do va chuyén
hoéa. Pay 1a phép thuc tip cham séc san han ctia dao But.



Nha ham va phong Khach

Ching ta hdy lay cai nha dé vi du véi tam thic. Ta c6é thé phan biét hai phan: nha ham
(basement) la phan tang thirc va phong khach 1a phan y thirc. Noi két, nhw san han ching han,
nam & dwdi tang thirc - nha ham - dudi dang nhirng hat giong. Hat giong san han khi duorc tiép
xuc bang nghe, thay, suy tu s€ hién 1én trén phan ¥ thirc - phong khach. Hat glong san han phat
hién nhu mot vung nang luong va lam cho khong khi trong phong khach tro nén ndng né, khoé
chiu va ching ta dau kho.

Khi san han phat hién, hanh gia lién phai lap tirc moi nang lrong cia chanh niém cung lén,
bang cach thtrc tap hoi thé va buéc chan chanh niém, dé tao ra mot ving niang lLro'ng thit hai -
nang lwong caa chanh niém. Cho nén thuwc tap hoi thcr buéc chan trong chanh niém, thuc tap
lam cac cong viéc hang ngay trong chanh niém 1a vé cung quan trong. Dé khi ndng lwcmg tiéu
cwc phat hién th1 ta sé biét cach dé ché tac nang lwong chanh niém dé 6m ap, cham s6c nang
lwong tiéu cuc Ay.



Tam thirc cling can dwoc lwru thong

Co thé ta chira nhiéu doc to Néu mau huyét khong lwu théng, doc td sé tich tu. Cac doc td ay
phai duoc thai ra ngoai, néu khong thi smh bénh. Thoa bop la mot trong nhung phu'(rng cach
gitip cho mau huyet lwu thong. Khi mau huyet lvu thong thi gan, than hay ph01 sé dwoc nuoi
duwdng va co kha nang dao thai doc to V1 vay gitr cho mau huyét Iuu thong la rat quan trong.
Khi mot noi trong co thé c6 doc t6 & dong thi sO vao ta sé thay dau. Truong hop cua noi két
cling vay. Khi tiép xtic v&i noi két dau bubn ta cam thay 'dau nhirc' trong tam. Niém dau ndi
kho, buon phlen tuyét vong I3 nhitng khéi doc t6 trong tam thitc. Phai thuwc tap chanh niém dé
c6 thé 6m ap va chuyén héa nhirng khéi doc to do.

Om 4p niém dau ndi kho bang nang lwong cua chanh niém chinh Ia thoa bop, khong phai thoa
bép than, ma Ia thoa bop tdm. Tam thikc chiing ta co thé 1a dang trong mot tinh trang thiéu lvu
thong. Khi mau huyet van hanh khong luu thong thi than ta bi bénh, khi tam thitc van hanh
khong luwu thong thi tam than ta cling bi bénh. Chanh niém la nang hrcrng khich thich va thuc
day lwu thong dé giai téa nhitng khéi dau nhirc trong tam.



Chiém day phong khach

Nhitng khéi dau nhir, budn kho, san hin, va tuyét vong ludn lu6n tim cach di lén phan y thic,
phong khach, bai vi chung da lon manh va mong duoc ta chu y. Chung mudn phat hién nhwng
ta thi khong muén dau kho vi sw c6 mat clia chung. Ta tim cach chan dirng, ta muon chung cr o
mai dwoi nha ham. Vi khong muén doi dién véi nodi két cho nén ta c6 thoi quen la moi nhiing
nguoi khach khac vao chiém day phong khach. Khi ranh nam, mudi phut, khong c6 viéc lam thi
noi két lai nhay lén  phong khach gdy 16n xon. bé tranh tinh trang d6, ta doc sach, xem tivi, di
dao phd, 1am bat cir gi dé chiém 1ap phong khach. B&i vi khi phong khach ‘chat kin thi noi két
kho chiu khong chen Ién duorc.

Tat ca moi tam hanh déu can dwoc van hanh lwu thong nhung ta khong mudn chung di 1én
viing ¥ thitc vi ta khéng mudn dau kho. Ta nhét ching lai. Ta s¢ chung vl nghi rang néu moi
ching lén thi sé kho. Do 1a 1y do tai sao trong 'phong khach' cta ta day nhéc khach la (sachvo,
bao chi, vo tuyen truyen hinh, chuyen tro) dé phong toa, ngdn chdn khong cho noi két xuat
hién. Nhlrng néu cir tiep tuc nhu thé, tim thirc sé khong van hanh Iwu thong va cac triéu chitng
clia cac bénh tam than, ctia bénh tram cadm (depression) sé& xuat hién trong tdm ciing nhuw
trong than.

Do6i khi ta nhirc diu, uéng aspirin khong bot. Ching nhic dau do c6 thé la do tdm than gay nén.
boi khi ta bi di ing. Chirng di ng cling c6 the do tam than gdy nén. Ta udng toa thudc bac si, va
nhuw thé chi tiép tuc dé nén ndi két ma théi va tAm than ta ngdy cang thém bénh hoan.



Pon tiép than mat nhirng ngwoi khach bat dac di

Khi ta chAm dirt phong téa nhiing khoi noi ket cua nlem dau va dé chung di 1én vung y thirc thi
ta phai chap nhan it nhiéu dau kho. Khong c6 cach gi tranh khéi. Vi vdy ma But da day rang ta
phai hoc cdch 6m ap nhirng niém dau dé. Pay la ly do tai sao ma thuec tap chanh niém rat quan
trong. Ban ché tac mot nguon ndng luong tich cuc dé c6 thé nhan dién, 6m ap, chidm séc ning
lugng tiéu cyc cua noi két. Béi vi But co mdt trong ta dudi hinh thitc ctia ndng lwong chanh
niém cho nén ta moi But giup ta 6m Ap nodi két. Néu nhitng noi két khong phat hién 1én vung
thirc thi ta cling phai ép ma moi chung 1én. Sau mot thoi gian duoc dm ap ching sé lai tré vé
nha him dwéi dang nhivng hat giong.

