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M6 didu

Thuc tap hanh phuic

Theo t6i, hanh phuic 6 nghia [a it dau khé. Néu
khéng chuyén hda duge dau kho thi khong thé nio cé
hanh phuic.

Riét nhiéu ngudi di di dm hanh phuc tr bén ngoai,
nhung hanh phuc that su chi c6 thé cé dugc tu bén trong.
Theo 16i séng bay gid, ngudi ta cho ring hanh phiic Ia ¢4
that nhiéu tién bac, nhiéu quyén luc va 6 dia vi cao sang
trong xa hoi. Nhung néu nhin cho ky thi s& thiy ¢4 rt
nhiéu ngudi giau sang hay ndi tiéng ma van dau khé, mi
van ty ul.

Vao thoi But, Butr va Ting doan cda Ngai, méi vi
ching cd gi ngoai ba chiéc 40 v mét binh bét, thé ma
quy Ngai rAt muc hanh phuic, béi vi quy Ngai da dat dugc

mot diéu vo cling quy béu, dé la tu do.
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Theo l5i Bur day, didu kién cin bin cta hanh phiic
[a ty do. Tu do diy khong phai la tu do trong linh vuc
chinh tri ma la tu do khi khéng con bi sdn han, kiéu cing,
ghen ghét, tuyér vong, va st mé rang budc. Nhimng tim
hanh san han, kiéu cing, ghen ghét, tuyét vong, va si mé
dé But goi 12 nhiing chit doc. Khi tdm con bi nhiing chit
dbc dé ché ngu thi khéng thé nao c¢é dugc hanh phiic.

Muén thodt ra khéi sin hén thi cin phai tu tap, dau
cho ban 1 tin d6 Co Péc gido, Hoi gido, Phét gido, An
D¢ gido hay Do Thii gido. Chiing ta khéng thé ciu xin
But, Jesus, Thugng dé hay Mohammed lay sin hén ra
khéi tim thay cho ta duge. Cé nhiing phuong phép cu
thé gitip diét trlt tham, gi4n, si, mé. Néu thuc tap nhing
phuong phdp dé vi chuyén héa dau khé ctia ty than thi
chiing ta sé cé thé gidp nhitng ngudi khic chuyén hda
dau khé cda chinh ho.

—
=

Chuyén d6i tinh trang

Gid st trong mot gia dinh ma hai cha con gidn nhau.
Gita cha va con khong con ¢6 su truyén théng, Ca hai

cha con déu khé va cing mong thodt ra khéi tinh trang
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bé tic do gian hon giy nén nhung khéng biét phai lam
thé ndo.

Mot phdp mon tot [h moe phap mén cé thé dem dp
dung vao dai séng hing ngay va gitp chuyén héa khé
dau. Khi budn gidn ta dau khé nhu bi thiéu dét trong
dia nguc. Nhimg lic d6 ta phai tim téi nhing ngudi ban
c6 tu tap dé xin gitip d6, dé hoc héi cich thiic déi tri
buén gian, ganh ti, tuyét vong trong ta, hau mong cd thé

A" A
chuyén déi tinh trang.

~n

Ling nghe véi tam tu bi
lam voi b6t khé dau

Mét ngudi ma 1oi néi day sin han, cim hon avi nguoi
4y dang v6 cting dau khd. Vi dau khé ma ngudi 4y néi
ra nhiing 161 chua chét, cay dﬁng, trach méc khién cho ta
khé chiu va tim cich xa ldnh. Mudn thiu hiéu vi chuyén
héa con gian thi phai hoc phép thuc tip hanh ling nghe
v6i tim tlr bi va stt dung 4i ngit. Cé mét vi B6 Tt 6 kha
ning ling nghe vdi tim tir bi rong 16n, d6 12 B& Tér Quan
Thé Am. Chuing ta phéi thuc tip hanh ling nghe siu nhu

Ngai thi mdi cé thé huéng dan mér cich cu thé khi mée
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ngudi day sin hin dm dén xin duoc gidp d6 dé i lap
truyén théng,

Ling nghe véi tim tir bi ¢6 thé lam ngudi khic bt
kho. Tuy nhién, mic diu c6 nhidu thién chi, ta cang khé
ling nghe mét cich siu sic néu khéng thuc tap ling nghe
véi tam ti bi. Néu cd thé ngdi yén vi ling nghe ngudi iy
vdi tim tir bi chi trong mor gig thi ta ¢d thé lam voi bée
khé dau cta ngusi 5}/ rit nhitu. Ta ling nghe véi mét
muc dich duy nhit 13 d€ cho ngudi kia ¢ co hoi giai bay
tim tu v nguoi bér khé dau.

Phii ling nghe that cham chui. Phéi ling nghe véi tai,
véi mit, véi ci thé xéc lAn tim hon. Néu ta chi gia vo ling
nghe, néu ta khéng ling nghe hét minh, thi ngudi kia sé
nhin ra ngay va khé ma voi bét khé dau. Phii luén luén
giit tim tir bi trong khi ling nghe. Mudn vay trong khi
ling nghe ta phii theo déi hai thé chdnh niém va duy i
y hudng muédn giip ngudi kia.

Ling nghe véi tAm tit bi la mét phép thuc tip rét siu
sic. Ta lz“ing nghe ma khéng phdn xét, khéng trach mdéc.
Ta ling nghe chi vi ta mudn gidp ngudi kia voi bét khd
dau. Nguoi kia ¢ thé 13 cha, 2 me, 4 con trai, con gl
12 vo hay ché\‘)ng ctia ta. Thuc tip ling nghe siu sic chic
chin ¢6 thé gitip ngudi khic chuyén héa san hin va khé

dau cia ho.
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Mét qua bom sdp néd

T61 c6 biée mor thiéu phu séng tai Bic My. Thiéu phu
nay c6 dao Co Déc. Ba ta da rit dau khé vi hai vg chéng
séng véi nhau khéng dugc hoa thudn. Ci hai déu c6 hoc
thitc va déu dau bi“mg tién st (Ph.D.), nhung nguai ché)ng
ludn luon gy g6 vdi vo con. Ong khdng bao gits ¢é thé
néi chuyén vdi vg con. Trong gia dinh, ai cling trinh né
6ng vi khi nio 6ng ta ciing nhu mét qua bom sip né.
T4am sin hin cia 6ng rit 16n. Ong nghi ring vo va cic
con ctia 6ng khinh khi éng, béi vi khéng ai muén dén
gan 6ng. Thuc ra thi vo éng va céc con éng diu o6 khinh
éng. Ho chi sg 6ng théi. Ho s¢ dén gﬁn dng roi 6ng noi
tam banh 1én thi nguy.

Réi mér ngay kia ngudi vg khong chiu dung duge nia
va o y muén tu nk. Nhung trude khi thuc hanh y dinh,
ba goi dién thoai cho mét ba ban dé thé 16 tim tinh. Ban
ctia ba, mot Phée t o6 tu tip, trude day da ting moi ba
tham du thién tip, nhiing mong ba bét khé dau phan
nao nhung ba luén luén chdi, vién Iy mét tin d6 dao
Chuda nhu ba khang thé tu theo dao But.

Chiéu hém d6 khi ngudi ban Phar i biét duoc y dinh

muodn ty t cda ban minh lién néi véi ba qua dién thoa:
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“Chi néi chi laban cia 61 ma nay chi muédn chét. Viy thi
trudc khi chi thuc hanh y dinh, t6i chi xin chi mét diéu,
d6 1a moi chi nghe mét bai phap thoai cia Thay t6i ma
chi ting i chéi. By gid, néu qua chi la ban ctia téi, xin
chi hay ldy taxi dén day va nghe cii bing phap thoai niy
rdi sau d6 chi muén gi thi tiy chi.”

Khi ba dén, ngusi ban Phat i dé cho ba ngdi mor
minh trong phong khich dé nghe bai phap thoai ve N ghé
Thuéc Ta Lap Truyén Théng. Suét thei gian trén mot gio
d('\ing ho nghe phdp thoai, ba da chuyén héa siu sic. Bada
kham ph4 ra dugc nhiéu diéu. Ba da y thic ring chinh ba
d3 ¢4 trach nhiém mot phg‘m nio vé dau khé cia bava ba
cting da lam cho chéng dau khé rat nhiéu. Ba y thic ring
ba da khong givip ich gi cho 6ng. Vi trdnh né 6ng ma ba
da [am 6ng ngiy cang thém khé. Qua bai phdp thoai ba
d hiéu ring muén gitip chéng thi b phéi biét ling nghe
véi tam tir bi. Diéu ndy trong ndm nim qua ba da khéng
Jam duoc.

Go bom

Sau khi nghe bai phdp thoai ba rat nao nic. Ba muén

vé nhi ngay d€ gidp chong. Nhung ba ban Phét t ndi
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ring: “Khéng duoc dau chi. Chi khéng nén lam chuyén
dé ngay ngay hém nay vi phdp mén ling nghe 2 mét
phdp mén rt sau. Chi phai thuc tp it nhic x mét hay
hai ruin I8 d€ c6 thé l:‘ing nghe siu sic,” va ba nay da moi
ba ban ctda minh tham du mét khéa tu.

Trong khda tu c6 khodng hon bén trim nguoi tham
du, cung in, ciung &, cung thyc p trong siu ngay.
Trong sdu ngay dd, dit ci moi nguoi cling thuc tip hoi
thé chinh niém d& dem than tim vé& mét. TAt ci moi
ngudi ciing thuc tp di, ding, niim, ngdi trong chinh
niém, dé hét tim ¥ vao méi budc chin, méi cti chi, déng
thoi qudn chiéu va 6m fip tam tw ciing nhu khd dau cda
chinh minh.

Ho khéng nhing chi nghe phdp thoai ma con thuyc
tap ling nghe nhau dé fim hiéu niém dau, ndi khé cda
nguoi kia, va ho chi néi véi nhau nhing 61 néi diu dang
d

da thuc tdp hét long bdi doi vdi ba diy 12 mot van dé

thuong (4 ng). Ngudi phu nit theo Co Déc Gido

D>l

séng chét.

Sau khda tu, khi vé nha, ba rit binh tinh, long ba tran
ngip thuong yéu. Ba quyét tim muén gitip chong g6 tréi
bom ra khéi tim. Ba di diing chim rii, theo d6i hoi thé

dé duoc thém binh tinh va nu6i dudng tim rir bi. Chéng
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ba da cam nhan su khéc la noi ba khi thiy ba di ding
chanh niém nhu vay. Rdi téi hém 4y ba dén gan va ngdi
yén bén chong. Day Ix mét didu ma ba khéng bao ute
lam dugc trong nim nim qua.

Ba ngdi yén nhu viy khi lau, ¢d le gin musi phu.
Xong 16i ba nhe dit ban tay én tay chdng va ndi: “Anh
oi, em biét trong nim nim qua anh dia dau khé rat nhiéy,
em nay rir thong cim. Em biét em da [3 mét phén lon
nguyén nhin Jam anh khé. Fm da khong an di anh ma
con [am cho anh khé thém. Em da lam rét nhiéu lim 16i.
Em rit 4n han. Em xin anh cho em mot co héi dé lam
mdi lai. Em muén anh dugc hanh phuc, nhung em da
khéng biér phai lam thé n3o ma con lam cho tinh trang
cang ngly cang den 1. Em khéng muén tinh trang nly
kéo dai mii. Xin anh gitip em di. Em cin anh gitip em
dé em c6 thé hiéu anh hon vi thuong anh hon. Anh néi
cho em nghe nhing tim tu siu kin trong tim anh di. Em
biét anh da rér dau khé. Xin anh cho em biét nhiing niém
dau nédi khé ctia anh dé em khong con tao thém khé dau
cho anh nhu trong quéd khit. Khéng ¢6 anh gidp em thi
em khéng lam gi duge. Em chi muén thuong yéu anh
ma th6i.” Khi ba néi nhu vy thi chéng ba d khée. Ong
khéc nhu mét dita bé.



médau 15

P tir [au vg éng ludn ludn chua chit véi dng. Ba chi
cd to tiéng, l61 ndi ludn d\ﬁy gian di, cay ding, trach mdc,
phé phan. Ca hai vg chdng chi biét giy g6 vdi nhau. Da
bao nim qua, c6 khi nao ma ba ndi duge vdéi dng nhiing
i thuong yéu, ngot ngio nhu ngiy hém nay! Khi thiy
chong khéc, ba cam thiy tinh thé da 6 phan hy vong,.
Cénh ciia tréi tim cta chong ba lau nay khép kin nay da
bit dau hé mé. Ba biét lic nay ba phai rr c4n than, va ba
da tiép tuc thuc tip hot thé chidnh niém, roi néi, “Anh o,
anh ndi ra tat ci nhiing gi sdu kin trong tim anh cho em
nghe di. Em muén cu xu vdi anh hay hon. Em khéng
muén tao thém 16i Am gi nia.”

Ba vo la mét ngudi ui thuc, cing ¢é bing Ph.D.
Nhung ci hai di dau khé vi khéng biét cich thue tip
lﬁng nghe véi tdm tr bi. Nhung ngay hom dé, ngusi
vo da thuc tip ling nghe véi tim u bi rit thanh cong.
[ing nghe véi tam tir bi da cé mét téc dung chia tri mau
nhiém cho ca hai nguti. Chi vai gio ddng hé sau hai vg

chéng da lam hoa duge vdi nhau.

Phap mén ding - thuc tap tét

Néu mét phdp mén la mét phdp mén diing, néu sy

thuc tip 2 mét su thuc tap tét, thi khéng cin phai doi dén
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nam hay muoi nim ma chi cin vai gi¢ dong hd [ da c6 thé
c6 chuyén héa va chia tri. Téi biét r6 ba ban theo Co Déc
Gi4o d6 da thanh céng 3 vi ba d thuyér phuc duoe chéng
ghi tén tham du khda tu thit hai tiép theo sau do.

Sau mét khéa tu sau ngay tiép theo, chéng ciia ba ciing
da chuyén hda siu sic. Trong mét budi thién try, éng da
gidi thiéu vg minh cho cic ban tu v ndi, “Thua céc ban,
ti xin gidi thiéu véi cic ban mér vi Bd Tit. Ngudi nay
[x vg t61 nhung cling 12 mét vi Dai B6 Tt ‘Trong n3m
nim qua, t61 da lam cho vg 161 dau khé rat nhiéu. Toi d4
rit dai d6t. Nhung nhd tu tip ma vo t6i da thay d6i anh
trang, da ciu sc";ng t6i.” Rdi sau d6 hai vg ché)ng da ké lai
tinh trang gia dinh wong nim nim qua va trong trudng
hop nao ma ho dén tham duy khéa tu. Ho chia s véi dai
ching nho ddu ma ho di lam hoa duge véi nhau, dii lap
tinh thuong yéu lai véi nhau.

Khi mét ngudi lam vudn diing mot loai phin bon ma
khong thiy c6 két qua thi ngudi 4y phéi thay loai phin
bén khic. Diéu d6 ciing ding vdi chiing ta. Néu sau vii
thang tu tip ma khong &15)7 c6 chuyén héa hay chia tri
thi phai xét lai. Phéi thay déi phuong cich va tim cho
ra mét phdp mén tu tip kha di thay déi cude séng cda

chinh ta va cda nhiing nguoi ta thuong.
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Piéu nay tit ci chiing ta déu lam duoc néu chiing ta
c6 duge phiap moén ding va chiing ta thuc tip t. Néu
chiing ta hét long thuc tap, néu chuyén thuc tip 1a chuyén
séng chét nhu truong hop ba ban nguai Co Déc trén day,

thi khéng c6 gi ma ta khong chuyén déi dugc.

Pé ¢6 dugc hanh phiic

Chuing ra dang séng trong mot thdi dai véi biét bao
phuong tién truy\én théng tinh xio. Tin tic ¢é thé dugc
truyén di xa van dim trong nhdy mic nhung déng thai
truyén thong gifia chung ta, gitta cha va con, gitia ch(\'ing
va vo thi lai rar khé khin. Néu khong thiét lap lai dugc
truyén théng gitia ta vi nhing ngudi khéc thi khéng thé
n2o ¢d duge hanh phic. Trong gido Iy ctia Dao But, phdp
mon thuc tip ling nghe vdi tim it bi, thuc tip i ngit
cing nhu phdp mén thuc tip chim séc sin héin da duge
dién bay rét 6 rang. Chiing ta phai dem ra 4p dung hau
mong c6 thé thiée lap lai truy\én thong va xdy dung hanh
phuic cho gia dinh, hoc duong, cho cong déng ctia riéng
chung ta, rdi tir dé méi cé thé gidp ich nhing ngudi khac

trén thé gidi.



mot

/1eu thu séan hén

Tt ca chuing ta cAn phai biér céch xi Iy va chim séc
con giin. Mudn viy ta phai chi y dén khia canh sinh-héa
(bio-chemical) ctia sin hin, bdi vi con gidn ¢6 géc ré tr
thé chér ciing nhu ti tinh than. Phin tich cho siu sic, ta
¢6 thé kham pha ra nhing yéu t6 sinh Iy cia con gi4n. Vi
vy cin xét ky lai céch chiing ta 4n, uéng, tiéu thu ciing

= ’ e ’ v A o LY
nhu sin séc thé xdc trong doi song hing ngay.



20 gian

Con gian khong phai chila
mét hién tuong tam ly

Theo loi Bur day, thin va tim khong thé cich roi.
Than chinh la tim va déng thoi tim ciing chinh la thn.
Vi than va tim lién hé chir ché va khong thé tich rai, cho
nén con gian khong phai chi la méc hién tuong thuan tuy
tam ly. Trong Dao But ¢d danh tit Namarupa. Namarupa
tuong duong vdi danh o psycho-soma ctia khoa hoc
Tay phuong. Danh tr Namarupa hay psycho-soma ¢4
thé dich la tim-sinh-ly, Ia than va tim nhu mét hop thé.
Clng la mét hién tugng ma c6 khi phac hién ra nhu thuéc
vé tim, ¢6 khi phét hién ra nhu thudc vé thin.

Quan sit ténh chit cia cic hat co ban (elementary
particle) cic nhi khoa hoc vit Iy khim pha ra ring cdc hat
co ban cé khi biéu hién ra dudi mét dang séng (wave), cé
khi biéu hién ra nhu mét har vét chit. Séng rit khic vdi
vit chit. Séng chi ¢6 thé 14 séng, né khong thé Ia var chit.
Nhung déi véi mor hat co ban thi song va vit chic cung
14 mét. Vi vay thay vi goi cdc hat co ban 1a séng hay vét
chét, cic nhi khoa hoc da phéi hop hai danh tir wave va

particle lai vdi nhau va goi hat co ban Ia ‘wavicle'.
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Thin va tim cang vdy. Do nhin thidc nhi nguyén
(dualistic view) ma ta nghi r%mg tAim khong thé la than
v thin khong thé 1a tim. Nhung néu quén chiéu cho
sau, ta s¢ thiy ring thin wic la im v thm tic la thén.
Néu vuor thodr duge 161 nhin nhi nguyén cho ring thin
va tam 12 hai thyc thé riéng biér thi c6 thé dar dén rit g%m
chéan ly thuc rai.

Nhiéu ngudi da bit diu y thic ring tit ci nhing gi
xay dén cho than thi cing xay dén cho tAm va ngugc lai.
Y khoa hién dai da nhan ra ring thé x4c bi bénh c6 thé do
tAm than gdy nén va tim than bi bénh ¢4 thé do thé xic
gdy nén. Thin va tim khong phai 13 hai thuc thé riéng
biét ma chi la mot.

Muén chim séc con gian, chuing ta trude tién pha
chiam séc than thé. Cach ching ta 4n uéng, tiéu thu vi

vay rat quan trong,

Nhing gi ching ta an
quyét dinh con nguéi chiing ta

San hin, buc boi, tuyét vong, tat ca déu cd goc ré ax
£ A b \ ’ 2w " A 2" ’ A
thé chart cia ta va cic thic dn ta tiéu thy. Ta phai ¢é mét

ké hoach an uéng, tiéu thu nhu thé nio dé cho khéi phai
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bi sin han, bao dong xAm chiém. An uéng 13 mot khia
canh cta vin minh xa héi. Cich ta ché tic thic in, cic
loai thuc phim ta tiéu thu, cich ta in uéng, tht ci déu
¢6 quan hé té nén vin minh, béi vi su lua chon ctia ta
trong viéc in udng cd thé dem lai hoa binh vi lam voi
bét kho dau.

Thuic an déng mée vai tro rt quan trong trong su phdt
khéi san hin. Thuc in 6 thé chia day sin hin. Khi 4n
miéng thit ctia mot con ba bi bénh ‘bo dién’ (mad cow
disease) thi cii ‘chit dién’ ctia con bo 6 sin trong miéng
thit. Khéng nhiing thé, khi in moér qua tring hay mot
miéng thit gi ta ciing phai biét rfing qua tring hay miéng
thi ga d6 ciing cé thé chiia dx:iy ‘chét sin han’. Chiing ta
in chét san han va sé phat khai sin han.

Hién nay ngudi ta nudi ga theo kiéu san xuir hang loat
trong nhiing ndng trai t6i tan. 'Trong cdc ndng trai nay,
ga khong dugce thi réng tim in ngoai vuon ma bi nhét
trong chuéng chit hep. Trong cic chudng 4y ngy dém gh
chi c6 thé diing mét chd, khong thé di rong tim in nhu
ga thudng. Chiing chi dugc ngudi nuéi bing thiic in ché
sin. Hay tuéng ruong ngiy dém chiing ta bi nhét ding
yén mét chd, khong duoc phép di lai, chic chin chiing
ta s€ nGi dién. Ga ciing viy. Ga bi nhét nhur véy ciing s

ndi dién.
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Pé cho ga dé triing nhicu hon, ngudi ta diing 4nh sing
nhin tao trong trai nudi dé tao ra ngay va dém ngin hon
hai muoi bén glo khién cho con ga theo nhip d6 dnh sing
ma dé tring nhiéu lan hon, cung cip nhiéu tning hon.
Ga duge nudi bang phuong phép trén diy chic chin I
buc bdi, dau khé vé cling cho nén thudng hay cin mé ga
cdc ch uéng bén canh cé khi dén chét. Vi viy ma trong cic
nong trai nay ngudi ta phii cit cut mé nhon cic con ga.

Thé cho nén khi an tning hay thit cic con ga nubi
theo phuong phdp trén la ian cim gidn, buc bdi cda cic
con ga dé. Véy ta phai cin than lim mdi duoc. Néu in
sin hin vio thi sé phat khéi sin han. Néu in buc béi,
tuyét vong vao thi s phdr khéi buc bdi, tuyét vong,

Ta nén in tring do cic con ga duge nudi mor cich
thanh thoi, hanh phiic. Khong nén uéng stta tit nhing
con bo ¢d mang chit cim gidn trong minh, nén uéng
siia ctia cac con bd dugc nudi bing thuc pham va phuong
phdp tu nhién. Phai hd trg cdc ndng gia chin nudi siic vét
bing nhiing phuong phip nhan dao, oy nhién. Nén in
cic loai rau duoc trong theo phuong phip hitu co. Rau
cai htu co c6 thé méc tién hon, d€bu lai ta ¢ thé tip in

it di. An it 1a mét diéu c6 thé tap duge.
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Tiéu thu san han

qua cac giac quan khac

Tam sin han dugc nuéi dudng khéng phai chi bang
cac thiic in ma con biﬁmg nhiing gi ta téu thu qua mit,
tai, va y thiic. Nhu vay tiéu thu nhiing san phim vin hda
cting ¢6 lién hé téi tim sin han. Cho nén hoach dinh mét
duong 161 tiéu thu la rat quan trong,

Tét ca nhiing gi ta doc trong béo chi, xem trén truyén
hinh déu ¢6 thé doc hai vi ¢6 thé chia diy nhiing yéu t8
san hin, buc xic. Mét cuén phim trén man anh, ciing
nhu mét miéng thit bd, ¢é thé chia diy sin han. Bdo chi
cing nhu chuyén trd ciing c6 thé chua diy sin hin.

Dbi khi vi cdm thiy tréng trdi ma ta chuyén .
Nhung chi néi trong mét gids nhing 101 ndi ciia nguon kia
cd thé dua vio tim thuc ta rat nhidu déc t6. Néu ra tiéu
thu qu4 nhiéu déc t6 san hin thi mét ngay nio do sin
han sg phat khéi. Vi vy cho nén tiéu thu cho ¢6 chanh
niém |2 mét diéu rit quan trong. Khi nghe tin tic hay
doc mét bai béo, khi ban luin mét vin dé gi véi ngudi
khéc ciing ¢6 thé I ta dang tiép nhén nhing déc t6 nhu

khi ta an udng thiéu chanh niém.
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An cho dang va an it lai

4 nhiéu ngudi an thit nhitu dé quén di buén phién,
trAm cam. Nhung an nhiéu qud s€ giy hai cho bd phan
tiéu hdéa va sin hin dé phac khéi. An nhiéu QU4 S€ tao ra
qua nhiéu ning luong. Néu khéng biér xit Iy thi ning
luong fly c6 thé bién thanh ning lugng cia sin han, tinh
duc va bao dong.

Khi in dung thi ¢6 thén it lai. Chiing ta chi cin phan
nia sb luong thuc phim tiéu thu hing ngay. Mudn in
cho dung thi nén nhai it nhit [3 nim muoi lan trudc khi
nudt. Khi in thac chim, nhai thac ky thi thic in trong
miéng s& nhir ndt va de tiédu, céc chicba dudng se dé thdm
vao co thé. Nhu thé tuy 4n it ma loi cho co thé con hon
[ in nhiéu ma khong tiéu hda.

An Ia mét thuyc tap siu sic. Khi toi in, t6i tan hudng
twng miéng an. Téi y thic o rét ting miéng in trong
miéng t6i, tdi y thic la 61 dang 3n. Chung ta thyc tip
chanh niém vé dn udng biing cich y thic 16 I ta dang
nhai thiic 3n. Nhai that cin thin, nhai véi niém vui trong
long, thinh thoing dimg lai dé nhin nhitng nguai thin,
ban be, ting thin dang ciing ngdi in. Pugc ngdi thanh
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thoi an chung véi nhau la mét niém vui Ién. Khi in trong
chdnh niém chiing ta sé¢ khéng 4n trong buén, gin, lo
lﬁng, khong an nhiing du 4n tuong lai. An nhing thic
an do nhiing ngudi khéc niu trong thuong yéu I mot
niém vui lén.

Khi miéng an dugc nhai cang nhuyén thi huong vi ctia
miéng An cang ddm dA vA s& ngon gip bdi. Ban thit tap 4n
nhu viy mét lan di. Hay y thiic mbi cii nhai. Ngay ¢ khi
chi nhai mét miéng banh mi ciing viy. Khong cin phii
c6 ba hay mut ngot kem theo ma cing da rt ngon. Ban
c6 thé dung thém mér it siia. Té1 khong bao gios uéng
sia. T61 nhai sita. Sau khi bé miéng binh viao miéng va
nhai trong chdnh niém vai l4n, t&i muic mot mubng siia
cho vio miéng va tiép tuc nhai cin than. Nén biét ring
chi nhat binh mi vdi mét chur s nhu viy ma ngon
khong biée chiing nao!

Bénh mi va stta khi da duoc nghjén nat trong miéng
dén lodng ra thi da duoc tiéu héa dén phan nia rdi. Khi
vio dén bao hay rudt thi sé tiéu héa mor cich dé dang,
Ban s& c6 duge rit nhiéu niém vui va tu do khi nhai thic
an nhu thé, An nhu thé thi tu nhién khéng cn 4n nhiéu.

Khi ldy thic in, nén coi chimg con mit. Dimg qui

tin vao con mit. Chinh con mit xui giuc ta lay that nhiéu
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thic in. Ching ta dau c6 cAn qud nhiéu thic in. Néu
biét 4n trong chanh niém vi niém vui thi chi cin phan
ntia thiic in mi mdt chiing ta xdi ta ly. Xin mdi ban tha
di mot lin. Nhai mot miéng khoai dy, ca-réx, hay nhai
mot miéng banh mi vdi stia don so nhu vy c6 thé a mée
btta in ngon nhit trong doi. Miu nhiém vd cling.

Tai Ling Mai, trung tim thién tAp ciia ching t6i tai
Phip, rit nhiéu ngudi trong chiing t6i luén luén an nhu
vay, nhai rAt chim rai trong chanh niém. An nhu vay sé
gitip ich rit nhidu cho thé xdc va nx d6 giip ich cho ph;“m
tam linh.

Con mit Ién hon bao . Phai biée tip trung ning
luong chanh niém vao déi mir dé y thiic 16 rét 56 luong
thiic in cin diing. Tiéng Trung Hoa dung danh tix “Ung
luogng khi” (dd diing dung vira dd) dé chi i binh bt cda
cic Thay, Cé trong chua. Céi binh bét d6 gitip gidi han
thuc in. T4y thiic in diy ngang miéng binh la vira di an.
Néu biér in udng trong chanh niém thi sé thiy ring chi
cAn mét phin nia thitc in m méc dang xii giuc ta gip
vao dia. Tap an it lai ¢ thé tiét kiém tien dé€ mua cic thuc
pham hiu co vi hé tro cdc nha trong trot hiu co. Diu

nay mdi chiing ta, mbi gia dinh déu cé thé lam dugc.
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Thuc tap chanh niém
gidi thnam

Tit ca chting ta can cé mor ké hoach tiée thuc (dier)
thong minh, tén cin ban cta ly twéng thuong yéu va
phung su. Nim phép Thuc Tép Chinh Niém (Niam
Gidi Quy Bau) la con dudng thoar khé cho nhan loai va
cho riéng méi c4 nhén (xem phu ban A).

Quén chiéu siu sic vio cich tiéu thu la muc dich cia
phép Thuyc T3p Chédnh Niém Gidi Thi Nim. Vi y thic
dau khé do tiéu thu thiéu chinh niém giy nén cho nén
chiing ta nguyén:

“... xay dung stic khée than thé vi tim hén bing cich
thuc tdp chénh niém trong viéc in uc“;ng va tiéu thu. Con
nguyén chi tiéu thu nhitng gt ¢é thé dem lai an lac cho
thin tim con, cho thin tim gia dinh va x3 héi con. Con
nguyéen khong uéng rugu, khéng st dung cic chit ma
tiy, khéng in uéng hoic tiéu thu nhitng sin phim cé déc
t6, trong dé c6 mét sé sin phim truyén thanh, truyén
hinh, sich bdo, phim anh va chuyén tro...”

Néu muén chim séc tim sin hén, buc béi, tuyét vong
thi phéi 4p dung Thuyc T4p Chanh Niém Gidi Thi Nim
nay vao doi séng. Néu uéng rugu ma cd chanh niém thi

sé thiy ring ruou tao ra dau khé. Rugu giy tir bénh cho
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co thé va gdy nén tai nan chét nguol. Ché tao rucu ciing
giy nén dau khd. Dung cic loai nga cic d€ ché ra ruou
¢6 thé tao ra nan thiéu thuc phim trén thé giéi. An uéng
c6 chanh niém dem lai nhiing twé gidc ¢6 kha ning giai
phdng nhu thé.

Hay ban thio véi nhing ngudi thin trong gia dinh,
ké A véi cic chdu con nhé tudi, vé mdt duong 161 tiéu
thu. Cdc chdu tuy cdn nhé nhung ¢ thé hiéu van dé nay
va chiing ta nén cho céc chdu tham dy ban thio. C nha
s¢ cling nhau quyét dinh nén in g}, udng gi, xem nhing
chuong trinh truyén hinh ndo, chuyén tro vé nhing dé
muc nao. Lam nhu thé 13 d€ tu bao vé.

Chiing ta khéng thé néi tdi tim sin hin, khéng thé
ludn vé cich thic déi tri tim sin hin ma khéng chi y
dén nhitng gi ching ta dang tiéu thu, béi vi tim san han
cd lién hé chir ché véi nhitng gi ma ching ta dang tiéu
thu. Hay thao ludn véi cong déng vé mot dudng 161 tiéu
thu cd chénh niém. Tai Ling Mai, chiing 61 nd luc dé ry
bao vé. Chiing t6i khong tiéu thu nhing gi ¢é thé nudi
[6n tim sin hén, buc béi va sg hai. Trong muc dich tiéu
thu cho ¢6 chénh niém, hay thudng xuyén théo luan vé
nhiing g chiing ta in, cich thiic chiing ta 3n uéng, lam
sao dé bt mua sim, tam sao dé chi tiéu thu nhing thuc

in tot cho ci than {An Am.
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Dap tat ldm gidn

Ciu can nha chay

Khi ai [am cho ta gian thi ta kh8. Ta muén néi mé
ciu hay lam mét viéc gi d6 dé cho ngudi kia khé, nghi
ring lam nhu thé thi ta sé bét khé. Ta ty bao: “T6i muébn
tring phat anh. T6i muén am cho anh dau khé vi anh
d3 lam cho i dau kh8. Thiy anh dau khé, i s& cim

thay d& chiu hon.”
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R4t nhiéu ngudi ¢6 xu hudng hanh déng mor cich
tré con nhu vay. Su thée la khi ta lam cho nguai kia dau
khé thi nguoi 4y sé tra dda bing cich lam cho ta dau khé
thém. Két qua |1 leo thang dau khé cho ci hai bén. Dang
& ra thi ci hai bén déu cin dnh thuong, cin gip da.
Khoéng ai ding bi trnung phat ca.

Khi ta gién, khi mot ai d6 lam cho ta gidn, ta phai w6 vé
véi than tdm va chdm séc con gidn cia minh. Khong nén
nai gi hér. Khéng nén lam g hér. Khi dang gidn ma ndéi
ning hay hanh déng thi chi giy thém dé v ma théi.

Phan I6n chiing ta khong lam dugc digu d6. Ching ra
khong muén tré vé véi tu than, Chiing ta chi mudn theo
dudi ngusi kia dé trimg phat.

Néu mér cai nha dang chéy thi viéc trude nhit phai
[am i chita chdy cin nhi chit khéng phai chay theo dudi
bt ngudi dét nha. Néu chi lo chay theo ngudi ma ta nghi
3 d3 dét nha thi cin nhi s& chiy rui trong khi ta chay
theo dudi bit ngudi kia. Nhu thé 13 khéng khén ngoan.
Phai tré vé dép tit It trude da. Vay thi khi gian, néu tép
tuc déi dAu, tranh cii vdi nguoi lam cho ta gién, néu chi
mudn trimg phat nguoi 4y thi ta da hanh déng y nhu
ngudi chay theo ngudi dét nhi trong khi cin nha ctia ta

dang béc lia.



hai _ dip tdt lin gidn 33

Dung cu chira lra

But cho chiing ta nhiéu dung cu rat hiu hiéu dé dip
rar ngon lta dang thiéu dét tAm ta. D4 12 hoi thé chanh
niém. D6 a bude di chanh niém. D6 I thyc tap 6m 4p
san hén, quan chiéu tri gidc. D6 1a phuong phép nhin siu
vio ngudi da lam ta gian d€ nhin ra ring nguoi kia cing
dang dau kho va cin duoc giiip d. Nhang phuong phép
trén day rat thuc té va do dich than But day.

Hoi thé c6 ¥ thuic 1 khi thé vao thi biét minh thd vio,
biér 1 khéng khf dang di vio co thé, khi thé ra thi biér la
thé ra, biét I khong khi dang di ra khéi co thé. Thé nhu
thé se tiép xiic duoc vdi ci khong khi va co thé, déng thoi
cing tiép xtic duge vdi tim béi vi tim dang tip trung chu
¥ vo hoi thé. Chi cin mért hoi thé ¢6 ¥ thifc 1 ¢§ thé tré
vé tiép xUc véi thin, tim va nhiing gi dang xay ra chung
quanh. Chi cin ba hoi thé ¢6 y thitc [a ¢6 thé duy i su
tiép xic dé.

Khi ta khéng ding, khong ngc\A)i, khong nim thi ra
di. Nhung mi ta di dau? Ta da tdil M&i budc chan o6 thé
dem ta vé véi gidy phut hién tai. M&i budc chin cd thé
dua ta tiép xuic véi Tinh D8, tiép xic véi Nudc Chuda.

Khi di tix géc phong nay dén géc phong kia, tir cin nha
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niy dén cin nha kia, ta phai y thuic duoc ting budc di, y
thuc dugc ban chin dang tiép xtic véi mit die, theo d6i
hoi thé, theo déi khong khi vio ra co thé theo mbi budc
chan. Nhu thé chiing ta cd thé dém biét ra ring minh da
budc thoii méi duge bao nhiéu budc trong maot hoi thé
vio, hay mée hoi thé ra. Khi thé vio, ta ndi tham “vao’;
khi thé ra, ta ndi thim “ra”. Nhu thé ta thuc tp subt
ngay. Day [a mot thuc tip luén ludn cd sin va nho dé ma
c6 thé thay d6i ci cude sdng.

C6 nhiéu nguoi chi ua doc sich ndi vé cic truyén
théng tim linh, chi ua 12 nghi hinh thic ma it khi thuc
tp cic gido Iy da day. Gido Iy ciia bir aif truyén théng
tam linh n3o cing c6 thé chuyén héa vdi diéu kién 1 phai
dem ra ma thuc tap. Thuc tip nhu trén thi ta cd thé “bién
ham Iia thanh hé sen”. Vi nhu thé khéng nhing ¢ thé
chim ditr dau khé trong ta ma con [a mét ngudn vui toi

hanh phtic cho nhiing ngudi chung quanh.

Guong mat khi dang gian

Khi gian, neu soi guong thi sé thay khuén mit minh
ching dep d&, ching coi dugc chuit nio. Céc bip thit trén

mit co rim lai. Hay nhin mét ngudi dang gidn. Guong
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mat ngudi dé cing thing tréng ma phar sg. Nhu mér qua
bom sdp né tung! Thé cho nén nhin ki khuén mat minh
khi dang gian cé thé gitip ich rat nhieu. D6 1a mét tiéng
chuéng chinh niém. Khi théy guong mit minh nhu vy
thi tu nhién khéi ¢ muén “lam in cho khi hon”. Khi
gidn, quy vi du biét phai lam gi d€ cho khuon mir tuoi
dep hon. Ching cin dén my pham. Chi cin thé hoi thé
tinh ling, binh an. Chi cAn cudi nu cudi chanh niém.
Néu thé duoc nhu thé mor hay hai lin 12 ban sé thflly
minh dé coi hon rit nhiéu. Nhin vio guong, “thd vao
tim tinh lang, thd ra miéng mim cuoi,” la ty nhién cam
th?;y nhe nhom.

Con gian [2 mét hién tugng thm ly, tuy nhién, con
gidn ciing lién hé vdi cic yéu t6 sinh héa ctia co thé. Con
gian lam cho cic bip thit cing thing, nhung khi biét
mim cudi ban s€ thu gian va con gian se giam bdt ngay.
Nu cudi gitdp cho nang lugng chdnh niém phat sinh va tir
do gidp ta 6m ép con gian.

P ai xua, cic quan trong triéu ludn ludn cim trén tay
ci “hét” cd gén mot thm guong soi nhé. Khi bé kién
nha vua, ho phai ludn soi guong dé stia sang mi 4o, triéu
phuc cho t& chinh. C¢ Ie chiing ta cling nén ¢4 sin mdt

cdi guong soi nhu vly trong ngudi. Thinh thoang dem
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guang ra soi dé xem sic dién minh ra sao, vui, buén, hay
gian dit? Néu cin thi chi vai hoi thd va mim cudi la bao

" A = 2 - A - 3 £ —
nhiéu cing thing sé tiéu tan, ta s cim thay nhe nhom.

Om ap con gian
bang tia ndng chanh niém

Coan gidn giéng nhu mot em bé dang la khéc va cin
duoc me 6m flp. Ban chinh la me con gidn ctia ban. Khi
bit dau thd hoi thé chénh niém 1a ban d ¢4 ning lugng
ctia mot ba me dé ning niu, 6m :flp em bé sin hin cia
minh. Chi cin 6m lﬁy con gian, chi cin thé vio, thé ra.
Chi cin c6 thé thoi. Em bé sin han 16i s¢ ling diu ngay
tic khic.

Tht c cic giéng thao moc déu dugc tia nfng mie troi
nudi dudng. Khi tia nfng mét trdi chiéu xudng, dm 4p th)
cly co sé sinh truong. Buéi sing, nhitng dda hoa thuong
van con khép kin. Khi mit troi moc, tia ning mit troi sé
chiéu vao béng hoa. Céc quang ti (photon) mang ning
lugng clia mit troi s€ o o thdm vio hoa. Cho dén mét
Itic ndo d6 thi, ddu muén, diu khéng, hoa s né ra dudi

anh mai ruc r6.
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Cing vAy, tit ca nhing hién tuong trong tim ciing
nhu trong thin déu chiu anh huéng ctia ning luong
chanh niém. Néu chanh niém cé dé va ém élp lrfly than
thi than se chuyén héa. Néu chénh niém c6 d6 va 6m 4p
lé\y con gidn thi con gidn ciing sé chuyén héa. Theo lai
But day, va theo kinh nghiém ctia chinh chiing ta, tit ca
nhiing gi trong co thé néu duge ning luong ciia chanh
niém 6m f’lp thi sé duoc chuyén héa.

Con gian cung nhu béng hoa kia. Ban dAu ta khong
hiéu duoc ban chét ctia con gian, ta khong biét vi sao con
gian phét khéi. Nhung néu biét 6m 4p bing ning lugng
ctia chanh niém thi con gin s tir tir khai mé. Ta c6 thé
ngdi yén va theo dai hoi thd, hay di thién hanh ngoai trdi
dé ché rac nang lugng chanh niém va 6m ép con giin.
Sau mudi hay hai muoi phuit thi con gian sé khai mé va
dét nhién ta thﬁ’y duoc ban chit cta con gian. Cé thé con
gidn d6 chi la mét tri gidc sai [3m hay mét hanh déng
vung vé.

"

Nau chin con gian

Can phat duy tri ning lugng chinh niém trong méot

N . rd - A A A AN
thoi gian dé cho con gidn, nhu mét bong hoa dudi dnh
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ning, o6 thé khai mé. Cing gidng nhu ndu mét ndi
khoai. Khéng thé hip tip dun lda thit manh trong nim
ba phuit ma khoai chin ngay duoc. Phai niu khoai ft nhét
2 mudi lim, hai muoi phiit hay nia gio mdi ¢é duoc ndi
khoai chin, thom.

