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Loi gidi thiéu
1. Cach day chirng 15 niim, khi tién mét ngudi ban va ciing 1a d6 i
tac 12 Giam d6 ¢ cong ty LISTEM cua Han Qud ¢ chuyén san
xui t may chup X-quang cho nganh y té” vé  nuéc, ching t6i da
ngd ibén nhau ud ng ca phé ¢ San bay Qud cté” Noi Bai, Thu d6
Ha Noi. Anh ban t6i khoe rd ng dang doc cud n Anger cua tha 'y
Thich Nha t Hanh. Anh nhu khoe ngd m véi t6i ri ng anh dang
doc sach quy cia mét nha su Viét Nam ra "t néi tié ng dé hoc cach
chuyén hoéa nhirng con gian, dé c6 thé 1am t6 "t hon cong viéc 1anh
dao doanh nghiép cua minh.

Anh ban hoi t6i v& tha y Thich Nha 't Hanh. Téi da cd  luc
trong d4 u ra tén cua nhimg nha su nguoi Viét ma minh bié 't
nhung cué i cung phaila ¢ @4 u vi tdi chua bao gio nghe d& n tén
cua thié n su ndy. Trong nio t6i vin nhé nhu nguyén bia cua cué n
sdch va bd i canh khi @6, trude khi chia tay ban. Bay gio nghi lai
tha 'y that x4 u hé. Va chi ¢ khi d6 anh ban t6i cling ngac nhién
14" m khi t6i khong bié "t vé mot vi tha y nguoi Viét, d6 ng huong
cua toi, noi tié ng kha p thé™ gisi.

2. T6i ra t thich thié n. Tha y ¢ dau day thié n1a t6i tim d& n
ngay. Lop thié n da u tién t6i & n hoc 1a ¢ mot ng6i chuia. Tha'y
moi nguoi ngd iim phing phi’ ¢, tdi xin vao thié n cung. Tuy
nhién, véi tinh cach cua mét ngudi ham hoc va thich bié 't rach roi,
t6i hoi nha su cach ngd i thié n. Tha y bao, ctr ngd ivanhi m
ma t lai. T6i da 1am theo nhu vy nhung ma "t ctr thinh thoang lai
mé ra xem nhimg nguoi quanh minh dang 1am gi. Roi budi thié n
t6i van khong hiéu tai sao moi nguoi c6 thé ngd iim va nhd 'm
mi t canoa tié ng dé6 ngho .

Thé r6 ito6itinh co bié 't @& n thié n su Thich Nha 't Hanh
vao ndm 2005 khitha yvé Viét Nam 14 n da u tién. Khi d6, mot
cd ban d6 ng nghiép da ting t6i mot dia phap thoai cua tha y. To6i



nghe xong va da tim ngay vao chuia Pinh Quan, ngoai thanh Ha
Noi 14 noi dién ra buéi phap thoai ma t6i khéng c6 duyén may co
mit dé nghe tryc tié p. Vui mimg khon xié " t. Téi mua dugc kha
nhié u sach va dia phap thoai. Vé doc va nghe say swa. Ngay va
dém.

Sau do, toi da tham gia gia dinh tu tap tai chua binh Quan cung
v6i cac ban thié n sinh nuéc ngoai nhu anh Daisuke — Phé Pai st
Nhat Ban tai Viét Nam, chi Siomarez — Pho DPai st Panama tai Viét
Nam, anh Hank — t6 chttc USAID, anh Kai — tap doan IBM, chi
Trish,... @ mdi tud n ching t6i bén nhau thié n toa, thié n &n,
thié n buéng thu, thié n ca, thié n hanh,... tron ngay Chu nhét.
Tié c thay, sau ndy anh Daisuke d4 roi Viét Nam sang 1am Dai sir
Nhat Ban tai H6 ng Cong, chi Siomarez hé "t nhiém ky vé  nuéc,
chi Trish cling roi Viét Nam, anh Kai chuyén vao Sai Gon nén
nhém khong con va t6i cling ma "t di ngdi nha tu tap cua minh.

Tan khi thié n su Thich Nha t Hanh vao Viét Nam 14 n tha hai
t6i m6i co6 may mi n gip tha y. P& n lic nay t6i da doc kha
nhié u sach cua thié n su va ¢ nhitng thuce tap ban da u véi
nhirng ké 't qua quy gi4, hitu ich cho cong viéc cua mot ngudi lam
quan Iy ¢ tap doan FPT. Phai cong nhan ri ng phap moén tu tap do
thié n su Thich Nha t Hanh dua ra ra "t phu hop v6i doanh nhén,
gioi tri thie va thé” hé tré. Khong chi ¢ té6i ma nhié u nha lanh
dao, cac vi gido su, tié n sy, giang vién, ky su, bac sy ciing thyc tap
va tha y c6 tac dung ngay trong cudc sd6 ng va cong viéc hang
ngdy. Vui 18 m.

3. T6i vié t nhirng dong chit nay khi vira ké "t thiic khéa tu
Wake Up Asia 2014 tai Pak Chong, Thai Lan véi chu dé “Be
beautiful — Be yourself”. Khoa tu vdi su tham du cua 450
thié n sinh dé n tir khi p noi trén thé” gii va ngdn ngir chinh 1a
tié ng Anh. Riéng doan Viét Nam ciing c6 @& n hon 100 Phat tu,
trong d6 t6i dan d4 u doan Thai Ha Books véi 16 thanh vién ma
cac em nho nha t méi ¢6 tdm, chin va mudi tudi. TA t ca cing dé n



khéa thié n dé tim lai chinh minh, dé duoc tro vé véi ngdi nha
tam linh cua minh, dé dugc hanh phiic va binh an, ding nhu ¥
nghia cua khoa tu “Ta c6 la ta — Ta moi dep”. Ma dep that.
Chiing t6i bén nhau 5 ngay tron ven (né u tinh ca 2 ngay di va vé
la 7 ngay), vdi tran ngap yéu thuong va nhirng nu cuoi tuoi mat. Toi
tha 'y ro tung thanh vién cia doan t6i thay d6i mdi ngdy. Cac ban
quoé cté ciing vay. Vui vo cling.