Vi dy, But noi rang tat ca  chung ta déu cé hat glong cua lo s¢, nhung phan dong ching ta de nen
va dau kin ching. Pé gitp ching ta nhan dién, dm &p va nhin sau vao nhitng hat giéng lo so,
But day phwong phap thuc tap Nam Quan nhu sau:

- T6i thé nao cling phai gia nua, tdi khong thé nao tranh thoat dwgc sw gia nua.
- T6i thé nao cling phai bénh, tdi khong thé nao tranh thoat dwoc cai bénh.
- T6i thé nao cling phai chét, téi khong thé nao tranh thoat dwoc cai chét.

- Tat ca nhirng ngu'(rl toi thwong yéu va tat ca nhirng gi toi trin quy hom nay, mot mai nay t01
deu phai xa lia va buéng bé; to6i khong thé nao tranh thoat dwoc gior phit xa lia va buéng bo ay.

- Toi la ke thtra tw nhitng nghiép qua do than, miéng va y cua t6i tao nén, va nhiing nghiép qua
ay la cai duy nhat toi c6 thé mang theo véi toi sau nay.

Mdi ngay ching ta thuc tap nhuw thé. Phai danh thi gi¢ d€ quan chiéu ting diéu trén trong khi
theo do1 hoi tho. Thuc tap Nam Quan nhuw thé thi hat gidng lo s@ 6 co hoi luu chuyen Chung
ta moi ching lén, nhan dién va 6m 4p rodi sau dé chiing sé tré vé lai tang thirc va sé nhé bét,
yéu bot.

Moi hat glong lo s¢1én d€ 6m 4p, nhan dién nhw vay gidp ta chim s6c san han dé dang hon. Lo
so dwa dén san han. Khi lo so ta sé bat an, bat an [am cho san han dé phat sinh. Lo s¢'1a do vo
minh va v6 minh ciing chinh la géc ré ctia san han.

Moi khi ta tdm gdi ndi két bang chanh niém thi ndi két sé nhe di va bét nguy hiém. Vay thi hay
dé cho san hin, tuyét vong, lo so tam goi trong chanh niém mdi ngay. Do la cach thyc tap cua
chung ta. Cac hat giong cua san han, tuyét vong, lo s¢ sé gay phién ndo, kho dau neu chanh
niém khong cung c6 mat. Nhung néu biét ché tac nang lwong chanh niém thi khi moi cac noi
két 1én L vung y thic dé 6m ap thi do 1a mot thuce tap c6 kha ndng chira tri lon. Néu moi ngay ta
dem cac ndi két 1én vung y thirc (phong khach) dé quan chiéu roi dwa chung xubng tang thirc
(nha ham) tro lai la ta tao ra mot sy luu thong trong tam thirc. Sau vai ngay hay vai tuan 1é
thuc tap nhw thé cac triéu chirng than kinh hén loan sé suy giam.

Chanh niém lam cong viéc thoa bép néi két va cac khéi dau nhirc trong tam. Chung ta phai giup
ching van chuyen lwu thong biéu nay c6 thé lam duoc khi ta khong e s noi két. Khi do ta ¢
thé 6m ap va chuyén héa ndi két bing niang lwong chanh niém.



Ho'i tho' chanh niém
Thé dé chiam séc con gian

Khi nang lwong cua san han, ghen gheét, hay tuyét vong phat hién thi ta phai biét cach xt ly, néu
khong thi ta sé€ bi nhitng cam xuc dy tran ngap va sé dau kho vo cung. Hoi thé chanh niém la
mot phap mén thuc tap gitp ta chidm séc cam xdc.

Truwéc hét phai nén biét rang muon cham s6c cam xuc thi phai biét cham séc than thé. Khi y
thirc hoi thcr vao, rata séy thirc co the "Tho vao, toi y thirc toan than toi, thd ra toi y thirc toan
than t6i.” Hay tré vé véi co thé, 6m ap co thé bang nang lwong chanh niém do hoi thé chanh
niém ché tac.

Trong cudc sdng hang ngay, vi ban ron cong kia viéc no ma ta quén mat di rang co the rat quan
trong cho ta. Co’ thé ta c6 thé 1a dang dau nhitc, dang bi bénh. Ta phai biét tro vé 6m ap nang
niu co thé ta bang chanh niém, nhu mot ba me 6m ap em bé. Sau khi 6m 4p toan than, ta sé lan
lwgt 6m 4p tirng bd phan mot trong co thé - mat, mii, phoi, tim, gan, than, v..v..



Thwc tip budng thw toan thian dé cham séc va chira tri con
gian
Tw thé t6t nhat dé thuc tAp budng thw toan than (xem phu luc D) 1a tw thé nam.

Trwdc hét ta tip trung chu y vao mot phan cua co’ thé, vi du nhw 1a qua tim. Khi thé vao, ta y
thirc tim ta, khi thé ra, ta mim cwoi voi tim ta. Ta giri dén tim ta thwong yéu, triu mén.

Tiép theo, talam cho co thé lang diu: "Thé vao tdi lam cho toan than toi lang diu, thd ra toi lam
cho toan than tdi lang diu." Co thé dang cang thang bat an, hoi thd chanh niém sé gidp co thé
thw gidn va ém diu, dong thoi ciing gitip cho tAm than duwoc thw gidn va ém diu.

Khi hoi thé da dwoc ém diu va diéu hoa thi ta ti€p tuc hoi thé nhw thé va hwéng sw chu y vao
cac phan khéc trong co thé, [an lwot tir dau dén chan.

Nhuw thé c6 thé mat gin nira gio. Dy 1a mot cach bay té thwong yéu, lo 1dng hiéu qua nhit cho
co thé.

Nang luong cua hoi tho chanh niém 1a tia sang soi rd ting bo phan trong than thé, cling nhw
may quang tuyén trong cac bénh vién, nhung nhitng tia chiéu & day khong phai 13 tia quang
tuyén X ma la nhitng tia chiéu ctia thwong yéu, ctia chanh niém.