Con gidn ciing thé. Con gidn clng cAn niu cho chin.
Ban diu thi con gidn “con séng”. Khoai con séng thi in
khéng duge. Con gidn “con séng” thi khéng c6 gi vui.
Nhung néu biét chim sdc, 6m é‘ip con gidn, nghia I biét
niu cho chin, thi ning luong tiéu cyc cda con giin &
duoc thay thé biang ning lugng tich cuc cia hiéu biét va
thuong yéu.

Diéu nay ban ¢d thé lam duoc. Khéng phai chi ¢6 cic
Béic Dai Nhian mdi lam duge. Chinh ban, ban ciing o6
thé Iam. Ban c6 thé chuyén déi dé‘;ng ric ctia tim sin hin
thanh bong hoa cdia tAm tit bi. Nhiéu ngudi da lam duoc
nhu thé trong vong mudi im phuit. B quyét [a phai tiép
tuc thuc tip hoi tha chianh niém, tiép tuc thuc tip budc
chan chanh niém, ché tic ning lugng chinh niém dé 6m
flp con gian.

Hay 6m 4p con gidn vdi tit c nang niu, dju hién. Con
gidn khong phai la ké thi, con gian la em bé do chinh ta

that nghén va cho ra doi. Con gidn ciing giéng nhu bao
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tt hay budng phéi. M&i khi bao tir hay budng phéi bi
bénh, ta khéng bao gi¢s nght tdi chuyén cit bé né di. Con
glan cng vay. Ta chép nhén con gidn trong ta, biée rang
ta c6 thé chim séc, chuyén héa né thanh mét ning luong

tich cuc.

Bién rac thanh hoa

Nguoi lam vuon st dung phan xanh (compost) sé
khéng bao gid vat bé réc. Ngudi 4y biét ring ric la cn
thiét dé bién déi thanh phan xanh, nhd dé ma ¢6 ducc
rau cai, hoa trai. Trén duong thuc tip, ban cling 12 mot
ngudi lam vuon dang sit dung phuong phip hiu co.

Con gian va tinh yéu ciing ¢6 tinh chit hiu co, nghia
4 ¢4 hai déu ¢6 thé thay d&i. Ban hin da biée tinh yéu ¢d
thé bién thanh thi hin. Tinh yéu ldc ban dau thi it cao
dep, rt nf’ing Am. Tudng chiing nhu néu xa ngudi minh
yéu thi khéng thé nio séng néi. Nhung néu khéng thuc
tap chinh niém thi chi cAn mét nim, hai nim la finh yéu
Iy tdng Ay cd thé bién thanh thit hin. Séng vdi nhau ma
khéng chiu néi nhau thi chi cdn mér con dudng la ly di.
Tinh yéu da bién thanh thi han, béng hoa da bién thanh
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rac. Nhung véi ning luong chanh niém, ta cé thé nhin
ric va néi: “Ta khéng so. Ta c6 kha ning chuyén rac lai
thanh hoa, chuyén thii han lai thanh yéu thuong.”

Néu ban kham ra mét vai cong ric trong tim nhu sg
hai, tuyér vong, thi1 han ching han thi dimng c6 holng sg.
Nhu mét nha lam vudn giol, nhu mét hanh gia w dp
viing, ban c6 thé déi dién véi ric trong ban. “Té1 y thuc
I dang 6 ric trong toi. Tai sé chuyén déi réc 4y thanh
phin xanh dé vun bén cho thuong yéu duge phuc hoi.”

Nhiing ai tin tudng vao phdp mén t tip s khong
bao git chay tr6n khi gip khé khin trong lién hé cia
cudc séng, Khi di ndm viing phép tu theo déi hai thd,
budc chin chanh niém, di, diing, niim, ngdi, in udng
trong chanh niém ta c6 thé ché tic ning lugng chinh
niém d€ 6m ép san han, wyét vong trong ta. Chi cAn 6m
:‘ip théi ciing da du thoa diu. Sau d6, trong khi van tiép
tuc 6m 4p, ta sé quan chiéu siu sic vao ban chir ctia tim
san hdn trong ta.

Viy thi phép thuc tap g@‘)m c6 hai giai doan. Giai doan
thit nhét [a 6m 4p va nhan dién. “San hin cda ta oi! Ta
biét nguoi cé dé. Ta sé chim séc nguoi cin thin.” Giai
doan thit hai 1a quén chiéu ban chit cia con gian dé tm

-2 \ Y V4 2, L
hiéu vi sao ma né phér khdi.
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Cham sécem bé san han

Chting ta phai nhur la mét ba me ludn luén ling nghe
tiéng con khéc. Mét ba me & trong bép nghe tiéng con
khéc lien buéng bé tir i dé chay vio phong con. Dau
dang niu mét ndi canh ngon, ba ciing bé dé ma dén vdi
em bé. Su hién dién cda ba me d;“ly im ap, lo ling, diu
hién giéng nhu nhing ta 4m mat ol Viée trude nhie
[a ba m em bé lén va ém em vio long. Khi béng con,
6m 4p con, ning luong yéu thuong ctia me tham vio co
thé con va thoa diu con. Dy chinh Ia diéu ma chiing ta
phai thuc tip khi con gian bit diu xudt hién trong ta.
Phai buéng bé thr ci nhiing gi dang lam, béi vi diéu quan
trong nhét ltic nay 13 trd vé véi thin tim ma chim séc em
bé san han. Khéng cd gi cﬁp thiét hon viéc chim séc em
bé sin han trong ta.

Hay nhd lai héi tho Au, khi chung ta bi sét. Mic dau
da dugc cho uéng bao nhiéu thudc nhung khéng ¢6 gi
lam cho ta cAm thz’iy khée khoin hon viéc me vao dit tay
[én tran. Dé chiu 1am sao! Ban tay me nhu ban tay thién
thin. Ban tay truyén mat diu va thuong yéu vio co thé,
Ban tay ciia me chinh la ban tay cda ban hém nay. Néu c6

chanh niém, néu thuc tip hoi thd cd y thiic, ban sé nhin
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ra rang ban tay ctia me vin dang séng dong trong ban tay
minh. Réi néu ban dit tay minh lén trdn thi d6 chinh la
ban tay ctia me vdi bao thuong yéu diu hién. Kha ning
thuong yéu, diu hién cda me vin con d6 trong ban ngay
hém nay.

Me im em bé trong tay vdi tit ca chanh niém, chd
tam. Em bé s& cam théy an 6n vi dugc me élp u, nhu mot
bong hoa dudi 4nh mit tréi. Nhung me khong phai chi
am em bé thdi ma con dé y tim xem ¢ gi xdy ra cho em
bé, va me da tim ra rat nhanh, nhé tinh thuong, nho tai
ba cda me. Me qua thit [a mét chuyén gia giéi chim séc
em bé.

La mot hanh gia thién tap, ching ta cing phai Ia nhiing
chuyén gia giéi chim séc con gidn. Chiing ta phai chim
s6c san hén, phai thuc dp cho dén khi chiing ta hiéu 16

ngudn goc va su van hanh ciia tim san han trong ta.
gudn g ut van hanh ciia ¢ hin trong t
==
Om ap em bé

Khi bdng em bé trong tay, ba me khdm ph4 ra mée
cach dé dang ly do vi sao em bé khéc (ndng sét, ddi sita
hay uét ta) va biét ngay la cAn phai lam gi dé cho em bé

ém trd lai.
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Chting ta ciing vay. D€ déi tri véi con gian, ta phai
om ép con gidn nhu ba me 6m fip em bé. Ta theo dor
hoi thé, di thién hanh d€ ru diu con gian. Ning luong
chanh niém sé thim vio con gidn cling nhu niang lugng
ctia ba me thim vio em bé. Vi cing nhu ba me, ta biét
ngay la cAn phai lam gi dé cho con gidn ém diu. Ching cé
gi khdc. Néu biée thuc tdp hoi thd, nu cuoi chinh niém
va budc chan chinh niém thi chic chin la ta sé phuc hoi

binh an trong vong nim, mudi, mudi lim phiir.

Tim hiéu ban chat ctia con gian

Khi ai lam ta gian, ta thuong cho r%’mg chinh nguai
d6 da lam cho ta khé. Ta d6 16i hoan toan cho nguai dé.
Tuy nhién, néu xét that k, ta s¢ khdm phé ra ring con
gian da cd sin trong ta dudi hinh thitc mot hat giéng, hat
giéng gian. Hat giéng gidn trong ta mdi la nguyén nhan
chinh lam ta giin va khs. Cé rit nhiéu ngudi cling giap
hoan canh giéng ta ma lai khéng néi gisn nhu ta. Ciing
cling mot l6i néi, cing cling mot cit chi ma nguoi kia thi
gitt dugc binh tinh trong khi ta lai gidn di. Tai sao ta 6

thé néi gian dé dang nhu vay? C6 thé 1a vi hat giéng gidn
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trong ta qud manh. Va vi ta khéng ¢é co héi tu tip chim
s6c con gian cho nén hat gic‘;ng gidn di duoc tudi tim qué
nhiéu trong qué khu.

Tér ca chung ta déu c6 sin hat giéng giin trong chiéu
sau cia tim thiic. Nhung trong vai ngudi, hat gidng gidn
da trg thanh manh hon nhing hat giéng cia hiéu biér,
thuong yéu. Ly do la vi trong qua khit nhing ngudi 4y da
khéng tu tp. Khi bir diu tu tip v ché tdc ning lugng
chdnh niém, tué giac dAu rién ma ta 6 duoc 13 khdm phé
ra rang nguyén nhan chinh cia khé dau ciia ta khéng
phai I ty nguoi kia ma do hat giéng gidn & trong tim ta.
Théy dugc nhu thé ta s& khong con trich mée ngudi lam
ta gian, lam ta kh&. Ngudi kia chi la nguyén nhan thi yéu
ctia niém dau néi khé ctia ta.

Tué gidc ndy givp ta bét khd rit nhiéu. Nhung nguoi
kia thi vi khong biée tu tip nén van con 4 trong dia nguc.
Nhé c6 chim séc con gian, ta y thiic ring ngusi kia con

dang dau khé va ta bir dau dé tim dén ngudi ay.

Nén gitip, khong nén phat

Mot ngudi khéng biét xit Iy dau khé cia minh thudng
vung viai dau khé ra chung quanh. Minh khé va lam
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ngudi khic khé. Thuong thuong 1a nhu vay. Vi vay cho
nén phéi hoc cich xt ly dau khé dé ding c6 vung vai dau
khé ra chung quanh.

Néu [1 cha hay 2 me thi ban phai biét riing hanh phiic
trong gia dinh ban la mot didu rt quan trong. Vi tinh
thuong d6i véi nhing ngudi thin ma ban khéng muén
lam cho ho khé lay khi ban khé. Ban thuc tap chim séc
khé dau la vi khé dau ciia ban khong phai 1a mér van dé
ctia riéng ban. Khé dau khong phai [a mée van dé c4 nhan.
Hanh phuic ciing khéng phai la mét vin dé c nhan,

Khi mét ngudi gian ma khong biét cich chim séc con
gian cho nén dau khé, c6 don rdi lam cho nhang nguoi
chung quanh cling khé. Thoat dhu chiing ta nghi ring
ngudi dé déng bi ta trimg phat. Ta mudn tring phat vi
ngudi 4y [am cho ta khé. Nhung chi sau muoi, mudi
lam phuit thién hinh va quén chiéu, ta khdm phé ra ring
ngudi 4y can dugc giip d6 hon la tring phat. Piy [a mée
tué gidc tot dep.

Ngudi kia cd thé a ngudi rit thin cia ta, la vo hay
chdng, hay la con cii cda ta. Néu chinh ta khong gitip
nhitng ngudi ta thuong thi ai gidp ho béy gio?

Vi biét 6m élp con gidn ma ban sé cAm tha*’ly dé chiu

hon, nhung ban nhin ra ring ngusi kia dang khé. Nhs
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thf’iy nhu vdy ma ban céy mubn dén véi nguoi éy. Khéng
ai gitip d6 ngudi 4y dugc, ngoai trit ban. Va by gid, trong
long ban tran ddy ¥ muén gidp d6. Day la mét ¥ tudng
hoan toan khac hin - y muén trimg phat khéng con nia.
San han ctia ban da bién thanh tinh thuong.

Thuc édp Chénh Niém dua dén Dinh va Tué. Tué giic
[a hoa trt cia sy tu tdp. Nho d6 ma ban ¢6 kha ning
thuong yéu va tha thit. Chi trong mudi lam phut hay nia
gid, su thuc tip o6 thé gial phéng ban ra khéi tim sin hin
va bién ban thanh mét ngudi dé thuong. Py la stic manh

ctia gido phdp. Dy [a mau nhiém cida tu dp.

Cat dit vong luan héi san han

CS mort thiéu nién musi hai tudi thudng dén Lang
Mai vao cic mia he d€ tu tAp véi mér s6 ban tré. O nha,
it méi khi em [am 16i gi hay ca khi em vép té triy da, chay
m4u thi ba cda em thay vi gitip em lai la ming ning lsi.
“Céi thing ngu ndy, tai sao miy [am vay?” Em rét buén
v bir man véi ba va nght ring ba em khéng thuong em.
Em tu nhi ring khi em Ién Ién, lip gia dinh, cé con, em

s€ khdéng d6i xi véi con ciia em nhu thé. Néu con em
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té nga, bi tr%iy da, chiy mau em s& khéng bao gio la con
niang loi ma se dm ép va sin sé¢ no.

Thé rdi, nim sau nguoi thiéu nién ély trd lai Lang Mai,
lan nay c6 em gai cung di theo. Mot hdém, em gii ctia em
nam choi trén vong rdi bi té xuéng dat. Bong nhién em
cam théy rt gidn va clng mudn hét lén, “Céi con ngu
nly, tai sa0 may lam vay?” gibng hét nhu ba em é nha.
Nhung nho ¢6 tu tip tai Lang Mai hai mua he rdi nén
em da dimg lai dugc. Thay vi la mang, em da thuc tip
hoi thé chdnh niém, budc chin chanh niém va chi trong
miy phit, em da gidc ngd mée diéu. Em thiy r6 phan
tng gidn d ctia minh chinh la ning luogng ctia ¢ip khi do
ba em truyén lai. Em da muén hinh x véi em gii giéng
hét nhu ba. Em chinh Ia tiép ndi ctia ba. Em ching bao
gi mudn déi xi vdi em gdi nhu thé nhung vi ning luong
cua tdp khi qui manh ma suyt nta em da hanh dong nhu
ba em.

Déi véi mér thiéu nién musi hai tudi thi day la mét
gizc ngd kha lén. Rdi em tiép tuc thién hianh vi béng
nhién ndy sinh quyét tim tu thp d€ chuyén hda ning
lugng tip khi gidn di trong ngudi; hy vong ring em sé
khéng trao truyén ning luong tip khi 4y cho con em sau

nay. Em biét rang chi ¢6 tu tip chanh niém mdi giip cit
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dut vong luan héi cia khé dau do tip khi sin hin
gdy nén.

Chu bé 4y cing da ¥ thitc ring ba cta em cing
nan nhin cda su trao truyén tap khi sin hin. Ba ciia em
chic khéng mudn déi xit vdi em nhu viy. Ong da hanh
dong nhu viy chi vi tip khi trong 6ng qud manh. Khi
ciu bé y thic ring ba cda em i nan nhan cda sy trao
truyén thi em khéng con gian ba niia. Lién sau d6 em c6
y mudn trd vé nha ngay d& moi ba em ciing tu tap. Day
qua la quyér dinh kh 16n cia mét thiéu nién ré mudi

. e
hai tudi.

Ngudi lam vuon gidi

Khi di cim théng niém dau ndi khé clia ngudi khic
thi ban khéng con cd y muén trimg phat nida ma chi
muén givip dé. Lam duoc nhu vay thi ban biét minh thuc
thp da thanh cong. Ban la mét ngudi lam vuon gidi.

Trong méi ching ta [a mét khu vuon ma chiing ta
phai tré vé va chim séc. Cé [ d ti lau Im ta d3 bé phé
khu vuon cta minh. Chic ring ta da biét 6 tinh trang

khu vuon ctia ta va biée r6 phai lam gi dé phuc héi phong
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quang ctia né. Mét khu vuon duge chim séc k§ ludng sé

la nguon vui cho rat nhiéu nguoi khac.

Cham sdc tu than, cham sac ngudi khac

Khi con nhd, chiing ta duge cha me day tip thé, tip
di, tdp an, tip ndi. Pén khi tiép nhin nép séng tam linh,
ta nhu duoc sinh ra mér 1An thit hai va phai bit du tip
lai. Ta lai phéi tip thd, thd trong chdnh niém; tip di, di
trong chanh niém; tdp in, in trong chianh niém. Ta lai
tdp nghe, nghe trong chdnh niém, nghe vdi tim ur bi.
Ta lai tap néi, néi trong chianh niém, ndi vdéi ngbn ngl
ctia yéu thuong vi ta muén gia ding 15i phét nguyén
ban dau. “Em oi, anh dang kho, anh dang gi4n va anh
muén em biét cho anh didu d6.” Néi nhu vy 1a gi
duing 15i phat nguyén. “Em oi, anh s& c6 ging hét long.
Anh s€ chim sdc tAm gidn cda anh, chim sdc cho anh
va ca cho em. Anh s& thuc tdp nhing gi ma anh hoc
duoc ctia Thiy, ctia ting than.” Ciu ndi ndy sé lam cho
ngudi kia tim phuyc va tin tuéng. Va ciu ndi sau cing:
“Em i, anh cin em gitip anh.” D4y 1 mot o1 tuyén b
manh liét, bai vi khi gidn thi thuong thuong ta néi: “Téi

khong can ai!”
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Néu néi duge ba ciu éy mét cich thanh thue, néu
ba cAu ndi phér xuét tir ddy long thi s& cé mot su chuyén
héa noi ngusi kia. Chic chin Ia nhu viy. Va nhé cich
hanh x& d6 ma ta sé khuyén khich dugc nguai kia cung
tu tap. Ngudi kia sé ty nhi: “Anh é‘iy con chung thiy véi
minh, anh 4y gid 16i phét nguyén. Anh iy dang cb ging
thi minh ciing pha cb ging méi duoc.”

Viy chim séc ty thin nic [a chim séc ngudi thuong,
Cé kha ning thuong minh méi ¢ khi ning thuong
ngudi khdc. Néu ban khéng chim séc ban than, khong
hanh phiic, khéng an lac thi lam sao ban c6 thé lam cho
ngudi khic hanh phic, an lac? Lam sao ban c6 thé givip
d6 ngudi kia va cd thé thuong yéu? Kha ning thuong yéu
ngudi khic hoan toan tiy thubce vao kha ning thuong

yéu, chim séc chinh ban than ban.
Chiia tri em bé bi thuong tich trong ta

Rit nhiéu ngudl trong chung ta dang cé mét em bé
bi thuong tich & trong minh. Thuong tich dé cé thé I
do cha hay me truyén lai. Cha hay me c6 thé ciing da bi
thuong tich khi con nhé. Vi cha me ta khéng biét cach
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chia tri em bé bi thuong tich cia thoi 4u tho cho nén da
cruyen lai thuong tich 4y cho ta. Néu ta khong biée cich
chita tri cho em bé bi thuong tich trong ta thi ta s€ trao
truyén nhiing thuong tich &y cho con, cho chau. Vi vy
ma ta phai trd vé véi em bé bi thuong tich trong ta ma
tim cach chia tri.

Em bé bi thuong tich trong ta rit cAn duoc ta luu
tam. T siu thim cda tim thiic ta, em bé mai goi ta chi
y. Néu c6 chanh niém ta se nghe dugc tiéng kéu ciiu clia
em vA ta Sé trd vé dm ép em bé thuong tich trong ta “Thé
vao, tdi sé trd vé véi em bé bi thuong tich trong t6i. Thé
ra, toi s€ chim séc em bé bi thuong tich trong t6i.”

Muén cham séc ban than, ta phai trd vé cham séc em
bé thuong tich trong ta. Mdi ngay ta phéi thuc tip tré
vé vdi em. Phai 6m élp em trong ning niu, hién diu nhu
ngudi anh c, ngudi chi ci. Hay thi thim tim sy véi em
bé bi thuong tich :’<1y. Ban ¢4 thé viét vai ba trang thu cho
em d€ néi cho em biér ring ban biét 13 em dang c¢é do va
huta sé cham séc thuong tich cia em.

Khi ndi dén hanh ling nghe véi tAm tlr bi, ta i nght
ring Ying nghe chi Ia ling nghe mét ngudi khéc. Nhung
ta ciing phai ling nghe em bé bi thuong tich trong ta nia.

Em bé bi thuong tich ¢6 mit wrong ta ngay trong gidy
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phuit nay day. Va ta c6 thé chita lanh em bé ngay trong
gifly phiit nay. “Nay em bé bi thuong tich. Téi dang <6
mit cho em vi dang ling nghe em. Em hay ndi cho t6i
nghe ¢t c niém dau ndi khé ciia em. Tai dang ling nghe
em chim chid.” Néu ban bé ra nim mudi phiit méi ngly
ling nghe em bé thi sy chia tri sé c6 kér qua. Mbi khi dao
choi canh dep dbi cao ban hay moi em bé ciing dao choi.
Mai khi ngim dnh chiéu t ruc r& ban hay moi em bé
cling ngim. Lam nhu vay trong vai tun hay vii thing thi
thuong tich trong em bé 4an l4n se dugc chita lanh. D6 la

diéu dung cda ning lugng chénh niém.

Tréd thanh méot nguoi tu do

Mbi phuit gidy tu thp 13 mbi phiit gidy ché tic ning
lugng chdnh niém. Ning lugng chdnh niém khong phai
2 dén tir bén ngoai ma dén tix bén trong. Ning luong clia
chanh niém gidp ta cé mar bay gid vi & day. Khi udng
mot chén tra hay tich ca-phé trong chanh niém thi thin
va tim hgp nhét toan hao. Ta cé thit va chén tra cling cd
thir. Khi vao quan 4n ma nhac dém dn 30 va trong 6c¢ d;’iy

ip du 4n thi khong thé ubng tra thit su. Ta dang udng
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nhiing du 4n, nhiing lo 4u chit khéng phai uéng tra Ta
khong c6 thét va chén tra cing khéng ¢6 that. Chén tra
chi thit su ¢é mit khi nao ta that su ¢é mit, khi wa wrd Ve
véi than tim, khéng con bi rang bude béi qué khi, tuong
lai v lo 4u. Khi ta ¢é that, chén tra thanh 6 thit, va su
tiép xuic ctia ta vdi chén tra méi cé thar. Nhu viy méi la
dich thuc uéng tra

Chuing ta ¢6 thé 8 chiic nhiing budi thién tra d€ ban
be c6 dip thuc tip cé mi dé c6 thé cling thudng thiic
tra va cung vui bén nhau. Thién tra la mot phép thuc
tip. Mt phép thuc tap dé 6 duge ty do. Néu tim ban
rong rudi vé qua khit hay lo lng cho tuong lai, néu tréi
ndi trong nhing du 4n hay trong so hai, lo ling, buén
gidn thi khéng phai la nguoi ¢6 w do. Vi khong thit su
c6 mit biy gio va § diy cho nén su séng khong thac su
¢6 mat. Tach trd, nguoi ban ngéi trude mit, béng hoa,
troi xanh, méy tring khéng thar su ¢d mit. Muébn thér su
song, muén tiép xtic siu sic véi sy séng chung ta phii ¢6
tw do. Thuc tip chdnh niém gidp ta 6 ty do.

Ning lugng chinh niém la niang luong cia su ¢
mat, cla than tim hgp nhirt. Khi thuc tap hoi thd chdnh
niém, thuc tip budc chin chinh niém thi ta s€ khéng

con bi qué khd, cuong lai hay du 4n rang budc, khi dé ta
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thit sy séng, thit su 6 mit. Tu do [a diéu kién cin ban
gitip ta tiép xic vdi troi xanh, miy tring, vdi chim hdt,
théng reo, vdi tich tra trén tay hay vdi ngudi thin trudc
mit. Vi vy cho nén thuc tip chdnh niém v6 cing quan
trong, Tuy nhién diy khéng phai Ia mot diéu ma ta phii
b ra nhiéu nim thdng thuc tip. Chi cAn mét 16 thuc
tap |3 ta ¢6 thé tré nén chanh niém hon. Hay thuc tap
dé tré nén mér ngudi ¢4 i do trong khi uéng tra. Hay
thyuc tap d€ trd nén mét ngudi cé tr do trong khi soan
bita in sing. Bic cut gio phuit nao trong ngay ciing la mér
co héi dé ta thuc tip chdnh niém, dé ché tic ning lugng

chdnh niém.

“Em oi, anh biét em c6 d6,
va anh rat hanh phuc”

Nho ¢6 ning lugng chdnh niém ma ta biét dugc nhing

\ ’ - " A ’ " A . £ 2 A \
gi dang 6 mit trong gidy phtit hién tai, ké ci ngudi ma ta
thuong. Khi ma ban néi duge véi ngudi thuong ciu “Em
ot, anh biét em ¢ mdt & d6 va anh rat hanh phuic,” 1a ban
da chiing t6 ring ban 12 m6t ngudi tu do, [ ban cd chénh
niém, ¢ kha ning trin quy nhing gi dang xay ra trong

gidy phut hién tai. Nhang gi dang x4y ra trong gidy phut
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hién tai la su séng. Ban dang con séng va nguoi thuong
trude mit ban dang con séng.

Mutic d6 chanh niém ma ban dang c6 rt quan trong.
Ban 'Qip i ngudi thuong bing ning lugng chénh niém
dé. Ban nhin ngudi thuong va ndi, “Em oi, em con séng
diy va anh v6 cung hanh phic.” Khéng nhing ban duogc
hanh phiic ma nguoi thuong cda ban ciing duoc hanh
phtic vi dang dugc chdnh niém ciia ban bao boc. Nhu thé
thi khé mi cd co héi sinh tim sin han.

Ai ciing c6 thé thuc tap duge diéu nay. Khéng cin phai
nim, bay thing. Chi cin mét hay hai phtit thé chanh
niém hay thién hanh dé dem thin tim vé véi bay gitsva &
day, dé thar su tinh thitc. Khi dé ban ¢6 thé dén véi ngUoi
thuong cda ban nhin ngudi y, mim cudi va néi 1én cu,
“Em oi, em coOn séng day. Tuyér diéu qud. Anh v6 cling
hanh phuc.”

Chénh niém dem dén cho ta vi ngusi thuong cda ta
hanh phtic va tq do. Nguon thuong cia ta cé thé dang bi
chim dim trong lo l:fmg, san héin hay that niém, nhung
nhd chanh niém ma ta ¢d thé ctu ngusi thuong ciia ta va
chinh ca ta. Chdnh niém la ning lugng cia But, la ning
lugng cda gidc ngd. Khi ¢6 chdnh niém la ¢é cinh tay b

bi cia But 6m 4p béo hé.
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Tiéng noi

cia yéu thuong chan that

Mot cudc hdi thao hoa binh

Khi tu tap, chiing ta tu tip véi gia dinh, véi ban tu. Tu
tip mor minh khé thanh ¢éng. Chiing ta cAn dé)ng minh.
Trudc kia chiing ta hop nhau chi dé lam khé nhau, chi dé
gidn nhau. Bay gid chiing ta hop nhau d€ chim séc buén
gian, phién nao cho nhau. Ching ta muén ban thao vé

mot ké hoach song chung an lac.
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Hay bt dAu cudc hoi thao séng chungan lac véi nguoi
thuong cda ban: “Anh oi, ngay xua ching ta da lam khé
cho nhau nhiéu qué réi. Ca hai ta déu 13 nan nhin cia
san hin. Chudng ta da tao dia nguc cho nhau. Bay gig, em
muén thay d6i. Em mudn anh va em I déng minh dé
chuing ta ¢6 thé bdo vé cho nhau, tu tap véi nhau va ciing
nhau chuyén hda sin hn. Bir diu ti hém nay ching ta
hay ciing nhau xiy dung mot cudc séng tbt dep hon trén
cin ban chinh niém. Anh oi, em cin anh gitip, cin anh
ning d6 va hop tic. Em khéng thé thanh céng duoc néu
khéng c6 anh.” Phéi néi cAu d6 vdi ngusi ban duong, véi
con trai, véi con géi ctia ban. D3 dén lic phai néi. Pay
goi la gidc ngd. Day chinh la yéu thuong.

Chi cin nghe phdp thoai trong nim phuit 13 ¢6 thé
gidc ngd ngay. Nhung phai duy tri su gidc ngd do thuong
xuyén dé c6 thé dem vé nhi va 4p dung vio doi séng
hing ngay. Nho gidc ngd ma si mé sé tan bién. Giac ngo
d6 sé anh hudng khéng nhing dén suy tu m sé con anh
hudng dén co thé, 16i séng. Vay thi hay tm dén vdi ngudi
thuong cda ban dé ciing nhau ban thio mét ké hoach hoa
binh, mot ké hoach déu thy, mét ké hoach dé ty bio vé.
Piy [a mot didu rit quan trong. Phai st dung At ca tai

ba, khéo Iéo, tit ci nhiing gi 6 thé giip ban thanh cong
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dé cho khéng con giy khd cho nhau nfia. Ban muén
lam mdi, muén ty chuyén héa. Ban cé thuyét phuc dugc

nguoi thuong cia ban hay khong la tliy & not ban.

Tai lap truyén théng

C6 mét thanh nién Hoa Ky khong néi vét cha mée cau
trong nim nim. Hai cha con khéng thé n3o néi chuyén
duoc véi nhau. Réi mét hém, chang thanh nién d6 gip
Gido Phap ctia But va da chuyén héa siu ddm. Anh muén
lam mdi, muén thay déi cuée séng, Anh quyét dinh tré
thanh mért éng th;'iy tu. Anh dén & rai Lang Mai trong ba
thing, dé hoc héi va dé chiing t6 ring minh c6 kha ning
lam mét 6ng thiy tu. Anh thyc tip thién hanh, thién toa,
in uéng trong chdnh niém, tham gia vio tit ci cic sinh
hoat trong ting thén.

Anh khéng doi héi gi noi ba anh. Anh bt diu véi anh
trude. Nho séng mét cude séng mdi vdi ting thin, nho
anh c6 thé thiét 14p binh an véi chinh anh ma anh 6 thé
viét thu cho ba anh méi tuin. Anh khéng mong ring ba
anh s¢ tra &1 thu. Anh viét cho ba anh vé cude séng tu tap

cta anh, vé nhing niém vui nhé méi ngay trong khi tu
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tdp. Sau sdu thang, anh tip trung chdnh niém, theo déi
hai thé, git binh tinh va goi dién thoai vé nhi. Ba anh
tra 161 dién thoai. Ba anh biét ring anh ta da tré thanh
mot thiy tu va 6ng ta Tit gidn, Ong ta héi qua dién thoai:
“May con & véi cai nhém dé khéng? May con la mét dng
thy tu dAy ha? Thé thi tong lai ciia may ra sao?” Nguot
thanh nién 4y da tra 16i nhu sau: “Thua ba, diéu ma con
[uu tim hon hét 1 lap lai lién hé tr gitia ba va con. Dugc
nhu thé thi con s rat hanh phiic. D4y 1 diéu quan trong
nhét cho con. Con muén duoc gin giii ba, lién hé chuyén
trd véi ba. DAy 13 wu e duy nhét cda con. Diéu dé quan
trong hon tit ca didu chi khic, ké ca tuong lai.”

Ba anh im ling rit lau khi nghe anh ndi nhu thé.
Trong khi d6 chang thanh nién, bay gid 12 mét thiy w
tré, tiép tuc thuc tdp hoi thd chanh niém. Sau cing nguoi
cha tra 16i: “Ok! Ba ciing d6ng ¥ nhu vay. Diéu dg cang
rit quan trong cho ba.” Ré rang I3 ngusi cha d6 dau chi
cé gidn ghét con minh. Trong nhiéu bic thu anh da viée
tAt ca nhitng gi c6 thé tudi tim nhing hat giéng tich cuc
trong ba anh. Ké tir hém dé ngudi cha da kéu dién thoai
cho con hiing tuin. Truyén théng gita hai cha con da
dugc tai lp, va hanh phiic cta hai cha con da tré thanh

mot sur thit,
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Hoéa binh bat dau tir chinh ban

Mubn thay déi shu sic cudc sdng, trude nhée ta phai
xét lai céch an uéng, tiéu thu. Phai ngung tiéu thu nhiing
gl c6 thé dau doc ta. Khi dé ta mdi 6 duoc siic manh dé
nudi 1én nhiing gi et dep trong ta va khong con la nan
nhan cia sin han, phién ndo.

Khi canh ciia ciia truyén théng da mé réng thi khong
c6 gi ma khong lam duoc. Vi vay ban phai nd lyc khai mé
va tdi lap cruyén thong, Phéi ndi 16 udc mudn va quyét
tAm hoa gidi ctia ban véi ngusi kia. Hay yéu ciu ngudi
kia giip. Hay ndi vdi nguai kia r%‘mg, “Su truyén théng
gitta ching ta la quan trong bic nhit cho t61. Sy lién hé
gitia chiing ta [a diéu v6 cling quy gid va khong cd gi quan
trong hon.” Hay néi cho 16 diéu 4y vi yéu ciu ngudi kia
glip vao mot tay.

Phai bit dAu ban thio v& mot ké hoach. Khéng at
nguoi kia c¢é thé lam duoc g, ban phai lam tht ca nhiing
gl ma ban cd thé lam dugc. Ban phai déng gép mért trim
ph?m tram. Thc c nhiing gi ma ban ¢ thé lam cho ban

a ban lam cho ngudi kia. Piing chd doi. Diing dit diéu
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kién. “Néu anh khéng cb ging hoa gidi thi em ciing
s¢ khong c6 ging lam gi.” Nhu thé thi sé khong di tdi
diu cd. Hoa binh, hoa giai va hanh phiic bit dau tur
chinh ban.

Nghi ring néu ngudi kia khéng thay déi hay khong
khd hon thi khong cii thién duoc nhing gi la sai [Am.
Ludn ludn cd cich dé tao ra niém vui, an lac, hoa diéu, va
ching & trong tim tay ban. Céch ban di diing, thé cudi,
phan ting, tit ci déu rit quan trong. Ban phai bir du
bing nhing cii dd.

C6 nhiéu cich d€ truyén théng, va cich hay nhir [a
té ra ring ban khéng con hon gidn hay trich mdc. Phai
chiing 6 14 ban da théng cim vi chip nhén ngudi kia.
Théng diép truyén théng ciia ban khong phai chi & 1o
ndi mi & noi dang dip ctia ban, véi déi mét ux bi, véi it
chi diu dang. Néu ban tuoi mét, thin mar thi ban cng
d thay d6i dugc nhiéu 15m réi. Ban sé la mét bong ciy
mét, mot dong sudi ngot. Nguoi cling nhu vét déu mudn
dén gin vi ban tuoi mét, vui vé. Bér ddu ¥ chinh ban
thin ban, ban s c6 thé i l4p truyén théng va nhiing

ngudi khic sé ty nhién ma thay déi.
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Hiép udc séng chung an lac

Hay ndi véi nguoi ta thuong nhu thé nay: “Trong qua
khit ching ta da giy khé cho nhau qué nhiéu, béi vi ci
hai ta déu khong biée xit Iy con gian. Bay gio chiing ta
phai tim cho ra mét ké hoach dé xi ly, cham séc con gian
cta ching ta.”

Gido ly dao But c6 thé giup dap tit ngon liia sin han,
dau khé. Tué gidc dao But dem lai cho ta an lac ngay biy
gid va 6 day. Ké hoach hoa binh va hoa glal ctia chung ta
phai duge cin ai trén té gidc d6.

Khi ning luong sin hin bimg diy, ta thudng cd xu
hudng boc 16 con gian ra ngoai d€ trimg phat ngudi da
[am cho ta khé. Day 2 mér tap khi c6 sin trong ta. Khi
kh&, ta thudng tréch ring ngudi kia da lam cho ta khé.
Ta khong bao gié nghi ring con gidn trude hét Ia chuyén
cua riéng ta. Ta chiu trach nhiém trudce nhit vé con gidn
ctia ta ma lai ngdy tho nghi ring néu ndi dugc mot cau g
hay tam mér diéu gi dé tring phat ngudi kia thi ta se bér
kh&. Phii loai bé y nghi nity ra khéi dAu éc mdi duge. Béi

vi khi gian thi bar e hanh dong no, 61 ndi no ciing chi
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tao nén d6 v6 ma théi. Trii lai phai tranh lam bar ci diéu
gi hay néi bér cit 1i gi trong khi dang gian.

Khi néi mét cau hung dit hay hanh dong dé tra chu
thi con gian cang ting thém. Ta sé lam ngudi kia khé va
ngudi 4y s¢ tim cich tra diia d€ cho bét gian. Xung dot vi
thé s¢ leo thang. Didu niy da ting xiy ra khéng biét bao
in. Chuing ta da chiing kién qua nhiéu vu leo thang xung
dot, hon gian. Thé ma ta ching hoc duge bai hoc. Phii
nhd ring tim cich trimg phat ngudi kia chi lam cho tinh
trang trd nén t&i t& ma thdi.

Tring phat ngudi kia chinh la w trimg phat minh.
Diéu nay ding trong tit ci moi trudng hop. Méi khi
Hoa Ky trimg phat [ric, khong nhiing Iric khé ma Hoa
Ky ciing khd. Mbi khi Iric tritng phat Hoa Ky, khéng chi
Hoa ky kh& ma Iric cing khé theo. Bat aif xit ndo trén
thé gidi ciing viy: gitia Do Théi v Palestin, gitia Muslim
vi Hindu. Giita chiing ta va bir cit ai khéc ciing vy, Ludn
luén la nhu viy. Viy thi ching ra phai thic tinh, phai y
thiic ring trimg phat nguoi khic khong phai Ia mét sich
fugce hay. Ban va nguoi kia, ¢4 hai déu cé du thong minh.
Hay stt dung trf théng minh ctia minh. Hay dén véi nhau

b Fd A \A A ﬁ’\ R ? L4 A A
va théa thuin vé mot ké hoach d€ xit ly con gian. Tring
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phat lan nhau 1a khong khon ngoan. Hay hia véi nhau
rang khi gidn thi khéng nén ndi gi hét hay lam gi hét. Trai
lai chi nén tré vé véi tu than ma thuc tp hoi thé chanh
niém, budc chan chanh niém.

Hay loi dung nhiing Itic c2 hai dang vui vé, hanh phiic
véi nhau ma ky mét ban hiép udc hoa binh: hiép udc
séng chung an lac, ban hiép udc cia tinh yéu chan thit.
Hiép udc séng chung an lac (xem phu ban A) phai dugc
viét va ky hoan toan trén cin ban yéu thuong, khéng nhu
cac hiép udc chinh tri. Nhiing ban hiép udc chinh tri chi
chui trong téi quyén loi quéc gia vi ky, chita dy nghi ky
va cim thi. Hiép udc hoa binh cia ban phai [a mér ban

hiép udc cda thuin tdy yéu thuong.

Om ap con gian

But khéng bao gio khuyén ta dé nén con gidn. But day
chung ta té vé véi ti thin va chim séc con gidn.

Khi co thé ¢ bénh, hoic bénh ruét, hoiic bénh gan,
ta phéi gic bé dit cA moi chuyén khic dé sin séc bénh.
Con gidn cta ta ciing [a mot bé phén trong co thé, nhu

rudt, gan viy. Khi gidn ta phai tré vé véi tu than va sin
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s6c con gidn cda ta. Ta khong thé ndi, “Nay con gidn,
may hay bién mét di! Ta khéng muén o6 may 6 ddy.” Khi
dau bao nf ta ¢6 bao gid bdo cdi bao td: “Nay bao td, may
hay ciit di! Ta khéng cé muén o6 may & day!” Ta chim
séc bao tk ctia ta. Cling vy, ta phi 6m 4p vi chim séc
con gidn cua ta. Ta nhin dién con gidn, ém :’flp nd vi mim
cudi. Ning luong gitip ta lam duoc diéu dé I ning lugng
cda chdnh niém, ciia budc chin chanh niém, cia hoi thé

chdnh niém.

hJ

Hanh phiic khong phai la

mot van dé ¢a nhan

Nhin dién, 6m ép va mim cuoi vdi con gidn khéng cd
nghia la phai giéu kin con gidn. Phai cho ngudi kia biét
ring ta dang giin, dang khd. Diy Ia mét dieu rér quan
rong. Khi gian ai thl ding gia bd la khong gian, dimg
gia bo [ khong khé. Néu ngudi kia I3 mot ngudi rr than
thiét chi ta phéi néi r6 cho nguoi :’iy biée 12 a dang gian.
Nhung phii néi mot cich binh tinh.

Trong tinh yéu chén thit khéng c6 ty 4i. Ban khéng
thé gia bé |1 ban khong khé, khong gidn. Gia bg, che gidu
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nhu thé Javi tu 4. “Toi ma gian 2? Tai sao téi lai phai gidn?
T6i 6 viéc gi dau?” Su thér 1a ban dang & trong dia nguc.
Con gian dang thiéu dét ban, va ban phai cho ngusi ban
duong, cho con trai, cho con gdi cda ban biét dieu dé. Xu
hudng cia chung ta la tuyén b r%’mg,“Ta d4u cin cé ai ta
mdi hanh phic, mo6t minh ta ciing chﬁng sao.” Lam nhu
thé 11 phan lai 16i nguyén udc ciia budi ban dau.

Budi ban dAu thi thé thét gin bé, “Khéng c6 anh chic
em song khéng ndi. Anh Ia ngudn hanh phuic ctia em.”
Nhung sau dé, khi gian thi néi didu crdi nguoc, 1o
khéng can anh dau! Dimg ¢6 i gin day lam chi! Dimg
c6 dung i 161" Roi bé di vio phong riéng va déng cia
lai ¢ chuing 6 ring ta khéng cin téi ngudi kia. Tam ly
thuong tinh la nhur vay. Nhung dé khéng phai la rué giac
khén ngoan. Hanh phiic khéng phai 1a mét vin dé c4
nhin. Néu mét trong hai ngudi khong hanh phic thi

nguoi kia chic chin sé khéng thé hanh phiic.