Va khi ngd ivié t1oi gisi thiéu cho cudé n sach méi cua tha 'y
ma t6i da doc tir thang trudc, toi lai nhé @8 n khoéa tu thang Tu
nim ngoai, ciing tai Pak Chong, khi ching t6i dwoc thié n su Thich
Nha t Hanh truc tié p huéng dan. Poan Thai Ha Books da gat hai
duoc nhitng ké 't qua ba "t ngo, duoc thue sy @3 m minh trong
hanh phtc. Nhié u ban giat minh: Hanh phtic gian don va dé
kié 'm tim vay sao. Pé rd i Té t Am lich vira qua t6i lai cho mot
doan 5 1anh dao céng ty tham gia khoa tu “Vé nha” ciing tai Thai
Lan v6 cuing ¥ nghia va hitu ich. Ké 't qua ¢ chd: nhiing ban lanh
dao cong ty dugce tham gia 5 ngay thié n vui vé hon hén, binh an
hon nhié u, dié¢ u hanh cong viéc td t khac xa khi xua.

Ban bié "t khong, chinh t6i 4 nhié ul4a n tim cach lién lac véi
tac gia Thich Nha "t Hanh va cc tro Iy dé mua ban quyé n xui 't
ban sach cua tha y nhié u nim qua ma khong c6 ké t qua. A’y vay
ma, chi ¢ do t6i da gieo nhié u hat gi6 ng tir chuc nim trude va da
tudi tim sué t chuc nim nay nén ban thao cudé n sach tié ng Anh
Happiness cua tha y da d& n véi hom thu email cua t6i. T6i vO
cung bié t on Tam Bao d3 gia ho, d6 tri dé thié n su d6 ng ¥ cho
ching t6i xud t ban cud n sach da u tién. May thay hai dich gia
Chan Hoi Nghiém va Chan Duyét Nghiém da giap chung toi
chuyén tai ra "t tuyét voi tic phdm nay ra tié ng Viét. Téi doc di doc
lai Gieo tré6 ng hanh phiic va tha "y vui v cing. Khong chi dich
ding, dich hay ma doc xong ai ciing c6 thé ung dung ra "t d& dang
vao cudc sd ng va cong viéc.



T ngay bié t d& n thié n su Thich Nha t Hanh, t6i lu6n nhi ¢
minh nhé hai tir “hoi tho” va “nu cuoi”. Tu ngay dugce doc sach va
duoc thié n su truc tié p huéng dan cach day gd n chyc niam, t6i
khong quén hai chit “chanh niém”. Varé i sau nay khi doc lai ky bo
kinh Nykaya mdi thay thié n su gioi qua. Tha y da ra t khéo
chuyén héa nhiing b kinh, nhitng bai giang cua Ptc Phat. Tha 'y
da dua ra cach thyc tap ra t don gian. T6i cang ngd m, cang hiéu
ra ng kinh Quan niém hoi thé va kinh Ta niém xt 1a hai ban kinh
quan trong nha t d6 i voi toi. Sau ndy tdi c6 tham gia nhié u khoa
thié n Vipassana dé tap trung vao thié n dinh va thié n tué thi
ciing tha "y khong ngoai hai ban kinh nay. Va t6i cang bié 't on
thié n su ngan van 14 n da tim ra con duong dé nha t, ngd nnha 't
cho chung ta thuc tap.

La nguoi ding da u don vi xua t ban sach Phat gido hang da u
Viét Nam, t6i khong thé dién ta hé t nié m hanh phuc cia minh
khi duoc xua "t ban cudé n sach Gieo tré ng hgnh phiic cua
thié n su Thich Nha "t Hanh. DAy that sy 14 cué n cdm nang cho
nhirng ai mudé n kham ph4a chinh minh, kham pha thé” gisi va vii
tru. Cud n sach khong chi danh cho c4c nha lanh dao, cic doanh
nhan, cac bac tri thirc ma 1a mén qua ting riéng cho ba 't cur ai
mué n di theo con dudong cua Pic Thé™ Toén, dé co tir bi va tri tué.
T6i nghi, duyén lanh da dé n dé chung ta s& con dugc doc nhing
cud n sach tié p theo cua tha y. Ban hiy chd doi va cung chuan bj
san than va tim dé d6n nhan nhé.

Tbi ciing thanh tam bié t on Cong ty Qud cté D&N va ci
nhan chi Ping Thi H6 ng Thiy da ung ho va hop tac rd t chan
thanh, nhiét tam dé cud n sach quy duoc ra doi. Nguyén ho i
huéng cong dire nay dé n ca nhan chi, gia dinh va moi thanh vién
trong Cong ty Qud cté” D&N.

Cud i ciing, 1a mot nguoi da thye tap thié n chuc nim nay, t6i
ra t mud n ching ta cting bén nhau dé hanh thié n. Tang than 1a
ra’ t quan trong. Chting ta 1a nhitng nguoi nguyén s6 ng cudc doi



tinh thirc nén cad n yém tro nhau cung thyc tap. C6 nhu vay ké 't
qua moi that sy t6 t. C6 nhu vay mdéi bd cong doc cud n sach nay
(va nhitng cud n sach khac cua thié n su). C6 nhu viy méi khong
phu long, phu céng ciia tha y va bié t bao con nguoi da tan tAm dé
cho ra doi sach quy.

Thanh tAm chiic ming ban da cé trén tay cué n sach méi nha 't
cta thié n su Thich Nha t Hanh. Mim cudi that tuoi 1én di ban.
Theo doi hoi thé ém diu va nhe nhang di ban. Ching ta dang bén
nhau that rd i. “Together — We are one” ma. “Cung nhau ching ta
la mot” ma.

TS. Nguyén Mgnh Hiung

Chu tich HDQT kiém TGD Coéng ty Sach Thai Ha



Loi mé dau
Chanh niém 12 ngué n ning luong tinh thirc dwa ta tré vé  véi gidy
phut hién tai va gitp ta tié p xtc sau si ¢ voi sy s6 ng trong mai
phut gidy cua doi s6 ng hd ng ngdy. Chung ta khong ca n phai di
dau xa dé thyc tap chanh niém. Chdng ta c6 thé thyc tap chanh
niém ngay trong phong minh hoic trén duong di tir noi nay dé¢ n
noi khac. Ta van c6 thé tié p tuc 1am nhirng céng viéc ta thuong
lam hi ng ngay nhu di, dong, ni m, ngd i, lam viéc, An, ud ng,
giao tié p, chuyén tro... nhung véi ¥ thire 1a minh dang lam nhing
cong viec a'y.