Hoi tho 1a mot phan cua co thé. Khi gian hay lo s¢ thi hoi tho ngan, don dap, pham chit caa
hoi thé tré nen yéu kém. Néu biét st ‘dung hoi thé vao, ra c ¥ thitc, thi chi trong vai phut hoi
thd sé ém diu, diéu hoa va tAm than ciing tré nén lang d1u

Tho la mot nghé thuat ciing nhw thién  tap la mot nghé thuat. Phai thé nhu thé nao dé than va
tam dwoc diéu hoa, va khong nén don ép hoi thé.

Chung ta nén thuc tap budng thu toan than nhw thé it nhat 1a moi ngdy mot lan. Tét nhat la vao
budi t6i, trwdc khi di ngil. Nén t6 chirc dé ca gia dinh cung tap chung. Ban dau thi c6 thé st
dung bang cassette hwéng din dé tap, sau thi tw minh c6 thé tw huéng dan cho ca nha cling
tap.



Ban c6 thé virot qua con bao to

Co nhiéu cach don gian dé€ déi tri cdm xtic manh. Mot cach la "thé bang bung." Khi c6 mét cam
xuc manh nhw lo s¢ hay gian dir thi phép thuc tap 1atap trung chu y xuong bung. Tap trung chi
y vao phan y thitc 1a nguy hiém. CAm xtic manh cting nhw mot con bdo di ngang tam thirc. birng
¢ gitta con bdo (tic la vung y thirc) rat nguy hiém. Vay ma phan dong chung ta ctt ¢ mdi trong
phan y thirc, d€ mat cho cadm xtc tran ngdp. Trai lai, chiing ta phai don sw chuyvao phan goc ¢
phia dudi bang cach tap trung vao hoi tho y thire, theo doi sw phong xep cua bung. Ching ta cé
thé thuc tAp nhuw thé trong tw thé ngdi hay tw thé nam.

Khi nhin mot cay cao trong gio6 bao ta thay phan trén cia cay bi chao dong manh, cac canh nho
xem nhuw c6 thé bi th01 gay bat ct lic nao. Nhung Khi nhin xuong goc cay thi khac han. Goc cay
van dirng ving va co thé chiu duoc con bao. Chung ta cling nhw mot than cdy. Ndo bo cua
ching ta giong nhw chop cay trong con bao td cla cam xuc, vi vay chung ta phai tap trung cha
y xuong phan bung ngang voi 16 run (dan dlen) Ta bat dau thuc tap hoi thé chanh niém, chi
chi y vag hoi tho va sy phong xep cua bung. bay la mot thuc tap rat quan trong vi no giup cho
ta thdy rang cam xuc tuy c6 manh nhung ciing chi dén di trong choc lat va khong bao gio keéo
dai mai. Thuc tip nhw thé sé gilp ta vueot qua dwgc nhitng con bio ctia cdm xtic manh.

Nén nhé rang cam xuc chi 1 mot cdm xtc. Cam xdc dén trong ta mot thoi gian roi sé bién di.
The thi tai sao ta lai phai chét vi cam xuc? Ta khong phai chi la nhitng cam xuc. Ta con c6 nhiéu
cai khac hon 1a cam xuc. Pay 1a diéu quan trong can phai nhé. Khi c6 mot cadm xuc manh thi
hay t1ep tuc tho hoi tho chanh niém, hudng vé huyét dan dién va luon ludn nhé rang cam xtc
manh sé di qua. Sau mot vai lan thwc tap thanh cong nhu thé ta sé thém tin twong. Dung dé bi
ket vao nhing suy tu va cam tho. Hay dem sw chtl y xuéng bung va thé vao, thd ra. Con bio sé
di qua, dirng qua lo so.



Nhan dién va 6m ap cac tam hanh

Ching ta 6m ap co thé bang chanh ni¢m dé lam ém dju co thé. Véi cac tdm hanh cling vay.

"Thé vao, toi y thirc tam hanh trong toi, thé ra toi lam cho tAm hanh trong t6i ém diu." Tam ly
hoc dao But phin biét nAm mwoi mot tAm hanh. C6 nhirng tam hanh goi la b4t thién nhu tham,
san, si. C6 nhitng tAm hanh goi 1a thién nhw niém, dinh, tit, bi, hi, xa.

Khi mét tdm hanh thién nhw mét niém vui hay mot niém tu bi khoi ddy, ta tho vao tho ra
trong chanh niém dé y thitrc niém vui hay tAm niém tir bi iy trong ta. Om 4ap cac tam hanh thién
dy bang hoi thé chanh niém nhw thé thi chung 1&6n manh 1én gdp boi. Hoi thé chanh niém gitup
ta duy tri chung lau hon, y thirc ching sau sac hon. Vi vay, thuc tap 6m ap cac tam hanh thién
trong ta, nhw nhitng niém vui, hanh phuc, thuong yeu rat quan trong vi chung la nhirng thwc
an nuoi lcm chung ta. Ching ta thwdng néi téi cau "Thién duyét vi thuc” bdi vi niém vui clia
thién tap, ctia chanh niém cé tac dung nudi dudng, nang d& chiing ta nhuw thitc An bd dudng.

Cling vdy, khi nhirng tam hanh bat thién, nhw san hén, ghen ghét, khoi day, chang ta phai tré ve
voi ty than, st dung hoi thcr chanh niém dé lam ém diu va 6m ap ching nhw mot ba me 6m ap
dira con dang bi nong s6t. "Thé vao toi 1am cho tAm hanh trong t6i ém diu, thé ra toi lam cho
tam hanh trong t6i ém diu.”



Hat giong san han, hat giong tir bi

Chung ta thuong noi téi tam thic nhw 1a mot thira dat. T4t ca cac loai hat giong (tam hanh)
déu dwoc chdn vii trong manh dat dé goi la tang thirc (store, consc1ousness) Cac tam hanh
sinh ra va phat khoi trong phan y thitc, sau mot thoi gian sé ling xudng phan tang thirc dwdi
hinh thai hat giong.