1. “Ngudi thuong oi! Téi dang gidn. Téi dang khé.”
NGi 1én ciu “Anh yéu em” la tdt, 1a quan trong. Bay
té cam tinh thuong yéu, hanh phic cia minh véi nguoi
minh thuong la mot diéu tu nhién thoi. Nhung ban
cting phai cho nguoi ban thuong biét khi ban dang kho

vi nguoi dé, dang gidn nguoi d6. Phai ndi 1én cam xuc
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ctia ban. Ban 6 quyén lam nhu viy. Dy i dnh yéu chin
thar. “Ngudi thuong oi! T6i dang gian. T6i dang kho.”
Hay ndi cAu dd vdi tr ci chin dnh hoa nha. C6 thé I
giong ndi cta ban cé chiia 4n mér chui budn, nhung
khéng sao. Nhung dimg néi dé trich mdc hay dé tring
phat. “Ngusi thuong oi! T6i dang gian. T6i dang khd.
Xin biét cho t6i didu d8.” Diy Ia tiéng ndi cia tinh yéu,
béi vi ban da tiing long trong hua ring sé ning d& nhau
trong cudc sdng chung. Giita cha me vi con céi ciing viy,
gitia anh em, ban be ciing vy, phai néi 1én cim xiic buén
gian, khé dau cda minh.

Mai khi khé, ban ¢ bon phin néi cho ngudi ban
thuong biée. Khi hanh phdc chia sé da danh, nhung khi
dau kh8 ciing phai chia sé. Ngay ci khi ban cho ring
ngudi kia d gay nén nbi khé clia ban, ban cing phai néi
cho ngudi kia biér. Diéu kién duy nhé 3 phi ndi trong
binh tinh, phai dung loi 41 ng.

Phai Iam viéc niy cing s6m cang t6t. Khéng nén 6m
gilt ¢l giin trong tim qua hai muoi bén gio. Néu khéng
thi s€ khé ma chiu dung dugc, va se bi con gifn dAu doc.
Dé cho tré qu4 1a chiing ¢4 ring tinh yéu va long tin ctia
ban d6i véi ngudi kia con yéu dt. Véy thi ban phai ndi lén
cho ngudi kia biét Ia ban dang kho, dang gidn. Cang sdm

cang tot. Hai muoi bon gio la thoi han chée.
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C6 thé 1a ban cdm thdy chua sin sing vi chua duoc
binh tinh lim. Ban dang con gian. Viy thi ban hay thuc
tap hoi thé chanh niém hay di thién hanh ngoi tri. Cho
dén khi cAm thdy duoc binh tinh rdi s ndi. Nhung néu
sau hai muoi bén gid mi vin chua sin sang thi ban ¢
thé viét xuéng mét bitc thu ngin, mot thong diép hoa
binh. Hay trao buc thu niy trudc thdi han hai muoi bén
gi0. Pay [a mér didu ri quan trong. Ban va ngudi kia da
cam két s& hanh x nhu vy khi gidn nhau. Néu khong
thi ban da khéng git diing nhiing cam két ctia théa hiép
séng chung an lac.

2. “Téi sé c6 gdng hét long”

Néu quyét tim mudn cii thién finh hinh thi ban ¢6
thé tién thém mot budc nia. Ban viée thém cAu “Anh sé cb
ging hér long”. Nghia [ ban & tu kiém ché khong hanh
dong hip tap, sé thuc tip hoi thé chanh niém, thuc tap
thién hanh dé 6m élp con gidn trong chanh niém. Nghia
la ban thuc thp theo ding phdp mén da day. Ping néi
cau “Anh s& cb ging hée long”, trix khi ban dang thuc tap
nhu viy. Khi gidn ma ban biét sé phai thyc tip nhu thé
ndo dé ban cé quyén ndi cAu “Anh ¢ cb ging hét long,”

Ciu ndi d6 sé lam cho nguai kia tim phuc va tin tudng.
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“Toi sé b ging hét long” 6 nghia [a “Toi sé giit diing
cam két m trd vé véi tu thin vi chim séc con gidn.”

Khi gian, con gidn la dita con cna ta va ta phai sin séc
né. Ciing nhu khi dau bao ttt ta phai trd vé véi t than
ma chim s6c bao t. Khi dé bao i 13 dia con cua ta. Bao
tt thudc phan than, con gian thudc phin tim. Ta phai
chim séc con gidn cling nhu chim séc bao td. Ta khéng
thé ndi ring, “Nay sin hin, may hay di di, may khong
phai I3 cda ta!” Vay thi khi ta néi “Tbi s¢ cb ging hét
long” 12 vi ta dang 6m 4p va chim séc con gian ciia ta. Ta
dang thuc dp hoi thé chinh niém va budc chin chanh
niém d€ gidi tda ning lugng sin han vi bién né thanh
mot ning luong tich cuc.

'Trong khi 6m élp con gidn, ta thuc tip quin chiéu sau
sic dé thiy 16 ban chir clia con gidn, bdi vi ta biét ring
c6 thé ta [a nan nhan cda mét tri gidc sai lAm. C6 thé Ia
ta d4 hiéu [Am nhiing gi ta nghe hay thiy. C6 thé 1 ta da
c6 mot nhan thuic sai lAm vé diéu ngudi kia da néi hay da
[am. Con gian phét xuét it nhan thic sai Am vA vé minh.
Khi néi cu “Téi sé cb ging hét long”, ta y thifc ring
trong qué khut ta da nimg gidn vi d4 ¢4 tri gic sai lam nhu

vay. Cho nén bay gios ta phii rt cin thin va nhd dimg tin
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chic ring ta a nan nhin ctia l6i néi hay hanh déng ctia
ngudi kia. C6 thé chinh ta da ru tao lay dia nguc.

3. “Xin giup toi”

Ciu thu ba tiép theo hai ciu trudc mot cich tu nhién.
“Xin gitip anh, ngudi thuong oi, anh dang cin em givip.”
D¢ a ngdn ngit cda tinh yéu chin that. Khi gidn, ban
thuong hay néi nguac lai: “Duing dung t6i t61. Té1 khong
can ai ci. DE t6i yén modt minh. C6 sao d4u!” Nhung ma
d3 c6 161 cam kér sin séc nhau rdi! Vay thi khi dau khé,
tuy da biét cich tu tip, ta ciing cin dén su gitip d6 ctia
ngudi kia trong sy tu tip. “Ngudi thuong o1, anh dang
cAn em gilip, em giip anh di!”

Nt [én duge ba ciu trén tiic Ia ¢ kha ning yéu thuong
chan that. Ba ciu d6 Ia tiéng ndi dich thuc cda dnh yéu
chin thit.

“Nguoi thuong oi! Anh dang gidn. Anh dang khé.
Xin biét cho anh diéu d6. Anh dang c6 ging. Anh khéng
trach mdc ai, ké ca em. Vi ching ta gan giii nhau biét
chiing n3o, vi chiing ta da c6 10i cam két I s& cham séc
cho nhau, cho nén anh cin em gitip dé thodt ra khéi tinh
trang khé dau, hon gi4n nay.”

Céch ban hanh xi¥ khi gidn nhu thé s& dem lai su viing

tam, long tin tudng va tim khim phuyc trong ngudi kia
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va ca trong chinh ban. Diy la mét didu khéng may gi

khé khin.
Cung nhau chuyén héa san han

Gia sit 161 la ngudi da lam cho ban gian. Néu ban néi
véi ti ba cAu trén thi t6i sé thiy ring ban qua [a chung
thiy vdi 81, thuong yéu t6i chan thirt. Ban chia s véi tdi
khéng chi khi hanh phtic ma ci khi khé dau. Khi nghe
ban huta s& cb ging héc long dé t6i tin tudng, tim phuc va
nghi ring ban ¢6 tu tip thar su. Ban da giit diing nhiing
gt da hoc dugc, da trung kién vdi gido phédp va ting than.
Khi thuc tap ba cau trén la ban dang 6m ép Théy, Ban
trong tim.

Wi ban dang c6 ging hét long cho nén 16 ciing phi ¢6
ging hét long, Tbi s¢ trd vé véi ty than va tu tip. D€ cho
xting ding véi ban, to1 sé quin chiéu sau sic va thuc tip
héc long va g héi: “Ta d4 néi gi, [am gi ma dé cho ngudi
thuong ctia ta khé? Tai sao ta lai hanh xi nhu vay?” Chi
cin ling nghe ban, chi cin doc thong diép hoa binh cta
ban théi ciing dii dé t6i thiic tinh ro1. Gido phép da tham
nhip vio ban va biy gio thim nhép vio t61, ning lugng

ctia chdnh niém biy git d3 ¢ mit trong toi.
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Viy thi khi nguoi kia nhan duge thong diép cia ban,
mot thong diép dugc trao truyén bing 4i ngi, ngudi éy
s& cam kich vi tinh thuong yéu, ng6n tir hoa di va sy thuc
tap ctia ban. Nhan duoc théng diép d6 ngudi 4y sé tinh
ngd va sinh tim kinh phuc. Nguoi éy SE trd vé vdi tu
than va xét lai coi minh di lam gi hay da ndi gi ma co
thé lam cho ban dau khé. Nhu thé 13 ban d3 trao truyén
dén nguoi dé su thuc tap cda ban. Nguai 5)’ sé théy ring
ban d4 cb ging hét long. Vi dé dip lai nguoi 4y ciing s& cb
ging hér long. Ngudi 4y sé tu nha, “Ngudi thuong o, t6i
cing xin cb ging hét long.”

Thit 2 mau nhiém, ban va ngudi kia dang cing nhau
tu tdp. Chénh phap dang cé mir trong ca ban va ngudoi
kia. But dang ¢ mit that su trong ca ban va ngudi kia.
Khéng con gi nguy hiém. Ban di tré vé tu than, thuc tip
qudn chiéu dé dm hiéu thuc trang cua van dé. Néu thz?’ly
duoc Iy do su kin ctia su bar hoa thi hay néi cho ngudi
kia biét ngay di.

C6 thé ban d3 nhin ra ring ban di néi gidn chi vi
mot tri gidc sai lAm. Néu théy duoc nhu thé ban ¢6 bén
phén dén cho nguoi kia hay ngay. Ban sé phai cho ngudi
kia hay I3 ban rit liy [am tiéc vi da néi gian khéng ly

do. Ngudi kia da ching lam gi sai quiy. Phai cho nguoi
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by biét ngay bing dién thoai, fax hay bing e-mail béi vi
nguoi 5y dang ban tim vi nbi khé ciia ban. Nhu thé chi
tAm tu ngudi 4y sé duoc nhe nhang ngay.

Con vé phan ngudi kia, suy nghiém lai, ngudi kia
khdm ph4 ra ring chi vi mér tri gisc sai lAm ma di ndi
mét 16i nao d6, lam mét viée gi d6 lam ban gidn, nguoi
kia rét l4y Jam tiéc v cing phai cho ban hay ngay. “Hém
qua, t6i thiéu chénh niém. Téi di néi mot cAu chi vi ¢é
mot tri gide sai lam. T6i khong c6 ¥ néi nhur vy, nhung
chi vi thiéu khéo léo ma théi. Téi xin 16i va sé cb ging
trong ln sau sé chdnh niém hon.” Khi ban nghe ngudi
kia néi nhu vdy sé khéng con dau khé nia vi sé kinh
phuc nguoi kia nhidu hon. Ban va nguoi kia bay gio [a
ban dao. Niém tuong kinh gitia nguoi kia va ban sé ting
trudng. Long kinh phuc d6 chinh la nén tang cua tinh

yéu chin that.

Nguai khach quy

Trong truyén théng Viét Nam vo chéng phai déi xtt
v6i nhau nhu khach. Phai kinh trong nhau thit su. Cho

dén thay 4o cing khong nén thay truéec mit nhau. Nhar
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ctr nhér dong phai té long kinh né nhau. Néu khong con
long tuong kinh thi tinh yéu chan thar sé khéng lau bén.
Truyén théng tuong kinh gitta vg ch(‘“)ng Ia truyén théng
ctia vin héa A chau. Xa héi Ty phuong, nhér [ xa héi
Tay phuong thoi xua, chic ciing 6 truyén théng nay.
Thiéu long tueng kinh thi dnh yéu sé khéng lau bén va
khéng bao lau sé b san han va nhing ning lugng tiéu cuc
khac trin ngu.

Trong nhiing ddm cudi tai Lang Mai, d6i tin lang va
tin giai nhin lay nhau trong I cudi d€ 4 long tuong
kinh. Béi vi trong méi ngudi déu c6 Phér tinh - kha ning
gidc ngd, kha ning phar tién thuong yéu Ién, hiéu biée
|6n. Khi lay nguoi hén ph(’%i mot cich kinh can [a chiing
td thuong yéu. Khi khéng con kinh trong nita thi tinh
yéu nhu la da chét. Vi vy ma chiing ta phéi cin trong
nudi dudng long tuong kinh.

Stt dung ba ciu ndi ctia tinh yéu chén thit, quan chiéu
sdu sic dé théy 16 trich nhiém cta minh khi ¢é xung dot
[ cich cu thé nhir dé chung ¢4 long kinh trong va nuéi
dudng tinh thuong yéu. Xin dimg xem nhe ba ciu ndi

ctia tinh yéu chéin thar do.
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Hon séi trong tui do

M&i mét chi ciia ba ménh dé trén déu chia dung tinh
yéu chin thir. Véi tinh yéu chiing ta ¢ thé gidi quyét
duoc tit ci. Ban 6 thé viét ba cAu 4y vao mét manh gidy
cd credit card v bé vio vi. Hay cir gitt manh gidy d6 nhu
mot bao vit cé ning luc ciu dd, béi vi nd sé nhic nhé ban
& cam két 4n tinh clia ngay xua.

Ban ¢é thé cit vio tii mét hon séi, mdt hon séi dep
nhit da dugc gép nhit du d6 trude vuon. Méi khi cho
tay vao tdi cham nhe vao hon séi, ban theo doi hai thé
chanh niém vA s& cim théy binh an. Khi con giin dén vdi
ban thi hon séi sé 13 Chdnh Phép. Hon séi sé nhic nhé
ban ba cau trén. Chi cin cim liy hon si ma thd trong
chdnh niém va mim cudi. Phép thuc tip niy xem ra cd vé
hoi tré con nhung gitip ich rit nhiéu. Khi & trudng, khi
[am viéc hay khi di mua sim, ban khéng c6 gi dé nhic
nhé ban tré vé véi tu than. Hon séi trong tui 40 ban thay
thé cho Thay, cho ting thin - d4 la tiéng chudng chénh
niém, nhic nhé ban ngung lai &€ tré vé hai thé.

Nhiéu ngudi st dung xau chudi dé niém But A Di Da

hay Chua Jesus. Hon séi ciing nhu mét xau chudi nhic
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nhd ta ring Thay lu6n ¢6 & bén canh ta, cic ban déng
tu lubn cé & bén canh ta. Hon séi gitip ta wd vé hoi the,
khai md, giit gin tinh yéu thuong, va thip sing gidc ngd

trong ta.



bon

Chuyén hén

Nhifng viing nang luong

Chiing ta biée rang khi gian thi khong nén phan tng,
nghia Ia khéng nén néi, khong nén lam bit cit mér diéu
gi. Khi gidn ma ndi nang hay hanh déng Ia khong khon
ngoan. Ta phai tr& vé ty than dé chim séc con gidn cia
chinh minh.

Con gian la mét viing ning lugng trong ta. N6 1a mot

phan cda ta, Ia em bé dang kéu khéc ma ta 6 bén phén
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phai sin séc. Céch chim séc hay nhit |3 tao ra mét ving
ning luong khac d€ 6m 4p va chim séc con gisn. Viing
ning lugng thit hai la chdnh niém. Chdnh niém la ning
lugng cia But. N6 cd sin trong ta va ta c6 thé ché tic ra
bing hai thé ¢4 y thiic, bing budc di 6 y thic. But &
trong ta khéng phai la mét y niém. But & trong ta khéng
phii 13 mét Iy thuyér vién véng, But & trong ta la mét
thuc thé bi vi chiing ta ai ciing c6 thé ché tic ning lugng
chanh niém.

Chanh niém 6 nghia la ¢6 mit, la y thic nhing gi
dang x4y ra trong ta va chung quanh ta. Ning luong nay
tdi U quan trong cho viéc tu tip. Nang lugng chinh niém
giéng nhu mét ngusi anh 16n, mét ngusi chi 16n hay mér
ba me dang 6m 4p vi chim séc em bé dau khd, sin hin,
tuyét vong hay ghen uic trong ta.

Ving ning lugng thu nhit I3 sin han. Ving ning
lugng thit hai la chanh niém. Phuong phép tu tip [a ding
ning lugng ctia chinh niém dé nhan dién va 6m ép ning
lugng cia sin hin, véi dit ca sy hién diu, khéng chit bao
dong. Déy khong phii Ia dan 4p sin han. Chanh niém la
ta, ma sin hin ciing la ta. Ta khéng nén trd thanh mét
bai chién trudng dé hai viing ning luong d6 dnh gisic véi

nhau. Dimng nén nghi ring chinh niém [a chénh, la t6t
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va san hin [a 6, [ x4u. Khong nén nght nhu viy. Chiing
ta chi cin nhin dién sin hin, nhu [a mot nang lugng téu
cuc, va chanh niém nhu la mét ning lugng tich cuc. Roi
ching ta st dung ning lugng tich cuc dé chim séc ning

lugng tiéu cuc.

Cam tho ¢é tinh chat hiiu co

Phép thuc tip cia ching ta dugc cin cu trén twé gidc
bat nhi (non-duality). Cam tho tich cuc hay tiéu cuc déu
c6 tinh chit hiu co va cung thudc vé mot thuc tai. Viy
thi khéng cAn phai chién diu. Chi cin 6m 4p va chim
séc. Trong truyén thong dao But, thién tip khong phai a
tao ra mét bai chién truding dé thién dénh véi ac. Day b
mét diéu rit quan trong. Piing tudng ring ta phai chién
dhu dé tdy trir hat giéng tiéu cuc ra khéi tim ta. Nghi nhu
viy la sai JAm. Phép thuc tap la chuyén hda tur than. Néu
khéng c6 rdc thi lay gi d€ tao ra phan xanh? Néu khéng
¢6 phin xanh thi lé‘iy gl d€ nuoi dudng hoa tréi? Ban cAn
dén nhing dau khé, nhiing yéu kém trong ban. Béi vi
chiing déu Ia héu co cho nén ban biét I ¢d cich chuyén

héa chuing va st dung chiing sao cho ¢6 lgi.
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Tué giac tuong tuic

Phédp mén thyc tip ciia chiing ta phéi 12 bat bao déng.
Bt bao déng chi c6 thé phér sinh tir rué giac bit nhi, tué
giac tuong tic. Theo tué gidc nay, tAt cA moi su moi Vit
déu c6 lien hé véi nhau, va khéng cd gi ma ¢é thé tu nd
c6 mit mét minh. Viy thi bao hanh ngudi khac tic la bao
hanh chinh minh. Ching nao ma ta khéng ¢é duge té
glac bit nhi thi chimg dé6 ta s€ con bao dong, con muén
tring phar, muén din ap, muén pha bé. Nhung khi da
thiu triét I that bar nhi va tuong tic thi ta sé c6 thé mim
cudi vdi ¢i hoa va ric trong ta, ta 6 thé 6m ﬁp ca hai. Cho
nén, tué gidc tuong uic 13 nén ting ctia bit bao déng,

Khi ban ¢ dugc tué giac bét nhi va tuong tic thi ban
s dbi xt vdi than tim minh mét cich thét su bét bao
dong. Ban chim lo cic tim hanh ctia ban, ké ci tim hanh
san han, mét cich bat bao dong. Ban se déi xtt véi cha me,
anh em, ban bg, cong dé)ng, x4 hoi ctia ban véi tit ci su
hién diu. Nhu vy thi khong thé nio 6 bao déng. Dusi
cdi nhin ctia é gidc tuong tic khong 6 ai la ké chu.

Cin ban cua su thuc tip cta ching ta la tué gidc bAt

nhi, la tué gidc tuong wic. Tué gidc nay day ta chim sdc
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nang niu than thé, chim séc ning niu sin hén, tuyét vong
trong ta. S4n hén ¢6 géc ré tir nhiing yéu t6 khong phai la
sin han, tr16i séng hiing ngly ctia chiing ta. Néu chiam lo
than tam, khéng ky thi bit cit diéu gi, ning luong tiéu cuc
se khong thé tran ap ta duge. Chiing ta lam cho nhiing
hat gic";ng tiéu cuc trong ta suy yéu di va khéng con tran

ngap ta dugc nin.

Boc 16 con gian mot cach khon ngoan

Khi con gidn phat hién, ta phii nhin dién vi chip
nhin ring sin hin c¢é mit trong ta va can duoc chim
soc. Trong nhiing ldc nay ta da duge day la khéng vi gidn
ma ndi i hay [am gi. Phai tiic khic trd vé ny thin va mai
ning lugng chanh niém lén dé nhan dién, 6m ép va chim
sdc con gian.

Nhung chiing ta ciing dugc day ring phéi néi cho
nguoi kia biét La ta dang gian, a dang khé. “Ngudi
thuong oi! Téi dang gian. T6i dang khé. Xin biét cho 6
dieu d6.” Va néu ban thuc tip gidi, ban cé thé ndi thém:
“Téi dang cb ging hét long dé chim séc con gian clia

t61.” Va ciu thit ba s€ la: “Xin gitip t6i1 di!” Ban néi dugce
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ba ciu d6 la vi ngudi kia la ngudi thuong, la nguoi g:’in gui
nhért cda ban. Ban con cin dén nguoi ély. Bay té con gian
nhu thé 1a rit khén ngoan, la rir thanh thuc, rir chung
thiy béi vi ngly trude ta da o6 16i cam kér ciing nhau chia
ngot sé buui.

Ngbn ngit 4y, truyén théng 4y sé lam cho ngudi kia
thém kinh né, thic diy ngusi 4y nght lai va tu tip nhu
ban. Ngudi kia se thiy rang ban 1a ngudi tu trong. Ban
da chung 4 ring khi gian, ban biét chim séc con giin.
Ban di ¢b ging hét long d€ 6m 4p con gidn, ban khéng
con coi nguoi lam cho ban gidn la ké thit dang bi trimg
phat. Ban xem nguoi kia nhu [a mée déng minh sin sing
6 d6 d€ hd trg, nang d6 ban. Ba ciu néi 4y la ba chu néi
rit tich cuc.

Hay nhé ring phai ndi cho ngudi di lam cho ban gidn
biée trong vong hai muoi bén git. But day ring mot ong
thiy tu c6 quyén gian, nhung khéng duogc gidn qué dém.
Om gitt con gi4n qua l4u s& c6 hai cho sic khée. Dimng
bao gio 6m gitt con gidn trong long qud mot ngay. Ban
phai néi cic cdu d¢ trong binh tinh, yéu thuong. Ban
phai tip dé néi dugc nhu thé. Néu ban chua dd binh tinh
sau hai muoi bon gid thi ban phéi viér ba ciu dé lén gidy

va trao cho nguoi kia: “Nguoi thuong oi! Té1 dang gidn.
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Téi dang khé. Xin biét cho t6i diéu d6. Téi dang cb ging
dé chiam séc con gidn ciia toi. Xin gidp to1.” Hay trao tin
tay thong diép hoa binh 4y cho ngudi kia. Ngay khi ban
ndi 1én nhitng cAu ndi d6 hay trao biic thu d6 thi ban da

cam thiy nhe di phin nio.

Hen nhau t6i Thi Sau

Ban ¢4 thé thém vao sau ba ciu cda thong diép hoa
binh trén bing ciu sau day: “Téi Thit Sdu nay chiing ta
hay ngéi lai v6i nhau d€ cting nhin siu vio su viéc da xay
ra’. Nén ndi ciu nay vao ngay Thi Hai hay Thu Ba. Nhu
véy ban s& c6 ba hay bén ngay dé thuc tip. Trong nhiing
ngay fiy, ban va ngudi kia s& cé co héi nhin lai va hiéu r6
hon nguyén nhan cda xung dét. Ban v ngudi kia c6 thé
gip nhau bt i ldc nio nhung chon ngly Thit Sdu la
hay nhir, vi néu am hoa duoc thi ban va nguoi kia sé ¢é
nhing ngay cudi tuin tuyét diéu véi nhau.

Trong khi chd ngay hen t6i Thit Sdu, ban hay thuc
tip hai thé chinh niém va nhin siu vio gbc r clia con
gian trong ban. Diu cho dang khi l4i xe, di bg, nAu in,

gidt gid ban hay tiép tuc 6m ap con gidn cda minh trong
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chdnh niém. Nhu véy, ban s& ¢6 co hdi quéin chiéu ban
chit con gidn. Ban sé khdm ph4 ra ring nguyén nhin
chinh ctia dau khé cta ban chinh 3 hac giéng gidn trong
ban. Cé le hat giéng giin z’iy trong qua khit da duoc tudi
tAm qud nhiéu lin bdi chinh ban hay nhing nguai khac.

Can gidn cd trong ta dudi hinh thic mér hat giéng.
Chuing ta con cd nhiing hat giéng ctia thuong yéu, hiéu
biét. Trong tim thifc chiing ta 6 rir nhiéu hat giéng tich
cuc ciing nhu tiéu cuc. Phép thyc tap [a tranh tudi tim
nhing hat giéng tiéu cuc ma thay vio dd Ia phai nhan
dién vi tudi tim nhing hat giéng tich cuc. Dy la phép

thuc dip yéu thuong.

Tuéi tam ¢6 lua chon

Ban phai e bio vé va bio v& ngudi thuong cia
ban bing cich thyc tip tudi tdim cd luya chon (selective
watering). Ban néi véi ngudi kia: “Néu em thuc tinh lo
cho anh, thuc dnh thuong yéu anh thi xin em dimg tudi
tAm nhing hat giéng tiéu cuc trong anh méi ngay. Lam
nhu thé anh s€ khé va anh s [am em khé theo. Em dimng

twdi tim nhing hat giong sin han, buc béi, that vong,
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chiéu bao dung trong anh. Va anh cang hia la khéng tudi
tdm nhing hat giéng dé trong em. Anh biét, em cng co
nhang har giéng tiéu cuc va anh sé cin than khong tudi
tdm nhing hat giéng d6 wong em, vi anh biér néu anh
lam em khé thi anh ciing khé theo. Anh hita I chi tusi
tim nhing hat giéng tich cuc cua thuong yéu, hiéu bié
trong em ma thor.”

Tai Lang Mai, ching t6i goi d6 1a tudi tim c6 lua
chon. Chiing ta dé néi gian [a vi trong nhiéu nim qua
hat giéng gidn trong ta da dugc tudi tim qud nhiéu lan.
Ta dé mic cho chiing bi tudi tim. Ta da khéng ky két vdi
nhing nguoi thuong chung quanh ta mét ban thoa hiép
séng chung an lac, cing cam két se chi i tim nhing
hat giéng tich cuc ctia nhau. Ta da khéng biér thyc dp
bio vé. Néu ta khong biét tu bao vé thi ta khéng thé bao
vé nhiing nguoi ta thuong,

Khi ta 6m ?ip va chim sdc con gian thi ta s& cAm théy
nhe long. Ta ¢é thé nhin siu vio su viéc va khim phi ra
nhiéu twé giac. Tué gidc dAu tién 13 hat giéng gidn trong ta
6 thé da dugc tudi tim thanh qua l6n va la nguyén nhan
chinh ctia néi khé ctia ta. Thiy ducc nhu thé, ta se nhan

ra ring ngudi kia chi la nguyén nhan thit yéu cia noi
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khé trong ta théi. Ngusi kia khéng phai [z nguyén nhén
chinh gy nén con gidn cia ta.

Néu tiép tuc nhin sdu hon nda, ta sé thiy ring ngudi
kia ciing dang dau khé rit nhitu. M6t ngudi dau khé
ludn ludn lam cho nhiing nguoi chung quanh dau khé
theo. Ngudi 4y khong biét xit Iy niém dau néi khd,
khong biét 6m 4p va chim séc niém dau, néi khé cta
minh cho nén dau khé cang ngiy cang Idn. Trong qui
khu, ta da khong gidp nguai éy. Ta da khong thuc tip
tudi tim c6 lua chon. Néu ta biér tuéi im nhing hat
giéng tich cuc trong ngudi 4y méi ngay thi ngudi iy dau
c6 nhu bay gio.

Phuong phép tudi tim cé lya chon rit hitu hiéu. Chi
sau mot gioy [ da thiy kér qua, ngudi Ay s¢ rang 16 ra. Lam
nhu vdy khong khd khin gi.

Tuéi hoa

Céch d4y vai ndm, mét cip vo chéng tir Bordeaux dén
Lang Mai d€ nghe phép thoai vio dip L& D4n Sanh But.
Trong bai phép thoai hom dé t6i néi vé phép thuc tip

tudi tAm ¢ lua chon, thuc tip tudi hoa. Tdi dé ¥ thiy ba
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vg yén ling khdc sudt bai phdp thoai. Sau phdp thoai, t6i
dén néi véi ong chéng: “Cay hoa cia ban can dugc wéi
tim day!” Ngudi chdng nic thi hiéu ngay y t6i va trén
dudng vé nh ong da tudi tim nhiing hat giéng tich cuc
noi vg minh. Duong vé nha chi cé mét gi0 muoi phuit
l4i xe. Khi hai vo chong vé dén nhi, cdc con cda ba rér
ngac nhién vi th:fly me minh rit tuoi mac va hanh phuic.
D3 lau 1#m, chua bao gids chiing thy ba rang 16 nhu ngay
hom 4y,

Ba c6 rAr nhiéu hat giéng et trong ba nhung 6ng da
khéng nhin ra. Ong da khéng tudi tim ching. Ong chi
tudi tam nhiing hat giéng tiéu cuc béi vi ong khong 6 co
héi tu tap. Ong c6 dii kha ning tudi hoa, nhung phai che
dén khi i Lang Mai d€ dugc nhic nhd diéu cin thuce tip.
Ong cAn mot vi the\iy thiic ddy 6ng lam chuyén dé. Cho
nén mot cdng dong tu tip quan trong v6 cling. Chiing ta
can ting thn, cin su anh, su chi, cin be ban dé nhic nhd
ta thyc t4p nhiing gi mi chuing ta da biér. Chanh Phap c6
sin trong m&i chiing ta, nhung cin phai dugc twdi dm dé
c6 thé hién 16 va trd thanh cé thir. Néu ban qua c6 tudi
tdm nhiing hat giéng tich cuc trong ngudi thuong ctia

ban thi ngudi 4y ngiy hém nay dau cd gay dau khé cho
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ban nhu véy. Viy thi ban chiu trich nhiém moée phz'in vé

khé dau cda ban.

Tré vé dé giup

Trong khi chd téi ngay hen, ngay Thu Sdu, ban nén
quin chiéu d€ nhan dién phin I5i ctia minh wong vu
xung dor. Khong nén d6 161 hoan toan cho nguoi kia.
Ban phai cong nhén ring Iy do chinh giy nén dau khé
cda ban {4 hat giéng gidn trong ban, con ngudi kia chi la
mdt nguyén nhin phu.

Khi ban nhén ra vai trd cda minh trong vu xung dér,
ban sé cang cim thiy nhe nhang hon. Bdi vi ban c6 kha
ning thuc tip hoi thé chinh niém, chim séc con gian,
gidi tda ning lugng tidu cyc chi trong vong muoi lim
phtit 12 ban thiy khée ra rdi.

Nhung ngusi kia c6 thé con dang & trong dia nguc
v dang dau khé rit nhiéu. Ngudi thuong cia ban la déa
hoa cta ban, ban phéi chiu trich nhiém. Ban da <4 loi
huta [a s€ chim séc ngudi thuong cda minh. Ban biée ring
minh cé trich nhiém ph?m ndo vé tinh trang hién thoi

ctia nguoi &y, bdi vi ban da khong thuc dp dang hoang,
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ban da khéng chim séc déa hoa cda minh. Ban cAm thay
e B T flenl . TR
thuong ngusi ay gap boi va nao nic mudn tré ve dé givip

dé. Nguoai kia la nguoi rit thin thuong cia ban. Néu ban

’
A

khéng gidp thi ai gidp nguoi ay bay gio?

Khi ban 6 y mudn td vé vdi ngudi kia dé gitip do
[ ban biée ring ning lugng sin hin trong minh da bién
thanh ning lugng cda dnh thuong. Su thuc tip caa ban
da 6 két qua. Réc da bién thanh hoa. C6 thé la cin mé
mudi lim phit, nia gio hay mér gio. Diéu dé tiy thuée
& noi dinh luc, noi mitc dé chanh niém cda ban. Diéu d6
cling tlty thudc noi muc do gidc ngd va tué gidc ma ban
gat hai duoc trong khi w tép.

C6 thé la mdi ngay Thit Ba va ban con ba ngay trudc
khi téi ngy hen. Nhung ban khong muén cho nguoi kia
kéo dai dau khé. Viy thi, khi ban nhan ra 16i ctia minh,
tic khic ban phai dién thoai cho ngudi kia ngay: “Em a,
anh d3 bét gian r6i. Anh da c6 mér tri gidc sai [Am. Anh
thiy 16 la anh da lam cho c4 hai ta ciing khé. Chic chiing
ta khong cAn hen gip nhau Thut Sdu nay.” Ban hanh dong
nhu thé 1 vi thuong yéu.

Thuong thuong sin hin phér khéi cr mét i gidc sai
lam. Vy khi nhin siu vio nguyén nhin da gy nén khé

dau va kham pha ra ring d¢ chi |a do tri gidc sai lam thi
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ban phai cho ngudi kia biér ngay. Nguoi 4y khéng muén
fam ban khé ma véi mor Iy do nio d6 ban cit tin b ngusi
4y ¢6 y Iam viy. M&i mét chiing ta - diu Ia chdng, a vo,
I con, la ban be - déu phai thyc tap dé quan chibu sau sic

tri gidc cia minh.

C6 chic la dang khéng?

Mét chang no phai xa nha khd 1au. Trude khi di thi
vg anh dang mang thai. Khi vé nha thi vg anh da sinh
dugc mér dita con trai. Anh nay nghi dita con khong
phai la con ciia anh, ma fa con cia 6ng hang xém thuong
qua nhd anh }am viéc. Vi thé anh rt ghét dia con trai
4y. Nhin m3jt con m anh ci thdy né giéng éng hang
x6m. Cho dén mét ngay no, nguoi anh tirxa dén thim v
thét [én: “Thing nhé sao m giéng chii qui. Gidng nhu
khuén diic!” Nho 6ng anh téi thim va néi ciu né1 dé ma
nguoi cha da bd dugc i gidc sai [am. Nhung tri gidc sai
[Am éy da deé ning tim tu anh trong gﬁn mudi hai nim.
Trong mudi hai nim dé, anh di dau khé v6 ciing. Roéi
nguoi vo vi thé ma ciing dau khé theo. L& cit nhién, dia

con trai ciing dau khé vi bi cha ghét bé.
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Chuing ta lun ludn hanh xi theo tri gic sai lam. Vi
viy khong nén tin chic vao tri gidc ctia minh. Khi ngim
mit trdi 13n, ta tin chic 1a minh dang thiy mir tdi tha.
Nhung khoa hoc chiing minh ring mit tréi ma ta dang
ngim 11 hinh dnh cta mit troi trude dd tdm phide. Tia
sang mit croi phai mér tdm phdt dé di it mit troi dén quéa
dar. Khi nhin mét ngdi sao, chiing ta cif tudng ring ngdi
sao con dé, nhung thit ra ngdi sao 6 thé da bién mér
hang triéu nim vé trudc.

Cho nén phii cin than l§m vé tri gidc néu khéng thi
se dau kh&. Hay viét lén mét manh gidy cau: “C6 chic
khong?” va treo 1én trong phong. Trong cic bénh vién,
nhét 1a trong cdc phong thir nghiém hay phong phir
thuéc, ngudi ra da treo 1én mér ciu trong ty: “Mic diu
ban di chic roi, nhung cting xin kiém sodr lai (Even if
you are sure, check again).” Ciu nay khong phai la dé
nhdc nhé cic béc si, chuyén vién d€ y dén céc cic hién
tuong tim 1y clia bénh nhin ma I dé nhic nhé cic bic
s, chuyén vién kiém sodt lai dinh bénh ctia minh hay
két qua thit nghiém cho chic dé khéi so sét. Ta c6 thé
diing cii biéu ngit dé dé tu tap: “Mic dAu ban da chic

ro1, nhung cling xin kiém sodt lai.” Ta d3 lam cho ta dau
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khé. Ta da tao dia nguc cho chinh ta vi nhing ngudi thin
ctia ta. Ta cd chic ring tri gidc cia ta la diing hay khéng?

Nhiéu ngudi dau khé vi tri gidc sai l4m c6 dén mudi
nim, hai muoi nim. Ho tin chic ring ngudi kia c6 y
phan béi, 4m hai ho mic diu ngudi kia chi ¢d thién chi
voi ho ma thoi. Mdi khi da la nan nhén cta tri gidc sai
[Am, ta s khé s vo cung va ta s¢ lam nhiing ngudi chung
quanh cting khé.

Khi gian hay khi dau khé thi phai tré v& quén chiéu
that siu sic ban chit, néi dung tr1 giic cia minh. Néu ta
c6 thé loai bé tri gidc sai lam thi binh an va hanh phuic sg

phuc héi va ta cd thé lai thuong yéu ngudi khic.

Cung nhau quan chiéu con gian

Khi nguai kia biée rang ban da cb ging hét long dé tim
hiéu nguyén nhan con gidn thi ngudi iy ciing s€ hing hai
tu tdp. Trong khi ldi xe, niu in, nguoi ﬁ’y se tu hdi: “Ta da
Iam g}, néi gi dé lam cho ngudi iy dau khé dén nhu vay?”
Nguoi :fly s€ ¢6 co hoi nhin siu va biée ring trong qué khit
cach hanh x( cda minh da lam cho ban gian, bt dAu xét

lai y nght cho la minh khéng ¢4 tréch nhiém g} trong vu
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xung dét. Néu ngudi kia khédm phi ra ring minh da vung
vé, thiy céch hanh x cia minh da Jam cho ban gian thi
nguoi é‘iy phai tic thi dién thoai hay giii fax xin 161 ban.
Viy thi trong tudn, ban va nguoi do se théy r6 van dé
hon va budi hen tdi Thit Sdu cé thé 12 mét cube gap go rt
vul. Ban va nguoi kia se ¢é co hét cling nhau dn mot bia
com, hay uéng mot tich tra, in mot cdi banh trong niém

vui tran day yéu thuong,

Giai bay tat ca tam tu,
dau c6 khi khé khan

Néu trong tudn ma ci hai nguoi thuc tip khong thanh
cong thi bubi hen ngay Thit Sdu sé 1a co héi dé ban thuc
tip ling nghe vi 4i ngit. Ngudi dang giin c6 quyén ndi
ra tim tu ctia minh. Néu ban I ngudi da lam cho ngusi
kia gign thi ban chi nén ngdi nghe, béi vi ban da hua ring
ban se ngdi nghe chim chi mi khéng phan ng. Ban s
c6 ging thuc tip ling nghe véi tim i bi, ling nghe ma
khong phdn xét, khong chi trich, khéng phén tich. Ban
ling nghe chi dé gitp nguoi kia boc 16 nbi long, va voi
bét khé dau.
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Khi chia sé néi khé cia minh, ban ¢6 quyén ndi ra hé
tAt ci cim nghi tu ddy long minh. Ban ¢6 bon phan lam
nhu vy vi nguoi kia cé quyén duoc biée 16 hét tu su. Da
c6 1oi nguyén ude chung. Ban nén néi cho ngudi kia nghe
tht ¢4 nhiing gi siu kin trong tim ban, chi véi mét diéu
kién 12 phai ndi trong binh tinh va ding loi 4 ngit. Ngay
khi ban cim thiy buc boi, bt an, mét binh tinh thi phéi
dimg lai ngay. “Em oi, anh khong thé tiép tuc duoc nita.
Viy ching ta s gip nhau sau dugc khéng? Anh cAn thi
gy d€ thyc tip thé va thién hanh trong chdnh niém. Anh
khéng thé lam 8t hon Iic niy va anh khéng chic Ia anh
sé ndi chuyén bing 16i hoa nha thanh céng véi em.” Khi
d6, ngudi kia se dong ¥ doi lai budi hop, 6 thé la vio Th
Sdu tudn sau.

Néu ban I ngudi dang ling nghe thi ban ciing thuc
tip hoi thé chianh niém. Thuc ép hoi thé chinh niém
nhu thé d€ ¢6 thé léng nghe ma khéng thanh kién. Ling
nghe véi tim t bi, nghe hét minh d€ cho ngudi kia c6
co hoi voi bét khé dau. Ban ¢4 sin tim tir bi vi tAm tix bi
4y s& phat khdi khi ban thiy ngudi kia dang dau khé. Béi
viy ban phai nguyén [am Bé Tit Ling Nghe Quén Thé
Am. B Tit Ling Nghe Quan Thé Am phai la mét con

ngudi thit ma khéng phai la mét ¥ niém.
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Véi tam tu bi thi
ban sé khéng pham 16i |am

Ban c6 thé pham 15i [am khi ban quén di la nguoi kia
dang khé. Ban c6 xu huéng nght ring chi c6 mét minh
minh khd, con nguot kia dang thich thd khi thz'iy minh
khé. Ban sé néi nhing ciu phd phang, lam nhiing diéu
té bac khi ban tin nhu viy. Y thiic ring ngusi kia ciing
dang khé, con gitip ban thé hién vai trd ctia B6 Tér Ling
Nghe. TAm tlr bi duoc thip sdng va ban ¢4 thé giit tam tir
bi trong sudt thoi gian ling nghe. Ban s [a nha tam ly tri
liéu gioi nhit ctia ngudi kia.

Trong khi ngudi kia ndi, ¢6 thé 1a ngudi dy sé Iy luan,
trdch méc va ¢6 y tring phat. C6 thé [ ngusi 4y ndi giong
chua chat, bar can. Nhung tim t bi con d6 trong ban,
ban se khong nao nung. Gigt nudc t bi vé6 cung linh
nghiém. Néu quyér tim thip sing tim t bi thi ban s
dugc bio vé. Diu cho ngudi kia cé ndi gi di ching nia thi
ban ctng khong khdi tAm sin héin, buc doc, béi vi thm
tir bi 1a linh duge chéng san han. Khéng gi cé thé dp tir
con giin ngoai tim tit bi. Bdi vi vy, thuc tp tr bi la mée

phép thuc tip rit mau nhiém.
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Tt bi chi c6 mat khi hiéu biét c6 mit. Hiéu biét gi?
Hiéu ring ngudi kia dang dau khé va ta phdi gidp de.
Néu ta khéng gitip ngudi 4y thi ai giip bay git? Khi ling
nghe ngudi kia, ban cd thé nhan thiy ngudt kia ¢é rt
nhiéu tri gidc sai lAm trong khi néi. Tuy nhién, ban vin
gilt tAm tur bi vi ban biét ring ngudi kia 1a nan nhan cia
tri gidc sai lim. Néu ban muén cai chinh, ban cé thé cit
ngang khéng cho ngudi 4y ndi tiép va boc 16 hét tim .
Viy thi ban phii ngéi yén va ling nghe vdi tt ¢4 su chd
tAm, vdi tir cA thién chi. Ling nghe nhu thé ¢4 téc dung
chita tri rét 16n.