Hay tuong tuong ta dang ngd m mit troi moc véi mot s6”
nguoi. Trong khi nhirng nguoi khac dang thuong thirec khung canh
dep @& 4y thi ta lai “ban ron” véi nhirng tha trong d2 u minh. Ta
ban ron va lo 14 ng cho nhimg ké” hoach cua ta. Tanghivé qua
khtr hoic tvong lai ma khong thuc sy ¢6 mit dé tran quy co hoi do.
Thay vi thuong thire canh dep ctia buéi binh minh, ta lai dé cho
nhimg khoanh kha ¢ quy gia 4"y trdi qua oan udng.

Né u qua thuc nhu vay, ta c6 thé st dung mot phuong phéap
khéc. M6i khi tAm ta di lang thang thi ta kéo tam vé va tap trung
tam ¥ vao hoi tho vao - ra. Thye tap hoi tho ¥ thie gitip ta tro vé
v6i gidy phat hién tai. Than tAm hop nha t, ta s& c6 mit tron ven dé
ngd m nhin, quan chié u va thuéng thirc khung canh dep déa’y.
Bi ng cach tro vé véi hoi tho, tala’y lai duge sy ma u nhiém cuoa
buéi binh minh.

Chiting ta thuong qua ban ron dé n ndi quén minh dang lam gi,
hoic c6 khi ta quén minh 13 ai. Tham chi ¢6 nguoi quén ma 't 1a
minh dang tho. Ta quén nhin nhirng nguoi thuong cua ta va tran
quy su c6 mit cia ho, cho @& n mét ngay ho di xa hay qua doi ta
méi tha "y hd i tié c. C6 khi ranh rdi di nita, ta ciing khong bié 't
cach tié p xtic v6i nhimg gi dang xay ra trong ta. Vi vay ta mo ti vi



1én xem hoic nha ¢ dién thoai goi cho ai d6. Ta nghi lam nhu thé”
14 ta c6 thé tro n thoat duoc chinh minh.

Y thirc vé~ hoi thé 1a tinh yé u cua chanh niém. Theo 1oi But
day, chanh niém 1a ngudé n su6 i phat sinh hy lac. Hat gi6 ng
chanh niém c6 trong mdi ching ta nhung thuong thi ta quén tusi
tam hat gid6 ng d6. Né u bié "t cAch nuong vao hoi tho, nuong vao
buée chan cia minh, chiing ta cé thé tié p xic duoc voi nhirng hat
gi6 ng an lanh 4"y va cho phép ching biéu hién. Thay vi nuong
vao nhitng ¥ niém triru tuong vé But, vé Chtia hodc vé Allah,
ching ta c6 thé tié p xic duoce véi But, voi Chia trong tirng hoi tho
va budc chan cia minh.

Pié u nay nghe c6 vé d& dang va ai cling c6 thé lam dugc,
nhung doi hoi chiing ta phai tap luyén. Quan trong la tap dung lai.
Dirng lai nhu thé” ndo? Dung lai bd ng hoi thé vao - ra va bude
chan cia minh. Vi vdy phdp mon can ban cua chung ta 1a hoi tho y
thire va bude chan chanh niém. Né u nd m vimg hai phap mén
nay, ching ta c6 thé dn, ué ng, nd u nuéng, 1am viéc, 14i xe... trong
chanh niém. Va chtng ta luén lu6n an tra trong gidy phat hién tai,
bay gio ¢ day.

Thuec tap chanh niém (smrti) dwa d& n dinh (samadhi) va dinh
dua @& n tué (prajna). Tué gidc ma ta dat duoc tir su thuc tap
chanh niém c6 kha nang giai phong chiing ta ra khoi nhirng tinh
trang so hai, lo au, tuyét vong va dem lai hanh phiuc dich thuc cho
ta. Chiing ta c6 thé sir dung nhitng d6 i tuong don gian nhu bong
hoa dé thuc tap chanh niém. Khi cA m bong hoa trong tay, ching
ta y thirc vé bong hoa. Hoi tho vao - ra gitip ta duy tri ¥ thie. Thay
vi dé cho nhitng suy nghi trd n ngu hoic 16i kéo, ta tré vé  c6 mit
cho bong hoa va thuong thire vé dep cua bong hoa. Pinh luc sé tro
thanh ngud n sud i phat sinh nié& m vui trong ta.

Pé thuong thuc tron ven nhilmg mén qua ma cudc sd6 ng ban
tang, chang ta phai thuc tdp chanh niém trong moi ltic, moi noi du



dang d4anh ring, chuan bi thirc #n sang hay 14i xe di lam. Mdi buéc
chan, mdi hoi thé dé u c6 thé 1a mot co hoi dem @& n cho ta nié m
vui va hanh phtic. Cudc s6 ng da y ray kho dau. Né u khong du
hanh phic, ta sé¢ khéng chim séc duoc ndi kho dau va tuyét vong
cia minh. Chang ta hay thuc tap véi tinh thA n nhe nhang thu thai,
v6i tAm ho n rong ma bao la va voi mot trai tim sin sang 14 ng
nghe, cha p nhan. Thue tap 1a dé nudi 16n hiéu bié "t chir khong
phai dé pho truong hinh thire. C6 chanh niém, ta c6 thé nuéi l6n
duoc nié m vui trong ta, gitp ta xir I t6” t hon nhing kho khin,
thach thure trong cudc s6 ng va bié t cach ché” tic tu do, an lac,
thuong yéu trong méi chiing ta.



1. Hoi tho ¥ thic
Trong doi s6 ng hang ngay, khong cb khi nao ta khong thé nhung
thuong thi ta quén 1a minh dang tho. Né n tang cin ban cua thyc
tap chanh niém 1a dua sy chd tAm cia minh tré vé véi hoi thé vao
va hoi tho ra. D6 goi 1a chanh niém vé  hoi tho hay y thie v& hoi
thg. Pié u nay tuy don gian nhung ra "t hiéu nghiém. Trong doi
s6 ng hang ngdy, nhié u khi than ta & noi nay ma tam ta lai ¢ noi
khac. Cha tam vao hoi tho vao va hoi tho ra gitip ta dem tam tro
vé voi than, cd mit tron ven véi gidy phtt hién tai, bay gio va ¢
day.