Tam tw bi cling c6 san  trong tang thirc dwdi hinh thai hat glong Khi ta tiép xtc hay tudi tam
mot hat giong thi no sé phat hién lén phan y thitc. Néu hat giong tich cuyc duoc tuoi tam thi ta
sé cam thay vui vé, hanh phic, néu hat giong tiéu cuc dwoc twdi tAm va phat hién thi ta sé& kho
dau. Khi niém vui hay noi khé con vui lap trong tang thitc thi ching 1a nhitng hat giéng. Nhung
khi ching phat hién lén phan y thic thi ta goi ching la tdm hanh. Chung ta phai nhan dién tam
san han dwéi ca hai hinh thai: hat giéng, & duéi phan tang thirc va tam hanh, ¢ trén phan y
thirc. Tam hanh 1a mot ving nang luwong phat hién trén vung y thirc. Nén nho rang khi con gian
clia chiing ta chua phat hién, né van cé mat trong tang thirc, dwéi dang mét hat giong.

Al cling c6 hat glong cua san han trong minh. Khi hat giong do chuwa phat hién thi ching ta
khong cam thay gian, ching ta mat me, twoi vui, dé thlrcmg Chung ta cuoi, ndi tw nhién. Nhung
diéu dé khong co nghia la trong ta khong c6 san han. San han chua phat hién ma thoi, nhung
nd ludn luén co do trong tang thirc ta. Khi c6 mot ai cham vao hat giong san han, hay twdi tdm
bing hanh dong hay 1 néi thi san han sé& phat hién 1én phong khach rat nhanh.

Mot hanh gia thién tap gioi khong phai la mot ngudoi khong con gian hay khong con kho dau.
Chuyen nay khong thé c6 dwgc. Mot hanh gia thien tap gioi la mot nguoi biét cach cham soc
san han va dau kho ngay Kkhi chungphat hién. Nguoi khong thuc tap sé khong biét x Iy nang
Iwrong san han khi né phat hién va dé bi con gian tran ngap.

Néu ban thuc tdp nép song chanh niém thi ban khéng bao gio dé cho san han tran ngip. Ban sé
moi hat glong chanh niém lén dé cham séc con gian. Hoi thé chanh niém va bwdc di chanh
niém sé giup ban lam viéc do.



Tap khi va hoi thé' chanh niém

Tat ca ching ta déu co tap khi. Chung ta c6 du thong minh de blet rang néu hanh xtt theo tap
khi thi sé giy do6 vo. Tuy biét vay ma khi gian ching ta van néi nang theo tap khi, hanh dong
theo tap khi dén noi gay biét bao dau kho trong lién hé véi nguoi khac, roi sau do la1 hoi tiéc va
tw nhu rang sé khong bao gio noi ndng, hanh dong nhuw thé nita. Chung ta da rat thanh thue,
nhlrng roi, khi gidn ching ta lai n6i ndng y nhw ct, hanh dong y nhw ct dé roi lai gy dé v nhu
ngay nao.

Thong minh, kién thirc khong giup ta thay doi duoc tap khi. Chi c6 thuc tap nhan dién, 6m ap
va chuyén héa méi giup duoc. Boi vay cho nén But day ta nén thuc tap hoi tho chanh niém dé
nhan dién va cham s6c tap Kkhi ngay khi vira xuat hién. Neu biét 6m ap nang luong tap khi bang
nang lwong chanh niém thi ta sé khong pham 18i 1am va sé dwoc an toan.

Cé mot thanh nién My dén tu tap tai Lang Mai. Trong ba tudn 1€ anh ta thyc tap tinh chuyén va
di du*ng kha virng chai, Mot ngay no anh duoc giao cho nhiém vu ra cho mua sam thuc pham
cho ngay Lé Ta On. Trong khi mua sdm, anh chot dé y rang anh ta hap tap héi ha, chi muén
mua sam cho nhanh dé vé.

Day la lan dau tién ké tir ba tuén lé vira qua ma anh ta cdm thdy minh hdp tip, h6i ha nhuw vdy.
Khi ¢ trong Lang Mai, anh tu tap c6 tang than vitng chai bao quanh. Nho nang lwong cua tang
than ma tap khi hap tap, h01 ha noi anh khéng c6 co hoi xuat hién. Hom nay anh ta chi c6 mot
minh mua sidm, khong cé ning lwong clia ting thian bdo hd cho nén ning lwong cla tap khi
phat hién tirc thi.

Anh nhan dién dwgc tap khi mot cach nhanh chéng va y thirc rang tap khi nay la do me anh
trao truyén cho anh. Me anh luon luén hap tap, bat c viéc gl cling muon 1am cho that nhanh.
Thay dwoc nhw vay, anh tré vé véi hoi thé chanh niém va ndi tham: "Hello, Mom! Con biét me
dang c6 day roi." Ngay sau do tap khi hap tap bién mat nhanh chéng. Anh da nhan dién tap khi
va da 6m ap no bang nang lwong chanh niém va da co thé chuyén hoéa duoc no. Anh d3 phuc
ho6i dwgc binh an va virng chdi ma anh c6 duwoc truée khi ra cho. Anh biét rang anh thanh céng
dwoc nhw thé 1a nho anh da c6 thue tip tai Lang Mai.

T4t ca ching ta déu c6 thé lam duwoc nhuw thé. Moi khi tap khi phat khéi, ching ta chi can nhan
dién, goi dung tén no. Ching ta thé trong chanh niém va noi "Hello, tdp khi ghen ghét cua ta o1;
Hello, tap khi lo lang cua ta oi; Hello, tap khi buc b01 glan hon cda ta oi! Ta biét nguoi c6 do, ta
s& cham s0¢, 6m ap nguoi voi tat ca chanh niém cuia ta." Thé vao, ta nhan dién tap khi cta ta,
thé ra ta mim cwdi. Lam nhw thé thi tap khi khéng con ché ngu ta dwoc nita. Ta dwoc an toan.
Ta da tw giai thoat.



Phuc hoi Tinh b6

Tao hanh phicla wu tién

Thinh thodng ching ta phai quyét dinh va doéi khi sw quyét dinh rat w khé khan. Ching ta bat
budc phai chon lwa. Mot sw chon Iwa c6 thé 1a rat dau long. Nhung néu ta biét rd cai i gi la quan
trong nhat, cai gi ma ta khao khat nhat cho cudc s6ng clia ta thi sw chon lua tré nén dé dang
hon, it gy dau kho hon.