Néu muén stia cha tri glic sai lAm ctia nguoi kia thi
nén doi diing lic. Khi ling nghe, ban chi ¢6 mét muc
dich: d€ cho ngusi kia c6 co héi néi ra tAt ci tAm tu siu
kin wy ddy long. Ban sé khong ndi gi hée. Téi Thit Sau
niy 14 co hdi hoan toan dé cho ngudi 4y ndi. Ban chi ling
nghe. C6 thé [a trong vii ngiy nifa, khi ngusi kia cim
thfiy d& chiu hon, ban sé cho ngudi kia nhing di kién dé
gitip nguoi 4y stia d6i tri gide sai lam. “Em a, nhiing diéu
em néi hom trude sy thar khong phéi xay ra nhu véy dau.
Chuyén xiy ra la nhu thé nay...” Nhé dung 4i ngi khi st

A?. M 4 . \f\ N M £ \A A by A -
doi tri gidc sai lam cia ngudi kia. Néu cin thi nhg mot ai
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dé da biér dich xdc su tinh gidi thich giim dé nguoi kia

loat bé dugc tri gidc sai lam.

Kién nhan la ching tich
cua tinh yéu dich thuc

Tam sin hén séng déng. TAm sin han phat khéi rdi
can thdi gian dé ling xuéng. Mic diu ban 6 da bing
6 dé thuyét phuc ngudi kia ring con gidn clia nguoi fiy
2 do tri gidc sai lam ciia ngudi 4y, ban cing khong nén
can thiép ngay. Ciing nhu tham dim, ghen ghér va tir
ca nhitng tim hanh bér chién khéc, tim sin h4n cin thoi
gian dé bién hoai. Ngay ca trong truong hop ma ngudi
kia nh4n ra 1 minh d3 hiéu lim ciing vay. Khi tir quac
mdy, quat vin tiép tuc quay mét liic liu mdi dimg lai.
Con gidn ciing viy. Diing ¢6 mong ngudi kia s& hér gidn
ngay. Nhu thé khéng thuc . Dé cho con gian ¢6 thi gio
tan lui. Dimg ¢ gip.

Kién nhan Ia chung tich cia tinh yéu dich thuc. Mot
ngudi cha muén 6 16 tinh thuong yéu cia minh cho céc

con thi phai kién nhan. Ba me, con trai, con gdi cling viy.
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Néu muén thuong yéu, ban phai tip kién nhin. Néu
khong kién nhian thi ban khéng giip ngusi kia dugc.
Ban ciing can kién nhin vdi chinh minh. Thuc dip
6m 4p con gian doi héi thoi gian. Tuy nhién, chi cAn nim
phit thuc tip hoi thd chanh niém, budc di chanh niém
[4 ¢6 thé 6m fip dau kh& mét cich hiéu qua. Néu nim
phuit khong da thi muoi phudt, néu muoi phut khéng da
thi mudi lim phit. Hay dianh dd thi gios cln thiér. Thuc
tap theo doi hoi thé hay di thién hanh ngoai troi 1a mét
phdp mén miu nhiém dé 6m 4p con gisn. Ngay ca thuyc
tap chay bé (jogging) trong chanh niém cling gitip ich rat
nhiéu. Cing nhu khi nAu mdt ndi khoai. Phii dun lia it
nhét I3 mudi lim hay hai muoi phiit thi khoai méi chin.
Phéi ndu con gidn bing ngon lta chanh niém. Cé thé la

cAn dén mudi hay hai muoi phiit. C6 thé lau hon.
Pat thing loi
Khi ndu khoai thi phii day nfp dé khéi mér hoi. D6
goi [a dinh luc. Vay thi khi thuc tip hoi thé hay budc di

rd A R () rd A A I .3 A
chanh niém d€ chim séc sin hin, ching ta khéng nén

lam gi hér. Khong nén nghe radio, khong nén coi tivi, hay
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doc sich. Hay “ddy nip” lai va chi lam cé mét viée: thuc
tp hoi thd chanh niém, budc di chanh niém, dem toan
luc ra dé chim séc con gian, nhir chim séc mét em bé.

Sau mét thoi gian 6m flp va quin chiéu, tué gidc sé
bing né va con gidn s& giam di. Ban s cam théy nhe
nhang va phin khdi trong y muén tré lai gidp ngusi
kia. Khi mé néi khoai chin ra ban s8 thudng thiic mui
khoai thom. T4am sin han da duoc chuyén héa thanh
thm o bi.

Day la mot diéu o6 thé lam duge. Ciing nhu béng hoa
tu-lip. Khi mit urdi chiéu du sic néng thi hoa sé né. Con
gidn cia ban ciing la mdt béng hoa. Ban 6m ép né bang
anh sing chanh niém. Hay dé cho ning luong ctia chanh
niém tham vio ning lugng ctia sin han. Sau nim, mudi
phuit thuc ¢ip chinh niém, con gi4n sé dugc chuyén héa.

Tét ci cic tim hanh - sin hin, ganh ti, tuyét vong
v..v.. déu chiu anh hudng cta chanh niém ciing nhu ciy
c6 chiu dnh hudng ctia dnh ning. Nho nuéi dudng ning
lugng chanh niém ma ta cé thé chita tri thin vi tim bdi
vi ndng luong chdnh niém chinh la nang lugng cda But.
Trong truyén théng dao Co Déc, ngudi ta ndi cing Chua
Jesus cd san trong ngudi nang lugng cda Chda Troi, ning

luong cda Chia Thdnh Linh. Vi vy mi Chua Jesus cé
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thé chaa tri cho nhitu nguol. Ning lugng ¢d kha niang
chita tri dé duoc goi la Chua Thanh Linh. Trong ngén
ngtt ciia dao But, ning lugng dé dugc goi 1a ning lugng
ctia But, ning lugng ctia Chénh niém.

Chénh niém chda ning luong cia Dinh Luc, cia
Hiéu Biér va Tit Bi. Vay thi, thién tip theo dao But Ia
thuc thp ché tic ning lugng giuip ta cd duoc su thp trung,
et bi va hiéu biée. T4t ci moi nguoi trong mot trung tim
tu tAp chi ¢6 lam moét viée dd, ciing nhau céng hién mot
viing ning luong tip thé manh mé kha di 6m ﬁ.p va bao vé
chinh ho, cling nhiing ngudi khic dén tu dp.

Chi cAn mét budi thién tip ta ciing da nhin thiy 1 ta
c6 thira kha ning chim séc con gi4n. Ta da dar thing loi
cho riéng ta vi cho nhiing ngudi ta thuong. Khi ta thir
bai, nhiing ngudi ta thuong ciing s& thit bai theo. Khi ta
thing, ta ciing thing cho ngudi ta thuong. Viy thi néu
khi mét ai d6 khong biér céch tu tp thi ta s¢ tu tp cho
ta va ¢ cho ngudi éy. Dimg doi ngudi kia thuc tép bl ta

mdi bit dau thuc tip. Ta tu cho ci hai.
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Teuyen thong voi tam tar bi

C6 thé c6 khi con cii khéng thé truyén théng dugc
vdi cha me. Tuy cling & chung mot nhid ma con <6 cdm
tudng nhu la cha hay me xa cich van dim. Trong trudng
hop d6 ca hai bén, cha me va con, deéu khé. Mé&i bén déu
chi con ¢4 hiéu 1am, ghét bé va xa cich. Cha me va con
cii khong biée fing minh ciing 6 rir nhiéu diém giéng
nhau. Ho khéng biét ring ho déu c6 kha ning hiéu nhau,
tha thi va thuong yéu nhau. Do d6, nhin dién nhing
gl tich cuc c6 sin trong méi chiing ta dé cho sian hin va
nhing hat giéng tiéu cuc khong thé ché ngu la mot dieu

rat quan trong.
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Mat trdi van con do
sau dam may

Khi trdi mua, ta nght ring mit wréi khong con o6 dé.
Nhung néu di phi co, bay lén qud 16p méy ta lai thiy
mat trdi rang 8. Mit tron ludn luén con dé. Khi gian
hay tuyét vong, tinh thuong yéu ciing van con dé. Kha
ning truyén thong, tha thit, thuong yéu van con dé. Phai
tin tedng nhu véy. Ta gidu o6 hon la sin hin, ta giau o6
hon la dau khé. Phai cdng nhin ring trong ta con ¢ kha
ning thuong yéu, hiéu biét va tix bi. Biét dugc nhu véy chi
khéng con budn, khéng con tuyét vong. Biét riing tuy trdi
dang mua, nhung mit troi van con dau d6 trén cao. Mua
s¢ tanh vi trdi s¢ ndng. Hay hy vong. Néu ban con nhd
duoc ing nhing hat giéng tich cuc van cdn d6 trong ban
va trong ngudi kia thi ban con ¢ thé vugt tho4r va nhing
gl t6t dep nhit trong ban v ngudi kia sé lai phat hién.

Thuc tap 1 dé thé hién diéu d6. Thuc tip s gitip ta
tiép xudc vdi dnh sdng m3t troi, vdi But, véi nhing gi ot
dep trong ta d€ ¢ thé chuyén déi tinh trang. Ban cd thé

goi nhiing gi t6t dep trong ban bing danh tr g ciing
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duoc, danh tr ma ban quen thudc trong truyén théng
tAm linh cta ban.

Trong chiéu siu tim thuc, phai biét ring ta cd kha
ning séng hoa binh, an lac. Hay gitt viing long tin ring
ning luong cda But & trong ta. Diéu duy nhét phai am
[2 tim dén su giip do caa nguén ning luong éy, nho thuc
tap theo déi hoi thd trong chdnh niém, thuc tap di, dung,

nam, ngoi trong chdnh niém.

Thuc tap lang nghe sau

Truyén thong 1a mot thyc tip. Mudn truyén thong thi
phai khéo 1éo. Chi ¢4 thién chi théi thi khéng dd. Phi
hoc. Cé thé 1a ban khong cé khi ning ling nghe. Cé
thé I ngudi kia ludn ludn ndi 16 ddng cay, 1én 4n, trich
mdc khién ban chén ngdn, khong thé nghe duge niia va
chi muédn tranh mit. Ban trdnh mit ngudi dé vi sg. Ban
khong muén khé. Nhung lam nhu thé thi ¢d thé giy hiéu
lAm. Neuoi kia c¢é thé nght ring ban ¢4 thai d6 khinh
man, muén tdy chay, khéng them déy, va cang thém dau
khé. Ban khéng muén gip mit ngudi 4y nhung déng
thoi cling khéng thé lanh mit ngudi 4y. Giai phép duy
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nhit I thuc tip d€ ¢ thé thiée lap truyén théng ué lai.
Con dudng thuc tip [a ling nghe siu.

Ching ta biét ring ¢é nhidu ngudi dau khé vi nght
ring khong ai hiéu ho hay hiéu hoan cinh cda ho. Ai
ciing ban rén va hinh nhu khong ai ¢ kha ning ling
nghe. Nhung chung ta ai cling cAn c6 mét ngudi c6 thé
ling nghe minh.

Hién nay ¢ nhiing nha tim ly tri liéu chi <6 viéc ngéi
d6 dé nghe bénh nhan thé 16 tim tinh. Nhi tAm I tri liéu
biét ling nghe siu mdi that [a mét nha tim ly tri liéu giéi.
Mot nha tim ly tri liéu gidi c6 kha ning ling nghe chim
chd, khéng ky thi, khéng phan xét.

Tbi khong biér nhiing nha tim Iy tri liéu da tu luyén
nhu thé ndio &€ 6 dugc kha ning ling nghe sau 4y. Nha
tam 1y tri lidu chic cing diy dau khé. Trong khi ngbi
nghe bénh nhéin, nhing hat giéng dau khé trong ho
cing s&¢ duoc tudi tim. Néu mot nha tim ly tri liéu bi
dau khé cdia chinh minh tran ngip thi [am sao ho ¢6 thé
ling nghe bénh nhin mét cich ding hoang? Muédn hoc
lam mot nha tim ly tri liéu thi phéi hoc nghé thuir ling
nghe siu.

Ling nghe vi tim tit bi I ling nghe [am sao ma nguoi

kia cdm nhan dugc 12 ban dang ling nghe thit su, dang
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cam théng that su, ban dang ling nghe hée long véi tAm
ti bi. Nhung m:?’ly ai trong chiing ta ma c6 thé ling nghe
duoc nhu vay? Chiing ta dbng ¥ theo nguyén tic ring
chiing ta s8 ling nghe vdi qua tim, dé cé thé that sy nghe
nguoi kia dang néi gi. Chiing ta dc)‘)ng y ring la ching ta
phai cho ngudi nghe cAm tuéng ring ho dang dugc nghe
va dang duogc hiéu. Lam duge nhu viy ngudi kia mdi c6
thé voi bét khé dau. Nhung thit ra, trong chiing ta méy

ai ma ¢6 thé ling nghe nhu viy?

——

Lang nghe dé lam
voi bat khé dau

Ling nghe siu, ling nghe véi tim i bi khong phii [a
ling nghe dé phan tich hay dé dm biét chuyén gi da xay
ra. Ta ling nghe trudc hér Ia d€ cho ngudi kia bée kh,
dé cho ngudi kia 8 co hoi boc bach tAm tu va cim nhén
rang it ra 1a cé ngudi da hiéu minh. Ling nghe siu 12 ling
nghe ma ¢6 thé gitip ta thip sing tim tit bi suét thai gian
ngudi kia dang ndi, thai gian nay ¢ thé Ia nia gl hay
bén muoi lim phut. Trong khoing théi gian d6 ta chi ¢6

mot ¥ muédn duy nhér 14 ling nghe dé cho ngudi kia c6
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co héi ndi ra va bét khd. Day 1a muc dich duy nhét. Phan
tich, tim hiéu nhiing gi da x4y ra chi Ia két qua thit yéu,
chi fa sin phim phu (by product) ctia su ling nghe. Trudc
hét 13 phai ling nghe véi tim i bi.

Tam tur bi la linh dugc
gidi doc san han

Néu tim it bi duoc duy tri trong sudt thoi gian ling
nghe thi sin han, buc doc khéng thé phir hién. Néu
khéng thi nhing gi ngudi 4y néi ra sé khién cho ban buc
doc, sin hin va khé dau. Chi cin tim tir bi théi, ban ciing
da dugc che cha dé khai bi buc doc, sin hin va khé dau.

Viy nén ban cin hanh x nhu mét Bic Dai Nhin
trong khi ling nghe vi ban biét ring ngudi kia dang vo
cling dau khé vi dang cin ban giang tay ciiu d6. Nhung
ban phii dugc trang bi dé lam cong viéc dé.

Khi nhing nguoi linh aiu héa di chita chdy ho phi
c6 nhitng dung cu thich hop: thang leo, voi xit nuéc va
4o chéng hoi néng. Ho phai bit cach tu phong vé va biée
cich dap tie ltta. Khi ling nghe mér ngusi dang dau khé

thi ban dang budc vao mét viing Iiia chdy. Viing lia khé
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dau, sin h4n dang dét chdy bén trong ngudi ma ban dang
nghe. Néu ban khéng ¢6 diy di dung cu thi ban ching
gitip dugc gi ma lai cé thé Ia nan nhin vi lta gian cia
ngudi kia. Vi vay ban cin phai ¢ dung cu.

Dung cu cda ban la tim tr bi duge nuéi dudng va duy
tri bing hoi thé chanh niém. Hoi thé chanh niém ché
tac ning lugng chanh niém. Hoi thd chanh niém giip

ban gi viing udc mudn cin ban la gidp ngudi kia boc 16

D
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tim tu. Khi nguoi kia ndi, ¢6 thé a loi ndi cda nguoi ay
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se ddy chua cay, 1én 4n, vi phdn xét. Loi néi ctia ngudi 4y
c6 thé sé cham dén khé dau cia chinh ban. Nhung néu
ban giit sang tAm tir bi, néu ban thuc tip hoi thé chéanh
niém, ban sé duoc bao hé. Ban 6 thé ngéi nghe hang gi
ma khong dau khé. Tam tir bi se nuoi dudng ban, ban
biét ring minh dang gitip cho ngudi kia bét khé. Ban hay
hanh xtt nhu mét vi Bé T4t. Ban sé Ia mot nha éim Iy o
liéu tai ba hang nhit.

Tam ti bi phdt xudt tir hanh phuic va hiéu biét. Khi
rAm tir bi va hiéu biér dugc thip sang thi ban sé dugc an
toan. Nhing gl nguoi 4y ndi ra khéng thé lam cho ban
kho va ban c6 thé ling nghe siu sic. Ban ling nghe that
su. Khi ban khong c6 kha ning ling nghe véi tam it bi

th ban khéng nén gid v dang ling nghe. Nguai kia sé
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nhan ra ngay la ban chi ¢6 dﬁy khéi niém vé khé dau
nhung ban khong thir su hiéu ho. Khi cé hiéu biée thi
ban 6 thé ling nghe véi tim tit bi, ban cé thé ling nghe
sAu sic, vi phdm chir cia su ling nghe 4y 13 hoa tréi cia

su tu tip noi ban.

Nuodi duong tu than

Tiép xtic véi dau khé gitip nuéi dudng tim ti bi va
nhén dién hanh phuic khi hanh phtic cé mit. Néu khéng
tiép xtic dugc véi dau khé thi khéng biét hanh phtic dich
thuc la gi. Vay thi su thuc tip cia ching ta la tiép xuc véi
dau khé. Nhung kha ning ctia méi chiing ta ¢d gidi han.
Chting ta khéng thé lam qua stic minh.

Vi viy cho nén phai biét ty chim séc. Néu lng nghe
qu4 nhidu nbi khé, niém dau, gian hén, buc béi cia ngudi
khéc thi sé bi anh hudng khéng t8t, vi ta chi tiép xtic vdi
khé dau ma khong cd co héi tiép xic vdi nhiing yéu t6
tich cuc. Nhu thé s& mér thing biing. Vay thi trong cubc
séng hing ngiy ta phai thuc tip nhu thé nio dé cé thé
tiép xuic vdi nhiing gi tuoi mat nhu wrdi xanh, may tring,
chim hét, em bé, bit cut gi cd thé dem lai tuoi mét, chia

tri va nudi dudng & trong ta va chung quanh ta.
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Déi khi ta bo vo lac hudng trong dau khé, lo 4u. Hay
dé cho ban be cuu gitip ta. Ho cd thé néi, “Nay ban, méi
ban nhin bu troi séng nay. Tuy suong mi nhung cinh
dep biér bao! Thién dudng & ngay day. Sao khong tré vé
vdi hién tai dé thudng thiic cinh dep trudc mir?” Ban
¢6 ting thin bao quanh, cé su anh, su chi, ¢ nhing
ngudi ¢6 kha ning séng hanh phuic bao quanh. Ting
than ciu ban, giip ban tiép xtic véi nhing mau nhiém
cua cudc doi. Day la thuc tip nudi dudng, mét thuc tap
rat quan trong,.

Chiing ta pha séng siu sic moi ngay trong vui ve,
binh an, trong tinh thuong, béi vi thai gian qua mau.
Mbi buéi sing téi thip mor nén huong, ding lén But va
ty huia ring t6i ¢ song siu sic ting gidy, timg phiit trong
ngay. Chinh nho thuc tip hoi tha chanh niém, budc chin
chanh niém ma t6i ¢ thé tin hudng ring gidy, ting phuit
trong cudc séng hing ngay. Hoi thé chanh niém va budc
chan chdnh niém la hai nguoi ban giip 61 an trd trong
hién tai, ngay by gis va & diy, dé 6 thé tiép xic véi
nhing mau nhiém sin d6 ctia cude dai.

Ching ta cin tiép nhidn sy nudi dudng tuot mét.

Nghe chuéng la mér thyc tap nuéi dudng va dé chiu. Tai
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Lang Mai, méi khi c6 tiéng dién thoai, hay tiéng chudng,
chiing t8i ¢6 co hoi dimg lai, ngung lam viéc, ngung néi
ning, ngung suy nghl. Day la nhiing tiéng chuéng chanh
niém. Khi nghe chuéng ta thu gian thin tim va 6 vé
véi hoi thé. Chuing ta ¥ thic ring minh dang con séng
vi c6 thé tiép xic véi nhing mau nhiém sin c6 d6 cho
ta. Chuing ta diing lai mét cich ty nhién, trong niém vui,
khong quan trong, khéng go ép. Thé vao, thé ra ba lan
trong niém vui vi biée 3 ta dang con séng. Khi ding lai,
ta phuc héi binh an trong ta va ta c6 tu do. Cong viéc ta
dang lam tr nén vui thich hon, ban b chung quanh ta
tré nén cd that hon.

Phép thuc tip dimg lai va theo déi hoi thé theo tiéng
chudng I3 mét vi du vé phuong phép thyc tip gitip ta tiép
xtic véi gi tuoi dep, nudi dudng trong cudc séng hing
ngay. Ta ¢d thé thyc t4p mot minh, nhung néu c6 ting
than thi su thuc tip sé dé hon. Ting thin luén ludn ¢6
dé. Mai khi ta bi chim dim trong dau khé thi ting thin
c6 thé citu ta va gitp ta tré vé tiép xuic vdi nhiing yéu t6
tich cuc cda cudc don.

Su thyc tp la biét 16 gidi han ctia sitc minh. Mic diu

ban Ia mér gido tho cé khi ning ling nghe dau khé cia
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ngudi khic, nhung ban ciing phai tu biée gidi han cia
stic minh. Ban cAn phéi di thién hanh, cin phai thudng
thitc mér téch tri. Ban cin dugc gan giii véi nhiing nguoi
c6 hanh phtic dé dugc nuéi dusng. Dé ling nghe duoc
ngudi khdc déng thot ban phai ty chim séc. Mot mie
mbi ngy ban cin duge nuéi dudng béi nhiing gi lanh
manh, tuoi mat. Mot mit ban phai thuc tap nuédi dudng
tam tir bi. C6 thé ban mdi cé di hanh trang trong su
mang ling nghe ngusi khic. Ban phai 12 mét Bac Dai
Nhin, nghia [a mét nguoi tran d‘:?ly hanh phuc cho nén

c6 kha ning cttu dé chiing sanh dau khé.

Ban la con ciia ban

La cha, [a me chuing ta phai lﬁng nghe con cdi. Diéu
nay rat quan trong bédi vi con ta chinh lata, la tiép ndi cia
ta. Quan trong hon hé I ta phéi di lap truyén théng véi
con cai ta. Khi dau tim hay dau bao t, ta khéng bao gio
cit bd tim, bao n¥ di. “May déu phai la tim ctia ta, tim ctia
ta diu 6 viy. May d4u phai la bao 1 cda ta, bao ti cda
ta dau ¢4 vay. Ta khéng muén dinh déng chi téi may.”

Nhu vay 1a khong khon ngoan. Cé thé Ia ban da néi véi



114 gian

con trai, con gii ban nhiing ciu twong ty. Nhu véy cling
la khéng khén ngoan.

Néu ban I3 mét ba me thi khi thai nhi bt dhu nong
hinh trong ban, ban cdm nhin ngay la ban va thai nhi
[3 mét. Ban c6 thé bir diu ndi chuyén véi em bé trong
bung. “Nim yén di con, cé me diy.” Ban néi véi em bé
véi tit ci tinh thuong yéu. Ban y thitc ring ban in g},
udng gi thi em bé ciing 4n, ciing uéng nhiing thit d6. Lo
4u, hanh phuc cta ban ciing la lo 4u, hanh phuc ctia em
bé. Ban véi em bé [a mbr.

Nhung khi sinh con ra, cuéng nhau di cir lia, chi y
thiic vé& sy hop nhét gitta me vi con bt du phai nhat.
Khi con lén mudi hai, mudi ba cé thé ban da quén ditr di
rang con ban 3 ban. Ban nghi ring con ban I3 mér thuc
thé riéng biét. Rbi me con 6 vin dé véi nhau. Khi cé van
dé véi con ban tin ring con ban [a mdt ngudi ndo khic,
[a mét thyc thé riéng biét. Ban c6 thé ndi véi con: “Di di!
May khéng phii la con tao. Con tao diu ¢ nhu may!”
Cé van dé véi con ci cling nhu ¢6 van dé véi tim, véi bao
tit. Néu ban khéng thé ndi ciu dé véi qua tim, véi bao u
thi Iy ndo ban lai néi ciu d6 véi con? But day, “Khong ¢4

mdt tu nga riéng biét.” Ban va con trai ban, ban va con gii
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ban ching qua chi I tiép néi ctia bao thé hé & tién. Ban
va con ban [a nhiing giot nuéc trong cing mét dong song
cda su séng. Tiét ci hanh vi ctia con ban sé anh hudng tdi
ban - nhu khi chiing con trong bung. Bt a1t hanh vi ndo
ctia ban clng sé anh hudng tdi cdc con ban, béi vi ching
khéng bao gi¢y tich lia khéi ban. Hanh phiic hay dau khé
ctia ban [ hanh phiic hay dau khé ctia cic con ban va
nguoc lai. VI thé chiing ta phai déc toan luc vio viée tdi

l4p truyén thong,

Bat dau mét cudc doi thoai

Vi lim l4n va v&6 minh mi ta nght ring chi ¢é ta Ia
ngudi dau khé. Ta tin ring cic con ta khéng dau kh.
Nhung su thit Ia khi ta khé thi cic con ta ciing khé. Ta
cé mit trong mi té bao cia con trai, con gai cda ta. Clng,
thé, bt ai cim xic no, bt c nhan thiic ndo ctia con ta
cling 13 cAm xuic, nhén thijc cta ta. Viy thi chiing ta phai
nhé ly tué gidc ma ta da c6 tir dAu khi mang thai, d6
con trai ta, con gai ta véi ta [a mor. Hay bit dAu mét cude

doi thoai véi con trai, con gdi cua ban!
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Trong qué khit ¢6 thé |3 ta di cd nhiéu sai im. Ta da
lam cho bao tif cda ta dau bénh. Cich ta in uéng, nhing
lo 4u, phién muon cua ta anh hudng ning né bao t, tim,
rudt cua ta. Ta chiu trich nhiém vdéi bao ti, tim, rudt cia
ta. Cling thé, ta chiu tréch nhiém vdi con trai, con gii
ctia ta. Ban khong thé chéi b trach nhiém. Khén ngoan
hon, ban dén véi con va ndi: “Con oi, ba biét ring con
da khé nhiéu. Trong nhiing nim qua ba ciing da khé.
Khi con khé thi ba ciing khé. Ba dau ¢6 vui dugc khi
con khé? Ba da nhin ra ring ca hai cha con ta déu khd.
Chting ta phéi lam gi biy gi&? C6 thé [a cha con ta hay
ngfii lai v6i nhau ma tim ra mét giat phép. Ching ta ¢6
thé ndi chuyén véi nhau duoc khong? Ba rit mudn i
lap lai truyén théng, nhung mot minh ba, ba khéng lam
duac gi, ba cAn con gitip.”

L4 cha, 2 me, néu ban néi duoc nhiing ciu nhu ché
véi con cdi thi tinh thé sé thay d6i vi ban da sir dung ngén
ngit cta thuong yéu. Lot néi phéc XUAt o thuong yéu,
hiéu biét va gidc ngd. Gidc ngd ring ban va con ban la
mdt, ring hanh phuic va an vui khéng phai [3 mot van dé
c4 nhin. Ditu d4 lién hé cho ¢4 hai bén, cho ban va con
ban. Viy thi nhiing l6i néi cda ban phai duge phéc XuAt

N A \ < R R 1 A ’ A
tit tinh thuong yéu, tlrsu hiéu biét ring khong thé cé mor
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ru nga riéng biér. Ban cd thé néi duge nhu thé 1a vi ban d3
hiéu 16 ban tinh chan that ctia ban va con ban. Con g
ban la nhu vdy vi ban la nhu véy, ban va con ban tuong
tidc. Con trai ban la nhu véy vi ban Ia nhu véy, ban va con
ban khéng thé tich roi.

Hay thuc tip nghé thuét séng chanh niém. Hay thuc
tap nhu thé nio d€ cd di khon khéo mi ti lap truyén
théng. “Con than yéu oi, ba biét riing con ciing 13 ba.
Con Ia tiép néi ctia ba va khi con khé thi khong thé nao
ba sung sudng. Hai cha con ta hay cing nhau chinh dén
lai moi su. Con hay gitip ba.” Ngudi con ciing ¢6 thé néi
nhiing ciu tuong tu bdi vi nd da biét ring ba né dang dau
khé thi né ciing khong thé nao c¢é hanh phiic. Nhé thuc
tap chdnh niém ma nguoi con cd thé nim duoc sy thit
[a khong thé cé mor tu nga riéng biét va sé hoc cich tai
lap truyén thong vdi ba minh. Cé khi chinh ngui con la
nguoi bir dau trudc.

Vo chéng cing viy. Vo chéng da cam két séng vOl
nhau nhu mét. D4 ting thé nguyén la sé ciing nhau chia
sé hanh phic ciing nhu dau khé, thi khi néi véi nguoi
ban dusng ring minh can gidp sitc dé lam mdi chi dé
ciing chi la dé tiép tuc 16i thé nam xua. Bat i ai trong

chiing ta ciing ¢6 kha ning ndi nhu thé, nghe nhu the.
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Buc thu tinh

C6 moér thiéu phu ngudi Phép thudng cie gitr nhing
buic thu finh ctia chdng. Ong ta da vié cho ba nhiing
buc thu rir dep trudc khi hai ngudi cudi nhau. Cit mobi
lin nhin dugc thu [a ba say mé doc tung ciu, wing ch,
tiing dong thu ngot ngho, thuong yéu. Ba rit quy nhiing
buc thu dé va cir gilt vao trong mot cdi hép dung binh
bich-qui. M6t budi séng no, trong khi don dep ngin ti
ba tim thdy cdi hop bich-qui dung nhing bitc thu nim
xua, D3 lau 1¥m b khong théy cii hop bich-qui dé. Cii
hép luu giit biét bao ky niém dep cia nhiing ngiy diu,
khi ma c3 hai ngusi con tr, con yéu nhau thim thiét, khi
ma ck hai déu nghi ring néu khéng c6 ngudi kia thi chic
séng khong néi.

Nhung méy nim gin diy, ci hai vg chong déu rit
dau khé. Ho khéng con thiée nhin nhau. Ho khong con
mubn ndi chuyén véi nhau. Ho khéng con viét thu cho
nhau. Trudc ngay b tim thdy ci hép bich-qui, chéng ba
cho hay I3 6ng s& di xa vi cdng chuyén nghé nghiép. Cé
& 12 6ng khéng vui thich gi khi & nha. C4 thé Ia éng di

xa d€ tim dau d6 mér chiit hanh phiic, mét it niém vui.
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Ba biée vay. Khi chéng ba cho ba hay la 6ng phai di hop &
New York, ba tra 11 “Néu cin thi anh cit di.” Ba da quen
véi cdi 1é nly roi. Réi sau hai ngy, thay vi vé nha nhu da
dinh, 6ng dién thoai vé, “Anh cin & lai thém hai ngly niia
vi 6 viéc cAn.” Ba ch?ip nhin dé dang chuyén d¢, vi diu
cho 6ng 6 ¢ nha ba cing ching hanh phuic chi méy.

Sau khi géc dién thoai ba di don dep ngin wd va khdm
pha ra cai hop. D6 la cai hop dung banh “LU”, mér loai
banh bich-qui ndi tiéng bén Phép. D l4u Iim ba khong
md hop. Ba géc cdi chéi qua mét bén va mé nip hop. Mot
muu thom diu quen thudc t6a ra. Ba nit ra mét 14 thu (O
diing d6 dé doc. Buic thu méi ngot ngao lam sao, diy hiéu
biée va thuong yéu. Ba cim thiy mdt mé nhu mét manh
dic khé clin via duge mua twéi. Sau d6 ba dem ci hop
vao ban, ngdi xudng doc hér tit ca cic buic thu, ca thay [
ba muoi sdu hay ba muoi bay bic. Hat gic“;ng cda hanh
phtc vin con d¢ trong ba. Nhiing hat gif;ng dé lau nay
da bi v lf:lp trong dau khé, nhung van con dé. Cho nén
khi doc nhing buc thu diy thuong yéu ctia chéng viét
khi con tré, nhitng hat giéng hanh phuc chén v trong
sdu kin tdm thuc ba da duoc twéi dm.

Trong nhiing nim gin d4y, chong ba da khéng sitdung
ngdn ngu fly na. Nhung bay gid, doc nhiing biic thu, ba
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nghe nhu chong ba dang néi nhiing 16i ngot ngho cia
nim xua. Ngay xua hai ngudi da thér su cé hanh phiic.
Tai sao ma béy it hai ngudi séng nhu trong dia nguc? Ba
hiu nhu da quén di 1a chéng ba da timg néi véi ba nhing
loi yéu thuong nhu thé, nhung dd tiing [a sur thie. Ong da

ting 6 kha ning néi nhing loi nhu vy.

Tudi tam nhiing hat giéng hanh phiic

Trong suét hon mot gid ngdi doc thu ba da tudi tim
nhiing hat giéng cia hanh phic tong ba. Ba nhén ra
ring ci chong ba va ba déu thiéu khéo léo. Ca hai da tuéi
tim nhing hat giéng dau khé ciia nhau va khéng c6 kha
ning tudi tim nhiing hat giéng hanh phuc. Sau khi doc
tit ci nhiing 14 thu, b quyét dinh ngdi xubng vi viét cho
ché)ng ba mé buic thu dé néi cho éng biée ring ngly xua,
ltic mdi quen nhau, ba da hanh phiic nhur thé nao. Ba vik
ring ba mong tim lai dugc nhing hanh phic cia ngy
ndo. Vi bay gids thi ba lai ¢6 thé viét cho éng ciu “Anh yéu
d4u!” véi tir ca chan dnh.

Ba d3 dé ra bén muoi lim phiit dé viée buc thu. Pay
[a mét biic thu tinh dich thyc - gt cho chang thanh nién
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dé thuong da viét cho ba nhiing buc thu cAt trong hop
bich-qui. Trong thoi gian doc thu va viér thu mit g%‘m
ba gi¢s dong hé, ba dang thuc tip thién quin mi khéng
biét Ia minh dang thuc tip thién quén. Sau khi viét xong
biic thu long ba cam théy rat nhe nhang. Thu chua dugc
giii di, chong ba chua doc nhung ba cam thiy khée hin
ra. Nhitng hat giéng hanh phuc trong ba da duge khoi
diy va tudi tim w6 lai. Ba 1én lAu va die buc thu 1én ban
ong. Sau d6, sudt ngay ba rit hanh phuc. Ba hanh phuc
vi nhiing bic thu da tuéi tim nhing hat giéng tich cuc
trong ba.

Trong khi doc nhiing biic thu va viét thu cho chéng,
ba gidc ngé vai diéu. Ca hai nguoi déu da vung vé. Ci hai
khoéng biét cich gitt gin hanh phiic ma ddng ra ho van ¢6
quyén huéng. Trong khi ndi ning, trong khi hanh xu,
ho da tao dia nguc cho nhau. C3 hai chép nhan sé‘;ng voi
nhau nhu mét gia dinh, nhu mét cip vo chéng nhung
khong c6 chut gi hanh phiic. Hiéu nhu thé ba tin tudng
ting néu ci hai ngudi cling ¢b ging tu tap thi hanh phiic
c6 thé phuc héi. Ba tran dy hy vong va khéng con dau
khd nhu nhiing nim qua.

Ngudi chdng vé nha, 1én phong va thiy buc thu trén

ban. Trong biic thu ba da viér: “Em chiu trdch nhiém



122 gién

mot phin vé su dau khé ctia chiing ta, vé tinh trang
chung ta khong duge hanh phiic ma ding ra ching ta
phai dugc hudng. Chiing ta hiy lam mdi lai, hay déi lap
truyén thong. Hay thuc hién binh an, héa diéu va hanh
phiic cho nhau.” Ong doc buic thu rét kj vA quén chiéu
siu sic vé nhing diéu ba viét. Ong khong ngd ring éng
ciing dang thuc tip thién quan. Nhung qui thit [ éng
dang thuc tip nhu ba, bai vi khi doc thu cia ba, nhiing
hat giéng hanh phic trong éng ciing dugc twdi tim.
Ong & trén phong rit 1au. Ong quén chiéu va khdm pha
ra nhiing tué gidc nhu ba da khdm phd ngay hém qua.
Nho viy hai vo chéng da ¢é co hoi [am mdéi va ddi {4p
hanh phuic.

Dai by gio, thién ha va nhing cip dnh nhin khéng
viét thu cho nhau nita. Ho chi nhic dién thoai lén va néi,
“Téi nay c6 ranh khong? Chiing ta di choi nhé” Thé
thoi! Con dau [a nhiing ky var dé cAr gilt, nAng niu! Thit
I3 t6i nghiép! Ban phai tap viér thu tinh tré lai di! Vit cho
nhiing nguoi thuong clia ban. Neuoi thuong day c6 thé
[a cha, 1a me cda ban. Ciing cd thé Ia con trai, con gii, I
anh, 13 chi hay 12 ban be ctia ban. Hay danh thi gio dé viée
xuéng nhing 4n tinh yéu thuong.
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Phép la nho nho

C6 nhiéu cich dé t4i lap truyén thong. Néu ban cim
thz“lly khé khidn khi néi chuyén véi con, sao ban khéng
tht thuc tdp hoi thé chanh niém, budc chin chdnh niém
moét, hai ngay, r6i sau d6 ban ngdi xudng va viét cho con
ban mét l4 thu: “Con oi, ba biét ring con dang dau khé.
Ba 12 ba ctia con vi ba biée rang ba chiu mot phﬁn trach
nhiém bdi vi ba da khong biét cich trao truyén cho con
nhiing gi t6t dep nhét cta ba. Ba biét ring con khéng
thé néi cho ba biét vé nhing dau khé cia con. Ba muén
ting tinh trang niy duoc thay d6i. Ba muén luén luén
6 d6 dé ginip con. Cha con ta hay gitip nhau dé cii thién
truyén thong gitta cha con ta.” Ban phéi hoc néi vdi ngon
ngit nhu thé.

Tiéng ndi thuong yéu s¢ citu chiing ra. Ling nghe véi
tam tix bi sé ciu ching ra. DG 1a moée phép la ma ta 6
thé [am dugc, nhd eu tap. Ta ¢6 kha ning lam chuyén d6.
Ta ¢6 du binh an, thuong yéu va hiéu biét trong chiéu
sau tam thic. Phii ciu afu dén kha ning d6 cda ta, chu
ctiu But tu thin. Véi su ning dé cda ban be va ting thin,
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chuing ta cd thé bit diu lam mdi va ddi [ap truyén théng.
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~7am kinh caa ban

Gidy phuat tri an,
gidy phut giac ngd

C6 nhiing liic, trong cuéc séng, chiing ta cim thiy rir
biét on mét ngudi ndo dd. Chiing ta trin quy sur cé mit
ctia ngudi d6. Long ta tran diy yéu kinh vi biét on. Trén
duding doi c6 nhiéu lic ta da trai qua nhing phuit gidy
nhu vay. Ta cim on hée long vi ngudi 4y dang con séng,
ngudi 4y con dé véi ta, ngudi 4y da gidp ta trong nhiing
liic khé khin. Ti dé nghi la ban nén lgi dung nhing lic

nhu the.
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D& thuc su duoc loi lac, ban hay tim t6i mét noi ving
vé chi c6 mét minh. Dung c6 véi di dén nguoi kia va néi,
“Téi rat biét on anh/chi, nh& 6 anh/chi...” Néi nhu thé
khéng di. Chuyén d6 cé thé lam sau. Gig diy tot hon
hét I3 ban vao phong hay mét noi ving vé va dé cho tim
tu trn ngdp cAm xic cda long biér on d6. Réi ban hay
viét xuéng nhiing cim xuc, long biét on va hanh phiic cda
ban. Hay trdi long ra tén niia trang hay mét trang gidy,
hay ghi 4m ¢im nhén ctia ban vao mdy.

Gidy phuit tri 4n d6 la gify phuit cda gidc ngd, cda chanh
niém, cta thong minh. N6 dugc phit hién tir chiéu siu
tAm thifc. Ban ¢4 su hiéu biéet va tué gidc. Chuing sin ¢4
trong ban. Nhung khi gi4n thi hinh nhu niém tri an d6
khéng ¢ mit. Ban ¢ cim twudng fa hinh nhu né khéng
bao git cé mit. Vi thé cho nén ban phai ghi xuéng va cit
gitt ki ludng, dé thinh thoing dem ra doc lai.

Bdr Nha Tam Kinh, ban kinh ma Phét td doc tung
hiing ngay, [ tinh yéu gido phap Bur day vé wé gidc.
Nhing gi ban viet xuéng ctng la mét ban tdm kinh, béi
vi nd phat xuét ot tim ban, khéng phai tir tim ctia mét vi
B4 Tit hay tir im But ma phit xuAt tr tim cda ban. N§ 1
Tim Kinh Ciia Ban.
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Hay tri tung tam kinh cia ban méi ngay

Chuing ta c6 thé hoc dugc tlt ciu chuyén cdia ngudi
thiéu phu cAt eilt thu tinh vao hép bich-qui trén diy. Khi
ban doc nhiing buc tim thu tuong tu thi ban sé duge ctiu
r6i. Ké citu ban khong phai dén i bén ngoai ma i bén
trong. Ban ¢6 kha niang thuong yéu, ¢6 kha ning trin
quy, c6 kha niing tri an. Déy 13 mét phudc bau. Ban biét
la ban may min gip dugc ngusi ban dudng, may min c6
dugc mét ngudi thuong trong cude doi. Tat sao ban lai
quén di sy thiat d6? NG & trong tim ban. Vi vay ban phai
tung ban Tam Kinh ctia ban méi ngly. M&i khi tiép xiic
vdi thuong yéu va quy kinh trong ban thi ban lai s& cam
thf;y biét on, se lai trin quy sut c6 mir cda nguoi d6.