Tho mot hoi tho ¢6 ¥ thie cling gié ng nhu ta dang ué ng mot
ly nuée mat. Khi tho vao, ching ta thuc sy cam nhan khong khi
dang di vao d4 y bud ng phdi ta. Ta khong cd n dié u khién hoi
thé. Chi cam nhan hoi thé nhu né dang 1a. Hoi tho cua ta c6 thé dai
hay ngi " n, sau hay can thi cit d@ n6 nhu vdy. Duéi anh sang ¥ thuc,
hoi tho cua ta s€ tré nén cham hon va sau hon moét cach tuy nhién.
Hoi th¢ ¥ thire 1a cong cu thié "t yé u gitp ta hop nha t than tam va
mang ning luong chanh niém vao mai gidy phut cua doi sd6 ng
hi ng ngay.

Cho du nhirng trang thai noi tai cua ta nhu suy nghi, cam tho va
tri gidc c6 nhu thé  nao di nira thi hoi tho cling ludn c6 mit véi
ching ta nhu mét nguoi ban than thié 't va trung thanh. B t cu
khi nao ta bi 16i kéo, 4 m chim, tham chi kho n d6 n trong
nhiing cam xtc manh, hay bi ket vao nhiing suy nghi mién man vé"
qué khir hoic tuong lai, ta ciing c6 thé tro vé vé6i hoi tho cia minh
dé thu nhié p than tam.

THUC TAP



Trong khi thé vao va tho ra, ta cam nhan lué ng khong khi dang di
vao va di ra qua miii cia ta. Ban da u c6 thé hoi tho cua ta khong
dugc thu thai 13 m. Nhung sau khi thyue tip mét thoi gian, hoi tho
cua ta s€ tré nén nhe nhang, thu thai, tu nhién, ém diu va binh an
hon. Ba "t ké Iac nao: khi di, khi 1am vuon, ddnh may hoic 1am ba "t
ctr viée g, chiing ta d& u cd thé tro vé tié p xtic véingud nsbé ng
an lac nay.

Ta c6 thé noi:
Thé vao, toi bié 't la téi dang thd vao
Tho ra, téi bié 't la toi dang tho ra.

Sau mot vai hoi the, ching ta c6 thé rat ngd n cAu nay lai,
bd ng: “Vao, Ra.” Né& u theo doi hoi thd mét cach xuyén sué t, lién
tuc thi tam ta s& khong con suy nghi nita. Lic ba y gio, tim ta cb
co hoi duoe nghi ngoi. Trong doi s6 ng hang ngay, ching ta suy
nghi qua nhié u. Vi vay cho tdm co hoi nghi ngoi b4 ng cach ding
lai nhimg suy nghi 1d mot dié urd t ma u nhiém.

“Thé vao, toi bié t téi dang the vao” khong phai 1a mot su suy
nghi ma don gian 1a ¥ thuc vé  nhiing gi dang xay ra. Cai dang xay
ra la: ta dang tho vao va tho ra. Khi tho vao va dua sy cha tam cua
minh vao hoi thé vao 1a ta dang dwa tAm tré vé hop nha "t lai véi
than. Chi cA n mét hoi thé vao 12 da co6 thé gitap tAm tro vé véi
than. Khi than va tdm hop nha t, ta sé& thuc su c6 mit trong gidy
phut hién tai.

“Thé vdo, toi bié t téi dang tho vao”1a mot cach néi khac cua
cau thié n ngit “thé vao, t6i bié 't téi con s6 ng”. Sy s6 ng dang cb
mit trong ta va chung quanh ta véi td t ca nhimg ma u nhiém cua
n6 nhu ni ng 4 m, troi xanh, nhing chié c 14 mua thu. Tro vé
gidy phut hién tai dé tié p xtic v6i sy s6 ng, tri liéu nhimg dau
nhtc trong than tAm, nudi dudng nhimg yé u t6~ lanh manh, tuoi



mat trong ta va chung quanh ta 1a mot dié ura "t thié t yé u. Mot
nu cudi nhe 6 thé lam thu gidn ta 't ca cac co b p trén khudn mat
ta.

Tho vao, toi tha y troi xanh
Tho ra, toi mim cwot vt trot xanh.
Tho vao, toi y thirc vé nhing chié c la mua thura tdep

Tho ra, t61t mim cuoti vé1 nhimg chié c la mua thu.

Ching ta c6 thé rat gon cAu nay con “trot xanh - mim cuot”.
“Trot xanh” khi thé vao va “mim cuoi” khi tho ra. K&~ @6 1a: “tho
vao - la mua thu”, “thé ra - mim cwot”. Tap thé nhu vay, chang ta
sé tié p xtic dugce voi nhimg ma u nhiém cua sy sé6 ng. Cai dep cua
su sO ng s& nudi dudng ta, gitp ta vuot thoat dugce nhimg lo 14 ng
va so hai. Thuc tap nhu thé” cling gitp ta tié p xic duge véi hoi th
va co thé ta. Co thé ta cling rA t ma u nhiém. P6i ma t ta la mot
mAa u nhiém. Chi cd n mé ma trala ta da co thé tié p xtc duogc
v6i thién duong cua sd” ¢ mau va hinh anh. Déi tai ta cling ra "t
ma u nhiém. Nho doi tai ma ta c6 thé nghe duoc ta t ca cac loai Am
thanh nhu 4m nhac, tié ng chim hét, tié ng gi6 thdi vi vu qua
nhirng canh thong. Pua sy cht tam vao hoi thé vao - ra, ta s€ tro
vé voi ngdi nha dich thue cia minh trong gidy phat hién tai va
tié p xtic duge véi sy s6 ng ma u nhiém. Né u tié p tuc rong rudi
vé  qué khtr hodc twong lai, thi ta s& ddnh ma t td t ca nhimg ma u
nhiém 4’y.

Tho vao, toi theo dot hot the vao cua toi tir da u cho dé n
cuo 1

Tho ra, toi theo doi hot the ra cua tot tir da u cho dé n cud 1.

Khi méi ba tda u tho, c6 thé hoi tho cua ta ¢con nang né , hon
hén nhung sau mot thoi gian hoi tho sé nhe nhang, ém diu hon.



Hoi tho lién quan mat thié t véi than thé va cam tho, hoi tho 1a
ké 't qua cua than thé va cam tho. Né u than thé ta cing thing, dau
nhtrc, né u cam tho ta dau bud n thi hoi thé cua chiing ta ciing bi
anh huong theo. Vi thé ', ta hay dua sy chi tAm vao hoi tho va tho
mot cach c6 y thue.