Lay vi du mot nguoi mudn xudt gia. bay khong pha1 la mot quyet dinh dé dang. Néu sw wéc
mudn chura téi mitc mot tram phan tram thi khong nén xuat gia. Phai wéc mudn hon mot tram
phan trdm mé&i dwoc. Khi ban cho rang doi séng xudt gia déi véi ban 1a quan trong hon bat ctt
gl khac thi sw quyét dinh sé dé dang hon.

To6i c6 viét ba cuén dau ctia bd sach Viét Nam Phat Gido Sir Luan duwoc doc gia kha ham mo.
Con mot cudn thit tw nita can phai viét cho xong. Day 12 mot cudn sach quan trong noi vé lich
str Phat Gido Viét nam tir ndm 1964 cho dén bay gio. boi voi toi day la mot du an rat hao hu'ng,
thich thd. To6i da song trong khoang thoi gian nay va da co duoc nhiéu kinh nghiém truc tiép.
Néu toi khong viét thi e rang khong co ai cung mot thoi va cung co kinh nghiém truec tlep dée
viét. Nhw thé thi lich st sé rat thiét thoi. Viét cudn sach ay ciing sé giip cho nhiéu nguoi hiéu
hon vé su phat trién va hanh tri cda Phit Gido.

Trong t6i la mot sw gia. Toi rat vui thich khi lam c6ng viéc cia mot st gia: kham pha, phoi bay
nhitng sw kién méi mé dé giup cho cac thé hé tré tim ra huwong di nho hoc hoi duoc tir nhirng
thanh céng ciing nhw thit bai ctia cac thé hé truédc. Do d6 ma wéc mudn viét cudn sach dy cua
toi rat 1a manh. Nhung toi chuwa cé thé viét duoc vi con bao nhiéu chuyén can kip khac phai
lam, chang han nhw giup do biét bao nhiéu nguoi dang dau kho gan quanh toi. Toi khong danh
tam lam mot nha hoc gia, lam mot st gia mdc dau to6i b1et cuén sach dy rat la quan trong. Toi
da c6 du tai liéu dé viet nhung phai mat mot nam méi viét xong. Nghia la trong nam dé toi
khong thé diéu khién cac khda tu, khong thé néi phap thoai, khong nhan thién sinh dén tham
vanv..v..

Chung ta cé nhiéu viéc phai lam trong cudc sdng hang ngay. Chung ta phai quyet dinh viéc gi la
quan trong nhit cho minh. Hoc cho xong bac dai hoc d€ c6 mot bang cap co thé mat sau hay
tam nam, mot khoang thoi gian kha dai. Cé thé 1a ban tin rang bang cap rat quan trong cho
hanh phuc Co thé la ding nhw vay. Nhung con c6 nhiéu yeu to khac quyét dinh binh an, hanh
phtc ctia ban. Ban can dé tam cai thién lién hé gitra ban va cha me anh em, gitra ban va nguoi
ban duwong. Ban c6 thi gior dé lam chuyen do hay khong? Ban c6 danh du thi gir dé lam chuyén
do6 hay khong7 Cai thién lién hé gitta ban va nhitng nguoi thuong cua ban la quan trong vo
cung. Ban san sang bo ra sau nam dé c6 dwoc mot bang cap. Liéu ban c6 du khén ngoan de
danh ra ting do thi gio dé giai quyét kho khin trong lién hé cua ban hay khong? bé doi pho véi
san han cia ban hay khong? Khoan thoi gian do sé dem lai hanh phiic va vitng chidi ma ban can
dé tailap truyén thong.



Viét mot cudn sach vé chinh minh

Gan day c6é mot giao su dai hoc tir My dén Lang Mai va ngd y mudn viét mot cubn sach vé
Thomas Merton va toi. Toi da tra 1oi ngay: "Tai sao anh khong viét mot cudén sach vé chinh
anh? Sao anh khéng dau tw mot trdm phan tram dé tu tap lam sao cho anh va nhitng nguoi
chung quanh anh hanh phuc? Piéu nay quan trong honla v1et vé Thomas Merton va t6i. B3 c6
nhiéu sach viét vé Thomas Merton roi. Ong ban giao s, véi tit ca thién chi va l0ng cam mén,
tra 101: "Nhung ma chwa c6 ai viét vé Thay Toi tra 1o, "Toi khong quan tam 1dm vé mot cudn
sach viét vé toi, nhung toi rat quan tam ve viéc anh viét mot cudn sach vé chinh anh. Anh hay
dem hét tAm huyet ra dé viét cudn sach 4y, dé tw chuyen hoéa thanh mot ngwoi mau myc cua
chanh phap va hanh tri, dé tré thanh mot nguoi c6 ty do va hanh phuc. Nhur thé thi anh c6 thé
giip cho nhiéu nguoi chung quanh cung dwoc hanh phic.”

biéu quan trong nhat do6i véi toi la thiét 1ap lién hé tot dep gitra todi va cac dé tl cua toi. Toi
pha1 tao co hdi cho cac dé ti cua toéi tu tap va chuyen héa. bugc nhu the thi that 1a khich 1é va
nudi duéng cho toi. Khi mot thién sinh c6 thé chuyén héa kho dau va thiét 1ap lién hé t6t dep
vo1 nhitng nguoi chung quanh thi d6 la mot thang loi dang ké. Mot thang loi khong ‘phai chi
riéng cho thién sinh d6 ma cho ca ting than, cho phap mon, mot thang loi cé tac dung nudi
dwdng cho tat ca chung ta. Ching ta da nghe chuyén mot su c6 da giup cho hai me conno lam
hoa voi nhau. Pay 1a mot thang loi dich thuc. N6 1am cho sw ¢ d6, va ngay ca cho chiing ta,
thém vitng tin vao phdp mon tu tap.