Trong b don ban mdéi trdn quy tron ven sy ¢é mit
ctia ngudi kia. Néu ludn ludn o6 ngudi kia bén canh thi
ban ¢d thé xem su ¢ miit ctia nguoi f’ly nhu moét bao dam
sin c6 va ban cé thé quén di khéng thudng thic nhiing
gi dep, nhing gi hay cia ngudi d6. Thinh thoang ban
thit di ving ba, bay ngay. Xa ving sé cho ban co héi trin
quy ngudi 4y hon. Mic diu ban dang & xa nhung ngudi
i(iy dang thit c¢d véi ban hon la khi ban g;in nguoi fly. Khi
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xa cich ban méi biée rang ngudi kia la quan trong, la quy
hda cho ban biét Ia chimg n3o.

Viy thi xin ban hay viét ra hay sang tic mét (cd thé [a
nhiéu hon) ban TAm Kinh ciia chinh ban va cit gii vio
noi linh thiéng. Va b ging tung ban Tam Kinh cda ban
nhiéu lin. Réi khi con gian tran ngip va ban khéng cé du
khén khéo d€ 6m 4p san han thi ban Tam Kinh se gitip
ban. Ban lay Tam Kinh ra, thuc tip hoi thé vio, ra thir
sdu va doc lai. Tuic thi ban s tré v& vdi tu than va ban sé
bt khd. Khi ban doc Tam Kinh ctia ban thi ban biét
ngay [ phai lam gi, phai déi it nhur thé n3o. Chuyén khd
14 ban phai quyét tam lam chuyén dd. Ban phai tao diéu
kién, stia soan, sip dit dé that su dugc loi lac nho théng
minh ctia ban. Hay st dung tai ba dé sip dir va ché tic
nhiing thuc tip nhu thé.

Vuot bo san han

Ban van con diing bén bo nay ctia khé dau, san han.
Thi tai sao ban lai khéng vugt qua b bén kia, b ctia tim
khong san han, ctia binh an v gidi thodt? O d6 an vui
hon. Tai sao ban lai ¢6 thé chiu dau khé ci gio, ca dém

hay ci ngay? C6 con thuyén c6 thé dua ban vuot qua b
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bén kia nhanh chdng. P46 la con thuyén cta thuc tip réd
vé véi nr thin, nhd vio hoi thé chinh niém mi cd thé
nhin siu vio niém dau ndi khé, vio sin hin, vio tuyét
vong dé cé thé mim cudi. Nho dé ma ban ¢6 thé ludt qua
ndi niém khé dau va vuot qua b bén kia.

Xin dimg diing mai & bd bén nay dé 1a nan nhin cia
sin han. TAm khéng sin hin ¢ trong ban. Khéng sin
hén la chuyén lam duge. Chi cAn qua séng va dén b bén
kia, bén bés ctia tam khong sin hin. Noi d6 [a noi mac mé,
tuoi vui, noi ém diu. Dimg dé cho san hén hanh ha. Hay
cdi tréi cho minh, hay ar giai phdng. Hay vuot sang véi su
gitip d6 ctia Thiy, cia ting thin vi cda thyc tip. Hay tin
tudng vio con thuyén iy dé sang song, dé dén ba bén kia.

Ngay bay gi¢r ¢6 thé la ban dang con diing & bén be
ctia vo minh, ctia han thi va nghi ky. Xin ding dung dé
mai, xin vugt qua bg bén kia. Cing véi ting than, cung
véi su anh, su chi, nhg thuc tip budc di chanh niém, hoi
thé chdnh niém, nh¢ thuc tip nhin siu, nhd doc tung
Tam Kinh ctia ban, ching bao l4u ban sé vitgr qua by bén
kia. Cé thé la chi trong vai phuit. Ban ¢d quyén duoc hanh
phtc, ban ¢é quyén ¢6 thm tirbi, 6 tim thuong yéu. Har

giong gidc ngd cd sin trong ban. Nho thuc tip ban ¢4 thé
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bién d6i hat giéng :’iy thanh mét déa hoa rit mau. Ban cé
thé chdm dit dau khé, béi vi Chanh Phép dem dén két

qua ngay tic thi. Mau hon ci vién thuoc aspirin.

Hay trao tang

mat mon qua khi gian

C6 thé nhiéu khi ching ta da gidn mét ai d6 va da lam
di moi cch dé chuyén héa con gisn nhung khéng thanh
cong. Trong truong hop dé But khuyén la nén ding nguoi
z’iy mot mén qua. Coi ¢b vé tré con, nhung rAt hiéu qua.
MBai khi gian ai ta thudng muén [am cho ngudi kia khé.
Ting qui Ix mong cho ngudi 4y hanh phuc thay vi dau
khé. Viy thi khi gian ai ban hiy gui ting ngudi 4y mér
mén qui. Sau khi gii qua di ban s& hét gian. Thar I gidn
di nhung luén luén ¢6 két qua.

Dimg cho cho dén khi gian rdi mdi di mua qui. Hay
di mua qui khi dang cim théy tran diy thuong yéu, va
biét on. Nhung dimng giti qua di véi. Hay cr giit lai dy.
Ban c6 thé ¢6 nhiéu qua nhur thé cit sin trong td. Sau nay,
khi gidn thi sé giii qua di. Hiéu qua v6 cung. But qua

rat théng minh!
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Hiéu biét lam voi khé

Khi chiing ta gidn ching ta muén bde kha. DS 1
thuong tinh. Cé nhiéu cich d€ lam diu bde khé dau,
nhung hiéu biér la cich hay nhir. Khi hiéu biét ¢ mit,
sin hin sé ty bién mat. Khi ban hiéu 16 tinh trang cla
ngudi kia, khi ban hiéu duogc r6 ban chir ctia khé dau
thi sin han phai bién di vi né da duoc chuyén hda thanh
et bi.

Dé déi tri con giin, phdp mén nhin siu la thang thuée
diéu dung nhir. Néu biét nhin sau, chiing ta s& cé thé
hiéu nhing khd khin ctia nhiing ngudi khic ciing nhu
nhiing udc vong siu kin mi ho chua cé co hoi phir trién.
Khi d6 thi tit bi s pha sinh va tit bi 2 phuong thuée gii
déc sin han. Néu ban dé cho tam wit bi buiing lén thi ngon
ia san han s& bi dap tit trong giay lat.

Phan 16n nhiing khé dau ctia chiing ta la do chiing ta
thiéu hiéu biét va khéng gidc ngé dugc ring: khong 6
mét cdi nga biée lap. Ngudi kia chinh la ban va ban chinh
12 ngudi kia. Néu da ndm duoc chén ly d6 thi khéng con
san han nia.

Ti bi Ia déa hoa ciia hiéu biér. Vay thi khi gian mét

al thi ban hay thuc tip hai thd chanh niém, hay nhin siu
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dé ¢é thé thay dugc ban char cia khé dau cia ban va cia

nguon kia va ban s& duge gidi thod.

Xa hai con gian la nguy hiém

Cé nhitu nha tam Iy tri liéu khuyén ta nén bdc 16
con gidn d€ 6 thé cAm thiy nhe nhang, Ho khuyén nén
néi mot ciu gi hay am mér viéc gi dé cho con gian tuén
ra ngoai. Vi du nhu ldy giy d4nh vio banh xe hay déng
ctia mdt cdi rim. Ho ciing khuyén dAm tay vio géi. Céc
nha tim ly tri liéu 4y tin ring lam nhu thé c6 thé hda
gidi ning lugng sin hian. Ho goi phuong phédp d¢ la “xa
hoi (venting)”.

Khi trong phong ¢é khdi thi ching ta mé cia, bac
quat mdy dé théi khdi ra khéi phong. Con gidn, ciing
nhu khéi, Iam ta dau nhuc. Khi khdi ciia sin hin néi lén,
chiing ta “md cita, mé quar” dé cho sin hin bay ra ngoa.
Chung ta “x4 hoi” bling cich d4 hon d4, dénh gbc cay
hay dim cii gbi. D3 c6 nhidu ngudi lam nhu viy. Qua
nhién nhiing ngudi dé cé cim thiy nhe bét phan nio.
Tuy nhién hiu qui cia phuong phép “xa hoi” ¢6 thé rée

nguy hai.
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Con gian cAn c6 ning luong dé phat hién. Khi mudn
giai trir ning luong d6 bing cich dem hér sitc luc ra ma
dim d4 hay thui vao géi thi chi nia gio sau la ban s mét
nhoal. Vi mét nhoai cho nén ban khéng con ning lugng
dé cung cip cho con gidn nia. Ban ¢d thé nghf ring con
gian da tiéu tan. Nhung su thac khong phai thé. Ban chi
qua mét nén khong con gian ndi.

Chinh gc“;c ré cda con gidn trong ban di tao ra con
gian. Géc 1€ ciia con gidn 1 vé minh, 1y tri gide sai 1am, I
thiéu hiéu biét, thiéu thuong yéu. Khi ban “xa” con giin
ra ngoai ban chi x4 bét ning lugng cung cfip cho con gian
mi théi. Goc ré ciia con gign vin cdn d6, va khi biéu 16
con gian ra ngoai nhu thé thi ban chi lam cho géc ré cla
con giidn manh thém lén thoéi. D6 [a cdi nguy hiém ciia
phuong phép “xa hoi”.

C6 mét bai trong béo New York Times s6 ngiy 9 thang
3, 1999 néi vé san hin nhan d2 la “Khuyén Nén Biéu
1.6 Hung Han Ra Ngoai L Khong Tét (Letting Out
Aggression is Called Bad Advice)”. Theo bai bao nay, rit
nhiéu cudc nghién ciu cia cic nha tim ly hoc xa hoi
(social psychologists) da két luan ring biéu 16 hung han
hay sin han bling cich dim vio gbi v..v.. khong gitip ich

. A ’ ’ £ I . A At o a
dugc gi. Thuc €, né 6 thé lam cho dnh thé i € hon.
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Khi d¢im vao géi, ban s& khéng thé lam cho con giin
gidm bét hay nim yén ma chi tap duor san hin ma théi.
Néu ban dim géi mdi ngay thi hat giéng gidn s€ 16n manh
mi ngay. R6i mét ngly nio dé, khi gip mét ngudi [am
ban gidn thi ban ¢6 thé thyc hanh nhiing gi ban da hoc,
da tip duot. Ban c6 thé dAm nguol ﬁiy nhu ban di d4m g(“;i
va 6 thé di . Vi vy xtt Iy con gidn ctia ban bing cich
“%a hot”, “d4m g(“;i” ching gitp ich dugc gi, ma lai nguy
hiém. Con gian ctia ban dau c6 duoc “xa!” Ban téng ning
lugng ciia con gidn chit khong thé tdng con gian ra ngoai
co thé duoc.

X hoi 1a mot phuong phép chiing 6 thiéu hiéu biée
vé van dé. Khi tuéng tugng ring cii géi ma ban ddm vao
la d6i tuong cua con gidn, cda sy ghét b, ban da tip dugt
v6 minh va sdn hdn cia ban. Thay vi lam cho bao dong
v con gidn suy yéu, ban chi lam cho ching I6n manh
ma thoi.

Mot s6 cic nha tim ly tri liéu d3 x4c nhan ring phuong
phap x4 hai con gidn 1a nguy hiém. Ho da cho i biét
la ho da ngung khuyén bénh nhin cia ho lam nhu véy.
Sau khi ngusi bénh x4 hoi con gidn bing cich dim vio
géi, ho mér 13 va ¢é thé cAm thrfly nhe bét. Nhung sau

khi nghi mét l4t hay in vao dé phuc héi sic luc, néu ¢4
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ai dén tudi tdm har gidng sin han trong ho thi ho s€ phdt
gidn gap boi vi ho d3 nubi nang goc ré con gidn cia ho

bing tip duot.

Khi chanh niém c6 mat

ban sé duoc an toan

Ta phai ¢é mit cho con gian cua ta. Phai nhan dién va
chim sdc con gidn. Trong nganh tim ly tri liéu nguoi ta
goi dé 1 “tiép xuic véi con gidn (getting in touch with our
anger).” Tiép xuc vdi con gidn rAt mau nhiém va rit quan
trong. Ban phai nhan dién va 6m 4p con gidn khi nd phét
hién thay vi de nén nd.

Nhung ciu héi quan trong é day la ai la nguoi tiép
xuc, ai la nguoi chim séc va nhin dién con gian? Con
gian Ia mot loai ning luong, néu ning luong 4y qui manh
thi ban sé thanh nan nhén. Ban phai ¢6 kha ning ché tic
ra mot loal ning lugng khic ¢6 kha ning nhin dién va
chim séc con gian. Con gisn Jh mét viing ning luong cin
duoc tiép xuc va nhin dién. Ciu héi la céi g tiép xuc véi
céi gi? Niaing lugng nao ¢6 thé tép xiic va nhan dién? D4

[a nang luong cda chanh niém. Viy thi khi gian, ching
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ta thuc tip hot thd chdnh niém, budc chin chdnh niém,
dé c6 thé tiép xtic hat gidng chanh niém va ché tic ning
lugng chinh niém trong ta.

Chanh niém khéng phai & d6 dé lam cong viéc de nén.
Chanh niém <6 dé dé€ dén tiép, dé nhin dién: “Nay con
gidn cuda ta o, ta biét 2 em ¢ dé, ngudi ban nhé quen ca
ctia ta !” Chanh niém [ ning lugng gitip chiing ta biét rG
cai gi dang xay ra. Chdnh niém luén luén la chdnh niém
vé mot c4i gi. Ban thé vao, thé ra ¢ y thiic, d6 la chanh
niém vé hoi thé. Ban uéng mot tich tra cé y thiic, dé la
chanh niém vé uéng tra. Khi ban in ma biée minh dang
an, d6 I3 chdnh niém vé an. Khi di ma bié minh dang di,
d6 [a chanh niém vé di.

J day chiing ta thuc tip chdnh niém vé con gian. “T6i
biér ring tbi dang gidn, t6i ¥ thic ring cé con gian trong
t61.” Vy thi, chanh niém I tép xiic, 1a nhan dién, 13 dén
tiép, 1 6m 4p. Chanh niém khéng dénh ph4 hay dé nén.
Vai trd ctia chanh niém giéng vai trd ciia ba me 6m dp va
ru diu dua con dang rén khdc. Con gidn c6 mit trong
ban, nd Ia dia con ctia ban. Ban phii chim séc né hét
long. Khi nhin dién con gian, chdnh niém s& ndi ring:
“Ch3o em, con gian ctia ta. Ta biét em 6 d6. Em dimg lo

sg, ta se chim séc cho em.” Khi chinh niém cé d4, ban
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sé dugc an toan, ban cé thé mim cudi, béi vi ning lugng
cua But da phdt sinh trong ban.

Néu ban khéng biét cich chim séc con gidn thi con
gian clia ban cd thé giét chét ban. Néu khéng c6 chanh
niém thi ban sé thanh nan nhin ctia con gian. N6 c6 thé
[am cho ban thé huyét va chét. Nhiéu nguoi chér vi gidn
- d6 12 mét chin thuong ctia toan co thé. Con gidn tao
ra rat nhiéu buic xtc va dau nhitc trong ban. Khi But ¢6
mait, khi chdnh niém c¢6 trong ban thi ban dugc bao ho.
Chanh niém gitip ban gi4i quyét hoan canh. Khi anh lén
¢6 d6 thi em 1t dugc an toan. Khi me ¢ d6 thi con duoc
an toan. Nho thuc tip ma ban sé chim sdéc con gidn cang
ngay cang giol.

Khi nhén dién va 6m dp con gian, ban phai ché tic
ning lugng chanh niém lién tuc, bing cich git chanh
niém lién tuc trong khi di, trong khi thé. Néu khong c6
chanh niém thi khéng c6 gi c6 thé gitip ich ban mic diu
ban dém vio géi véi tit ci sic luc. DAm vio géi khong
gilp ta tiép xtc véi con gidn hay tim ra ban chit ctia con
gian. Ngay ci c4i gbi ciing khéng tiép xiic duge. Néu tiép
xuc duge vdi cii g(?;i thi ban phai biée ngay ddé chi la cii

géi chi khéng phai 1a ké thii. Vi sao ban lai dim vio cai
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gbi nhu vay? Béi vi ban khéng biét ring d6 chi Ix mét cai
géi ma thoi!

Khi thuc su tiép xtic dugc véi mét cdi gi thi ban 6 thé
biée dich ban chit ctia né. Néu tiép xuc siu sic véi mét
ngudi thi ban ¢d thé biét dich ngudi d6 [a ai. Néu chanh
niém khéng c¢é mit thi khéng thé tiép xtic véi bir ct cii
gi. Néu khong ¢6 chdnh niém, ban sé tré thanh nan nhén
bdi vi con gidn ciia ban sé thic d4y ban lam nhiing diéu

6 hai.

Ban la déi tuong
clia con gian trong ban

Ban la ai? Ban chinh la ngudi kia. Ban gian con ban nic
la ban gian chinh ban. Ngh ring con ban khéng phii la
ban I sai lim. Con ban 13 tiép néi ctia ban trén phuong
dién di truyén, sinh Iy, khoa hoc. Day [a su thic. Ailame
ctia ban? Me ctia ban I3 ban. Ban I3 thé hé sau tiép néi véi
me ctia ban. Me ctia ban 14 thé hé truéc tiép ndi vdi ban.
Me la gach nbi gilta con va cic thé hé truée va con I gach
néi gilia me véi cic thé hé sau. Me con cling & trong mot

dong sinh ménh. Nghi ring me 3 mét thyc thé riéng
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biét, nghi ring ta khéng cé gi lién hé véi me [a u mé thim
t¢. Khi mét thanh nién ndi ring, “Téi khéng c6 muén
dinh liu vdi ba t61,” la anh ta u mé thim &, béi vi chang
thanh nién d¢ khong la ai khéc ngoai cha cia anh ta.
Khi mang thai con, ban thf;y ro con ban chinh la ban.
Ban in cho con, uf;ng cho con, chim séc con. Khi ban
tu chidm séc tic 13 ban chim séc con ban. Ban cin thén
moi diéu vi ban biét ring con ban [ ban. Nhung khi con
lén mudi ba, mudi bén tudi ban quén mat “cii thfiy” ban
diu d6. Ban vi con ban cAm thé‘iy xa cach, khéng con
lién hé nhu trude. Ban khong biét cich cai thién méi
lién hé gita ban va con, khong biét cach lam lanh sau
khi gidn cai. Khéng lau, ban va con ban cang ngay cang
xa cdch. Lién hé me con tré nén khé khin va lu6én luén

xung dor.

Tué gidc chdm diit san han

Mdi thodng nhin qua thi hinh nhu ban va con ban
la hai thuc thé riéng bié, nhung nhin ky lai thi sé thiy
ban va con ban van chi la mét. Cho nén giai quyét xung

ddt, i 1ap an hoa gita ban va con ban la tdi l4p an hoa
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trong ban. Ban v con ban cling mét ban chét, cung mot
thuc tai.

Cach déy khd lau, t6i ghé mér tiém séch tai Ludn Don
va thiy mot cudn sich nhan dé Me T6i, Chinb Téi (My
Mother, Myself). Day Ia mot nhan dé thong minh. Me
ban chinh I3 ban. Ban c6 thé viét nhing cuén sach khéc
nhu Con Gdi 161, Chinb 161, hay la Con Trai Téi, Chink
105, Cha Tbi, Chinh T6i. Diy la thuc tai hién hiu. Khi
ban gidn con ban, ban gifn chinh ban. Khi ban tring
phat con ban, ban ting phat chinh ban. Khi ban gy
dau khé cho cha me ban, ban gy dau khé cho chinh ban.
Ban se hiéu ditu d6 khi ban th:?iy ra ring khdéng cé mét
cdi ngd riéng biét va cii ngd dugc lam bling nhiing yéu 6
khéng phai [ ngd, nhu cha me, 8 tién, con chau, nhu
mit troi, khéng khi, qua da.

Khi ban tiép xdc dugc vdi té gidc d6, twé gidc cia
chan Iy v6-nga, thi ban sé biét ring hanh phiic hay dau
khé khéng phai I mét vin d& c4 nhin. Dau khé cia
ban 1a dau khé cda nhing ngusi thuong ctia ban. Hanh
phuc cia nhiing ngudi thuong cia ban i hanh phiic cia
ban. Khi da biét nhur thé thi ban khéng con khéi y muén
tritng phat hay d6 [i. Ban s& hanh xit khon ngoan hon.

‘R <A A A s A \ ’e 0 o
Hiéu biér ay, wé gidc ay 14 hoa trdi cla qudn chiéu, cda
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nhin siu. Cho nén khi ban doc 74m Kinh Cria Ban, ban
s€ nhd lai tué gidc vé sy thit a con ctia ban, nguoi thuong,
cda ban chinh i ban.

Chuing ta tung doc kinh dién la dé tim géi trong chin
ly, trong tué gidc v6 nga. Bin Tam Kinh ma ban dugc
khuyén khich viét [én 3 bai kinh phdt xudc ur wé gidc
ring ban va ngudi kia [a mot. Bét Nha Tam Kink la mot
ban kinh cta té gidc vo nga. Tdm Kinh Cra Ban ciing
viy. N6 nhic nhé ban ring ban khéng phéi Ia mér cdi nga
téch rdi, riéng r&. NS nhic nhé ban tué gide vé tinh yéu
thuong ctia ban. Khi gidn, y niém vé ban la mét cai nga
tich ré&i s€ ddnh lta ban. Tam kinh cta ban se giip ban
tr vé véi ty than. Khi tué gide cd d6 thi But sé ¢6 dé, va
ban sé duoc yén 8n. Ban khéng con phai dau khé nia.

Phai luén ludn nhé ging ¢d nhidu cach dé lam diu bét
con gidn, nhung cach hay nhit, dem lai ém dju hiéu qui
nhic B hiéu bié, I tué gidc vo ngd. V6 nga khong phai la
mdt triét ly tritu tugng. V6 nga la mét su that o6 thé chiing
nghiém duoc bing nép séng chanh niém. Tué gidc v6 nga
s¢ phuc hoi binh an va hoa diéu gitta ban va nguoi kia.
Ban la ngudit diang duge hudng binh an, dang duge hudng
hanh phtic. Vi vay ma ban phéi ngéi lai véi ngudi kia va

AS > A }( 2 I\,
cung nhau soan thao mét ké hoach dé song chung,



142 gian

Hon nita, ngay chinh ban, ban phai tim ra mée 16i
song sao cho an hoa. Ban phai ky mét hiép udc hoa binh
véi chinh ban, bdi vi rir nhitu khi ban bi xiu x¢ béi
nhiing xung dét, tranh chép trong ban. Ban & trong mét
tinh trang chién tranh béi vi ban thiéu khon ngoan, thiéu
rué gidc. Nhe hiéu biét ma ban c6 thé phuc hoi binh an va
hoa diéu trong ban va trong lién hé tinh cam gitta ban va
nhiing ngudi chung quanh. Ban & biét phai hanh déng
nhu thé ndo, phai phan 1ing nhu thé nao mét cich théng
minh dé cho ban khéng con la mér ving chién tranh
xung dot. Néu ban cé binh an va hda diéu thi ngudi kia
s€ nhin ra ngay, va binh an, hoa diéu gitta ban v nguoi
fiy s€ duge phuc hdi nhanh chéng. Ban tré nén dé chiu
hon, dé gin giii hon, vi nhut thé sé givip ich cho ngudi kia
rat nhiéu.

Viy thi muén gidp con ban, trudc ban phai hoa gia
véi chinh ban. Hay nhin siu vio chinh ban. Néu muén
gitip me ban, trudc tién ban phai hda gidi vdi chinh minh.
Hay tu tim ra tué gidc d€ c§ thé gitp me. Tu gitdp minh
3 diéu kién diu tién d€ gitip ngusi khdc. Hay buéng bé
cii 4o tudng dugc goi la ngd. Day la diém cbt tly cta su
thuyc tdp. NG sé gidi phdng ban va ngudi kia ra khéi sin

han ciing nhu dau kho.



bay

Yhong cé ke tha
bat dau tar chinh ban

Néu khong ¢ truyén théng thi khé ma ¢6 hiéu
biét thit su. Nhung phai nhd ring trudc hét ban phai
truyén thong dugc véi chinh minh. Néu ban khong thé
truyén théng dugc vdi chinh minh thi lam sao ban 6
thé truyén théng vdi ngudt khic? Thuang yéu ciing viy.
Néu ban khong thuong yéu chinh minh thi lam sao ban
c6 thé thuong yéu ngudi khéc. Néu ban khéng thé chip
nhin chinh minh, néu ban khéong thé d8i xt i bi véi
chinh minh thi lam sao ban ¢4 thé chip nhan, déi xi t

bi vdi ngusi khéc?
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R4t nhiéu khi ban da hanh xit y nhu ba ctia ban ma
khéng biér. Va mic diu ban hanh xi nhu ba ban, ban
vin c¢d cam tudng I ban va ba ctia ban I3 hoan toan déi
nghich. Ban khéng chfip nhan, ban ghét bo ba cida ban.
Ban khéng chép nhén ba ciia minh wic la ban khéong chfip
nhin chinh minh. Ba cia ban ¢6 trong ban; ban la su néi
tiép ctia ba. Cho nén, néu ban 6 thé truyén théng véi
chinh minh thi ban s cé thé truyén théng véi ba.

Nga duge lam bdi nhing yéu t6 vb nga, cho nén sy
thuc tip cda chiing ta [a hiéu r6 chinh minh. Ngusi cha
la mot yéu t5vo nga. Ta néi rﬁng cha ta khéng phai la ta,
nhung néu khéng 6 cha thi khong ¢é ta. Cho nén cha
ta hién hitu trong thin, trong tim ta. Cha la ta. Cho nén,
néu ban hiéu r6 minh mét cich siu sic thi ban cé thé hidu
ring ban ciing chinh Ia ba - ba khéng & ngoai ban.

C6 rht nhitu yéu 8 vd nga khic mi ban cé thé tép
xuc v nhén dién bén trong minh - td tién, qua dae, mit
troj, thuc phfim, va nhiéu hon niia. Nhing yéu 6 dé méi
thoat nhin thi ¢d vé nhu khéng dinh ddng gi téi ta, nhung
néu khéng cé chiing thi ta khong thé séng duoc.

Gia thiét ding hai phe lim chién muén thuong thio

AU IR PSR TP S TR W G
trong khi ca hai bén déu khong hiéu chi nhiéu vé tinh
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hinh phia bén minh. Maéi phe phai biét & phe minh,
biét £6 tinh trang quéc gia, dan toc bén minh dé c§ thé
hiéu r6 phe bén kia, tinh trang quf;c gia, din tdc bén
kia. Nga va vé nga khong phai 13 hai thuc thé riéng biér,
bsi vi dau kho, hy vong, han thii cda ca hai bén déu rit
giéng nhau.

Khi ta gian thi ta khé. Néu ta thuc sy hiéu diéu d6 thi
ta c6 thé hiéu dugc ring ngudi gian ta ciing khd. Khi mét
ngudi n2o ming chiii hay hanh hung ta thi ta phéi ¢é du
thong minh dé th?’ly rang ngudi kia dang dau khé vi bao
dong va san han cia chinh nguoi f’ly. Ta cé xu hudng quén
di diéu d6. Ta cit nghi ring chi ¢6 ta [a dang khé va nguoi
kia 2 nguai dang dan dp ta. Chi ¢6 chiing d6 ciing di dé
ta cang thém gidn va cang mudn trimg phat. Ta mudn
tring phat ngudi kia vi ta khé. Nhing liic d6 ta ciing bao
dong, ciing sin han y nhu ngudi kia. Khi théy rﬁng dau
kh& va san hin cia ta ching khic gi dau khé va sin han
ctia ngudi kia thi ta sé¢ hanh xit tr bi hon. Viy thi hiéu
ngudi khéc tiic 11 hiéu minh, hiéu minh nic 1 hidu nguoi
khac. Tét ci déu phai bit diu tir chinh ban than.

Muén tu hiéu minh, ta phai hoc héi va thuc tap theo

quan diém bér nhi (non-duality). Khéng nén dan 4p sin
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héin béi vi san hin chinh [ ta, la mot ph;*m cua ta. Ta phai
chim séc sin héin, bdi vi sin hin la mor hién tugng hau
co mai ta 6 thé chuyén héa thanh mér hién tuong hitu co
khic. Réc 6 thé bién thanh phén xanh vi tir d6 thanh rau
cai. Cho nén khéng nén khinh ré sin hin. Ta phai hoc
cach chim séc, 6m ép sin hin va chuyén hda né thanh

ning luong ctia hiéu biét va thuong yéu.

Tu bi la thong minh

Hiéu biét va tit bi [ hai ngu(‘“)n ning lugng rat manh.
Hiéu biét va tit b ngugc lai véi u mé va thu dong. Néu
cho ring i bi Ia thu déng, yéu dudi hay hen nhér nic I
khéng hiéu gi hér vé y nghia dich thuc ctia hiéu biée va r
bi. Néu cho riing nhiing nguéi ¢é thm tix bi khéng bao gids
chéng ddi va phan ting véi bit cong la [Am. Ho Ia nhiing
chién si, nhiing anh hiing, liét nit 43 ting théng tran. Khi
hanh déng véi tam tit bi, vdi thai d6 bir bao déng, khi
hanh déng trén cin bin cta quan diém bat nhi, ta phai
c6 rat nhiéu ding lyc. Ta khéng hanh dong vi sin han.
Ta khong triing phat hay ché triach. Tu bi ludn luén 16n
manh trong ta va ta ¢ thé thanh cong trong viéc tranh
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ddu chéng bit cong. Thanh Gandhi chi ¢§ mét minh.
Thanh Gandhi khéng ¢6 bom, khéng ¢6 sing, khong cé
dang. Thanh Gandhi chi hanh déng véi tué gide bat nhi,
vdi stic manh ctia i bi chit khong phai véi tim san hén.

Con ngudi khong phai 1a ké thu. Ké thu cia ta khong
phii la nguoi kia. K& thi ciia ta Ia bao déng, u mé, bit
cdng trong ta va trong ngudi kia. Khi tranh dAu bing i
bi va hiéu biét ta khéng tranh dAu véi ké khac ma la tranh
dau véi y huéng chiém doat, dan 4p, va bdc 16t. Chiing
ta khong mudn tidu diét nhing ngudi kia, nhung khéng
dé cho ho béc lét chiing ra va nhiing ngusi khdc. Chiing
ta phai tu bao vé. Chuing ta d4u ¢é ngu ngéc. Chiing ta
rit théng minh va chuing ta ¢é tué gide. Tt bi khong ¢
nghia la d€ cho ngusi khic mic tinh bao hanh chinh bin
than ho va bao hanh ta. Tt bi ¢6 nghia la théng minh.
Hanh dong bt bao dong phat xudt tit tinh thuong chi ¢é
thé [a mét hanh déng théng minh.

Tt bi khéng c6 nghia 1a chiu dau khé vé ich hodc
danh mit khén ngoan. Vi du, khi ban hudng din mér
doan ngudi di thién hanh thi ban phai di cham rdi va thae
dep. Thién hanh 6 thé tao nén rit nhiéu ning luong;
thién hanh dem yén tinh, viing chi va binh an dén cho

moi ngudi. Nhung néu bat than tréi d6 mua thi ching
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ta dau cd dé cho ai ciing bi u6r> Nhur thé 1x khong théng
minh. Néu gidi thi ban s& d8i qua chay thién hanh thay
vi di thién hanh. Ban vin git duge niém vui cta thién
hanh. Ban vin c6 thé cudi, ban vin c6 thé bong diia, dé
té ra ring su thuc tip cia ban khong phai a mér thuc tip
ngd nghé. Ban vin cd thé giit chdanh niém trong khi chay
dudi con mua. Phii thuc tip cho théng minh. Thién tip
khéng cé nghia [a nhim mir bit chudc [am theo nguoi
bén canh. Khi thién tap, ta phai khéo léo va sit dung
théng minh cho dung.

VY ———

S

Xay dung mét luc luong canh sat coé tam tir bi

Hién lanh, o khong cd nghia la thy dong. T bi
khong cé nghia la dé cho nguai khic giay dap, tiéu diét
minh. Phai tu bao vé minh vi bao vé nhitng nguoi khéc.
Néu cAn giam mot ngudi nao rit nguy hiém thi phai giam
viy. Nhung ma phai lam chuyén d6 véi tim tir bi. Pong
luc la ngin ngia nguoi &y tiép tuc ph4 hoai vi tr tuéi tim
tam san han.

Khéng cin phai Ia mot éng thiy tu thi mdi tirbi. Mét

canh sit, mo6t quan toa hay mét ngudi canh i cang ¢
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thé tr bi. Canh sit, quan tda hay ngusi canh t phii [a
nhing vi B6 Tét ¢6 tm it bi réng lén. Mic dau cin phii
cling ran nhung luon luén giit sang tim tl bi.

Néu da thuc thp nép song chdnh niém thi ban phai
gitip cho nhing ngudi canh sat hanh déng véi tim i bi
va khong sg hai. Trong thai hién dai & phuong Tay, nguoi
canh sar luon luén so hai, gidn dit va cing thing vi ho
d3 bi tAn cong nhiéu lin. Nhiing ai thti ghét va miét thi
canh sat 13 khong hiéu ho. Méi budi sing, khi ngusi cinh
sat mic bé sc phuc va deo sting vio, ho khéng biér chic
2 chiéu hom d6 ho ¢6 con séng dé vé nha hay khéng,
Nguoi canh sic rit dau khé. Gia dinh ho cling rit dau
kho. Ho khéng vui gi khi danh dap, bin chée nguoi khic.
Nhung chi vi ho khong biét cich xu Iy s hai, dau kho,
bao déng trong minh cho nén ho ciing ¢ thé tré thanh
nhing nan nhén cia xa hoi nhu bat citai khic. Cho nén,
2 mét canh st trudng, néu ban hiéu thiu duge tAm w
ctia nhiing canh sét dudi quyén, ban phéai thuc tip dé
nudi 1én tirbi v hiéu biét rong minh. Khi dé ban méi ¢4
khi ning huin luyén vi gidp d6 nhin vién thudc quyén
hing ngy, hing dém phai thi hanh nhiém vu khé khin

[a gin git an ninh tric ty trong thanh pho.
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Nudc Phép goi canh séc 1a nhiing nguoi “git hoa binh”
(peace-keeper). Nhung néu khéng c6 hoa binh trong tim
thi Jam sao giit dugc hda binh cho ci thanh phé? Trude
hét phai giit binh an trong ban thin. Binh an & diy ¢4
nghia [a khéng so hii, I sang sudt, va ¢6 té gide. Ngudi
canh sit ¢d dugc hoc nhing ky thuér g vé. Nhung ky
thut tu vé khong da. Phii thong minh, phai hanh dong
khong phai vi s hai. Néu so hai qua thi cd thé lam 15i, s

cé xu hudng dung sting va c6 thé giét nguoi vo toi.
Khéng thé theo phe

Tai Los Angles, bén cinh sit vién dinh moc nguoi
da den gin chét. Béo chi khip thé gidi dua nhau viér v2
chuyén d6 va ai ciing muén diing vé mét phe, hoic 12
bénh nguoi bi ddnh hoic 1a bénh nguoi canh sét. Khi ban
phén xét va thién vé mér bén tic I3 ban da hanh déng
nhu thé minh khéng can du vio viéc da xdy ra, nhu thé
ban khéng phii [ ngudi da den bi danh hay bén ngudi
canh sét ddnh nguoi da den. Nhung néu nhin cho ki thi
ban la nguoi da den, déng thai cing la bén nguoi canh

sit. SAn han, sg hai, buc boi va bao dong ¢ mit trong
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ngudi bi dinh, trong ngudi ddnh. Cing nhu sin hén, sg
hai, buc bdi va bao dong cé mit trong chinh chiing ta.
Muén hiéu nhing nguoi canh st va givp ho bdr dau
kho, hay tudng tuong ban la vo hay chéng clia mot nguoi
canh sit. C6 sbng chung ban mdi thiy 6 doi séng khd
nhoc cda ngudi ban dudng. Ban sé b ging ngay dém
gidp ch()ing hay va chuyén hda sin hin, lo so va buc doc.
Khi ban cé thé gitip dugc ché)ng hay vg minh nhu thé chi
toan thanh phé sé dugc loi lac. Ngay ca dén nhing thanh
nién hu héng cing dugc loi lac. Dy la cich hay nhic dé
giup cong déng. Nho théng minh, tué gidc va a bi, ban

¢6 thé gitdp trinh duge nhiéu i hoa.

Déi thoai dé cham dut

san han va bao dong

O phuong Ty, hinh 4nh ctia mét ngudi canh sar day
bao déng, ki thi [a mét hinh 4nh khong méy dep. Rat
nhiéu ngudi tré coi nhiing ngudi canh sir nhu ké thi
Chuing dét xe canh sét, danh pha canh sat, béi vi canh sat
la déi tuong cda san hin va buc béi trong chung. Cé 1é

nén t& chitc mér cude hop mit hay hai thoai gitia canh sar



152 gianm

va nhing thanh nién di ¢é nhiing hanh vi bao dong, hay
dang bi giam giit. Tai sao lai khéng t6 chiic nhiing cuéc
héi thoai nhu thé dé cho nhiing nguoi canh st ¢6 co hoi
néi ra tit ci nhiing ufn tc, gidn di hay lo so ctia minh? Tai
sao lai khéng dé cho nhiing ngudi tré d6 c6 co héi ndi ra
tht ca nhitng uan tc, gi4n dit hay buc béi ctia minh? Tai sao
lai khéng trinh chiéu nhiing cudc héi thoai nhu thé trén
dai truyén hinh cho ca nuéc déu xem, déu biée

D3y c6 thé Ia mét thién tip dich thyc: thién tp quén
chiéu siu sic, khong phai chi trén binh dién ¢4 nhin, ma
trén binh dién cia ca thanh phé, cia ci nude. Chiing ta
di khéng thiy duoc su thit. Chiing ta da coi rit nhiéu
phim anh, doc truyén trinh thdm nhung chiing ta chua
théy dugc su thar bén trong thim tw siu kin cia nhiing
con ngudi thit. Ching ra phéi t8 chiic nhiing cudc déi
thoai nhu thé &€ cho su thit duoc trinh bay cho ci nudc

coi chung.

Tha bom lén chinh minh

“Xin Chua tha t61 cho hg, vi ho khéng biét ho da lam
gi,” Chua Jesus da néi nhu viay. Mot nguoi pham 61 4c

hoc gay dau khé cho ké khac 1a vi ké 4y khéng biét minh
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dang lam gi. Nhiéu ngudi tré da pham t61 ma khong
biée, khong hiéu ring su bao hanh cda minh da giy nén
biét bao dau khé. Méi khi bao hanh nhu vay, ho lai giy
dau khé cho chinh minh vi cho ngudi khic. Ho nghi
ring hanh déng tan bao, gidn dit nhu viy i c6 thé lam
giam bdt con gidn. Nhung sin hin trong ho chi lén
thém ma théi.

Kht tha bom [én trén “ké thi”, cling la liic nguoi ta tha
qua bom 4y 1én chinh minh, 1én qué huong minh. Trong
cuée chién Viét Nam, ngudi din Hoa Ky ciing da dau
kh& nhu ngusi dan Viét Nam. Vé thuong chién tranh
tat Hoa Ky cang sau dim nhu vét thuong chién tranh tai
Viét Nam. Chiing ta phai chim dift bao déng. Chiing
ra khong thé chim dur bao dong néu chung ta khong
c6 duoc cdi tué gide rang nhing gi chiing ta giy cho mét
nguoi khdc 1 chiing ta ry gdy cho ching ta. Cac théy
gido phai chi cho hoc sinh biét ring khi bao déng, chinh
chiing sé chiu dau khé. Nhung cic Lhziy gido khong thé
chi néi suéng, ma phai sing tao hon. Khi chia sé tué giac
véi ngusi khic khéng nén qué gido diéu ma phai mém
deo, va sit dung phuong tién thién xao. Phuong tién thién
x40 rat quan trong. Mot bic Dai Nhén cin phai khéo léo

khi hanh dao ciing nhu khi giip nguoi.
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Chan diing chién tranh
trudc khi chién tranh bung né

Phan dong chiing ta doi cho dén khi chién cranh bung
né mdi bir dau tim cich chdm duir. Phin déng chiing
ta khéng biét riing ngudn gbc cda chién tranh c6 khip
moi noi, ci noi cich suy nghi, noi nép séng ctia ching
ta. Chung ta khong c6 kha nang nhén ra chién tranh khi
né con tiém 4n. Chiing ta chi bit dau chd y dén chién
tranh khi né da bung nd, khi ma ai cling bit diu bin
ludn vé cude chién. Va réi ching ta cAm thiy bi trin ngap
trudc cude chién tan khéc. Chiing ta tu cdm thfiy bit luc.
Chiing ta theo phe nay hay phe kia, 1én 4n phe nay hay
bénh vuc phe kia, nhung khéng cng hién dugc gi cho
viéc chdm dit sy tan phd do chién tranh.

La mot hanh gia thién tp dich thuc, ban phai thyc
tdp nhin siu vao tinh thé dé théy dugc cude chién trudc
khi nd xiy ra. Ban phai bit tay hanh déng dé chan diing
chién tranh trudc khi né bung né. Nha té gidc va y thic,
ban cé thé ddnh thiic ngusi khic dé ho ciing cé dugc y
thuic nhu ban. Réi cting véi ho ban ¢6 thé hanh déng mét

Vd I s 2 ' LY - A(
cach khéo 1éo dé€ ngin ngira chién tranh.
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Cic quéc gia cua Lién Minh Dat Tay Duong (NATO)
nghi ring tha bom Belgrade [z giai phdp duy nhat dé
chim dut ky thi ching toc tai Yugoslavia. Ho tin ring
khéng c6 con duding nio khac. Ho khang thé thiy va déi
phé véi géc r& ctia chién tranh, nhing géc ré da hién 16
ngay trudc khi chién tranh béc phét, béi kha ning nhin
siu, quin chiéu ctia ho han hep. Bao luc khdng bao gio
dem lai hoa binh va hiéu biér. Chi ¢é nhin siu dé hiéu 6
géc ré ctia bao lyc mdi xdy dung duge hda binh.