Thé vao, téi bié 't la téi dang thé vao

Tho ra, téi bié 't la toi dang tho ra.

Tho vao, toi mim cuwot vo1 hot tho vao cua toi
Tho ra, tot mim cuwot vot hot the ra cua toi.

Ping bao gio thiic ép hoi thé cia minh. Né u hoi tho ngi n,
hay @é cho n6 ngia n. Né u hoi tho chua an lac, ta cling dé nhu véy.
Khong can thiép, khong ép buoc hay “tac dong” vao hoi tho cua
minh. Ching ta chi don thua n y thac v& hoi thé. Sau mot thoi
gian, hoi thé cua ta s& ty nhién c6 pham cha t. Chanh niém vé  hoi
tho 1a nhan dién, 6m 4~ p hoi tho vao va hoi tho ra, nhu mét nguoi
me tré vé 6m 12"y dta con cua minh trong vong tay thuong yéu
mot cach diu dang. Ching ta s& ngac nhién khi tha 'y chi sau mot
hai phtit, phim cha "t cua hoi tho sé ting 1én. Hoi thé vao cua ta tro
nén sau hon va hoi thé ra cua ta cham lai. Hoi tho cua ta tré nén an
lac va hoa diéu hon.

Tho vao, toi tha y hot tho vao cua toi tro nén sau hon
Tho ra, toi tha y ho1i tho ra cua toi tré nén cham lai.

Khi tha "y hoi th vao va hoi tho ra coa ta da tré nén sau hon,
cham hon va yén 14 ng hon, ta c6 thé giri @& n co thé ta sy binh an,
yén tinh va ém diu d6. Trong doi s6 ng hang ngay, c6 thé ching ta
da lang quén, khong dé y toi than thé cia minh thi bay gio day l1a
co hoi dé ching ta tro vé véi than thé cua minh, nhan dién su c6
mit cua than thé va 1am ban véi no.



Thé vao, toi y thirc vé  than thé toi

Thé ra, téi bubng thu ta 't ca nhifng cdng thang trén than thé
toi.

Nhing bai tap vé  hoi thé nay do chinh But day. Ra "t don gian,
gi6 ng nhu tro choi tré con vay. Ching ta hiy dit tay 1én pha n
bung duéi cia minh. Khi tho vao, ta tha y bung ta phé nglén va
khi tho ra, bung ta xep xu6 ng. Dic biét 1a trong tu thé” nia m,
ching ta s& dé dang cam nhéin sy phé ng1én, xep xud ng cua bung.
Ching ta y thac v&  hoi thé vao va hoi tho ra tir da u cho dé ' n
cud i. Thé nhu vay ra”t khoe. Chting ta khéng con suy nghi vé
qué kht, tuong lai, vé  nhimg du 4n hay ndi kho nié m dau cua ta
nita. Tho tré thainh moét nié m vui thich, mot 161 nha ¢ nhé chiing
ta y thirc vé  cudc s6 ng.

Tho vao, toi tan huong hot the vao cua toi
Tho ra, toi tan huong hoi tho ra cua toi.

Sau khi da c6 thé hié ' n ting su binh an ém dju cho than thé,
gitip than thé budng thu nhitng cing thang, ta c6 thé nhan dién
nhitng cam tho va cam xtc ciia minh.

Thé vao, téi y thirc vé  nhiing cam tho dau bué n trong toi

Tho ra, t61 mim cuoti vé1 nhimg cam tho dau bué n trong toi.

Ta dang c6 mot cam tho dau budé n, nhung @6 ng thoi ta ciing
dang c6 chanh niém. Chanh niém gi6 ng nhu ngudi me, 6m 4 p
nhitng cam tho mét cach nhe nhang. Chanh niém luon luén phai la
chanh niém vé moét céi gi. Khi ta thé ¢6 chanh niém, thi d6 1a
chanh niém vé  hoi tho. Khi ta di ¢6 chanh niém, thi @6 1a chanh
niém vé  di. Khi ta ué ng cé chanh niém, thi d6 1a chanh niém vé"
u6 ng. Khi ta c6 chanh niém vé  nhirng cam tho caa minh, thi d6



1a chanh niém vé  cam tho. Ta c6 thé mang chanh niém vao nhirng
hoat dong sinh 1y, tdm 1y caa ta dé nhan dién va lam 14 ng dju
chung.

T6i mud n cd ng hié n cho quy vi mot vai bai thi ké ma quy vi
c6 thé sir dung dé thye tap trong khi tho va mim cuoi:
Thé vao, toi bié 't téi dang thé vao
Thé ra, téi bié 't téi dang the ra.

Tho vao, hot tho vao cua toi tro nén sau hon
Tho ra, hot tho ra cua toi tro nén cham lai.

Thé vao, téi lam ld ng diu than thé toi
Thé ra, toi tha "y khde nhe.

Tho vao, to1 mim cuot
Tho ra, toi buéng thu.

Tho vao, toi an tru trong giay phiit hién tai
Thé ra, toi bié t day la giay phut tuyét voi.

Quy vi c6 thé rat gon nhimg ciu trén b ng:

Vao, ra

Sau, cham
Khoe, nhe
Lang, cuot

Hién tai, tuyét vot.

MO6i chir hoic méi cau cho mdi hoi thé vao ra.

Gidy phut hién tai 1a gidy phat duy nha "t thuc su ¢ that. Vi vay,
nhiém vy quan trong nha "t cua ching ta 1a c6 mit trong gidy phut



hién tai, bay gio va ¢ day dé tan huéng nhiing gi dang xay ra trong
ta va chung quanh ta.



\ \

2. Thién ngoi
Ngd ithié n 1a mot phuong phap gitp ta tré vé ngdi nha dich
thyc cua minh. Ta mang sy chti tAm vé chim séc chinh minh. Mai
khi ngd i, ba t ké 1a ngd i & dau, trong phong, 6 mot gd ¢ cay hay
trén mot toa cuy, chiing ta dé u c6 kha ning toéa chié u sy tinh ling
nhu But. Chang ta hoan toan cht tam vao nhirng gi dang xay ra
trong ta va chung quanh ta. Ching ta hay dé cho tAm minh tré nén
thong thoang, 14 ng diu va c6i mé. Chi cA n vai phat ngd i nhu vay
14 ching ta da c6 thé phuc hé i lai stc lyc va tinh tha n mét cach
tron ven.