Néu ban gdp khé khdn véi mot ngudi nao dé va ctr nghi rang nguoi do chi muon lam cho ban
kho rang khong c6 cach nao khac hon dé gitip nguoi dé thi do la vi ban chua thuc hanh nhwng
gl da dwoc chi day. Néu ban cam thay khong thé thiét lap doi thoai voi nguoi ay thi d6 1a vi ban
con thiéu kinh nghiém trong khi tu tap. Ban luén ludn c6 thé dsi thoai véi nguoi kia. Rat nhiéu
nguwoi da dat cau hoi: "Néu nguoi kia khong chiu hop tac, khong chiu nghe thi sao bay gio?"
Cautra 1oi la chirng nao nguoi kia khong chiu nghe ban néi hay khong chiu noi chuyén voi ban,
hay ban thao de giai quyet van de vOi ban th1 ban sé con phai tiép tuc tu tip va chuyén hoda tu
than dé mot ngay nao dé cé thé cé su hoa giai.

Viét mot cudn sach vé chinh minh 1a mot cach nhin siu dé€ nhan dién goc ré cta khé dau va tim
cach chuyén héa. N6 sé giup ta tro thanh mot ngudi c6 tu do va dwoc hanh phic, va c6 kha
nang lam cho nhitrng nguw¢i khac hanh phc.



Giot tir bi cam 10

Trwéc khi dén véi mot nguoi dé tim cach hoa giai ban phai tu nuéi dudng bang tAm niém T
Bi. Tt Bi la giot nwdc cam 16 phat sinh tur hiéu biét - hiéu biét rang nguoi kia cling dang dau
kho. Chung ta thwong hay quén diéu do. Ta chi thay c6 moi mot noi khod cua ta, roéi ta phong dai
thém, "Khong c6 ai dau kho bang toi. Toi la nguoi duy nhit phal dau kho nhu thé nay.' thng
véi s nang dé cla tang than, ta sé c6 thé nhin sau va thdy rang nguoi kia cling dang vo cling
dau khd.

C6 thé rang nguvi kia khong duoc may man c6 tang than nang do, hay tu tap chua tién by, hay
khong duoc chinh ban gitp dé. Va chinh ban, ban ciing khong gitip ban duoc gi may. Nhlrng
chinh vi vdy ma can c6 gido phap, c can co tang than de nudi duong ta bang nhitng giot cam 10
cua twr bi. Chung ta phal den v&i gido phap, phai dén véi ting than dé xin giup d&. Gidao phap co
hiéu luc ngay bay gio va & day.



Vwot thoat tu nguc cua y niém

Khong nén thyc tap mot cach may moc ma phai thuce tap thong minh. Moi buéc di, moi hoi tho
la phai cam thay nhe nhang. Mdi bita dn, mdi tach tra Ia phai dem lai thanh thoi. Hay tiép xtc
vo1 nhitng mau nhiém trong ta va chung quanh ta. Hay dé cho nhitng gi twoi mat, lanh manh
thadm vao nudi dudng than tam ta. P6 1a diéu quan trong nhat.

Nhitng diéu ta suy twéng khong thé nuoi dudng ta. Thyc ra, suy twong va y niém lam liic la
chwéng ngai. Chung l1a nguc tu. Hay tir bo suy twong va y niém d€é c6 the t1ep xUc véi sw song
mdu nhiém. Hay noi gwong nhirng ban dong tu nhiéu kinh nghlem co kha nang s&ng hanh phiic
va thlro'ng yéu. C6 nhiéu nguoico kha nang nhu thé. Ho khong cé van dé vai ai trong tang than
vi ho c6 thé chap nhan tat ca moi ngwoi. Ho ludn ludn hai long. Chung ta phai un duc kha nang
s&ng hanh phiic nhu ho. Cling séng trong mot moi trwong, cung chia seé nhitng diéu kién de
dworc hanh phuc nhu nhau, trong khi nhitng ngwdi khac cé thé séng hanh phic, tai sao ta lai
dau kho? C6 gl da ngin tré khong cho ta dwoc hanh phic nhw ho?



Mot birc thw téi wu quan hé

Néu da thuc tap ai nglk va nghe sdu gioi thi ban co thé giai quyet xung dot bang cach gap mat
truc tiép néi chuyén. Nhung néu ban khong chic cé di binh an, vitng chii va tir bi dé c6 thé néi
chuyen mot cach binh tinh, twoi mat, de thwong thi ban c6 thé viét thw. Viét thu la mot thuc
tap rat quan trong. Béi vi mdc dau co day thién chi, nhwng neu thurc tap chua viing ban c6 the
con c6 buc boi va thiéu khon khéo khi ndi ning, phan trng va danh mat co hoi t6t dé hoa giai.
Cho nén ddi khi viét thw thi an toan hon.

Trong btrc thu ban c6 thé viét rat thanh thuec. Ban co thé néi cho nguo1i kia biét nhing gi nguoi
ay da lam cho ban kha. Hay noira hét nhtrng cam xUc sau xa cua ban. Trong Khi viét, ban thuc
tap gilr tam b1nh tinh, st dung loi n01 hoa nhd, yéu thwong. Hay c6 gang thiét lap a6 thoai.
Chang han ban c6 thé viét nhw sau: "Ban than mén, t6i c6 thé c6 tri giac sai lJam. Nhirn dleu toi
viét & day cé thé 1a khong trung thuec. Tuy nhién day la nhirmg kinh nghiém truc tiép cua toi
trong vu nay. bay 1a nhiing cam nhan tlr day tim toi. Né&u tdi viét ra c6 gi sai lam thi xin hay
ngdi xuong cling toi dé chung ta c6 thé lam sang té nhitng hiéu lam.”

Trong truyén thong cta ching toi tai Lang Mai, day la ngén ngir ma mot Thay hay mot Sw co sé
st dung khi mot thién sinh dén xin tham van. Cac Thay, Co s dung tué gidc cua tang than.
biéu nay khong cé nghia la tué giac cua tang than la toan hao, nhung do 1a tue giac hay nhat co
thé cé dwoc. Cho nén cac Thay cac Suw C6 khi tra 101 thic méc da xac nhan: ' Trong khi t6i ndi ra
nhiing 161 khuyén nay, c6 thé 1a co nhiéu diéu ma to6i khong duoc biét. C6 thé la c6 nhiéu diéu
tot noi ban ma t6i chu'a thdy. C6 thé la tang than co nhan xét sai lam Vay thi khi viét thu ban
cling nén noi nhu vay, "Néu toi co tri giac sai lam thi xin giup toi stra doi.” Hay st dung ai ngi
khi viét thw. Néu viét mot cAu ma chwa dwoc diu dang vira y thi ludn luén co thé viét lai cau
khac cho diu dang hon.