L mét hanh gi thién tip gidi, ban ¢6 thé ¢6 tué gidc
sau sic hon, vi 6 thé biér cich ngin ngia nan ki thi
chiing tdc ma khéng cAn phai ding dén bom dan hay
cac phuong tién bao luc khic. Cé nhiéu cudc chién sip
bung né trén dia cau nay. Néu qua thar [a mor ngudi yéu
chudng hoa binh, ban phii th:?iy didu d6 va phai cb ging
hét stic, cling véi cic cdng ddng khdc, tim cich ngin chin
chién tranh tin khéc. Néu muén ngin chin sy can thiép
tan bao nhu & Kosovo thi ban phai de nghi mot giai phép
thay thé. Néu cd mée y kién hay thi ban phai de nghi lén
dan biéu hay nghi si yéu cAu ho can thiép dé 6 duoc mée
giai phdp t6t dep hon. Chung ta phai hoc cich thién tip

A l'\’ M / A 2 A 7 A i
nhu mét quoc gia, chit khéng chi nhu mér ¢i nhin, dé
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c6 thé dar duoc tué gidc kha di chim dii chién tranh va

bao déng.

Tué giac cdng dong

C6 mét thanh nién in chay khéng phéi vi anh ta theo
gido diéu hay cudng tin mi vi 6 chinh niém. Anh khéng
in thit vi anh ta khéng danh tim. Ba anh rAt buc minh vi
chuyén nay va do dé ma gia dinh khéng dugce vui vé, hoa
thudn. Chang thanh nién biée ring anh khéng thé ngung
an chay vi anh sé phai khé s v6 cling néu 4n thit. Anh
cing khéng muén an thit dé lim vira long ba anh, nhung
anh ciing khéng muén khéng khi trong gia dinh cing
thing hoai. Anh di stt dung trf thong minh cia minh va
khong thy déng.

Mot ngay no anh dem vé mot bing thiu hinh (video),
va néi, “Ba oi, day Ia cuén phim tii liéu rit hay.” Réi anh
ta chiéu cuén phim suc vt bi lam thit cho ba anh va ca
nha xem. Xem phim, ba anh d3 v6 ciing xic déng va khé
tim. Sau d6 6ng ta da quyét dinh an chay. Tué gldc cua

ngudi cha la mot tué gidc do kinh nghiém truc uép chd
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khong phai 1a mét y niém. Thay vi gin, thay vi dé cho
con gidn tran ngip chang thanh nién da si dyng tir b,
khén khéo, va théng minh. Anh di thuyét phuc dugc
ca nhi khéng an thit d& cho tdm tit bi duge nu6i dudng
trong mdi ngudi. Quyée dinh chiéu cudn phim i liéu
I3 mét quyét dinh rir thién xio va ddy tinh thuong. Véi
phuong tién thién xo ta ¢6 thé dar dugc thing loi Ion.
Trén cuong vi ci nhin, ban ¢6 thé cé mét vai tué giic.
Tué gidc é‘,ly c6 thé khoi day tdm tir bi va thic ddy ban
hanh déng. Nhung vi chi Ia mét c4 nhén, ban khéng thé
thuc hién dugc nhidu. Néu nhiing ngudi khic khéng cd
cling tué gidc vdi ban thi ban nén b ging lam cho tué
gidc cia ban tré thanh mét tué giac cong d(\A)ng. Tuy nhién
ban khéng nén ép nguoi khéc chép nhin }’fkjén ctia ban.
Ban c6 thé 4p dit y kién ciia ban Ién ngudi khdc, nhung
khi dé thi y kién cdia ban chi Ia mét y kién ma khong
phai 2 mét té gise. Tué gidc khong phai [a mér ¥ kién.
Cach chia sé tué gidc la tao didu kién dé cho nguoi khic
tu minh phat kién ra té gidc 4y - qua kinh nghiém riéng
chit khéng phii qua nhiing gi ban ndi ra. Didu nay doi

hai khéo 1éo va kién tri.
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Gitp cho tinh yéu héi phuc

Tai Lang Mai ¢ moét su ¢6 tré chi mdi hai muoi hai
tudi. Su cd da gitip cho mét ba me va con gai lam hoa
ngay sau khi hai ngudi thé sé¢ khéng bao gié nhin mat
nhau. Chi trong vong ba gio déng ho, su c6 da gitip hoa
giai hai me con. Rét cubc, hai nguoi da thyc tap thién 6m.
Hai me con 6m nhau trong chinh niém, theo déi hoi thé.
Ho thuc tip, “Thd vao téi biét 161 dang con séng. Thé ra
t61 biét me tbi dang con séng va t6i dang 6m me tdi trong
vong tay.” Hai me con thuc tip dé y thiic sut may min vé
st ¢ mit ctia ngudi kia. Hai me con di tiép xiic siu sic
véi gidy phdt hién tai va d3 6m nhau trong thuong yéu
tron ven. Tac dung chiia tri cda sy thyc tip qua la manh
mg. Nho thuc tip ma i hai me con d4 nhén ra ring ho
thuong nhau v6 cling. Hai me con da khong biét 1a ho
thuong nhau nhu vay chi vi ho da khong khéo 1éo trong
lién hé me con, trong cich ndi ning va ling nghe nhau.

Khong phai chi vi sin han, thu ghét ¢6 mit ma kha
ning thuong yéu va chap nhin nhau cing khéng c¢é mit.

Neéu la moe hoa giat vién, mor tic vién hoa binh khéo léo,
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ban c6 thé phuc hoi thuong yéu, hiéu biét trong ban va
trong nhing ngudi khic. Xin ding nghi ring khéng c6
thuong yéu trong ban. Diéu d6 khéng diing. Thuong yéu
ludn lubn ¢4 trong ban. Ciing nhu dnh ning mie tréi; diu
troi mua gid, mit trdi van c6 d6, néu ban di médy bay lén
qud may mdt chde. Viy thi néu ban cho ring ban khéng
con tinh yéu ma chi cé han thit déi véi ngudi kia thi ban
rit lam. Hay doi dén khi ngudi kia chée di, ban se khéc léc
vi cAu mong cho ngudi kia séng lai. Diéu nay chung t6
rang thuong yéu van con dé. Viy ban hay dé cho thuong
yéu 6 dip hién 16 trong khi ngudi kia con séng. Muén
phuc héi thuong yéu, ban phai biét cach xi Iy sin han.

M A A )\ A A .
S4n han luén luén di cing véi 1am lan, v6 minh.

Vugot qua phan xét

Gia thit ban 1a thay gido ctia mét em nhé nim tudi.
Khi me em dén dén em ban nhan thz?’ly ba ta ¢6 vé dii din,
néng gian va lam cho em nhé khé s8. Ban cé thé lam gi
trong truong hop nay? Ban c6 thé [am rét nhiéu. Trudc

hér ban gitip em bé hiéu me ctia em hon. Ban tao co hoi
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dé em néi ra nhiing 4n uit trong long, nhing khd khin
ctia em déi véi me, mic diu em chi cé nim tudi. Ban c6
thé déng vai trd ctia mot ngudi me hién. Ban day cho em
cich hanh déng, cich phan udng khi me cda em gifn di,
day doa em, d€ cho tinh trang khong trd nén i té. Gidp
em bé nhur thé rit quan trong béi vi khi em thay d6i thi
me em ciing thay d6i.

Vi la mot th?iy gido day em dd6, ban ciing ¢ co héi
gip g6, tiép xtic véi me cda em. Néu ¢6 tir bi va hiéu biét
thi ban ¢ thé giip dugc. Néu khéng thi ban chi ¢6 xu
hudng phin xét cho ring ngudi me la sai va em bé kia
[4 duing. Ban chi budc t6i ngudi me hanh ha con. Ban
khéng chﬁ’p nhéin sy bao hanh cda ba me, nhung néi
[én su bét binh ctia ban thi cling ch?mg gitip fch dugc
gi. Hanh xit cia ban phai phét xudt tr tim tit bi va hiéu
biét, khong nhing d€ gitip em bé kia ma con d€ gitip ci
me v ba cia em. Néu ban khéng thé gitip me hay ba
ctia em thi ban khong thé gitip em bé dé. C6 thé 1a ban
nghi ring chi c§ em bé [ nan nhan vi chi ¢ em la cin
duoc gidp d6. Nhung néu ban muén gitip em bé d4 thi
ban phai gidp cha me em, nhing ngudi ma ban xem

nhu [ ké thit. Néu khéng giip dugc cha me em thi ban
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khong thé giip duge em. Cha me nhiéu khi thiéu trf tué,
d%iy bao déng, san han va lam cho con cii khé. Vi vay
ching ta cin phai ¢ tAm tir bi véi cdc bic cha me, phai
tim hiéu nguén géc ctia nhing khé dau ciia ho dé gidp
d6. Nhiing nhi gido duc cin y thitc diéu nay va gitip cho
tit c chiing ta chim sdc céc bic cha me vi tir d6 ¢6 thé

chim sdc con cii.

Phung suté quéc

Chinh quyén nudc Phap da c6 ging hét suic d€lo cho
cdc nguoi té bao dong. Ho di 6 it nhidu tué gidc. Ho
biét ring bao dong va khé dau cia nhiing ngudi tré o6
g(";c ré tir x hoi. Dé biét 16 cich déi tri, ta phéi ling nghe
nhu mét bac si ling nghe bénh nhan. Ta phai ling nghe
chim chu nhip séng ctia xa hoi dé 6 thé hiéu tai sao ma
nhing nguoi twé lai ¢é qud nhiéu bao dong, qud nhiéu
san han nhu viy. Ling nghe nhu thé ta se théy ring géc
ré bao d6ng va sin han ctia nhitng ngusi tré bat ngué)n tur
gia dinh, t nép séng hing ngly cta cic bic cha me. Va
g6c ré ctia bao déng trong gia dinh bit ngudn tir t8 chidc,

[& 161 tiéu thu cia x3 héi.
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Chinh phii ciing la nhan din. Chinh pha gém ¢4
nhing nguoi [am cha, 1am me, nhing con cii. Nhing
ngudi cha, me, con cdi d6 mang trong minh ho nhing
bao déng ctia gia dinh minh. Viy néu vi thi tuéng clia
nudc Phdp khéng thuc tip nhin sdu, khong thiy duoc
tim sin hin, bao dong, budn buc, khé dau trong ban
thian thi éng ta khong thé hiéu dugc bao déng, san han
va tuyét vong ctia thé hé é. Ong ta cting con phai hiéu
nhing nhén vién-trong ndi cic ctia 6ng, trong b Thanh
nién, tong bo Gido duc v..v.., va théy duoc nhiing khé
dau cta ho. La nhiing céng din, la chinh quyén chiing
ta phai hanh déng, nhung hanh déng trén nén ting no?
Trén nén ting cda su hiéu biée vay.

Néu thuc tap nhin siu dé ¢6 thé thdy duoc gbe ré ciia
sin han va bao dong trong xa hdt, ta s¢ khdéi long thuong
d6i vdi cac ngudi tré. Chiing ta sé biét ring tring phat hay
bt nhét ching gitip ich dugc gi. D6 1 16i cda thi tudng
Jospin. Viy thi thd wdng Jospin va chinh phud cda ong
qui da cd mot vai wé gidc. Nhung vdi tu cach la cong
dan chiing ta phéi gitdp vao mét tay. Ching ta phai gidp
phit trién té gidc 5y. La nha gido duc, la cha me, la nghé
T, vin sT chiing ta phai thuc tip d€ o6 dui tué gidc d€ givip

chinh quyén.
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Ngay ci khi khéng thuée dang phai duong quyén, ta
cang phai thyc tap. Giip dang cAm quyén [a gitip t& quéc.
Néu bay gits duong kim Thi tudng nudc Phép ¢ mét co
hoi dé cai thién tinh trang cta thanh nién nudc Phép,
cich hay nhir dé éng phung su quéc gia la déng gdp teé
giac ctia minh va su ho tro thém su déng gdép cda din
Phap di moi dang phai. Ong phai y thitc ring thuong
yéu, tir bi la cao ¢ hon lap truong chinh tri. Chinh tri &
day la chinh tri ¢6 thong minh chit khéng phai la chinh
tr1 phe phdi. Chinh tri phai ¢6 tinh chit nhan dao, ma
muc dich I3 tao an vui va chuyén héa cho xa hoi, chi

khong phai chi dé ¢ quyén luc.



I

tawi

David va Angelina,

tap khi cta san héan

Cé mot chang thanh nién tén la David. David hao
hoa phong nha va théng minh. Anh sinh ra tong moét
gia dinh giau ¢4, séng trong nhung lua, cé da diéu kién
dé thanh cong. Nhung anh khong vui, khéng hanh phuic
vi anh khéng 6 kha ning séng hanh phiic. David ¢4
rit nhiéu vin dé véi cha me, anh chi em trong nha. Anh
khong cé kha ning truyén théng. Anh ich ky, luén luén
trach méc, d6 18i cho cha, me, cho anh chi em. David rit
dau khd. Anh dau khé khéng phii vi ai ciing thi ghér
hay muén trimg phat anh, anh dau khé vi khéng c6 kha
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ning yéu thuong, hiéu biér. Anh két ban nhung chi it lau
sau ban be déu bé anh vi that khé ma séng duoc gin véi
anh. Anh rit ich ki, thiéu hiéu biér va v bi.

Mét ngay no, David 1én chtia. Anh [én chua khong
phai dé nghe gidng phdp, anh chfing thiét gi bai phdp
thoai. Anh lén dé d€ tim ban, vi c6 don. Anh khong con
ai la ban nifa. Anh giau cd, hao hoa phong nha, nhiéu
ngudi muén lam quen véi anh nhung chi sau mét choi
gian ngin 1a ho b anh ma di.

Sing hém éy anh lén chua vi ¢6 don, vi thiéu ban.
Trén dudng i chia, David nhin thiy mét thiéu na
xinh dep tlt trong chtia di ra. Anh v6 cling cAm xuic trude
ngudi dep vi dem long yéu mén tic thoi. Anh khéng con
thiét tdi chia nifa, mi quay lui d€ theo chin ngudi dep.
Nhung vi dudng dong ngudi, chen chin khong kip nén
dé€ ngudi dep mAt dang. Sau mér gi¢ tim kiém khong ra,
David ra vé mang theo hinh inh ngusi dep trong tim.
Anh mét in, mar ngu. Qua dém thu ba, anh nim mong
thiy mét dng gia quic thudc, rdu dai trdng phau, cho anh
hay: “Néu muén gip ngudi dep hom kia thi ngly mai ra
Chg Déng.” David tinh déy, khéng ngit dugc nia, long
n6n nao cho troi sing dé di tim ngudi dep. Sdng hom dé

anh ra Chg Déng, chg dang liic ving ngusi, anh di vio
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quan sich xem quanh. Béng nhién anh thiy tén vich
treo hinh mét nguoi dep giéng hét ngudi dep ma anh da
gap hém trude. Ciing ciing d6i mit 4y, mii 4y, miéng 4.
Anh nghi thim diy ¢6 Ié [3 ngudi dep ma éng gia trong
méng cho anh biét. C4 Ié anh khéng c6 phudc phin dé
gap dugc mét nguoi that ma chi gip mét hinh dnh trong
tranh. Anh bén déc hét tién tdi mua bic tranh vé va treo
lén vach phong minh trong khu dai hoc (campus).

David séng cd doc, khong ¢b ban. Cé ngay anh cha
thiét ra phong dn khu dai hoc (cafeteria), chi in mi gdi
qua bida. Chic ban da dodn ra duge ring David a mér
ngudi A Dong, Hém dé David niu hai & mi. Mot o
cho anh va mét t6 dit trude buc tranh. Anh in mi va
thinh thoang nhin 1én buic tranh nhu dé mdi ngudi dep
trong tranh cling in.

Nhiéu ngudi khéng cé kha ning truyén théng véi
nhiing nguoi chung quanh, nén ho nuéi meo hay ché
dé cho c6 ban, dé chim séc, thuong yéu. Thuong yéu
chd hay meo dé hon vi ché, meo khong bao gig tranh
cii. C6 thé la ché, ming meo ma khong sg chiing phan
tng. David ciing viy. Anh ¢6 thé séng hoa binh vdi ngudi
dep trong tranh, nhung néu cé ngudi dep thuc su 6 d6,
chua chic anh da ¢6 thé séng véi ngudi iy qua hai muoi

bon gio.
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Mot ngay no, David cam thfiy tuyét vong, khng thé
nuét hée 16 mi. Cubde sc”;ng déi véi anh khong con huong
vi gi nia. Anh nhin [én buc tranh nhu muén ndi véi
ngudi dep trong tranh: “Séng nhut thé ndy thi c§ ich chi?”
Bbng nhién anh thiy ngusi dep trong tranh nhay mér
va mim cudi véi minh. Anh siing s twdng minh dang
nim méng. Anh dui mét nhin lai thi chi thiy ngusi dep
ding yén bit déng trong tranh. Vai ngly sau, anh lai thy
ngudi dep trong tranh nhdy mt vd mim cudi. Anh rit
ngac nhién, ngin ngudi ngim biic tranh. Béng nhién
ngudi dep tir trong tranh budc ra thanh mét ngudi thar.
Ta hady goi tén nang 12 Angelina, nguoi dep thién thin
(angel). Ban khong thé tudng tugng Ia David sung sudng
dén mitc ndo. C6 dugc mét ngudi dep nhu viy lam ban
la nhu 1én thién dang.

Nhung ban ciing do4n ra duoc cAu chuyén sé két thuic
nhu thé no réi. Vi khdng cé kha ning séng hanh phic,
ngay ci véi mot ngudi tuoi midt, diu dang nhu Angelina,
chi ba, bén thdng sau tht Angelina bé David. Mét budi
sing David thic ddy vi thiy moét bic thu ngin cia
Angelina: “David, em khéng thé sc";ng duge vdi anh nita.
Anh qui ich ky, anh khéng ling nghe ai dugc. Anh thong

minh, hio hoa v gitu sang, nhung anh khong biét bao
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trong thim tinh véi ngudi khdc.” Poc thu xong, David
vd cling tuyét vong. Mot nguoi ngot nglo, xinh dep nhu
Angelina ma anh cting khong séng chung dugc thi anh 6
déng gi? David mudn tu t&. Anh di dm mot soi diy.
Hing nim tai Phdp cé musi hai ngan nguoi ty t,
nghia la khoang ba muoi ba ngudi méi ngay. Nhu thé 2
qud nhiéu. Tai My hay Au chdu muic d6 ty vt cing tuong
duong. Cé qué nhiéu ngudi bi chim ngap trong tuyét
vong. Rér nhiéu ngudi trong ching ta khong thé truy\én

thong duge va cude song tré nén vé nghia.

Dang lén mot nén tam huong

Trong khi David stia soan tu ti thi béng nhién anh
nhd tdi mdt ngay no Angelina mim cuci va néi vdi anh:
“David oi, khi nao em khdng con & véi anh nita, néuanh
c6 nhd em qud thi anh chi cin thip 1én mot nén huong,”
Ngay Angelina ndi vdi chang cdu dé 1a ngay ma nang da
thuyét phuc duoc David 1én chia dé nghe giang phép.
Ngay hom dé, trong bai phap thoai Su Ong d3 cit nghia
vé thuc tap dang huong nhu k mét cdch dé thiée lap truyén

théng. Khi thip huong Ia ta mudn truyén thong véi But,
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véi Bd Tit, véi 16 titn. Néu ta c6 thé truy\én théng véi 1)
tién thi ta cling 6 thé truyén thdng vdi anh, chi, em, ban
be quanh ta. Su Ong ndi ring nén huong ma ta thip lén
phai la mét nén tim huong: nén huong cda Niém, cia
Dinh va cda Tué. David ngéi gz"m Angelina nhung anh
khéng ling nghe chim chi. Tuy nhién, anh ciing nhé
dai khdi loi giang. Sau khi hai nguoi roi chiia thi Angelina
quay lai ndi véi anh: “Néu ngy nao anh muén tiép xic
vdi em thi anh phai thip 1én mét nén huong.”

Biy gio nhd lai, David wr bé y dinh wy of, chay ra
cho mua vé mét nim huong. Nhung anh khong biét
cach thip huong, Tai Lang Mai, chiing i chi thip mér
ciy huong, David thi dét luén ci nim huong, khéi bay
ngip phong. David dgi nia gig, mot gio nhung khéng
thdy Angelina dau. Khi d6 anh méi nhé lai 1i Su Ong
day: “Mubn c6 truyén théng thuc su thi phai ding lén
nén huong clia ty tim, nén tim huong, nghia la huong
niém, huong dinh, huong tué.” Thip huong ma khéng
c6 chdnh niém thi khéng linh ung.

David ngdi d6 va quan chiéu siu sic hoan cinh cia
minh. Anh thiy la minh d3 khéng thanh cong véi cha
me, véi anh, véi chi, véi ban be va véi x3 hoi. Anh da

thit bai véi cd Angelina. Anh thiy ring minh luén luén



tim _ David v Angelina, tdp khi cia sdn bin 171

trich mdc ké khéc va su trach mdée nay di lam cho anh
khé. Py 13 lan du tién David 6 vai phiit chid tim suy
nghiém va anh bit dAu cé moe vai tué gidc. Day la lan
diu tién anh ngéi im ling quan chiéu vi thiy minh da
bat cdng vdi cha me. Anh ciing th?iy ring [ruyén théng
gitia anh vi cha me anh ma khéng cé dugc la do 161 cia
anh. Anh da trich méc tir ci moi nguot. Cho dén hém
nay anh méi hiéu ring anh phai chiu trich nhiém. Ngay
ca dén mor ngudi xinh tuoi, ngot ngao nhu Angelina ma
anh cing thér bai.

David khdc, 1an du tién David khéc. Anh thic tinh
héi han vi cach ddi xit cdia anh véi cha me, anh chi em,
ban be. Anh nhd t6i nhiing dém khuya anh say ruou vé
nha ddnh dip, hanh ha Angelina. Anh suy nghi nhu viy
va dot nhién, giot tir bi thim vao tim anh, mét trdi tim
day dau khé va thuong tich. Cit thé ma anh khéc. Cang
khéc anh cang cdm thiy nhe bét trong long. Bén trong
anh bir ddu cd mér su chuyén hda. Anh bit dhu hiéu
nhiing gi Angelina mudn ndi véi anh, dé 1a nép séng theo
Nim Thuc T4p Chanh Niém (Nim Gidi), thuc tap nghe
siu va di ngi. Anh mudn [am mdi va ty nhi thAm néu
Angelina trd lai thi anh s€ la mét con ngudi khéc. “Ta sé

biét cich sin sc nang, sé biét xiy dfp hanh phic.” Ngay
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khi d6 6 tiéng g6 cda va Angelina budc vao. Angelina
da ué lai. David chi thuyc tip trong vong mét gio ma su

i 4 — b A \.‘:
chuyén héa da la sau sic.

David va Angelina dang c6 mat véi chung ta

Diing cd nghi ring David chi [a mét nhén vit trong
truyén, mot nhin vit cta thai xua. Khong. David van
con sc‘;ng. Anh dang ng(‘Si chung vdi chiing ta hém nay,
tai dy. Angelina ciing vdy. Hay nhé ring David 1 mér
thanh nién théng minh, hio hoa nhung anh ¢é mét tip
khi sdu day la lu6n luén trich ngudi khic da lam cho
minh khé. David khéng thé truyén théng véi cha me,
anh chi em, hay ban be. Anh di lam cho ho dau khé.
Thuc dnh anh khong muén lam véy, nhung vi tip khi
trong anh qu4 manh, anh khéng thé tranh duoc. David
rit c6 don. Anh nghf [a trén ddi khong ¢6 ai ¢6 don hon
anh. Anh khao khit c6 mét ngusi hiéu anh, ké cin anh.
Tht ci chiing ta ciing déu ¢d udc muén 4y - d6 Ia tm Iy
thudng tinh. Ta cAn mét ngudi that sy hiéu va gitip ta déi
phé véi nhitng khd khin ctia cudce sdng. Viy thi trudng
hop cda David cting d& hiéu théi. David d4 cé nhiing udc
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vong sdu xa. David da gip nhiéu khé khin. Réi Angelina
d3 dén trong doi chang. May min dé ciing ¢6 thé xay ra
cho chuing ta. Thinh thoang mét nguoi rit muc t té da di
vio cudc sbng ctia ta. Néu biét trin quy, chim séc ngudi
by thi cudce doi clia ta se thém nhiéu ¥ nghia. Nhung néu
ta khéng biét cham séc tu than, khéng biée cham séc tap
khi, ta s& khong biét cach chim séc Angelina ctia ta, Ta ¢6
thé gian d6i, day doa nang. Vi thé ma Angelina dabd ta di

bdi vi Angelina da dau khé qud nhiéu vi ta.

Giir gin Angelina trong cudéc séng

Ngay ma Angelina budc ra khoi buic tranh va trd thanh
mot ngudi that, Angelina nhin David, né nu cudi thién
thin. Nang nhin t6 mi géi va ndi: “Mi nhu ‘gidy’ ma anh
an duoc sao? Xin chd cho mét chid” Réi nang bién mat.
Trong khoanh khic Angelina trd lai véi mot gid rau cii
tuoi vi niu cho David mét t6 mi ngon lanh khac hin véi
t6 mi-an-litn ma David thudng an.

Angelina ¢ tai. Nang biét cich lam cho ban hanh
phuc. Nhung néu ban khong 6 long biét on, ban thiéu

« R - A \ A .- —_ B o T I N
hiéu biét thi ban khong thé giit mai Angelina, va vi thé ma
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Angelina d3 bd ban ma di. Cé thé ban chinh Iz Angelina,
va vi David Ia mét ngudi khé séng chung nén ban phai
bé di, mic dhu ban da c6 ging hét long. David da khong
thé nhin ra ring ban 13 Angelina ctia minh. T4p khi thiic
d4y anh tiép tuc mot cudc séng, mot 1é 18i tiéu thu tan
phé thin tim. Mic diu ban nin ni hét [oi nhung David
van khéng ngung uéng ruou. Dém dém cd thé 1 David
da tr qudn rugu vé say sua va hanh ha ban. Mic dau
bao nhiéu c6 ging, ngot ngio, kién nhin nhung anh van
cit 15i ban, khéng cho ban néi hét ciu. Anh khong ¢
kha ning ling nghe ban. Ban kién nhin, nhung tdi mor
lic ma ban khéng thé chiu duge nia. Khéong thé nao c6

truyén thong thi ban danh bé cuéc.

Angelina ciia ban bay gio ¢ dau?

Ai Ia David, va ai 1a Angelina? Téi mudn quy vi tra
i cho t6i chu héi dé. Cé phai ban la David? Néu ban [
David thi Angelina ctia ban biy gi¢ 6 diu? Nang con d6
véi ban khong, hay la nang da bé ban ma di? Ban da lam
gi cho nang? Ban da déi xtt véi nang nhu thé niao? Ban

¢ cham sé¢ nang hay khong? Ban ¢6 lam cho nang hanh
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phuc? Ban phai ty héi minh nhiing ciu héi d6. “Angelina
cua to1, by gi nang ¢ dau? Nang ¢ d4u bay gio? Téi da
[am gi cho nang?” D4 la nhitng ciu héi rt quan trong,
nhung cAu héi gitip ta nhin siu.

Day la thién (ap, thién tap dich thuc. David cé thé la
ngudi ban dudng clia ban. Angelina cd thé la ngusi ban
dudng ctia ban. Angelina cé thé la phdi nam hogc phéi
na. David cling viy. Angelina di vio cudc séng ctia ban.
Ban dAu thi ban rir hanh phiic, ban trdn quy nang. Ban
nghi ring cudc doi thac dang sc‘;ng khi c6 nang. Nhung
ban da khong thé gitt mai y thite d6. Ban da quén mér
Angelina A mér ting phim quy bau. Ban lam nang kho
qué nhiéu cho nén nang da bé ban ma di. Da ¢6 khi nang
van xin ban nén thuc tip Nim Gidi Quy Bdu, nhung
vi tip khi qud manh, ban khong bao gio chiu nghe loi.
Nang da ting nin ni ban téu thy viaa phai, ngung hiit
thudc, ngung uc";ng rugu. Nang da tiing moi moc ban
dung loi 4i ngd, rap ling nghe, thin cin cic bic thién tri
thic va xa ldnh nhing nguoi twéi tAim nhiing hat giéng
tiéu cuc trong ban. Nhung khong bao gio ban nghe loi.
Ban vin tiép tuc theo nép séng cii, bi tap khi 161 kéo. Vi
d6 ma nang phai bé ban di.

Angelina ctia ban ¢ thé Ia con trai ctia ban, c6 thé la

con gai cda ban. Ching da t6i véi ban trong cudc doi ctia
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ban. Ban da d6i xtt véi cic con nhu thé no? Ban c6 séng
an hoa, thuong yéu vdi cic con khong? Hay la ban da c6
vin dé vdi cic con ctia minh? C thé 1x Angelina da bé
nha ma di. Trong ciu chuyén wén diy, David suyt ty w
sau khi Angelina bé di. Nhung David da nhdlai bai phép
thoai vé& thuc tip truyén théng bing nén tim huong, va
béng nhién, tuyét vong bién thanh hy vong. David tin
tuéng ring néu anh ding lén mdt nén huong cda gidi,
niém, dinh, tué thi Angelina cé thé trd lai. David di ¢¢
mdt co hot ngéi xu(";ng dé suy nghiém vi nhin lai cuéc

doi minh.

Lam mai

Chiing ta mii bbn ba, rong rudi trong cuéc sbng,
Chuing ta khdng cé kha ning hay co héi ding lai d€ nhin
sdu vao cudc doi cda minh. Ching ta phai nhin lai, vA
nhin siu d€ o6 thé hiéu. David da ngdi bén muoi lim
phit trong phong dé nhin lai cuéc doi minh. Anh da giac
ngd nhiéu diéu vi anh d khéc. Lin diu tién trong doi
anh khdc, vi anh d3 nhin ra ép khi cda minh va nhing
thuong tich ma anh da gly ra chung quanh, cho cha me,

cho anh chi em, cho ban be va cho chinh ban thin.
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Chung ta ngdi thién méi ngay, nhung ching ta c6
duoc nhiing tué gidc d6 hay khong? Trong khi thién tip,
ban phéi thiy Angelina ciia ban da dén véi ban wong
cuée song nhu mét thién thin. Ban phai thiy tinh trang
gitta ban va nang da trd nén toi t& nhu thé ndo. Ban phai
thiy la ban da déi xit nang ra sao, da lam cho nang dau
khé nhu thé nao va vi sao nang da bé ban ma di. Khi ma
ban ¢4 thé nhin 16 vio méi lién hé gifta ban va Angelina
nhu thé, 13 ban di thién tip mét cich siu sic. Tué gidc ma
ban ¢4 duoc s& cho ban biét I3 ban phai lam gi va khéng
nén lam gi. Ban cd thé ding lén mér nén tim huong
va goi Angelina trd ve. Angelina luén lu6n vin con dé.
Tinh thuong yéu van con trong nang. Nang sin sang tha
thit, néu ban biét cich thip [én mét nén tim huong, nén
huong cda Gidi, Dinh, va Tué.

Ban c6 thé [ mét ngudi may min, béi vi da ¢é hon
mdt Angelina di vao cudc doi ban. Nguoi ban dudng cia
ban, cha me, cic con cta ban déu I nhiing Angelina ciia
ban. Phép thuc tip & ddy la goi 1én nhiing Angelina ctia
ban bing tén dich thuc, phai nhan dién va trin quy ho
nhu I3 nhiing Angelina cda ban. Diing néi ring khong cé
Angelina n3o trong doi ban. Diéu d6 khéng diing. Hay

ngol xuodng trong chanh niém va goi ding tén Angelina.
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“Angelina cta téi, t6i xin 16i. Angelina da di vao dai i,
va toi da lam cho Angelina khé. Péng thi, t6i cing da
lam cho t6i khé. Ti khéng ¢6 y nhu thé. Nhung chi vi
to1 khong khéo 1éo. To1 khong biét cich tu bao vé va bao
vé Angelina bing thuc tip Nam Gidi. Tai muén lim mdi
tré lai.” Néu ban thuc tap duing nhu vay, Angelina sé trd

lai vdi ban.

T

Bao vé nhiing Angelina cla t6i

Tbi ciing la mét David. Téi ¢6 nhiéu Angelina trong
doi minh. Trong thién dudng nhé cia minh, 61 cé mot
buic hinh ciia hon hai trim Angelina cda t6i - d6 la nhing
dé i cia 161 ta1 nhiing trung tim thién tap clia chung toi
tai Phép v My. Trudc khi i bt dhu thién toa, i luén
lubn nhin vio buc hinh 4y va cii lay cic Angelina cia
t6i. ROi tdi ngdi xudng va nguyén se séng nhu thé no dé
cho nhiing Angelina cta t6i sé khéng bé t61 ma di. To6i
nguyén thuc tip 101 néi chinh niém, thuc tap Nim Gidi,
va sé khong phu long nhiing Angelina cda ti. Nhu thé
t6i sé khong giy dau khé cho nhiing Angelina ctia t6i va
c6 thé dem ngudn vui dén cho ho. Diéu nay lam cho i

rit hanh phtic.



tam _ David va Angf/imz, tdp khi ctia san hdn 179

Néu Angelina ciia ban da bé ban ma di thi ban phai
lam sao d€ dem Angelina tré vé véi ban? Angelina c6 thé
con d6 nhung sip sta bé di hay Angelina da bé di rdi.
Trong ca hai trudng hop, thuc tdp bao vé la cin thiée. Béi
vi nh d6 ma ban ¢6 thé luu giit hay dem Angelina tré
vé. Xin dung lac vao khu riing cia y niém triru tugng.
Gido phdp tdm linh séng déng cé thé gidp ban bao vé
Angelina. Tué gidc va ur bi dich thuc phat khéi tir sy tiép
xtic vdi dau khé hién thuc. Gido phdp nay xiing hop, 6
hiéu qua va ddp ung diing hoan cinh. Hay dé thi gid va
ning luc dé nhin lai vi tu héi: Angelina ctia t6i bay gio &
dau? Tai déi xi véi Angelina nhu thé nao? Néu Angelina

bé toi ma di thi t6i phai lam gi d€ dem Angelina trd vé?



chin

Cm ap con gién
bang chanh nigm

Nhiing nait that cia san han

Trong tAm thuic cia chiing ta ¢6 nhing khéi ciia niém
dau, ctia sdn han, va cua buc bdi, goi la noi Iér. Chiing
cling dugc goi la nhitng nuit thi, gidy quén (trién phugc),
bdi vi chuing tréi budc, khong cho ta duge tr do.

Khi mét ngudi nao dé thda ma ta hay d6i xt khéng
td té vdi ta thi trong ta sé ¢6 noi két. Néu ta khong biét
cich thdo g& thi ndi két sé luu lai rat l4u. Sau d6, néu cdai
lai déi xd khong td té vi ta nhu vay thi néi két dé se 16n
thém. Néi két hay nhang khéi dau nhutc 6 ning luc thiic

day, ép buoc ta trong khi hanh xit.
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Lau ngay ndi két cang tré nén khé chuyén héa, khé
thio g5, vi chiing ta bi ket. Tiéng Sanskrit ctia danh tir
ndi két I samyojana, cd nghia la “két tinh, déng cuc”. Tht
ca chung ta déu cé ndi kér cin duoc chim séc. Chinh nho
thién tdp ma ta thdo g& duge ndi ké, dat duoc su chuyén
hda vi chiia tri.

Khoéng phii ndi ké ndo cting khd chiu. C6 nhang néi
két ém 4i nhung ndi két ém 4i cing o6 thé gly nén dau
khé. Khi thiy, nghe, hozc thudng thiic nhiing gi ta thich,
sy ua thich d6 s& c6 thé tré thanh mét néi kér. Khi nhing
gi ta ua thich khéng con nifa, ta s¢ them nhd va di dm.
Ta d€ ra nhidu thi gid va tim luc dé tim hudng lai nhiing
khodi lac d6. Khodi lac trong khi huit cAn sa hay uéng ruou
s¢ tao nén ndi két trong thin cling nhu trong tim, rit khé
gidl trit. Cang ngay ta cang khao khét. Ta s€ bi siic manh
ctia ndi két thuic d4y, ché ngu, ta khong con ty do.

Tinh yéu 2 mét ndi kér rit 16n. Khi yéu, ban chi nghi
dén ngudi yéu. Ban khéng con t do. Ban khéng lam
ducc chi ¢4, khéng hoc bai, khong lam viée, khéng thé
thudng thitfc mét cinh mie troi huy hoang hay mét cinh
dep thién nhién. Ban chi nghi tdi d6i tuong tinh yéu cia
minh. Vi vy chiing ta néi 6 tinh yéu nhu la mér i

nan, nhu khi bi té. Khi yéu, ban mt thing bang cho nén



chin _ Om df con gidn bang chanh niém 183

ban “bi té vi yéu” (falling in love). Thé cho nén dnh yéu
c6 thé [a mét nodi két.

Em 4i hay khéng ém 4, ¢4 hai thii nét két déu [am cho
ta mit tw do. Vi vy cho nén ta phai cin than bio vé thin
tim dé cho ndi két khong thé phat sinh. Ma tdy, ruou,
thude 14 tao nén ndi kée trong than. San hin, them khir,

ganh ti, that vong tao nén noi ket trong tim.

Tap duot hung han

San han [3 mét ndi két, va vi nd giy dau khé cho nén
ta phai tim moi cach dé diér trit. Céc nha tam Iy tri liéu
thich dung ciu “téng né ra khéi co thé” (gerting it our
of your system). Va ho ndi tdi phuong phap “xa hoi”
(venting), cing nhu x4 hoi khéi ra khéi nha bép. Mot vai
nha éim ly tri liéu néi ring khi ning luong ciia sin han
ndi ddy trong ta thi ta phai “x3” né di bling cich dim vao
géi, hay d4 vio mort cdi gi, hay di v6 ring ma la hér.

Khi con nhé, ching ta khong duoc phép chii thé vi
chiii the ¢6 thé xdc pham, [am mét long ngusi khdc. Vi
viy chiing ta di vio riing hay mét noi ving vé dé hét lén
nhing tiéng chii thé dé “43” ra nhitng ép btic, buc béi

trong minh. Py ciling la “xa hoi”.
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Nhiing nguoi sit dung cich “xa hot” sin han nhu la
dam géi, la hét thuc ra 1a dang tip dugt sin hian. Ho tu
tao cho minh mét tip khi nguy hiém: ho luyén tip tinh
hung han. Trdi lai, chuing ta thi ché téc chénh niém, ém

ap va chim séc sin hin méi khi né phdr khéi.

Nang niu tdm san han

Chénh niém khéng bao gié ddnh phd sin han hay
tuyét vong, Chanh niém chi cé d6 dé nhan dién. Chinh
niém vé mét c4i gi 1a nhén dién su cé mit cia ci d6 trong
hién tai. Chdnh niém la kha ning biér duoc nhing gi
dang xdy ra trong hién tai. “Thé vao, t6i biét san han phét
khdi trong t61; thd ra, t61 mim cudi vdi sin hén cta 161.”
Diy khong phai la dan 4p hay danh phd. Day chi la nhin
dién. Méi khi da nh4n dién duoc san hén, ta sé 6m 4p né
véi tit ca tinh thifc, ning niu.

Khi trong phong bi lanh, ban mé sudi va 16 sudi se
phat hoi néng. Khi lanh trong phong khéng cin phii
di ra khéi phong thi phong méi 4m. Hoi lanh duoc hoi
néng bao trim va sé 4m dan. Khéng cé chuyén tranh ddu

gitia hai lanh va hoi ndng,
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Thuc tp chim séc con gian cang nhu vy, Chinh
niém nhin dién va ché‘ip nhin su ¢é mit cda con gidn.
Chanh niém cang nhu mét nguot anh cA. Anh ca khéng
dan dp diia em dang dau khé. Chanh niém chi néi: “Fm
o, ¢6 anh gitip em ddy.” Ban 6m dita em ctia ban vao long
va an Gi v vé. Dy chinh Ia su thuc tip cia ching ta.

Hay tudng tugng mot ba me gian duda con tho cua
minh vi ddnh con. Ngudi me iy khéng biét ring me vdi
con la mét. Ta la me cda con gidn trong ta, va ta phai
chim séc con gidn nhu con ta chi khéng phiai dinh
dip. Con gian cua ta chinh la ta. Thién tdp khong cd
nghia la dinh phd. Trong truyén théng dao But, thién
tap Ia phép thuc tip 6m 4p v chuyén héa chu khéng

phai dinh pha.

Si dung san han, stif dung khé dau

Muén tréng ciy gidc ng6 la chiing ta phai si dung dau
kho, phién muén trong ta. Cang giong nhu tréong hoa
A R } A ’ 2" I \ i

sen. Hoa sen khong thé trong trén d4, phai ¢ bun mdi

trong duoc.
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Hanh gia thién tip khong ki thi hay gat bé néi két
cia minh. Chiing ta khong bién thanh mdt bai chién
truong, thién dédnh véi 4c. Ta chim séc phién nio, sin
hin, ganh t vdi tit ca ning niu, nhe nhang. Khi con
gidn khéi day, ta phai bit dau thuc tip hai thé chanh
niém ngay tiic khic: “Thé vao, toi biét con glan cd
trong tdi. Thd ra, t61 dang chim séc con gidn cda t61.”
Phii [am nhu mot ba me: “Thé vao i biét con toi
dang khdc; thé ra, t61 chim séc con t61.” Day la thuc
tip t bi.

Néu ban khéng biét chim séc minh véi tim i bi
thi [am sao ban ¢6 thé chim séc ngusi khic vdi tim n
bi? Khi con gian khéi day, hay tiép tuc thuc tap hoi thé
chénh niém, budc chan chanh niém d€ ché tic ning
lugng chinh niém. Ta tiép tuc 6m :ftp ning niu ning
luong ciia con gidn trong ta. Con gidn c6 thé s¢ kéo dai
mot thdi gian, nhung ta s€ dugc an toan, béi vi But dang
cé mit trong ta, gitp ta chim séc con gidn. Ning lugng
chanh niém la ning lugng cda But. Khi thuc tip hoi thé
chdnh niém va 6m ﬁp con gin, ta dang duge But bio ho.
Khéng cé chi d€ nghi ngd: But dang 6m 4p ta va con gin

ctia ta trong tit bi v6 lugng.
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Trao truyén va tiép nhan
nang luong chanh niém

Khi gidn hay tuyét vong, ta thuc tip hoi thd chinh
niém, budc chin chinh niém dé ché tic ning lugng
chanh niém. Ning lugng nay sé gnip ta nhan dién va 6m
;ip niém dau néi kha. Néu ning lugng cia ta khong dugc
manh lim, ta c6 thé m&i mét su anh hay mét su chi hay
ban be cling ngc}‘)i, cting thé, ciing di dé nang d6 ta bing
ning lugng chdnh niém cda chinh ho.