Ng6 ithié n c6 tac dung triliéu ra t16n. Ta chi cd n nhan dién va
c6 mit voi nhirng gi dang xay ra trong ta du d6 1a mot nié m dau,
con gian, buc tire, tinh thwong, an vui hay hanh phac. C6 mat véi
ta t ca nhiing gi dang xay ra ma khong bi chiing 16i kéo. Ching ta
hay @é tu nhién cho ching dé& n, ¢ lai va ra di. Ching ta khong

cA nxua dudi, khong cd n dé nén ma ciing khong gia vo 1a nhing
suy nghi cua ta khong c6 d6. Thay vao do, ta c6 thé quan sat nhiing
suy nghi, nhirng hinh anh trong tam ta ba ng su cha p nhan va
thuong yéu. Cho du nhitng con bio ¢b ndi 1én trong ta, ta van binh
tinh va yén 6n. Khi ta ngd i cé an lac; thé va mim cudi véi sy tinh
thie thi ta s€ hoan toan tu chu.

Ngd iyén va tho nhu thé’, ta c6 thé ché” tac dugc su c6 mit
dich thuce cua ta ngay bay gio, & day. Va ta hié n ting sy co mita’y
cho ting than, cho thé” gi¢i. P6 1a muc dich cua ngd i thié n:
ngo6 iyén ma khong lam gi ca, ¢d mit tron ven va y thie 1d minh
dang con s6 ng.

THUC TAP



Ng6 ithié n1a phai vui. Ngé i nhu thé” nao ma tatha y hanh
phic, an lac va thu théi trong sud t budi ngd ithié n. Ngd i
thié n khong phai 1a mot lao tAc mét nhoc ma 1 co hoi dé tan
huong su ¢6 mat cia tu than, cua gia dinh, cia nhirng ngudi ban
d6 ng tu, tan huong su c6 mit caa da t troi va vii tru. Khong cad n
phai cd” gi ng gi ca.

Né ungd itrénbd doan, ching ta phai chon b6~ doan nao
thich hop v6i minh. Ching ta c6 thé ngd i ban gia, kié "t gia hay
ngd ichéo chan. Ngo i nhu thé” nio ma ta cam tha 'y thoai mai
nha t. Giir lung thing, d4 u khéng cti xud ng hay ngira ra va hai
tay dat nhe nhang 1én nhau. Né u ngd i trén ghé’, hai ban chan ta
phai dit sat san nha hoic dit trén mot chié ¢bd doan. Né u chan
bi té hoic dau trong khi ng6 i thié n, ta c6 thé nhe nhang dié u
chinh lai thé” ngo i. Ta c6 thé duy tri dinh luc trong khi déi tu thé”
bd ng cach theo ddi hoi the va ¥ thie vé  nhitng thao tac cua ta.

Hay dé cho ta t ca cAc co ba p trén than thé ta duoc budng thu.
Ping d4” u tranh hay g6 ng minh gi ca. C6 nhitng ngudi sau muoi
ldm phut ngd i thié n1a cam tha y dau nhire kha p co thé. Polavi
ngudid ydacd gi ng quanhié u, cd gi ng dé thanh cong. Ta
khong ca n phai lam nhu véy, hay dé cho minh duoc thu gidn, nhu
thé ta dang ngd i choi trén bai bién, khong ca n dat mot muc dich
nao ca.

Trong khi ngd i, ta theo di hoi tho vao va hoi tho ra. Ba t cu
khi nao c6 mét suy nghi hay mét cam tho di 1én, ta hay nhan dién
n6. Ta cb thé hoc duge ra "t nhié u tir viéc quan chié u nhimg gi
dang xay ra trong than tam ta trong sudé t budi ng6 i thié n. Ngo i
thié n 1a mot co hoi dé khong phai 1am gi ca. Ta khong co gi dé
lam, chi ngo6 i yén ths cho khoe nhe va tan huéng dié u d6.

Tho vao, toi bié tla toi con s6 ng



Tho ra, tot mim cuwot vo1 sy SO ng trong toi va chung quanh
tot.

Con s6 ng 1a mot phép la. Chi cA n ngd iyén, tan huong hoi
tho vao ra da 1a mot nié m hanh phic 16n. Vi khi thé vao tho ra, ta
bié t1a ta con s6 ng. Chirng d6 dang cho ta in mung ré i. Vi vay,
ngd ithié nla mot cAch &n mung sy s6 ng véi hoi tho vao ra caa
minh.

Pié u quan trong 1a dé cho than thé buong thu hoan toan. Ping
cd g ngthanh But. Chi cA nngd icho hanh phic va chd p nhan
chinh minh nhu minh dang la. Cho du trong than ta ¢6 mét vai
cang thang, tAm ta c6 mot vai dau nhte, ta cling cha p nhan nhu
vay. Ta ngd itrong tu thé” budng thu, tho that nhe nhang va dung
ning luong chanh niém dé 6m 4 p chang.

Tho vao, toi da vé
Tho ra, toi da ton.

Ta khong cA n phai rong rudi di dau nira. Ngdi nha dich thyc
cua ta dang ¢ day trong giay phut hién tai. Ta ¢6 virng chai va tu do.
Ta c6 thé mim cuoi va budng thu ta t ca cac co bi p trén khuon
mat minh.

Ta cA n phai tap luyén dé ngé ithié n cho thanh cong. Ta cb
théi quen ca n phai lam mét cai gi @6. Do @9, Iic ban @4 u ngd i
yén va khong 1am gi hé 't c6 thé 1a mot viée khé khan. Khi ong
Nelson Mandela & n Phap tham Téng thé ng Francois
Mitterrand, b4o chi dd phong vA n 6ng: “Ong thich 1am gi nha t?”
Ong néi: “Pié u ma t6i mudé n lam nha "t bay gio 1a ngd iyén ma
khong 1am gi ca. Ké tir khi dugc phong thich khoi nha tu, téi qua
ban ron, khong cé ca thoi gian ngd i yén dé tho. Vi vay, viéc toi
muoé n lam nha t1a ngd iyén va khong lam gi ca.”