Trong thu ta phai chirng t6 la ta c6 kha ndng thdy rd dau kho clia nguoi kia: "Ban than mén, toi
biét rang ban dang dau khd. Va t6i biét rang ban khong hoan toan trach nhiém vé dau khé clia
ban.” Vi da c6 tu tap cho nén ban c6 thé nhin thay nhirng goc ré, nguyén nhan gay dau kho noi
nguoi kia. Ban co thé noi cho nguoi kia biét nhirng diéu doé. Ban cling c6 thé cho nguoi kia biét
nhitng dau khd ctia ban, cho ngwoi kia biét 1a ban da hiéu vi sao ma ngwdi dy da noéi ning, hanh
dong nhu vay.

Hay dé danh ra mét, hai, hay ba tuan le d€é viét birc thu iy, b&i vi diy 1a mot birc thu rat quan
trong, quan trong hon ca cudn thit tw clia b6 sach Viét Nam Phat Gido Sir Luan, quan trong hon
ca cuon sach vé Thich Nhat Hanh va Thomas Merton. Bitc thw do rat myc quan trong cho hanh
phuc cta ban. Thoi gian dé viét birc thu dé quan trong hon ca mot hay hai ndm viét luan 4n
tién si. Luan an t1en sT cua ban dau c6 quan trong bang birc thu nay. Viét mot burc thu nhu thé
1a diéu hay nhat ma ban c6 thé lam dwoc dé virot by ngan cach va tai lap truyén thong.

Ban khong c6 don khi viét birc thw nay. Ban c6 cac s anh, sw chi soi sang va giup ban. Nhitng
nguwdi ma ban can sw giup do ludn ludn cé do, ¢ trong tang than Khi ban viét mot cuon sach,
ban thuong dwa ban thao cho ban bé, hay cac chuyen gia dé héi y kién. Nhtrng nguwoi ban dong
tu ciing 1a nhitng chuyén gia vi ho da thLl’C tap nghe sau, nhin sau va ai ngtt.

Ban phai la vi bac si, 1a nha tam ly tri liéu tai ba nhit cda ngudi thwong ctia ban. Cho nén hay
dua bitc thw cia ban cho mot sw anh, hay su chi dé hoi xem 1oi 1 trong thu da da diu dang,
binh tinh chwa, tué gidc da sau sac chwa Ban c6 the dua birc thu 4 ay cho mot sw anh khac mot
sw chi khac doc, cho dén khi ban tin ring bitc thu clia ban c6 kha ning chuyén héa va chita tri
nguoi kia.

K€ gi thoi gian va sirc lwc ma ban da dé danh ra dé viét birc thu? Va ai lai né tuw choi gitp ban
trong khi ban viét bitc thw dy? Phuc hoi truyén thdng véi ngudi thwong 1 quan trong biét



chirng nao! Nguoi thwong cua ban c6 thé 1a cha, la me cua ban, la con trai, con gai ctia ban.
Ngudi dy c6 thé dang ngdi ngay bén canh ban.



Phuc hoi Tinh o

Thu¢ ban dau nguoi ay da the nguyeén 1a sé thwong yéu ban, cham soc ban. Nhung bay gio thi
ngwoi dy xa cach ban, ngudi 4y khong con mudn chuyén tro voi ban, khong con nam tay ban di
thién hanh, va ban dau khé. Thué ban dau ban cam thay nhw dang ¢ thién dang. Ngudi ay
thuong yéu ban, va ban v6 cung hanh phuc. thng bay gio ngudi dy bo ban ma di. C6 1€ nguoi
dy dang di tim mot ai khac, mot thwong yéu méi. Thién dang cua ban da bién thanh dia nguc,
khong I6i thoat. Pia nguc tir dau t&i? Ai da x6 ddy ban vao dia nguc, ai giam cam ban vao dia
nguc? C6 thé dia nguc do la do tam thirc ban tao ra, do nhitng y y niém, nhitng tri giac sai lAm cua
ban. Vay thi chi c6 tam thitrc ban méi c6 thé pha v dia nguc dé ban c6 thé tuw giai thoat.

Thuc tap chanh niém, thyc tap nhan dién va 6m ap sin han 1a mo ctra dia nguc, 1a hoa giai dia
nguc dé ciru thoat ban va ngwoi kia dé cung nhau tré vé vung dat an lanh. Pay Ia mot diéu co
thé lam dwoc va chinh ban Ia nguoi phai lam chuyén do. Lé tat nhién cac ban dong tu sé ning
d& ban bang tué giac, tir bi va nang lwong chanh niém cta ho.

Néu ban phuc hoi dwoc truyén thong va dem lai hanh phuc cho ngwoi kia thi ban da dong gop
16n lao. Moi nguoi s€ vui mrng cho sy thanh cong d6 béi vi nhor d6 ma ai cling thém tin twong
vao phap mén tu tap. Nho nang do cua tang than ma ban c6 thé héa giai dia nguc va phuc hoi
Tinh D6, phuc h6i binh an trong cudc song hang ngay. Ban c6 thé bat dau _ngay bdy gio. Ban co
thé bat dau viét birc thu a ay ngay hom nay. Ban sé thay rang chi can mot to gidy va mot ciy but
1a ban c6 thé thuc tip va chuyén héa lién hé cla ban véi nguoi thuong.



Viét birc thw ctia ban su6t ca ngay

Suot ngay, di, dung, thién toa, lam viéc, gidt ao, ndu com ban dirng c6 suy nghi gi vé birc thu.
Nhuwng tat cd moi hoat dong ctia ban déu ¢6 lien hé t&i bikc thu.

Ldc ngoi xudng ban viét la dé ghi lén gidy nhirng cam nghi cht khong phai la lic sang tac ra
birc thw. Ban da sang tac birc thu trong khi tuoi cay, thién hanh hay nau dn cho dai chung. Tat
ca nhiing thuc tap d6 giup ban tro nén virng chai hon, binh an hon. Chanh niém va thién dinh
nudi dudong nhlrng hat giong | hiéu biét va thwong yéu trong ban cho thém 16n manh. Mt birc

thw dwoc viét bang chanh niém ma ban ché tac sudt ngay chic chin sé 1a mot birc thw tuyét
hao.