Thuyc tap chanh niém khéng hin phai ty minh lam ct
cA. Ta c6 thé thuc tip véi sy nang d6 ctia ban be. Ning
luong cdia ting thin cd thé gidp ta khi cAm xdc trong ta
qua manh.

Ta ciing 6 thé gitip ngudi khéc bing ning lugng chinh
niém caa ta khi ho dang & trong hoan canh khé khin.
Khi con ta dang bi chim lfip trong cim xuc manh, ta cd
thé cAm tay con ma ndi riing: “Con o, thé di con. Thé
vio, thd ra véi ba (hay véi m4) diy.” Ta ciing c6 thé rii con
ciing di thién hanh, nim nhe tay con d€ gitip nd ling diu
theo ting budc chin. Khi ban cho con ban mét it ning
luong ctia chanh niém thi con ban c6 thé diu xu(";ng mau

4 by 4 4 2 A 1( 2 ! 2 by
chéng va nd ¢6 thé 6m ap cim xdc cia minh.
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Nhan dién, 6m ap, lam nhe

khé dau do san hian gay nén

Cong ning thu nhit cta chanh niém 1 nhin dién chi
khéng phai ta danh pha. “Thé vao, toi biét riing con gisn
6 trong tdi. Xin chao em bé sin héan.” Roi thé ra, “Toi sé
chim séc em hét long.”

Khi ban da nhén dién con gidn, ban s 6m élp nd. Dy
[a c6ng ning thit hat ctia chanh niém. Diy la mor thuc
tap rat d2 chiu. Thay vi danh pha, ban chim séc cim xic
ctia ban. Néu ban biét cich sin séc con gidn thi s€ 6 su
thay déi.

Chiing ta da ndi nhiéu 1An 13 khi niu mot ndi khoai,
phai day nip lai, dun cho nudc sbi, va doi it nhét I hai
muoi phuit dé cho khoai chin. Con gian cda ban ciing
nhu ct khoat, khoai séng an khong dugc.

Chanh niém ciing nhu liia niu khoai. Mot vai phut
dAu khi ban nhan dién v 6m ép con gian ciing da cd két
qua, da dugc vai bdt ph.%‘m nao. Con gifn vin con dd,
nhung ban khéng con dau khé nhiéu, béi vi ban di biée
cich chim séc em bé sin han cda ban. D4 la cong ning

thi ba cda chanh niém, cdng ning lam voi nhe. Con gidn
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c6 dé nhung dang duge chim séc. Tinh thé khong con
* ’ A A . £ ’ A \

hon loan, em bé khéng con bi dé cho khdc la mét minh.
5\ — rd 'd )? — 4 \ A — ? A

Ba me da 6 d6 d€ sin séc em va tinh trang da trd nén

én dinh.

Thép sang chanh niém

Ba me d6 1a ai? Ba me d6 la But wy thén, But trong ta.
Kha niang chinh niém, hiéu biér, thuong yéu va chim
séc 1a But & trong méi chiing ta. Méi khi ta ché tic chanh
niém la But trong ta trd thanh ¢d thuc. Pa ¢6 But trong ta
thi ta khéng cé gi phai lo niia. Néu biée cich git cho But
tu than luén cé mit thi moi su déu s& ém dep.

Diéu quan trong la biét duoc ring ta lu6n cé But trong
ta. Ngay ci khi ta gidn, tuyét vong hay 4c ddc, But van c6
trong ta. Nghia [a ta ¢4 sin kha ning chanh niém, hiéu
biét va thuong yéu.

Chuing ta cin thuc tap hoi thé chanh niém, budc chin
chanh niém dé c6 thé tiép xiic vdi Bur trong ta. Khi ban
tiép xuic vdi hat giéng chanh niém trong ¥ thiic ban thi
But sé phat hién 1én trong viing y thic ctia ban va 6m

ap san han cda ban. Ban khéng phéi lo, chi cin tiép tuc
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thuc tap hoi thé, budc chan chinh niém dé lam hién 18
But trong tim, rdi thi moi viée sé ddu vio déy. But nhin
dién, But 6m 4p, thoa diu v But nhin siu vio bin chit
ctia con gidn. But hiéu biét. Va su hiéu biét d6 sé dem lai
chuyén héa.

Ning lugng cta chdnh niém chua ca ning lugng cia
Dinh va ning luong cia Tué. Dinh giip ta chd tdm vao
moét sy viéc mi thoi. Nho ¢é Dinh mi ta ¢é thé quin
chiéu siu sic hon. Nho d6 ta ¢6 thé ching ngd tué gisc.
Tué gidc ludn ludn b khid ning gidi thod. Néu chénh
niém cé mit, v néu ta gitt cho chianh niém ¢ mir lau
thi Dinh ciing sé ¢6 mit. Néu ta git cho Dinh bén vilng
thi tué gidc sé phdt sanh. Vay thi chanh niém nhan dién,
dm 4p va lam voi nhe. Chénh niém giip ta nhin siu dé
c6 tué gidc. Tué gidc cb cong ning gidi thodt, dem lai ty
do v chuyén hda. Déy Ia phép thuc tip chim séc sin hén

ctia dao But.

Nha ham va phong khach

Chung ta hay liy cii nhi d€ vi du cho tam thic. Ta

c6 thé phan biét hai phan: nha him (basement) 4 phin
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tang thic va phong khach Ia phin ¥ thic. Néi két, nhu
sin hin ching han, nim & dudi tang thic - nha him -
dudi dang nhiing hat giéng. Hart giéng sin hin khi duoc
tiép xtic bing nghe, thiy, suy tu sé hién Ién trén phin ¥
thuc - phong khdch. Hat giéng san han phdt hién nhu
mot vang ning luong va lam cho khéng khi trong phong
khéch tré nén ning né, khé chiu va chiing ta dau khé.
Khi sn han phac hién, hanh gia phai lap uic moi ning
lugng ctia chanh niém cting lén, bing cich thyc tip hoi
thé v budc chan chanh niém, dé tao ra mét viing ning
luong thit hai - ning lugng ctia chinh niém. Cho nén
thuc tip hoi thd, bude chan trong chanh niém, thuyc tap
lam cic cong viéc hing ngay trong chdnh niém la vd cling
quan trong. Dé khi ning lugng tiéu cuc phét hién thi ta
s€ biér cach dé ché tac ning lugng chanh niém dé 6m ép,

chim séc niang lugng tiéu cuc ay.

Tam thiic cling can duoc luu théng

Co thé ta chifa nhiéu doc t6. Néu mau huyét khong
luu théng, déc 16 se tich ty. Cic doc 16 2y phii dugc thai

ra ngoai, néu khong sé sinh bénh. Xoa bép la mét trong
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nhiing phuong cich gitip cho mau huyét luu théng, Khi
mau huyét luu théng thi gan, than hay phéi sé duge nuéi
dudng va c6 kha ning dao thai doc t6. Vi viy, gitt cho méu
huyét luu théng I3 rit quan trong, Khi mét noi trong co
thé c6 déc b u dong thi s6 vao ta s& thiy dau. Truong
hop ctia ndi kée cling viy. Khi tiép xtc vdi ndi kée dau
budn, ta cim thiy “dau nhuic” rong tim. Niém dau néi
khd, budn phién, tuyét vong la nhiing khéi dbc o trong
tim thuic. Phai thuc tip chénh niém d€ cé thé m 4p va
chuyén héa nhing khéi doc 1 do.

Om 4p niém dau nbi khé bing niing lugng ctia chanh
niém chinh b xoa bép, khong phai xoa bdp thin, ma la
xoa bép tim. Tam thuc ching ta c6 thé la dang trong
mdt tinh trang thibu luu thong. Khi mau huyét van hanh
khong luu théng thi thin ta bi bénh, khi tim thic van
hanh khéng luu théng thi tim thin ta ciing bi bénh.
Chéanh niém I3 ning lugng khich thich va thiic d4y luu
théng d¢é gidi tda nhiing khéi dau nhic trong tam.

"

Chiém day phong khach

Nhiing khéi dau nhiic, buén khé, sin hian va ruyér

vong ludn luén tim cich di 1én phan y thitc - phong
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khdch - béi vi chiing da l6n manh va mong dugc ta chu
y. Chiing muén phat hién nhung ta thi khéng muén dau
kh& vi su cé mit cda chiing, Ta tim cich chin dung, ta
muén ching ait & mai dudi nha ham. Vi khéng muén déi
dién véi ndi kéc, cho nén ta cé théi quen la moi nhing
ngudi khach khéc vio chiém dy phong khach. Khi rinh
nim, mudi phit, khéng cd viée lam thi néi két lai nhay
lén phong khich gay 1on xén. Dé tranh tinh trang dé,
ta doc sich, xem tivi, di dao phé, lam bér o diéu gi dé
chiém ldp phong khéch. Béi vi khi phong khach chit kin
thi ndi két khé chiu khéng chen [én dugc.

Tir cA moi tdim hanh déu cin duoc vin hanh luu
théng, nhung ta khéng muén ching di 1én viing ¥ thiic
vi ta khong muén dau khé. Ta nhée chiing lai. Ta so
ching vi nghi ring néu mdi chiing 1én thi s& khé. D6 Ia
ly do tai sao trong “phong khach” ciia ta ddy nhéc khéch
la (séch vé, bdo chi, vo tuyén truyén hinh, chuyén o)
dé phong tda, ngin chan khéng cho ndi két xudt hién.
Nhung néu at tiép tuc nhu thé, tim thic sé khéng van
hanh luu thong va céc triéu chiing ctia cic bénh tim than,
ctia bénh trAm cim (depression) sé xuit hién trong tim
cing nhu trong thén.

Poi khi ta nhic dau, ung aspirin khong bét. Chiing

nhitc dau dé cé thé la do tam than giy nén. Daéi khi ta bi
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di vng. Chiing di ung ciing ¢4 thé do tim théin gy nén.
Ta ubng toa thude cda bac si, nhung nhu thé chi tiép tuc
de nén ndi két ma théi va tim than ta ngay cang thém

bénh hoan.

Pén tiép than mat nhitng ngudi khach bat dac di

Khi ta chdm dut phong téa nhing khéi néi két cia
niém dau vi d€ chiing di 1én viing ¥ thiic thi ta phai Chép
nhan it nhiéu dau khé. Khoéng c6 cich gi tranh khéi. Vi
vay But d4 day ring ta phdi hoc cich 6m 5’1p nhiing niém
dau dé. Day 1a 1y do tai sao ma thuc tip chanh niém rér
quan trong. Ban ché tic mét ngudn ning luong tich cuc
dé c6 thé nhén dién, 6m 4p, chim sdc ning luong tiéu
cuc ciia ndi kér. Béi vi But c6 miit trong ta dudi hinh thiic
ctia ning luong chinh niém, cho nén ta mai But gidp ta
om ép noi két. Néu nhiing noi két khong phdt hién lén
viing ¥ thic thi ta clng phai ép ma méi chiing lén. Sau
mot thoi gian duge 6m .'flp, chuing se lai trd vé nha him
dudi dang nhiing hat gic";ng.

Vi du, But néi ring tht ca ching ta déu 6 hat giéng

ctia lo sg, nhung phan déng chiing ta d& nén va giau kin
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ching. Dé gitip ching ta nhin dién, 6m flp va nhin siu
vao nhiing hat giéng lo sg, But day phuong phép thuc dép
Nim Qudn nhu sau:

o T6i thé niw ciing phii gics nua, tdi khong thé niw trink
thodt duoe si gid nua.

o T6i thé niw ciing phdi bénh, 161 khong thé nao trinkh
thodt duor cdi bénb.

o T6i thé niw ciing phii chér, 16i khong thé niw trink
thodt dwoc cdi chét.

o Titcd nhitng ngubi 101 thuong yéu ve tt cd nhitng gi
t61 trin quy hém nay, mot mai nixy tdi déu phii xa ba
vt bubng bo; t6i khong thé niw trinh thodt duor gir
phiit xa ba vt buéng bé dy

o T6i la keé thiua tw nhing nghiéy qud do thin, miéng vi
9y clia 161 tao nén, va nhitmg nghiép qud d’y la cdi duy
nhit t6i c6 thé mang theo vé 1i sau niy

MB&i ngay chiing ta thuc tap nhu thé. Phai danh thi gis
d€ quén chiéu ting diéu trén trong khi theo déi hoi thé.
Thuc tdp Nam Quién nhu thé thi hat giéng lo sg c6 co
hoi luu chuyén. Chiing ta mai chiing [én, nhan dién va
6m 4p, roi sau d6 chuing € trd vé lai tang thuic va s& nhé

bdt, yéu bée.
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Maéi hat giéng lo sg lén dé 6m ép, nhén dién nhu viy
gitip ta chim séc sin hin dé dang hon. Lo sg dua dén san
han. Khi lo so, ta sé bir an, bér an lam cho sin hin d2
phat sinh. Lo sg la do v6 minh va v6 minh ciing chinh la
gc“;c ré ctia sin han.

Mbi khi ta tm géi ndi két bliing chanh niém thi néi
kér se nhe di va bdt nguy hiém. Viy thi hiy dé cho san
hin, tuyét vong, lo so, tim goi trong chinh niém méi
ngly. D6 1 cich thuc tip ciia chiing ta. Céc hat giéng clia
sAn han, tuyét vong, lo so sé giy phién ndo, khé dau néu
chanh niém khéng ciing ¢é mit. Nhung néu biét ché tic
ning lugng chanh niém, khi moi cdc ndi kée len ving y
thitc dé 6m é‘ip thi dé se la mér thyc tdp cé kha ning chita
tri 16n. Néu méi ngay ta dem cic noi kér 1én ving y thic
(phong khéch) d€ quan chiéu, rdi lai dua chiing xuéng
tang thiic (nha him) tré lai 3 ta tao ra mot sy luu thong
trong tAm thifc. Sau vii ngay hay vii tuan 1€ thyc tip nhu
thé c4c tridu ching thin kinh hén loan se suy giam.

Chinh niém lam céng viéc xoa bdp noé két va cic
khéi dau nhic trong tim. Chiing ta phai giip chiing
van chuyén luu théng. Diéu nay cé thé Iam duge khi ta
khong e sg noi kér. Khi d6, ta cé thé 6m ép va chuyén héa

noi két bing ning lugng chanh niém.
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Aoi thé chanh niém

Thé& dé cham séc con gian

Khi ning lugng cda sin hin, ghen ghét, hay tuyét
vong phdrt hién thi ta phai biét cach xt ty, néu khong, ta
s¢ bi nhiing cAm xuic 4y tran ngp va sé dau khé vo ciing,
Hoi thé chdnh niém [a mét phdp mén thuc tép gidp
chim séc cam xiic.

Trudc hét phai nén biét riing mudn chim séc cim xtic
thi phéi biét chim séc than thé. Khi y thiic dugc hoi thé
vao, ra thi ta sé y thuic dugce co thé. “Thé vao, i y thifc
toan thin toi; thé ra, 161 y thiic toan than 16i.” Hay trd vé
véi co thé, 6m ép co thé bing ning lugng chdnh niém do

hoi thd chianh niém ché téc.
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Trong cudc séng hing ngy, vi bin rén céng kia viéc
no ma ta quén mit r%“mg co thé rit quan trong cho ta. Co
thé ta 6 thé 1a dang dau nhiic, dang bi bénh. Ta phii biér
tr& vé 6m ﬁp nang niu co thé ta bing chanh niém, nhu
mot ba me 6m ip em bé. Sau khi 6m ip toan than, ta sé
fan lugt 6m 'flp titng bd phan mét trong co thé - mit, mii,

phoéi, tim, gan, thin, v.v...

Thuc tap buéng thu toan than dé chiam séc va
chira tri con gian

Tu thé tét nhir d€ thuc tip budng thu toan than (xem
phu ban D) I tu thé niim.

Trudc hét, ta tap trung chii § vio mdt phin ctia co thé,
vi du nhu [a qua tim. Khi thé vao, ta y thic tim ta; khi
thé ra, ta mim cudi vdi tim ta. Ta gt dén tim ta thuong
yéu, tru mén.

Tlép theo, ta [am cho co thé ling diu: “Thé vio, t6i
Iam cho toan thin tbi lé’ng diu; thd ra, t6i lam cho toan
thin ¢6i ling diu.” Co thé dang cing thing, bit an, hoi
thé chanh niém s& giip co thé thu gidn v ém diu, ddng

thai cling gidp cho tim thin duge thu gian va ém diu.
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Khi hoi thé da duoc ém diu va diéu hoa, a tép tuc hoi
thd nhu thé va hudng su chd y vao cic ph:%‘m khéc trong co
ché, lan luot ot dAu dén chan.

Nhut thé c6 thé mir gin nia git. Déy 12 mor cich bay
té thuong yéu, lo ldng hiéu qua nhit cho co thé.

Ning lugng cia hoi thd chdnh niém la ta sing soi
ré ting bo phan trong thin thé, cing nhu mdy quang
tuyén trong cic bénh vién, nhung nhiing ta chiéu & day
khéng phai I tia quang tuyén X ma [a nhiing tia chiéu
cta thuong yéu, cia chianh niém.

Hoi thd [3 mét phén cdia co thé. Khi gi4n hay lo sg thi
hoi thd ngin, dén dap, phim chét ctia hoi thé tré nén yéu
kém. Néu biée st dung hoi thé vao - ra ¢d y thiic, thi chi
trong vai phut hoi thé sé ém diu, dieu hoa va tim thin
ciing tré nén ling diu.

Thé I mét nghé thuit cang nhu thién dip [2 mét
nghé thuft. Phai thd nhu thé nao dé than v tim dugc
didu hoa, va khong nén don ép hoi thé.

Chiing ta nén thuc tip budng thu toan thin nhu thé
it nhdr Ih méi ngy mot lan. Tét nhét 1 vio budi i,
trude khi di ngii. Nén 6 chitc dé ci gia dinh cling tap
chung. Ban diu thi ¢d thé st dung bing cassette hudng
dan dé tip, sau thi oy minh ¢ thé huéng din cho ci nha

cung tap.
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Ban ¢6 thé vuot qua con bio t6

C4 nhiéu cich don gian dé déi tri cam xuic manh. Mét
cach 1a “théd bing bung”. Khi ¢é mét cam xiic manh nhu
lo s¢ hay gidn d@ thi phép thuc dip la tdp trung chi y
xubng bung. Tp trung chd y vio phin y thic Ia nguy
hiém. Cam xic manh cing nhu moét con bao di ngang
tdim thiic. Pung 6 gitta con bao (nic 1a viing ¥ thuic) rat
nguy hiém. Vay ma phan déng chiing ta cit & mai trong
phin y thitc, ¢ mic cho cAm xic tran ngap. Trii lai,
ching ta phai dén su chii y vio phén gbc & phia dudi
bing cach tip trung vio hoi thé y thiic, theo déi su phong
xep ctia bung. Chiing ta ¢6 thé thuc tip nhu thé trong
thé ngdi hay tr thé nim.

Khi nhin mét ciy cao trong gi6 bao, ta thiy phin trén
ctia ciy bi chao dong manh, cic canh nhé xem ra 6 thé
bi théi gy bir at lic nio. Nhung khi nhin xuéng gbc
cly thi khac hin. Géc ciy vin diing viing vi 6 thé chiu
dugc con bio. Chiing ta cing nhu mot thin ciy. Nao bo
ctia chiing ta giéng nhu chdp cly trong con bao 6 cia
cAm xtic, vi vy chiing ta phii tip trung chi y xudng phan

bung ngang véi 16 rin (dan dién). Ta bir diu thuc tap hoi
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thd chdnh niém, chi chd y vao hoi thé va su phc\Amg xep
ctia bung. Day la mdt thyc tip rAt quan trong vi né giip
cho ta thiy ring cim xic tuy ¢6 manh nhung ciing chi
dén di trong chéc L4t va khong bao gio kéo dai mat. Thuc
tdp nhu thé sé gitip ta vugt qua duge nhiing con bao cia
cam xtic manh.,

Nén nhg ring cim xtic chi la mér cim xidc. Cam xdc
dén trong ta mdt thoi gian rdi sé bién di. Thé chi tai sao ta
lai phai chét vi cim xuic? Ta khéng phai chi ¢6 nhiing cam
xtic. Ta con c6 nhiéu céi khac hon Ia cim xic. Day la diéu
quan trong cin phai nhd. Khi ¢ mét cAm xiic manh thi
hay tiép tuc thé hoi thé chédnh niém, hudng vé huyét dan
dién va luén luén nhd ring cAm xiic manh sé di qua. Sau
mort vai lAn chuc tip thanh cong nhu thé ta s thém tin
tudng. Dimng dé bi ket vio nhiing suy tu va cAm tho. Hay
dem sy chu y xuéng bung va thd vao, thg ra. Con bio &

di qua, diing qua lo sg.

Nhan dién va 6m ap cactam hanh

Chiing ta ém 4p co thé bing chinh niém dé lam ém

. R 22 A \ ~ A YA A2
diu co thé. Vdéi cic tim hanh cing vay. “Thé vao, 1y
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thuc tdm hanh trong té1; thé ra, té1 lam cho tim hanh
trong ti ém diu.” T4m ly hoc cda dao But phin biét nim
muoi mdt tim hanh. Cé nhiing tim hanh goi [4 bir thién
nhu tham, sin, si. Cé nhimg tim hanh goi 1a thién nhu
niém, dinh, a, bi, hi, xa.

Khi mét tim hanh thién - nhu mét niém vui hay mét
niém tir bi - khéi déy, ta thé vao thé ra trong chanh niém
dé y thiic niém vui hay tim niém «t bi 4y trong ta. Om
4p cic tim hanh thién 4y biing hoi thd chanh niém nhu
thé chuing s& 16n manh 1én gip boi. Hoi thé chénh niém
giip ta duy tri chuing lau hon, ¥ thiic chuing sau sic hon.
Vi vdy, thuc tip 6m ép céc tim hanh thién trong ta, nhu
nhiing niém vui, hanh phuic, thuong yéu, rat quan trong
vi ching I3 nhing thic in nuéi lén ching ta. Ching ta
thudng néi ti cu “Thién duyét vi thuc” béi vi niém vui
ctia thién tip, cia chdnh niém ¢ tic dung nudi dudng,
ning d& chung ta nhu thic in bs dudng.

Ciing viy, khi nhiing tim hanh bt thién - nhu sin
hin, ghen ghét - khéi diy, chiing ta phéi wé vé véi ur
than, sit dung hoi thé chinh niém dé lam ém diu va ém
ép chiing nhu mét ba me 6m ﬁp duda con dang bi néng
sbt. “Thé vio, tdi lam cho tim hanh trong t6i ém diu;

thd ra, to1 lam cho tAim hanh trong t6i ém diu.”
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Hat giéng san han, hat giong ti bi

Chuing ta thudng ndi téi tim thic nhu 13 mér thia da.
T4t ci cic loai hat giéng (tim hanh) déu duge chén vii
trong manh dr d4 goi la tang thuic (store consciousness).
Céc tam hanh sinh ra va phac khéi trong phin y thiic, sau
mét thoi gian sé ling xuéng phﬁn tang thic dudi hinh
thai hat giéng.

Tam ti bi cling ¢6 sin trong tang thiic dudi hinh thai
hat giéng. Khi ta tiép xtic hay tuéi dm mét hat giéng thi
né sé phat hién lén phin y thiic. Néu hat giéng tich cuc
duoc tudi tim thi ca s cim thrfly vui v&, hanh phuic; néu
hat gidng tiéu cuc duoc tudi im va phat hién thi ta s
kh dau. Khi niém vui hay ndi khé con viii lap trong tang
thiic thi ching 13 nhiing hat giéng. Nhung khi ching
phdt hién 1én ph?m y thuic thi ta goi chiing [a tim hanh.
Chuing ta phai nhin dién tim sin hén dudi ca hai hinh
thai: hat giéng (& dudi phin tang thic) va tim hanh (&
trén phén ¥ thic). Tam hanh 13 mét viing ning luong
phér hién trén viing y thitc. Nén nhd ring khi con giin
ctia chuing ta chua phat hién, né vin cé mit trong tang

thite, dudi dang mot hat giong.
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At cling 6 hat giéng ctia sin hin trong minh. Khi hat
gibng d6 chua phat hién thi ching ta khong cim thiy
gian, chung ta mdt mé, tuoi vui, dé thuong. Chiing ta
cudi, ndi t nhién. Nhung dieu d¢ khéng ¢ nghia la
trong ta khéng cd sin hin. Sin han chua phat hién ma
théi, nhung nd ludn ludn ¢b d6 trong tang thitc ta. Khi
¢6 mot ai cham vao hat gic“;ng san hén, hay tudi tim bing
hanh d6ng hay 16i ndi thi sin han s& phat hién lén phong
khéch rat nhanh.

Mt hanh gia thién dip giéi khéng phai B mét nguoi
khong con gian hay khéng con khé dau. Chuyén nay
khéng thé cé dugc. Mot hanh gi thién dip gidi th mér
nguoi biét cich chim séc sin hdn va dau khé ngay khi
chiing phér hién. Nguoi khong thuc tép s¢ khong biét xu
ly ning lugng sin han khi né phit hién va dé bi con gian
tran ngap.

Néu ban thuc tip nép sc‘;ng chianh niém thi ban
khéng bao gi d€ cho sin han tran ngip. Ban s& moi
hat giéng chinh niém lén d€ chim séc con giin. Hoi
thé chanh niém va budc di chdnh niém s& givp ban lam

viéc dd.
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Tap khi va hai thd chanh niém

Tér ca chuing ta déu c6 tap khi. Chung ta cé du théng
minh dé biét ring néu hanh xit theo tip khi thi se giy d6
vd. Tuy biét vy ma khi gi4n chiing ta vin néi ning theo
tap khi, hanh déng theo tip khi dén nébi gay biét bao dau
kho trong lién hé véi nguoi khic, roi sau do lai héi tiéc va
tu nhii ring sé khéng bao gig ndi ning, hanh déng nhu
thé nia. Ching ta da rat thanh thuc, nhung rdi, khi gidn
chung ta lai néi ning y nhu cq, hanh dong y nhu ca dé
tdi lai gay dé v6 nhu ngay no.

Théng minh, kién thiic khong giup ta thay déi duoc
tap khi. Chi ¢d thuc tip nhan dién, 6m :flp va chuyén hda
mdi gitip duge. Béi vay cho nén But day ta nén thuce tip
hoi thé chanh niém dé nhan dién va chim sdc tap khi
ngay khi vira xuat hién. Néu biét 6m 4p ning luong dip
khi bing ning lugng chanh niém thi ta sé khong pham
161 1am va sé dugc an toan.

C6 mét thanh nién My dén tu tAp tai Lang Mai. Trong
ba tuan 1, anh thuc tap tinh chuyén va di diing khd viing
chai. Mot ngay no, anh duge giao cho nhiém vu ra cho

mua sam thuc pham cho ngay L2 Ta On. Trong khi mua
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sim, anh chor d€ ¥ ring anh hip dp héi ha, chi muén
mua sim cho nhanh dé v&.

Diy I lan diu tién k€ tr ba tudn 1€ via qua mi anh
cam thiy minh hip dip, héi hi nhu vay. Khi & trong Lang
Mai, anh i tp c6 ting thin viing chai bao quanh. Nho
ning lugng clia ting than ma tip khi hép tép, héi ha noi
anh khéng ¢6 co hoi xuar hién. Hém nay anh chi ¢ mdt
minh mua sim, khong 6 ning lugng cia eing thin bao
ho cho nén ning luong cia tip khi phér hién nic thi.

Anh nhin dién duoc tip khi mot cich nhanh chéng
va ¥ thiic riing tip khi ndy la do me anh trao truyén cho
anh. Me anh luén luén hip tip, bét cu viéc gi ciing
muén lam cho thit nhanh. Théy dugc nhu vy, anh ré
vé véi hoi thé chanh niém va ndi thim: “Hello, mom!
Con biét me dang c6 diy rdi.” Ngay sau d6 tip khi hip
tflp bién mét nhanh chdéng. Anh da nhin dién tip khi,
da 6m ép né bing ning lugng chinh niém va di c6 thé
chuyén hda dugc né. Anh da phuc héi duge binh an va
ving chai ma anh ¢é dugc trude khi ra chg. Anh biée
ring anh thanh céng dugc nhu thé 12 nh& anh di ¢6 thuc
tap tai Lang Mai.

Tt ca chung ta d2u ¢4 thé Iam nhu thé. Méi khi tp

khi phdr khéi, ching ta chi cin nhin dién, goi diing tén
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nd. Chung ta thd trong chdnh niém va nér: “Hello, tap
khi ghen ghét ctia ta oi; Hello, tap khi lo ling ctia ta oi;
Hello, tap khi buc béi, gidn hon cia ta o Ta biét nguo
c6 do, ta sé chim séc, 6m ép nguot véi tAt ci chanh niém
cua ta.” Tha vao, ta nhén dién tdp khi cia ta; thd ra, ta
mim cudi. [ am nhu thé tdp khi khong con ché ngy ta

dugc naa. Ta duge an toan. Ta da wr giai thoat.
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Fohuc héi tinh do

Tao hanh phuc la uu tién

Thinh thoang ching ta phai quyét dinh va d6i khi su
quyét dinh ric u khé khin. Chuing ta bir budc phii chon
lua. Mbt su chon lua ¢ thé I rar dau long. Nhung néu
ta biét 16 cai gi la quan trong nhit, cii gi ma ta khao khéc
nhét cho cudc séng ctia ta thi sy chon lya rd nén dé dang
hon, it gay dau khé hon.

L;'iy vi du mét ngudi mubn xuét gia. Ddy khong phii
2 mét quyée dinh d& dang, Néu su udc muén chua i

mifc mot trim phin trim thi khéng nén xudr gia. Phai
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udc mudn hon mée trim phz‘m trim mdi duge. Khi ban
cho ring doi séng xuét gia déi véi ban a quan trong hon
bit ait thut gi khdc thi su quyét dinh s& dé dang hon.

Toi cé viét ba cubn dau cda bd sich Vier Nam Phir
Gido St Ludn duge doc gid khd him mo. Con moe cudn
thit tu niia cAn phai viét cho xong. Day [ mét cudn séch
quan trong néi vé lich st Phac gido Viét Nam tlr nim
1964 cho dén bay gid. Déi vdi 161 diy 1a mot du 4n rt
hio hung, thich thi. Téi da song trong khoang thoi gian
nay va da c6 duoc nhiéu kinh nghiém truc tiép. Néu t6i
khong viét thie ring chua cé ai cing mét thoi va cling 6
kinh nghiém tryc tiép dé viét. Nhu thé thi lich sit s¢ rr
thiét thoi. Viét cudn sich 4y ciing s gitip cho nhiéu ngusi
hiéu hon vé su phat trién va hanh e cda Phir gido.

Trong td1 ¢6 “mot st gia”. Toi rat vui thich khi lam
cdng viéc cia mot sit gia: khdm phd, phoi by nhiing sy
kién mdi mé dé givip cho céc thé hé tré tim ra huéng di
nhd hoc héi duge tr nhiing thanh céng cling nhu thét ba
ctia cic thé hé trude. Do dé ma uée mudn viée cuén séch
4y ctia 61 rat la manh. Nhung t6i chua ¢6 thé viét duoc
vi con bao nhiéu chuyén cin kip khic phéi lam, ching
han nhu gitip d6 biét bao nhiéu ngudi dang dau khé gan

quanh t6i. T6i khéng danh tim lam méor hoc gia, lam
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mdt st gia mic diu 161 biér cudn sach by it [a quan trong.
Toi da c6 dii tai lidu dé viét nhung phai mit mét nam
méi viét xong. Nghia la trong nim dé téi khong thé dieu
khién cic khéa tu, khéng thé néi phap thoai, khong nhin
chién sinh dén tham van v..v..

Chuing ta ¢6 nhiéu viéc phai am trong cude séng hiing
ngay. Chung ta pha quyét dinh viéc gi I quan trong nhir
cho minh. Hoc cho xong bic dai hoc dé c6 mét bing
cép c6 thé mét sdu hay tdm nim, mét khodng thai gian
kha dai. C6 thé Ia ban tin ring bing cip rit quan trong
cho hanh phtic. Cé thé la ding nhur viy. Nhung con ¢6
nhiéu yéu 6 khic quyét dinh binh an, hanh phic ciia
ban. Ban cin dé€ tAm ci thién lién hé gitta ban va cha me
anh em, gitta ban va ngudi ban dudng, Ban ¢4 thi gio dé
lam chuyén d6 hay khong? Ban cé danh dd thi giss dé
lam chuyén dé6 hay khéng? Cai thién lién hé gitta ban va
nhiing ngusi thuong ctia ban [a quan trong v6 cling. Ban
san sang bé ra sau nam d€ cé dugc mét bing cép. Liéu
ban cé dii khén ngoan dé danh ra titng dé thi gi¢y dé giai
quyét khé khin trong lién hé cda ban hay khéng? Dé déi
phé véi sin hin cua ban hay khéng? Khoan thai gian d6
s€¢ dem lai hanh phuic va vitng chii ma ban cin dé i lap

truyén thong,
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Viét mét cudn sach vé chinh minh

Géan diy 6 moér gido su dai hoc tit My dén Lang Mai
v ngd ¥ muén viét mét cudn sich vé Thomas Merton va
t6i. T61 da trd 101 ngay: “Tai sao anh khong viét mét cubn
sich vé chinh anh? Sao anh khéng dAu tr mét trim phan
trim d€ tu tdp lam sao cho anh va nhiing ngudi chung
quanh anh hanh phiic? Diéu niy quan trong hon [a viée vé
Thomas Merton va t6i. D3 ¢6 nhiéu séch viét vé Thomas
Merton roi.” Ong ban gi4o su, véi thr cA thién chi va long
cim mén, tra oi: “Nhung ma chua ¢4 ai viée ve Thay.” Téi
tra 10, “T6i khéng quan tim ISm vé mét cudn sach viée vé
td1, nhung tbi rt quan tim vé viéc anh viét mét cuén sach
vé chinh anh, Anh hdy dem hét tim huyét ra dé viée cudn
sach 4y, d€ ty chuyén hda thanh mét ngudi miu muc cia
chanh phap va hanh i, dé tré thanh mét ngusi ¢é tu do
v hanh phiic. Nhu thé thi anh ¢ thé gitip cho nhiéu
nguoi chung quanh cling duoc hanh phiic.”

Dicéu quan trong nhir déi véi 61 la thié Iap lién hé tét
dep giita 161 va cic dé o ctia t61. Téi phai tao co hdi cho cic
dé it clia t6i tu tip vi chuyén héa. Dugc nhu thé thi thac a

khich I¢ va nuéi dudng cho t6i. Khi mér thién sinh 6 thé
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chuyén héa khé dau va thiée Iap lién hé tét dep véi nhing
ngudi chung quanh thi d6 |a mét thing loi dang ké Mat
thing loi khéng phai chi riéng cho thién sinh d6 ma cho ¢z
ting thin, cho phdp mén, mét thing loi c6 tic dung nudi
dudng cho (At ca chung ta. Ching ta di nghe chuyén mét
su c6 da gidp cho hai me con no lam hoa véi nhau. Day Ia
mor thing loi dich thuc. N6 lam cho su ¢6 d6, va ngay ca
cho chiing ta, thém viing tin vao phdp mén tu dp.

Néu ban gip khé khin véi mér nguoi nao dé va ad
nghi fing ngudi dé chi muén lam cho ban khé, ring
khéng cé cich nao khidc hon dé gitip ngusi dé thi dé 1a
vi ban chua thyc hanh nhiing gi da dugc chi day. Néu
ban cam th'fly khong thé thiét lap déi thoai véi nguol éy
thi d6 14 vi ban con thiéu kinh nghiém trong khi tu tip.
Ban ludn luén ¢6 thé déi thoai vdi ngudi kia. Rét nhiéu
nguoi da dit cau hor: “Néu ngudi kia khéng chiu hop tic,
khong chiu nghe thi sao bay gio?” Cau tra loi la ching
nao ngudi kia khong chiu nghe ban néi hay khéng chiu
ndi chuyén vdi ban, hay ban thao dé giii quyét van dé véi
ban thi ban sé con phai tiép tuc t tip va chuyén hda
than d€ mét ngay nio dé cd thé c6 su hoa giai.

Viét mét cudn sich vé chinh minh la mér cich nhin

A A . A A’ ‘: 2 fa N N 4 2
sau dé nhan dién goc ré ctia khd dau va tim céch chuyén
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hda. N6 sé gitip ta trd thanh mée ngudi ¢ tu do va dugce
hanh phuc, va ¢6 kha ning lam cho nhiing nguoi khéc
hanh phuc.

Giottubicam 16

Trudc khi dén véi moc ngudi dé cim cich hoa gidi ban
phii tu nudi dudng bing tim niém Tu Bi. Tu Bi la giot
nudc cam 16 phér sinh tir hiéu biét - hiéu biét ring ngudi
kia cing dang dau khé. Chiing ta thudng hay quén diéu
d6. Ta chi thiy c6 méi mét ndi khé ciia ta, rdi ta phdng
dai thém, “Khéng cd ai dau khé bing t6i. Tbi la ngudi
duy nhér phai dau khé nhu thé niy.” Nhung véi su nang
d6 ctia ting than, ta sé c6 thé nhin sau vi thiy ring ngudi
kia ciing dang vé cling dau khé.

C6 thé ring ngudi kia khéng dugc may min cd ting
thin ning d&, hay tu dp chua tién bd, hay khéng dugc
chinh ban gitp d&. Va chinh ban, ban ciing khéng gidp
ban duoc gi méy. Nhung chinh vi vy ma cAn c6 gido
phip, cin ¢6 ting thin dé€ nuéi dudng ta biing nhiing giot
cam 16 ctia tix bi. Chuing ta phai dén vdi gido phép, phai
dén vdi ting than dé xin gidp d6. Gido phap ¢4 hiéu luc

ngay bay gio va & day.
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Vuot thoat tu nguc cia y niém

Khong nén thuc tip mdt cich mdy méc ma phai thuc
tdp thong minh. Mbi budc di, mdi hoi thé 1a phai cam
th:?’ly nhe nhang. M6i bia in, méi tach tra la phéi dem lai
thanh thoi. Hay tiép xuc vdi nhiing mAu nhiém trong, ta
va chung quanh ta. Hay dé cho nhing g} tuci mét, lanh
manh thim vio nudi dudng than tim ta. D6 la dieu quan
trong nhit.

Nhitng diéu ta suy tudng khéng thé nuéi dudng ta.
Thuyc ra, suy tuéng va y niém lim lic la chudng ngai.
Chuing 1 nguc . Hay t bd suy tudng va y niém dé
c6 thé tiép xuc voi su séng mAiu nhiém. Hay noi guong
nhiing ban d(’ing tu nhiéu kinh nghiém cé kha niang sc“;ng
hanh phic va thuong yéu. Cdé nhiéu ngudi cd khi ning
nhu thé. Ho khéng ¢4 van dé véi ai trong ting thin vi
ho 6 thé chflp nhin tit ci moi nguoi. Ho ludn ludn hai
long. Chiing ta phai hun dic kha ning séng hanh phiic
nhu ho. Cung séng trong mdt moi truong, cung chia sé
nhiing diéu kién d€ dugc hanh phiic nhu nhau, trong
khi nhiing nguai khic c6 thé séng hanh phic, tai sao ta
lai dau khé? Co gi da ngin tré khong cho ta duge hanh
phuc nhu ho?
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Mét buc thu téi u quan hé

Néu da thuc tip 41 ngl va nghe siu gidi thi ban 6
thé gidi quyét xung dét bing cich gip mit truc tiép ndi
chuyén. Nhung néu khéng chic cd di binh an, viing chai
va tir bi d€ cé thé néi chuyén mér cich binh tinh, tuoi
mit, d thuong thi ban 6 thé viér thu. Viée thu la mér
thuc tdp rit quan trong. Béi vi mic dau c8 day thién chi,
nhung néu thuc tap chua viing ban c6 thé con cé buc béi
va thiéu khén khéo khi néi niing, phan ting va ddnh mét
co hdi tét dé hoa gidi. Cho nén déi khi viér thu thi an
toan hon.

Trong buc thu ban ¢ thé viét rit thanh thuc. Ban
c6 thé ndi cho ngudi kia biét nhing gi ngudi 4y da lam
cho ban khé. Hay néi ra hét nhing cim xuic siu xa ctia
ban. Trong khi viét, ban thuc tdp gitt tim binh dnbh, si
dung 164 néi hoa nha, yéu thuong. Hay c6 ging thiée lap
d6i thoai. Ching han ban ¢6 thé viét nhu sau: “Ban thin
mén, t&i ¢6 thé c6 tri gide sai lim. Nhiing diéu t6i viée &
day c6 thé la khong trung thuc. Tuy nhién day [a nhing
kinh nghiém tryc tiép ciia t6i trong vu niy. Day 1a nhiing

cam nhan o ddy tim t61. Néu td1 viét ra c6 gi sat lam thi
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xin hdy ngdi xubng cling t6i dé chiing ta c6 thé lam sang
t6 nhing hiéu am.”

Trong truyén théng cda chiing t6i tai Lang Mai, déy
12 ngdn ngl ma mét Thiy hay mot Su Cb sé sit dung khi
mét thién sinh dén xin tham véin. Cic Thay, Cb si dung
tué gidc ctia ting thin. Diéu ndy khéng c6 nghia 13 wé
gidc ctia ting thin la toan hdo, nhung d¢6 la wé gidc hay
nhir c6 thé ¢ duoc. Cho nén cic Thﬁy, cdc Su Co khi tra
& thic mic da xdc nhan: “Trong khi t6i néi ra nhiing loi
khuyén nay, ¢é thé [a ¢d nhiéu diéu ma t6i khong duoc
biét. C thé Ia cd nhiéu didu tdt noi ban mi t6i chua thy.
C6 thé [a ting thin c6 nhin xét sai [Am.” Viy thi khi viée
thu ban cing nén ndi nhu viy, “Néu t6i ¢6 tri gidc sai [Am
thi xin gitip t6i stta d6i.” Hay st dung 4i ngit khi viér chu.
Néu viét mét cau mi chura duoc dju dang vira y thi luén
ludn cé thé viée lai cau khic cho diu dang hon.