Né u chiing ta cho d6ng Nelson Mandela vai ngay dé ngd iyén
khong lam gi ca, liéu 6ng cb thé ngd i yén dugc khong? Do i véi
h4 uhé t chiing ta, ngd iyén khong lam gi ca khong phai 1a
chuyén dé dang. Ching ta c6 thoéi quen ban ron, phai ludon 1am mot
cai gi d6. Né u khong 1am thi chju khong néi. Vi vy, ching taci n
phai tap ngd iyén; dé c6 thé khong lam gi ca ma van hanh phic.
Ng6 iyén va khong lam gi ca 1a mot nghé thuat. Nghé thuat ngo i
yén.

Né u chiing ta c6 kho khin 1a khong dinh tam duoc, thi d& m
hoi tho 12 mét phuong phap ra "t hitu hiéu. Tho vao, dé¢ m “mét.”
Thé ra, @& m “mét.” Thé vao, @& m “hai.” Thé ra, @& m “hai.”
Tié p tuc cho téi muodird iba t da u dé m tir mot tro lai. Né u
ching ta quén khong bié 't minh d&8 m t6i dau thi hay d& m lai tir
“mot”. Phuong phap @& m hoi tho gitp ta khong bi 16i kéo bai
nhimg suy nghi mién man, r6 i ra m. Ta tap trung tAm ¥ vao hoi
thé va viéc @& m hoi thé. Khi ta kiém soat duge nhiing suy nghi cua
minh thi @& m hoi tho c6 thé khong con ha p din d6 i véi ta nira,
vi véy ta c6 thé bo @8 m va chi theo déi hoi tho.

Né u thié n tip ma da u tranh dé dat cho duwoc mot cai gi d6,
dé dé” n duoc mot noi ndo d6 hay c6~ gi ng dé thanh cong thi
ching ta khong thé thu gidn duoc. Chiing ta hiy nhin ra ngoai troi.
C6 thé ngoai troi dang cb cay xoan hoidc ciy s6 ira txinh dep va
khoe manh. N6 hoan toan 1a n6. N6 khéng cA ncoé” gi ng gi ca.
N6 cho phép né nhu né dang 1a - twoi mat, xanh t6 t va virng chai.
Chiing ta c6 thé hinh dung, quan tuéng vé nai. Nti ra t hiing vi
va virng chai dé bao vé, che chd cho ta 't ca cac loai sinh vat ma
khong ca n gi ng sic hay cing thing. Thuc tap thié n ngo i,
chdng ta cling viing chai nhu nai. Ching ta c6 thé thyce tip nhu
sau:

Thé vao, toi tha y minh la nii



Tho ra, toi tha y viing chadi.

Pé ngo ithié n thanh céng, ching ta phai budng bé moi cing
thang trén than thé va trong nhitng cam tho cua ta. Ngo i cho that
thoai mai. Du chi méi b4 t da u tho vao tho rala chiing ta da
tha "y khoe nhe r6 i. Pung da u tranh, ngd i cho khoe va mim
cudi. Co co hoi duge ngd iyén nhu thé” 1a mot an hué 16n. Ching
ta 1a hai d4o tu than cua minh. Lac nay khong ai ¢ thé bd "t ta lam
ba "t cir dié u gi. Khong ai qua yra y ta, khong ai duoc quyé n hoi
ta, nho ta di dau, khong ai nho ta rta nd i hay don nha td m. Pay
12 co hoi quy gia dé ta budng thu va thyc sy 1a ta.



\
3. Thién hanh
Yvé muédn van néo
Thié n 16 tém an nhién
Timg budc gié mat day
Ting buoc no hoa sen.

MJi ngay ta dira t nhié u, nhung thuong thi ta chay nhié u hon
di. Nhirng buéc chan voi va cua ta da in 1én mit 82 tda ua ' n coa
lo 4u, budé n phié n, tuyét vong. Né u ta c6 kha ning buée duoc
mot bude chan an lac thi ta cling c6 thé bude duoc hai bude, ba
buée, bd n bude, nim bude cho an lac, hanh phtic cia nhan loai va
trai da’t.

Thié n hanh 13 di & ma di. Pi ma khong ca n t6i, d6 ciing 1a
mot su thue tap. Tié ng Sanskrit c6 tir apranihita 1a vé nguyén hay
v tac, nghia 1a khong dat ba t cr mot muc tiéu nao phia truge dé
chay theo ca. Khi thyc tap thié n hanh, ching ta ciing di trong tinh
tha n d6. Ching ta chi di théi, khong c6 mot muc dich dic biét nao
hay khong cA n mét dich & n ndo. Ching ta di khong phai dé
dé ' n. Ching ta di ¢ ma di.

Tam cua ching ta hay c6 khuynh huéng nhay tir chuyén nay
sang chuyén khac, nhu mét con khi chuyé n canh khong bao gio
ngung nghi. Tu duy cua ching ta ¢ hang triéu 16 i mon va ching
ludn kéo chiing ta di vao thé~ gidi caa tha 't niém, 1ang quén. Né u
ching ta c6 kha ning chuyén héa nhitng 16”1 di cua minh thanh
nhirng con duong thié n hanh thi méi bude chéan cua ta s& di trong
tinh thtrc. Hoi tho cua ta sé hai hoa véi bude chan, tam ta sé tu
nhién 14 ng diu va khoe nhe hon. M&i buéc chan ta di s& lam ting
truong nié m hy lac va tao nén mét ngud n ning luong tinh ling
chay tran khi p than tam.



Ba 't cur di dau, ching ta ciing c6 thé thuc tap thié n hanh, tur
bai dau xe vao vin phong hay tir nha bé p 1én phong khach. bi
dau, chiing ta ciing danh du thoi gian dé thyc tap thié n hanh.
Thay vi ba phut, ching ta danh tdm phuat hay muoi phat. Mdila n
di xa, t6i luén dé n phi truong sém hon quy dinh mét gio @6 ng
ho~ dé co thoi gian thong tha. O d6 t6i c6 thé di thié n hanh, ra’t
thanh thoi. Nhié u nguoi hay mud n git t6i lai cho @& n phut
cud i nhung t6i thuong tir cho i. T6i néi voi ho 12 t6i ca n thoi
gian. Thié n hanh ciing gi6 ng nhu #n com vay. M&i bude chan ta
di @& u c6 kha ning nudi dudng than tAm ta. Né u ching ta di
bi ng nhitng bude chan byc bdi, wu phié n thi thuc &n d6 khong
lanh manh. Thtec &n thié n hanh phai c¢6 cha "t lugng cao hon.
Chuing ta hay di cham lai va thuong thiac bira tiéc an lanh cua ching
ta.