Hiy song dep tirng gidy phut

Cach day khoang muoi lam nam, mot nit hoc gia Phat Hoc dén tham t6i va néi: "Thuwa Thay,
Thay da sang tac nhiéu bai tho rat hay Nhu‘ng Thay da dé ra nhiéu thi gior dé trong rau, trong
cai. Tai sao Thay khong danh tat ca thi gio cia Thay de sang tac thém nhleu bai tho ntra?" Nit
hoc gia nay c¢ l€ da doc dau do rang toi thich lam vuon, trong rau, trong cai. Ba ta, voi y nghi
thuc té, c6 y mudn khuyén tdi khong nén phi thi gior lam vwon ma chi nén danh thi gi¢ 1am tho.

T6i trd loi. "Nay ban, néu t6i khong trong rau, trong cai, toi sé * khong lam dugc tho.” Do la su
that. Néu khong séng trong chanh niém, néu khong séng sau sac tung gidy phut cta cudc song
hing ngay thi khong thé viét dwoc gi, khong sang tac dworc gi c6 gia tri dé cong hién.

Mot bai tho 1a mot bong hoa ban hién tidng cho ngwdi khdc. Mot cai nhin tir bi, mot nu cuoi,
mot ctt chi day thwong yeéu, tat cd la nhitng bong hoa moc ra trén canh cay chanh niém va thlen
dinh. M3c dau ta khong hé nghi toi bai tho trong khi nau mot bita an cho gia dinh, bai tho van
dang duoc sang tac, Khi t6i viét mot cau truyén ngan, mot cuon tiéu thuyét hay mot ban kich,
to6i can nhiéu tuan 18 méi hoan tat. Nhu'ng cau chuyén hay cuon tiéu thuyet luén ludn cé mat &
do. Cing vay, mac diu ban khong nghi toi birc thu ma ban muén viét cho ngudi thwong, birc
thw van dang dwoc viét ra, tir trong sau tham ctia tam thic.

Ban khong thé ngoi xuong ban va chi lam cé mot viéc la viét 1én cau chuyén hay cuén ti€u
thuyet Ban phai lam cong kia viéc ng. Ban udng tra, nau in, gidt do, twdi rau. Thoi gian ma ban
udng tra, ndu an, giat ao, twdi rau vo cung quan trong. Ban phal lam nhing viéc do cho dang
hoang, cho hét long. Ban phai dau tw mot tram phan tram vao viéc uong tra, niu an, gidt ao,
tudi rau. Ban lam nhitng viéc do trong niém vui, dé hét tAm y vao cong viéc. Pidu nay rat quan
trong cho cau chuyén, cho btrc thw ma ban muon viét cho ngudi thwong hay cho bat ctr gi ma
ban mud6n sang tac.

Giac ng6 khong thé tach roi chuyén rira bat, trong rau. Vay thi phap mon tu tap cua ching tala
séng tirng gidy phut cta cudc song hang ngay trong chanh niém va thién dinh. Mot tac phdm
nghé thuat duoc thai nghen va hinh thanh chinh trong nhirng Tac nhw thé ctia cudc séng hang
ngay. Luc ban bat dau viét xuéng mot bai tho hay 1a mot ban nhac chi 1a dé bai tho hay ban
nhac dwoc sinh ra, dé cho em bé ra chao doi. Em bé do phai c6 sin d6 trong ban thi ban m&i co
thé dwa em ra chao doi. Neu em be khong c6 ¢ trong ban thi dau cho ban c6 ng01 dé6 hang gio
ban ciing sé khong c6 gi dée cong hién, ban khong thé sang tac dwoc gi. Tué giac, tw bi, kha nang
viét nén nhiing gi co thé gy cam hwng cho nguwoi khac la nhu'ng ddéa hoa né ra trén canh cay
thuc tap. Hay str dung khéo léo mdi gidy phut clia cudc s6ng hang ngay dé cho tué giac do, tir bi
do6 bung né.



Hién tang chuyén héa

Mot ba me dang mang thai chac sé rit sung swong moi khi _hght toi thai nhi trong bung. Thai
nhi mac dau chwa dwoc sinh ra nhung cho me rat nhiéu niém vui. Bat clr gio phut nao trong
ngay me cting nho dén sw c6 mat ctia thai nhi trong minh, cho nén nhat ctt nhat L dong long me
tran ngdp yéu thuong. Trong khi an ciing nhu trong khi udng long me tran ngap yéu thuong
béi vi me biét rang khong co tinh thwong cua me thi thai nhi khéng the khoe manh duoc. Me
luén ludn can than, biét - rang mot cw chi sai lam, biét rang hut thudc, uong rwou thi sé > gay y hai
cho em bé thai nhi. Vi vay mot ba me dang mang thai ludn ludn s6ng rat muc chanh niém, ludn
ludn s6ng trong tAm niém yéu thuong.

Hanh gia thién tip phai hanh x& nhu mot ba me. Ta biét rang ta muon 'sang tao, muodn céng
hién cho nhan loai, cho doi mot céi gi. Méi ching ta mang trong nguoi mot em bé thai nhi - em
bé But, va ta c6 thé hién ting cho doi em bé But trong ta. Vi vay ta phai séng trong chanh niém
d& chim séc em bé But trong ta.

Chinh nho¢ ndng lwong cua But trong ta ma ta c6 thé viét duoc birc thw tinh dich thuc va hoa
giai duoc voi nguoi khac. Mot birc thw tinh dich thwc phai dwoc viét bing tué giac, hiéu biét va
tir bi. Néu khong thi do khong phal 13 mot bitc thw tinh. Mot bitc thu tinh c6 thé chuyén héa
nguwoi khac va tw do chuyén hda ca thé gi¢i. Nhung trudc kh1 birc thu dy c6 thé chuyen héa
nguoi khac thi n6 phai chuyén héa chinh tw thian. Thoi gian can d€ viét birc thw Ay ¢ thé 1a ca
mot doi nguoi.
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