Trong thu ta phai chung t6 la ta ¢6 kha ning thy
r6 dau khé cia ngudi kia: “Ban than mén, i biét r??ing
ban dang dau khé. Va t6i biée ring ban khong hoan toan
trich nhiém vé dau khé cta ban.” Vi di ¢6 tu thp cho
nén ban cé thé nhin thiy nhiing géc ré, nguyén nhin giy
dau khé noi ngusi kia. Ban cé thé néi cho ngudi kia biée

nhiing diéu dd. Ban cting c6 thé cho ngudi kia biét nhiing
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dau khé ctia ban, cho ngusi kia biét 1 ban da hidu vi sao
ma nguoi éy da ndi ning, hanh déng nhu viy.

Hay d€ danh ra mé, hai, hay ba tuin 1€ déviét buc thu
4y, béi vi day I3 mét buc thu rr quan trong, quan trong
hon c cudn thu tu ctia bd sich Vier Nam Phar Gido Si
Ludn, quan trong hon ca cubn sich vé Thich Nhir Hanh
v Thomas Merton. Biic thu d6 rit muc quan trong cho
hanh phic cia ban. Thei gian dé viét buc thu dé quan
trong hon cd mét hay hai nim viét ludn 4n tén si. Ludn
4n tién T ctia ban d4u ¢é quan trong bing buic thu niy.
Viét mét bitc thu nhu thé la didu hay nhit ma ban ¢4 thé
Iam dugc dé vuot bs ngin cich va téi lap truyén thong,

Ban khong cd don khi viée buic thu niy. Ban ¢6 cic su
anh, su chi soi sing va gidp ban. Nhing nguoi ma ban
cAn su gidp dd ludn ludn ¢é d6, & trong ting than. Khi
ban viét mét cudn sich, ban thudng dua ban thio cho
ban bt hay cic chuyén gia d héi y kién. Nhiing ngudi
ban d(}‘)ng tu cling la nhiing chuyén gia vi ho da thuc dip
nghe siu, nhin siu va 4i nga.

Ban phai 4 vi bic si, 1 nha tim Iy tri liéu tai ba nhét
ctia nguoi thuong cta ban. Cho nén hay dua buc thu cia

ban cho mét su anh, hay su chi dé héi xem 15i [é trong
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thu da dud diu dang, binh tinh chua, tué gidc da sau sic
chua. Ban ¢6 thé dua bic thu :’iy cho mot su anh khic,
mot su chi khic doc, cho dén khi ban tin ring buc thu
ctia ban ¢é kha ning chuyén héa va chia tri ngusi kia.
Ké gi thi gian va sifc luc ma ban da dé danh ra dé viée
buc thu? Va ai lai nG wx chéi givp ban trong khi ban viée
butc thu 4y? Phuc héi truyén théng véi ngudi thuong la
quan trong biét chimng nao! Nguoi thuong cia ban ¢é thé
la cha, th me ctia ban, a con trai, con gdi cta ban. Ngudi

iy c6 thé dang ngdi ngay bén canh ban.

Phuc héi tinh dé

Thus ban dau nguoi 4y da the nguyén la s thuong
yéu ban, chim séc ban. Nhung béy gits th ngudi 4y xa
cich ban, nguoi éy khéong con muédn chuyén tro vdi ban,
khong con ndm tay ban di thién hanh, va ban dau khé.
Thud ban diu ban cim thiy nhu dang & thién dang.
Nguoi éy thuong yéu ban, va ban v6 cliing hanh phdc.
Nhung bay gid ngudi 4y bé ban ma di. C6 & ngudi 4y
dang di tim mét ai khic, méc thuong yéu mdi. Thién

dang cta ban da bién thanh dia nguc, khéng 161 thodt.



220 gian

Dia nguc tit dau t6i? Ai di x6 diy ban vao dia nguc, ai
giam cAm ban vio dia nguc? Cé thé dia nguc dé la do tim
thitc ban tao ra, do nhing ¥ niém, nhing tri gidc sai lam
ctia ban. Viy thi chi cé tim thiic ban mdi ¢ thé phé v
dia nguc dé ban ¢4 thé wy gidi thodt.

Thuc tip chdanh niém, thuc tip nhin dién va 6m flp
sin han 13 mé ctia dia nguc, Ia héa giai dia nguc dé ciu
thodr ban va ngudi kia d€ ciing nhau tré vé viing dit an
lanh. Pay 13 mét didu 6 thé lam duoc va chinh ban [
ngudi phai lam chuyén dé. Lé tir nhién cic ban déng
s& niang d& ban bing tué gidc, ti bi va ning lugng chinh
niém cia ho.

Néu ban phuc hédi dugc truyén théng vh dem lai hanh
phic cho nguoi kia thi ban da déng gép 16n lao. Moi
ngudi s€ vui mimg cho su thanh céng dé béi vi nho dé
ma ai cling thém tin tudng vao phdp moén tu tip. Nho
ning d& cia ting thin mi ban cé thé héa gidi dia nguc
va phuc hdi Tinh D, phuc héi binh an trong cudc séng
hing ngay. Ban c6 thé bt diu ngay by git. Ban cé thé
bt du viér buic thu 4y ngiy hém nay. Ban sé thiy ring
chi can mér o giﬁy va mot ciy buit 12 ban cé thé thuc tip

Ay 2 I A A " L
va chuyén hda lién hé cda ban véi ngudi thuong,
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—

Viét biic thu ciia ban suét ca ngay

Sudt ngay, di, ding, thién toa, lam viéc, giart do, niu
com ban ding 6 suy nghi gi vé bitc thu. Nhung tir ci
moi hoat déng cda ban déu c6 lién hé tdi buic thu.

Luic ngdi xudng ban viét 1a dé ghi lén gidy nhing cim
nght chit khong phai la lic sdng téc ra biic thu. Ban da
sang tic buc thu trong khi wdi ciy, thién hanh hay niu
in cho dai chuing. Tic ci nhing thuc tip d6 gidp ban uéd
nén ving chai hon, binh an hon. Chénh niém va thién
dinh nuéi dudng nhiing har giéng hiéu biét va thuong
yéu trong ban cho thém I6n manh. Mét buc thu ducc
viér bang chanh niém ma ban ché tac sudt ngay chic chin

s& A mét buc thu tuyér hao.

Hay sdng dep tiing giay phut

Céch diy khoang muoi lim nim, mét nit hoc gia Phat
Hoc dén tham t6i va néi: “Thua Thay, Thay da sing tac
nhiéu bai tho rit hay. Nhung Thiy da d€ ra nhiéu thi gid
dé tréng rau, tréng cal. Tai sao Th%iy khong danh tir cA
thi gi&s cia Thay d€ sang tac thém nhiéu bai tho nia?” N
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hoc gid nay c6 I& da doc dau d4 ring t6i thich lam vuon,
trong rau, trong cii. Ba ta, vdi ¥ nghi thuc &, ¢d y muébn
khuyén t6i khéng nén phi thi gio Iam vuon ma chi nén
danh thi gio lam tho.

Toi trd 16, “Nay ban, néu i khéng tdng rau,
tré)ng cii, to1 s& khong lam duge tho.” D4 la sy thir
Néu khong séng trong chanh niém, néu khéng song
sdu sic ting gidy phtit cda cudc séng hing ngay thi
khong thé viét duoc gi, khong sing tic dugce gi cd gid
tri dé céng hién.

Mot bai tho [a mét bdng hoa ban hién ting cho ngudi
khdc. Mét c4i nhin tt bi, mét nu cudi, mdt ot chi day
thuong yéu, tit ci la nhing béng hoa moc ra trén canh
ciy chanh niém va thién dinh. Mic diu ta khong hé nght
tdi bai tho trong khi niu mot bia 3n cho gia dinh, bai
tho vin dang dugc séng téc. Khi t6i viét mét ciu truyén
ngin, mét cubn tiéu thuyét hay moe ban kich, i cin
nhiéu tuin 12 mdi hoan dit. Nhung ciu chuyén hay cuén
tiéu thuyét ludn ludn 6 miat & d6. Ciing vay, mic diu
ban khong nghi téi buic thu ma ban muén viét cho ngudi
thuong, bic thu vin dang dugc viét ra, tix trong shu thim

cua tam thic.
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Ban khong thé ngfﬁi xuéng ban va chi lam ¢é mort viée
2 viét 1én cAu chuyén hay cuén tiéu thuyée. Ban phai lam
cdng kia viéc no. Ban uéng trh, niu in, gldt do, tudi rau.
Thot gian ma ban uéng trh, nAu in, gidt 4o, tudi rau vo
cung quan trong. Ban phai [am nhing viéc d6 cho dang
hoang, cho hét long. Ban phai ddu tr mét tram phan
trim vao viéc uéng tr, nau An, giit 4o, tudi rau. Ban lam
nhiing viéc d6 trong niém vui, &€ hét tim ¥ viio cong viée.
Picu nay FAC quan trong cho ciu chuyén, cho buic thu ma
ban muén viét cho ngudi thuang hay cho bért cit gi ma
ban muén sdng tic.

Gidc ngd khong thé tich roi chuyén ria b, tr%mg rau.
Viy thi phdp mén tu tdp cia ching ta I séng ting giay
phit ctia cude séng hiing ngly trong chanh niém va thien
dinh. Mét tac pham nghé thuar dugc thai nghén va hinh
thanh chinh trong nhing ldc nhu thé cia cudc séng hing
ngy. Liic ban bit du viét xudng mét bai tho hay la méc
ban nhac chi la dé bai tho hay ban nhac duoc sinh ra, dé
cho em bé ra chao doi. Em bé d6 phii ¢6 s&n dd trong
ban thi ban mdi c6 thé dua em ra chao doi. Néu em bé
khong c6 & trong ban thi diu cho ban cé ngéi dé hing

g ban ciing sé khéng cé gi dé céng hién, ban khong thé
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sang téc dugc gi. Tué gidc, tirbi, kha ning viét nén nhing
gl c6 thé giy cim hiing cho ngudi khic [a nhing déa hoa
nd ra trén canh ciy thyc tap. Hay sit dung khéo léo méi
gidy phuit ctia cudce séng hling ngly d€ cho tué gisc do, uix
bi d6 bimg né.

Hién tang chuyén héa

Mot ba me dang mang thai chic sé rt sung sudng mdi
khi nghf téi thai nhi trong bung. Thai nhi mic dau chua
dugc sinh ra nhung cho me rit nhiéu niém vui. Bt cd gl
phuit n3o trong ngy me ciing nhd dén su cé mit ctia thai
nhi trong minh, cho nén nhét it nhét dong long me tran
ngip yéu thuong. Trong khi an cing nhu trong khi ubng
long me tran ngip yéu thuong béi vi me biée ring khong
c6 tinh thuong ctia me thi thai nhi khong thé khée manh
dugc. Me ludn Iudn cin thin, biét ring mot ci chi sai
lAm, biét r%'mg hur thudc, uéng rugu thi s gy hai cho
em bé thai nhi. Vi viy mot ba me dang mang thai luén
luén séng rAt muc chanh niém, luén ludn sc“’)ng trong tim

niém yéu thuong.
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Hanh gia thien tap phai hanh x@ nhu mét ba me. Ta
biét ring ta muén sing tao, muén céng hién cho nhin
loai, cho d&i mét cdi gi. Méi chiing ta mang trong ngudi
mdt em bé thai nhi - em bé But, vi ta ¢6 thé hién ting cho
doi em bé But trong ta. Vi vay ta phai séng trong chinh
niém dé chim séc em bé But trong ta.

Chinh nh¢ nang lugng ctia But trong ra mi ta cd thé
viét duoc bue thu tinh dich thuc va hoa gidi duoc vdi
ngudi khic. Mot buc thu tinh dich thuc phai dugc Vi
bang tué gidc, hiéu biée va tir bi. Néu khong thi d6 khong
phéi [a mot buc thu tinh. Mét biic thu tinh ¢6 thé chuyén
héa ngudi khéc va tir d6 chuyén hda ci thé giéi. Nhung
trude khi biic thu 4y o6 thé chuyén héa nguoi khic thi nd
phai chuyén héa chinh ty than. Thai gian cin dé viée bic

: ' 2 N ? A ALt h
thu dy cd thé 1a cA moe doi nguoi.
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JVém thuc tép chanh niém

Thuc tap chanh niém thi nhat

—

Tén trong su'séng
Y thute duoc nhiing khé dau do su st hai giy ra, con
xin hoc theo hanh dai bi d€ bao vé su sc";ng clia moi nguol
va moi loai. Con nguyén khéng giét hai sinh mang,
khéng tan thanh sy giét chéc va khong dé keé khic giét
hai, di1 [4 trong tAm tuéng hay trong céch séng hing ngay

cua con.
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Thuc tap chanh niém thu hai

Bé thi - Khéng béc Iot

Y thitc dugc nhing khé dau do luong gat, trém cudp
va bic cong xa héi giy ra, con xin hoc theo hanh dai tr dé
dem niém vui séng va an lac cho moi ngudi, moi loai, dé
chia sé thi gi¢, niang luc va tai vit ctia con véi nhiing ke
dang thir sy thiéu thén. Con nguyén khong lé'y [Am tu
hitu bt ctt mée ctia cii ndo khong phii do minh tao ra.
Con nguyén tén trong quyén tu hitu ctia ké khac, nhung
cing nguyén ngin nglia ké khic khéng cho ho tich it
va lam giau mot cich bAt luong trén su dau khé ctia con

nguoi va clia mudn loai.

Thuc tap chanh niém thu ba

Khéng tadam

Y thitc duoc nhiing khé dau do théi i ddm gy ra,
con xin hoc theo tinh thin trich nhiém dé gidp bao vé

tiét hanh vi siran toan ctia moi ngudi, moi gia dinh trong
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xa héi. Con nguyén khéng in nim véi nhing ngudi
khong phai [a vo hay chéng ciia con. Con ¥ thitc dugc
ring nhiing hanh déng bar chinh sé iy ra nhiing dau
khé cho ké khdc va cho chinh con. Con biét mudn bao
vé hanh phiic cda minh va cda ké khéc thi phai biét tn
trong nhiing cam két ctia minh va ctia ké khéc. Con sé
[am moi cich c6 thé dé bio vé tré em, khéng cho nan ta
dim tiép tuc giy nén su dé v ctia céc gia dinh va ctia doi

song déi lua.

Thuc tap chanh niém thu tu

Ldng nghe va di ngir

Y thic duge nhing khé dau do 18 néi thiéu chanh
niém gy ra, con xin hoc theo hanh 4i ngit va ling nghe
d€ dang ting niém vui cho ngudi va lam voi bét khé dau
clia ngudi. Biée ring I5i ndi cé thé dem lai hanh phiic
hoic khé dau cho ngudi, con nguyén chi néi nhing loi
c6 thé tao thém niém tu tin, an vui va hy vong, nhiing
i chan thar ¢ gia tri xiy dung su hiéu biét va hoa g,

Con nguyén khéng néi nhiing diéu sai vdi su thit, khong
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ndi nhiing ldi gy chia 1€ va cim thu. Con nguyén khong
loan truyén nhiing tin mé con khong biét chic 1 ¢4 that,
khong phé binh va lén 4n nhing diéu con khéng biét
chic. Con nguyén khéng néi nhing diéu c6 thé tao nén
st bit hoa trong gia dinh va doan thé, nhing didu cd thé

lam tan v& gia dinh va doan thé.

Thuc tap chanh niém thinam

Chadnh niém trong tiéu thu

Y thitc dugce nhimg khé dau do viéc st dung ma iy va
déc b ghy ra, con xin hoc céch chuyén héa than tim, xay
dung siic khée thin thé va tim hon bing cich thuc dip
chinh niém trong viéc in uéng va tiéu thu. Con nguyén
chi tiéu thu nhiing gi cé thé dem lai an lac cho thin tim
con, cho thin tdm gia dinh va x3 héi con. Con nguyén
khéng uc‘;ng rugu, khong sit dung céc chit ma tiy, khong
an uéng hoc tiéu thu nhiing sin phdm c6 déc b trong,
dd cé mbe s san ph§m truyén thanh, truyén hinh, sich
bo, phim anh vi chuyén trd. Con biét riing tan hoai thin

tim bing rugu va cic doc t6 ay 1a phan béi t6 tién, cha
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me va cting 1a phan béi cac thé hé tuong lai. Con nguyén
chuyén hda bao déng, cim thu, sg hii va buén gidn bang
cach thyc tap phép kiéng ct cho con, cho gia dinh con va
cho xa héi. Con biét phép kiéng khem niy rac thiét yéu

R R I A A 7 A \A .\ — A
dé chuyén hda tu than, tim thuc cong dong va xa hoi.



Phu bin B

Aiép udt séng chung an lac

pé sc“;ng chung véi nhau lau dai, dé tiép tuc xay dung
tinh thuong va su hiéu biét, chiing con, nhiing ngudi ky
tén dudi diy, xin nguyén cam két va thuc tdp dung nhang
diéu khoan sau day:

Ngudi dang chiu kbé dau vi gign him:

1. Khéng néi hodc lam bat cit didu gi c6 thé tao thém

d6 v& va lam cho cii gian cda hai bén ldn thém.
2. Khéng de nén céi gisn xubng, khéng dan 4p su gidn

hon cia minh.
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3. Nim léy hoi thé, thuc dp hoi thé chdnh niém, quay

vé nuong tua hai do ty thin.

4. Cho ngudi kia biét [a minh dang gian va dang khé,

trong thoi gian 161 da [ 24 tiéng déng hé.

o - . ™ \ . \ K- ’ ’ £
5. Binh tinh xin hen gip ngudi kia vo t61 thi Sdu dé

cung nhau nhin lai vin dé cho 6.

A \ - ’ R r 5 \

6. Néu chua duogc binh tinh dé cd thé néi thing thi
B 2 A B ot , . N 4 8

6 thé vier mdt tiép bdo tin (goi a giay hen) va dua

cho nguoi kia.

7. Pling tu 41 ndi: “T61 dau co gidn - Cé sao dau - Tai
c6 khé gi dau - Khong dang dé cho t6i gian.”

8. Trong khi di, ding, niim, ngdi, l4i xe hozc lam viée,
hay thyc tip hoi thé chdnh niém va quan chiéu sau
sic d€ thay:

a. Doi ldc 101 ciing thiéu chdnh niém, thiéu
khéo léo.

b. T61 da lam cho ngudi kia budn khé nhiéu ian,
vi tdp khi cia toi.

c. Hat giéng ctia sy gidn hon trong t6i la nguyén
nhan chinh lam t6i dau khé.

d. Nguoi kia ciing dang khé cho nén mdi lam

nhu viy.
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e. Chimg nio ngudi kia con khé, chimg dy i

van chua cé dugc hanh phuic.

9. Neéu thiy duge su vung vé va thiéu chdnh niém cia
minh, hay tim cich xin 16i ngusi kia ngay, ding doi
dén chiéu thit Sau.

10. Néu t6i thit siu ma vin chua dd binh dnh thi xin
doi hen dén thi Sau win sau.

Nguii c6 trdch nhiém vé viée lam cho ngudi kia

phii gign bom:

1. Thay ngudi kia gidn thi dimg ché nhao. Phai t6n
trong cam tho clia ngudi ay va dé cho ngusi ay dd
thi gi¢ lay lai sy an tinh.

2. Ping ép ngudi kia phai gidi bay lién vé cdi gidn cta
nguoi ay.

3. Néi véi ngudi kia 1a minh da nghe hoic da biét ring
ngudi kia gidn, bang [&i néi hay bing cich viér [én
mét manh gidy, va hiia véi ngudi kia ring minh sé
6 miit vio chiéu thir Sdu.

4. Trong khi di, diing, nim, ngoi, l4i xe hodc lam viéc,
hay thuc tip hoi thé chinh niém va quan chiéu siu
sic dé thay:
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a. Trong t6i cling ¢6 nhiing hat giéng khong dé
thuong ctia buc béi va hon gian.

b. Tép khi trong t6i d c6 nhiéu phen gay ra dau
khé cho ngudi kia.

c. Téi tudng lam cho ngusi kia khé thi t6i s& bdt
khg, nhung i d lam.

d. Lam cho ngusi kia kho, t8i ciing lam cho minh

khé theo.

5. Néu thiy dugc su vung vé va thiéu chanh niém ctia
minh, hay tim cich xin 161 ngay, dimng chd dén chiéu
thit S4u. Xin 181, nhung dimng tim cich bién bach.

Trude sy ching minh cida duc Thé Tén va véi niém

luc cda Tang Than, chiing con xin nguyén thuc tap theo
nhiing diéu khoan ctia hiép udc ny. Cau xin Tam Bao gia
hé cho ching con ¢6 da niém tin va su sing sudt. Chting
con nguyén nuong vao Phit Thén, Phdp Than va Ting
Than dé thuc tap tu hoc.

Céc duong su:
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“hien tap hudng dan quéan chiéu,
buéng bo san han va thiét lap loi
lién hé tSt dep voi cha me

Hai bai thién dip hudng din sau déy 1 hai bai thyc
tip gitip ta chuyén hda tim sin hén va chiée 4p lai lién hé
tt dep vdi cha me.

Chiing ta c6 thé 4p dung thyc tip bing cich quin
chibu loi huéng din theo hoi thé ciia minh trong im ling,
hoic nhd mét ngudi khic doc.

Trudc khi thuc tip quédn chiéu nhiing 161 huéng din
thi nén bit diu theo doi hoi thd chdnh niém trong vai

phtit d€ cho thin tim ling diu. Chiing ta niém tham:
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“Thé vao, téi biét tdi thé vao; thé ra, tdi biét i th ra”
trong mét hay hai hoi thé dau. Trong nhing hoi thé
sau thi c6 thé niém thim nhing “ctt khda” (key words):
“vao”, “ra’. Niém “vao” khi thé hoi vao, “ra” khi thé hoi
ra. Khéng nén ndi cic chit “vao”, “ra” mot cich mdy mdc
ma phai thuc su tiép xic vdi hoi thé vio ra. Khi quin
chiéu cac 16 huéng dan trong céc bai tp sau day, chiing
ta cang dp dung phuong phdp tuong ty, nghia la trong
mét, hai hoi thé dau chi quén chiéu toan ciu hudng dan,
trong c4c hai thé sau thi chi cin quan chiéu nhiing “ciu

chia khda” (key phrases):

Quan chiéu, buéng bé san han

1. Thé vio, i thly moér  Théy ngudi dang gian

nguoi dang gian dit.
Thé ra, t6i thy ngusi  Thay ngudi dang khé
iy dang khé.

2. Thd vio, i thay c&i  Céi gidn tao d6 v6

gidn tao d6 v8 noi minh

va nol ngli(‘}i.
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Thd ra, t61 thay cai gidn
dot chdy tat cd moi
cong trinh.

3. Thd vao, t61 thay cdi gidn
c6 goc ré trong than tHi.
Thd ra, 61 thay cdi gian
c6 goc ré trong tAm toi.

4. Thé vao, t61 thay goc ré
cua gian noi wy 4 va
u me.

Thd ra, toi cudi vdi niém
tu 41 va sy u mé cta tol.

5. Thé vao, 161 thay mor
nguot gidn dang

a
khoé dau.

Thé ra, t6i biét ngudi ay
can tinh thuong cia to1.

6. Thd vao, tdi thay hoan
canh va nhiing kho dau
cuia nguol dy

At LR

Thd ra, t61 hiéu duoc

hoan canh va nhiing
2t 4
kho dau ay.

Cii gian dét chay

Goc ré trong than
Géc ré trong tam

Géc ré noi tu 1 va

u meé

Cuoi vdi tu di va
umeé

Ngusi gidn khd dau

Ngudi gi4n cin
tinh thuong
Hoan canh va

khé dau

Hiéu dugc hoan canh
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? At - £ < R \ >
Tho ra, td1 hiéu duac Hiéu duoc hoan canh

hoan canh va nhing

kho dau ay.
7. Thé vao, 61 thay téi Lia gian dor chdy

dang bi ngon lia gidn
hon dét chdy tim gan.
Thé ra, toi thay t61 can Can tudi nude cam 16
tud nudc cam 16 o bi
cda chinh to.

8. Thé vao, 161 biét cii gian Cdi gian lam 61 xau
lam t61 xau.
Thd ra, toi biét chinh ti Chinh 61 lam té1 xau
[am cho to1 xau.

9. Thd vao, to1 biet chinh 161 I3 ngo1 nha

tdi la ngbi nha dang chdy
dang chdy.
Thd ra, 161 biét t6i phai ~ Toi phai tré vé
trg vé chita chdy chia chay
tam tol.

10. Thd vao, to1 nguyén Nguyén gitip
giip cho ngudi kia ngudi kia

bét khé.
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Thé ra, toi biét t6i cé thé Cé thé gitip nguot kia
gitip cho nguoi kia
bét khé

Quan chiéu, buéng bé san han va thiét lap lai
lién hé t6t dep véi chame

———

1. Thé vao, toi thay t6i [a  Thay em bé
em bé nim tudi.
Tha ra, tdi cudi véi em Cudi vdi em bé
bé nim tudi A to1.

2. Thé vao, tbi I:hély em Em bé rir mong manbh,
bé nim wéi [ t6i rit  rdc d& bi thuong tch
mong manh, rit dé bi
thuong tich.

Thé ra, t61 cudi véi em  Cudi bang hiéu biér va
bé trong t6i vdi nu cudi x6t thuong
hiéu biér v x6t thuong,

3. Thé vao, tdi thay cha téi Cha 1a em bé nim tuéi
I3 mdt em bé nim tudi.
Thd ra, tbi cudi vdéi cha Cusi vdi cha nhu vdi
o1 nhu vdi mét em bé em bé nim tudi

A
nam tuol.



4. Thé vao, to1 thay em bé
nim tudi 1a cha t61 rac
mong manh, rat dé bi
thuong tich.

Tha ra, to6t cudt vdi
em bé la cha 61 bing
nu cudi hiéu biét va
x6t thuong,

5. Thé vao, td1 thay me t6i
[A mot em bé nam b

Tha ra, t61 cud vdi me
t61 nhu vdi mdt em bé
niam tudi.

6. Thé vao, toi thay em bé
nim tuoi la me to1 rac
mong manh, rat dé bi
thuong tich.

Tha ra, td1 cudt véi
em bé I3 me tdi bang

y," . R A \
nu cudi hiéu biét va
x6t thuong,

7. Thé vao, té1 thiy nhiing
not kho cia cha o1 hoi

nim tuol.
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Em bé lia cha rat mong
manh, rat dé bi

thuong tich

Cudi véi cha biang
nu cudi hiéu bict va

x6t thuong
Me la em bé nim tuoi

Cudi vdi me nhu véi

Vi — A"
em bé nim tudi

Em bé I3 me rét mong
manh, rit dé bi
thuong tich

Cuodi vdi me bing nu

cudi hiéu biét va

x6t thuong

Cha khé hdi nim tudi
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Thd ra, t6i thay nhiing
nbi khé cida me tdi hoi
nim tudi.

8. Thé vao, t6i thiy cha toi
trong to1.

Thé ra, to1 cudi véi cha
to1 trong toL.

9. Thé vao, t6i thay me t6i
trong tol.

Tha ra, toi cudt véi me
to1 trong toLl.

10. Thé vio, t61 hiéu duac
nhitng ndi khé khin
ctia cha t6i trong toL.
Thd ra, 161 nguyén
chuyén héa cho ci cha
t61 va tol.

PR AT LR
11. Thé vao, t61 hiéu duoc
nhing n6i khé khin
cia me t6i trong to.
Thd ra, 161 nguyén
£ ’
chuyén hda cho ca me

14n to1.

=l . ot
Me kho héi nam tudi

Cha trong toi

Cudi véi cha trong t6i

Me trong toi

Cuoi véi me trong tdi

Khé khin cda cha

Chuyén héa ci hai

cha con

Khé khin cia me

Chuyén héda ci hai

me con
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Juong thu toan than

Bai thuc tap sau day 12 moér bai miu dé ban tu thuc
tdp hay hudng dan ngudi khic thuc tip budng thu
toan than.

Dé cho co thé 6 co héi nghi ngoi 3 mét diéu rit quan
trong. Khi co thé dugc thoai méi va thu gian thi tim hén
cting sé dugc binh an. Thuc tp budng thu toan thin rAt
thiée yéu cho viéc chia tri thé xic cling nhu tinh than.
Hay dé danh thi gi¢s thuc tap buéng thu toan thin nhiéu
lan trong ngay.

Bai thuc tdp sau diy kéo dai ching ba muoi phut
nhung cé thé thay d6i sao cho thuan tién. Théi gian thuc
tap ¢6 thé riir ngin lai khoing nim hay mugi phiit méi

khi thic day, hay tude khi di ngg, hay trong gié nghi
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trua nhung cing ¢é thé kéo dii lau hon, siu hon. Dicu
quan trong la phai cAm th?;y vui khée khi thuc tap.

Nam ngtia thodi méi trén giudng hay trén san nha.
Hai mit nhim lai. Hai cinh tay buéng xubdi hai bén
minh, hai cfmg chin thu gidn, hai ban chin nga ra ngoai.

Thé vio, thd ra, ¥ thic toan thin dang trong tu thé
nim. Ling nghe cim gidc ting viing cdia co thé dang tiép
xuc vdi mit giudng hay san nha: hai gér chan, hai bap
chin, phia sau hai dui, mong, lung, phia sau hai canh ray,
hai ban tay, phia sau d4u. Thé vao, thd ra, chim nguM
siu vao giudng hay san nha theo méi hoi thé, budng tha
moi cing thing, moi lo 4u. Tam tu khéng bdm viu vio
bit cit ci gi.

Thé vao, dé ¥ theo d6i bung phinh lén. Thé ra, dé y
theo d6i bung xep xuéng. Chi déy theo déi thanh bung
phinh [én, xep xuc";ng nhu thé trong 5, 10 hoi thé dau.

Tiép theo, thé vio, hudng su chi ¥ vé hai ban chan.
Thd ra, thu gidn hai ban chan. Thé vao, hudng thuong
yéu vao hai ban chén; thé ra, mim cuoi véi hai ban chan.
Theo d6i hoi théd vao ra va ¥ thuc ta hanh phic vi dang
c6 hai ban chdn manh khée giup ta di lai, chay nhay, choi
thé thao, nhiy mua, hoat dong subt ngay. Thé vao, ths
ra, thAm cim on hai ban chan luén luén sin ¢6 dé cho
ta st dung.

Thd vao, hudng su chd y vé hai c:‘:ing chian. Thé ra,
thu gian hai cﬁng chin. Thé vao, mim cudi véi hai cﬁng
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chan. Thé ra, giii thuong yéu dén hai cing chan. Y thic
stic manh va tinh trang siic khée ctia hai cf’mg chin. Tho
vao, thé ra, y thitc cham sdc, nang niu hai cing chén, thu
gian hoan toan hai cing chan.

Thé vio, hudng su chd ¥ vé hai ban tay dang nghi
ngoi trén giuong hay san nha. Thd ra, thu gian hoan toan
CAC bﬁp thit cda hai ban tay, budng tha tit ca cing thf’mg
ctia hai ban ray. Thé vao, y thic su mau nhiém khi cd
duoc hai ban tay. Thé ra, gii nu cudi thuong yéu dén hai
ban tay. Thé vao, thd ra, y thic nhing gi ta lam duge nho
co hai ban rtay: niu in, viét lich, l4i xe, cAm tay mot nguoi
ban, béng em bé trén ray, tim nia, hoi hoa, choi nhac,
ddnh mdy, sia chita, ning mdt tich wra. Biét bao nhiéu
diéu ma nhd ¢6 hai ban tay ta mdi lam duoc. Thé vio, thé
ra, cAm nhén niém vui vi dang con ¢4 hai ban tay nguyén
ven. Thé vao, thé ra, cm nhan tit ca céc té hao cia ban
tay gio day dang dugc nghi ngoi.

Thé vao, hudng su chii y vé hai canh tay. Thé ra, thu
gian hai cdnh tay. Thé vio, giii thuong yéu dén hai cinh
tay. Thé ra, mim cuoi vdi hai cinh tay. Thé vao, thd ra,
trin quy hai cinh tay dang manh khée: nho ¢6 hai cinh
tay ma ta c6 thé 6m ngudi thuong ctia ta trong tay, ma
ta c6 thé chai du, c6 thé lam nhiing cong viéc ning nhoc
trong ngay. Thd vao, thé ra, ta dé cho hai cinh tay buéng
thu, nghi ngoi trén san nha. Thr ci cing thzamg cia hai

canh tay dang theo hoi thd ra ma thoat ra ngoai. Thé vao,
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thé ra, hudng chinh niém dén hai cinh tay, cim nhan
niém vui, thu thai trong hai cdnh tay.

Thd vio, hudng su chii y dén hai vai. Thé ra, dé cho
tit i cing thing ctia hai vai thot ra khéi than thé. Thé
vio, dua ning lugng thuong yéu dén hai vai. Thé ra,
mim cusi biét on hai vai. Thé vio, thé ra, y thuc ring ta
da dé cho hai vai clia minh cing thing qua d6. Gio day
ta dua tit ci nhiing cing thing dé theo hoi thé ra ma
thodr ra khéi hai vai. Ta cim nhén hai vai méi liic cang
thém thu gian. Thé vio, thé ra, gii dén hai vai tt ci su
san séc triu mén, tit nay ta sé khéng lam cho hai vai qua
cing thf’mg, trai lai ta s& séng sao cho hai vai lu6n dugc
thu gian, thoai mai.

Thé vao, hudng su chii y dén qua tim. Thé ra, ta lam
yén tnh nhip dip cia qui um. Thé vao, ta gii thuong
yéu dén tim ta. Thé ra, ta mim cudi véi om ta. Thé vio,
thé ra, ¥ thic su mau nhiém cia tim dang dap déu nhip.
Nho 6 tim ma gi¢s day ta con séng. Tim Jam viéc dém
ngay khong bao git ngling nghi nr khi ta chi Ia mét thai
nhi méi bén tuin 12 trong bung me. Thé vao, y thic tinh
thuong ma qué tim da cho ta. Thd ra, ta nguyén séng sao
cho tim ta luén dugc manh khée. Cim nhén tim cang
duoc thu gidn sau méi hoi thé ra; cim nhin ct ci ¢ bao
trong tim dang mim cudi, thu théi.

Thé vio, hudng su chi y dén bao i va ruét. Thé ra,
thu gian bao t va ruét. Thé vao, ta gui dén bao it va
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rudt thuong yéu va long biét on. Thé ra, ta mim cudi véi
bao tt va ruét. Thé vao, thé ra, cdm nhin sy quan trong
ctia bao tf va rude déi vdi siic khée ctia ta. Nha ¢ bao
ma co thé ta tiép nhan duoc thiic in bé dudng cung cép
ning lugng cAn thiét. Thé vio, cAm nhén bao t va rudt
gio diy da duge thu gidn, khéng con cing thfmg nia.
Thé ra, cdm nhin niém vui khi ¢é dugc bao t va rudt
khoe manh.

Thé vao, hudng su chd y dén doi mir. Thé ra, thu
gian d6i mit vi cic co quanh viing mit. Thé vao, mim
cudi véi déi mit. Thé ra, gli thuong yéu dén doi mit.
Tudng tugng doi mir dang duge nghi ngoi, ling siu vio
bén trong, Thé vio, thé ra, ta trin quy d6i mir. Nho cé
d6i mit mi ta ¢d thé thiy ngudi ta thuong, ngim dugc
canh dep mit troi lan, nhin chim bay, doc va viée, di lai
thong dong, thudng thiic mér cuén phim hay va biét bao
niém vui khic. Thé vio, thé ra tiép tuc thu gian d6i mit,
hai l6ng may va cic co quanh viing mit. Thé vao, thé ra,
thim cim on ta dang c6 dugc doi mit sing, mot mén
qui quy héa nhir.

Dén diy ban cd thé tiép tuc thu gian cic viing khéc
trén co thé theo phuong phap tuong tu nhu trén.

Bay gids, néu trong co thé ¢6 viing nio bj bénh hay dau
nhtic thi hay hudng su chi ¥ va gt yéu thuong dén viing
dd. Thé vao, cim nhédn duge viing bi bénh hay dau nhuc
dang duge nghi ngoi. Thé ra, ta mim cuoi uu 4 véi viing
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bi bénh hay dau nhtc. Thé vao, thé ra, v thiic ring trong
co thé ta vin con cé nhiing noi lanh manh. Thé vio, thé
ra, ta chuyén niing luong tir nhing viing lanh manh dén
vung bi bénh hay dau nhidc. Cam nhén su ning d6, ning
lugng va thuong yéu clia toan co thé dang ning d8, xoa
diu va cha lanh viing bi bénh hay dau nhic 4y. Thé vio,
y thic ring ta ¢6 kha niing lainh bénh, hét dau nhuic. Thé
ra, ta budéng bé lo 4u sg hai trong thin, trong tim. Tha
vao, thé ra, ta gii nu cuoi thuong yéu va lac quan dén
vung bi bénh hay dau nhuc.

Pé kér thiic, thé vao, y thiic toan thin dang nim nghi
theo hoi thé vao. Thé ra, thudng thiic cdm gidc khoan
khodi cta toan thin hoan toan thu gian va an tinh. Thé
va0o, mim cuoi véi toan than. Thé ra, g ning lugng
thuong yéu, t bi dén toan thian. Thé vao, tudng tuong
mbi mét té bio trong co thé dang mim cudi véi ta. Thé
ra, cdm nhén long tri 4n cda ta d6i véi mbi té bao trong ta.
Thé vio, thé ra, theo d6i phdng xep cia bung,

Néu ban I ngudi hudng dan thyc tip va néu ban hét
hay thi ltic niy ban cé thé hat vai bai ém diu, hay nhiing
bai ru em dé gitip thém thu gian.

Dé chim duft, hay v tix dudi tay, chan, vA md mir.
Chiam rai ngéi d4y mot cich nhe nhang thodi mai. Tiép
tuc st dung ning lugng binh an va chinh niém ma ta
vira ché tic trong khi thuc tip vao cdc hoat déng khic
trong ngay.
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Mall Phu My Hung, 161
Ton DatTién, P.Tan Phu, Q.7

NHA SACH RACH MIEU
Lau 2, Siéu thi Coop Mart
Rach Miéu, 48 Hoa Su, P7,
Q. Pha Nhuan

CANTHO

NS PHUONG NAM
06 Hoa Binh, P. An Cu,
Q. Ninh Kiéu


mailto:sachquocvan@pnc.com.vn

--------------------- | KHU VUC MIEN TRUNG

DA NANG

NS PHUONG NAM

Tang 3 (13-L12), TTTMVincom
Da Nng, 910A Ngb Quyén,
P An Hai Bac, Q. SonTra

HUE

NS PHUONG NAM

PHU XUAN

131-133 Tran Hung Pao

NS PHUONG NAM
San bay Phu Bai

LAMDPONG

NS PHUONG NAM DA LAT
279 Phan Binh Phung, P2

NS PHUONG NAM BAO LOC
Tang 3, TTTMVincom Bao Loc,
83 Lé Hong Phong, P.1

NS PHUGONG NAM
San bay Lién Khuaong

HA NOI

NS PHUONG NAM
GARDEN MALL

Téng 3 (Gian S3-08),
TTTM Garden Mall, Mé Tn,
P.My Binh 1,Q Nam T Liém

NS PHUONG NAM

Gian L4 96B, TTTM Vincom,
191 Ba Triéu, P. Lé Dai
Hanh, Q. Hai Ba Trung

HAI PHONG

NS PHUONG NAM

Gian L3-08-09-10

TTTM Vincom Hai Phong,

1 Lé Thanh Tong, P. May Ta,
Q. Ng6 Quyén

NS PHUONG NAM
HAI CHAU

153 Phan Chau Trinh,
P Phudc Ninh, Q. Hai Chau

QUANG NAM

NS PHUONG NAM
HOI AN THU QUAN

06 Nguyen Thi Minh Khai,
TX. Héi An

NHA TRANG

NS PHUONG NAM
17 Thai Nguyén, P. Phudc Tan

BINHTHUAN
NS PHUONG NAM

284 Tran Hung Dao,
P. Binh Hung, Tp. Phan Thiét

NS PHUONG NAM
San bay Ba Nang

KONTUM

NS PHUONG NAM
135 Lé Hong Phong
P. Quyét Thing

BUON MA THUOT

NS PHUONG NAM
Tang 3, TTTM Vincom
Buén Ma Thudt, 78 Ly
Thuding Kiét, Dik Lik

NINH THUAN

NS PHUONG NAM

TTTM Maximart Ninh Thuan,
122 Buding 16/4, P. My Hai,
Thap Cham, Tp. Phan Rang

KHU VUC MIEN BAC

NS PHUONG NAM
LOTTE CENTER

Tang 3, TTTM Lotte,

54 Liéu Giai, P. Cong Vi,
Q. Ba Binh

NS PHUONG NAM

Tang 4 (0 13-14), TTTM
Vincom, 54A Nguyén Chi
Thanh, P.Lang Ha,
Q.Bong Pa

YEN BAI

NS PHUONG NAM

Tang 3 (L6 L3-01A),

TTTM Vincom Plaza Yén Bai,
Cdong vién Yén Hoa,

Thanh Cong & Té Hién
Thanh, P. Nguyén Thai Hoc

NS PHUONG NAM
ROYAL CITY

Tang B2 (Gian B2-R1-19-20),
TTTM Vincom Mega Mall,
72A Nguyen Trai, Thuong
Pinh, Q. Thanh Xuan

NS PHUGONG NAM
PHO SACH HA NOI

Phé 19/12 P. Tran Hung Pao,
Q. Hoan Kiém

QUANG NINH

NS PHUONG NAM

TTTM Vincom - Ha Long,
Khu Cot Béng H8,

P. Bach Pang
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Gian la moét cudn sach hay cdia Thién su Thich Nhat Hanh, n6
md ra cho ta nhiing kha nang Ky diéu, nhung lai rat dé thuc
hanh dé ta tu minh ting budc... thoat khoi con gian va song
dep voi xa hdi quanh minh.,

Gian dudc xudt ban tai Hoa Ky ngay 10.9.2001. trudc bién ¢6
11.9.2001 c6 mot ngay. Vi thé Gian da tré thanh quyén sach
ban chay nhat Hoa Ky - 50.000 ban méi tuin — trong vong 9
thang... Gian ti€p tuc la quyén sach ban chay nhat ¢ nude
nao in no.

Tai Han Qudc, quyén séch nay da ban dugc 1 triéu ban trong
vong 11 thang. Rat nhiéu doc gia nho doc sach nay ma da
diéu phuc dudc tam minh, st dung ai ngu lang nghe dé hoa
giai véi nguoi than, dem lai hanh phuc trong gia dinh va trong
cong dong ctia ho.
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