A.J. Muste néi rd ng: “Khéng cé con dwong dan dé n an lac,
an lac chinh la con duwong.” Pi trong chanh niém mang dé n cho ta
binh an va 1am cho cudc s6 ng cua ta tré nén that hon. Tai sao ta
phai voi va? Pich dé n cué i cung cua ta cling chi 1a cai nghia trang
thoi. Tai sao ta khong di vé  huéng su sd ng, tan huéng nié m an
lac trong tung phut gidy b4 ng mdi bude chan cua minh? Ta khong
cA n phai tranh d4 u. Hay di cho nhe nhang va thanh thoi, tin
huong timg budc chan ma ta dang bude. Mdi buée chan s&é mang ta
tro vé véi gidy phut hién tai bay gio va ¢ day. D6 1a ngdi nha dich
thyc cua ching ta - boi vi sy s6 ng chi that sy cd mit trong gidy
phut hién tai, ngay tai day. Ching ta da t6ird i.

Pa "t 1a Me cua chiing ta. N& u roi xa da "t Me, ching ta s& bénh
hoan. Do @6 mdi bude chan di trong chanh niém sé gitip ta tro vé
tié p xtic vi da "t Me dé ching ta duge khée manh tré lai. Pa t Me
da bi chiing ta 1am ton hai qua nhié u, vi vay gio day 1a lac ching
ta xoa diu da” t Me ba ng nhiing bude chin nhe nhang va an lanh
ctia chiing ta dé da"t Me c6 co hoi duge tri lidu.



Mot s6  nguoi trong ching ta khong thé di duoc. Nhung dié u
d6 khong thé ngin can chung ta thye tap. Né u ta 1a mot trong s6
do, ta hy chon cho minh mét nguoi dang di thié n hanh, ro i
quan sat nguoi 4’y va tré thanh mot véi nguoi 4”y. Chiing ta nhin
va theo d6i buée chan cua nguoi 4"y trong chanh niém. Nhu vay,
ching ta cting budc duge nhirng budce chan an lac va thanh binh
cung v6i ngudi ban @6 ng hanh cua ta cho du ta khong di dugc.

Chiing ta phai luén nhé rd ng minh dang c6 mot doi chan lanh
lin, khoe manh va chiing ta phai bié 't on vi dié u d6. Ching ta di
cho chinh minh va di cho nhimng ai khéng thé di dugc. Chiing ta di
cho ta "t ca moi nguoi, moi loai - tir trong qua khur cho t6i hién tai
va ca trong tuong lai.

THUC TAP

Khi méi bd t da u thyc tap thié n hanh, c6 thé chiing tatha’y
minh di nhu mét dwa tré dang chap chitng bude nhitng buée da u
tién, khap khiéng, khong vimg vang. Hay theo doi hoi the va an tra
trong chanh niém véi nhitng buée chan cia minh, ta s& som 14y lai
dugc thing bi ng. Hay quan tuéng & n mot con hé dang dira 't
ung dung, tinh tai, ching ta s& tha y nhimg buéc chan cua ta cling
tré nén oai vé nhu no.

Chiing ta c6 thé ba t @4 u thié n hanh vao budi sang va dé cho
khong khi trong lanh caa buéi sém di vao ta. Nhimg thao tac cia ta
s& tro nén uyén chuyén, nhe nhang; tAm y ta sé tro nén tinh téo,
bén nhay. Va sud t ngdy, nhiing hoat dong cua ta s& c6 su tinh thirc
cao hon. Né u phai 1dam mét quyé t dinh thi sau budi thié n hanh,
ching ta s& sang sud t, dinh tinh hon, ta s& c6 nhié u tué giac va tur
bi hon. Né u méi buéc chan ta di trong an lac thi tA "t ca moi nguoi
moi lodi, dit g n hay xa, cling dé u huong duoc loilaca’y.



Khi di, hay dua sy chti tAm vao méi buéc chin cua minh. Di cho
thong tha, ding ha p ta p voi vang. M&i bude chan sé mang chiing
tavé nhimg gidy phut dep nha t cua cude s6 ng. Trong khi di
thié n hanh, chting ta hiy tap y thuc vé s6 buéc chan tuong tmg
voi moéi hoi thé. Bao nhiéu buéce chan khi ths vao va bao nhiéu
bude chan khi tho ra. Khi di thié n hanh, ching ta do hoi tho
bd ng bude chan ma khong phai 1a do budce chan bi ng hoi thé.
Khi thé vao, ching ta bude hai hoac ba budce, tuy vao kha nang ma
phdi cua ta cho phép. Né u phéi ta mué n hai bude trong khi ta
thd vao, hily bude diang hai bude. Né u ta cam tha 'y ba buége thi
t6 t hon, hay bude ba buée. Khi tho ra cling vy, hiy 14 ng nghe
hai 14 phoi cua ta dé bié "t xem phoi ta cA n bao nhiéu buéce trong
khi tho ra.

Thong thuong, hoi thd vao ngia n hon hoi tho ra. Vi véy, ta co
thé b4 t da uba ng hai buéc cho hoi tho vao va ba bude cho hoi
tho ra: 2-3, 2-3, 2-3. Hoic 3-4, 3-4, 3-4. Tié p tuc thyc tip nhu
thé”, hoi tho cua ta sé tré nén cham hon va thu thai hon mét cach
ty nhién. Né u tha 'y cd n thém mét bude trong khi thé vao, thi
hay bude thém buée nira. Khi tha 'y muo n thém mot bude trong
khi th ra thi hiy cho phép minh buéc thém mét buée. Mdi bude
chan hiy 1a mot nié m vui.

Ping c6 g ng dié u khién hoi tho. Hay cho phép phdi cua ta
c6 du thoi gian va khong khi nhu né cA n. Pon gian 1a ghi nhéan ta
cA n bao nhiéu buéc dé hit khong khi vio da 'y hai 14 phéi caa ta va
bao nhiéu budce dé day hé t khong khi trong phéi ra. Phép dé¢ ' m
hoi tho 12 soi day né i ké "t giita hoi th va bude chan.

Khi 1én d6 ¢ hay xué ngdé ¢, sé6 bude chan cho méi hoi tho
c6 thé thay @6i. Hay cho bué ng phdi cua ta dting s6~ luong bude
chi4n ma no6 cA n. Luon theo ddi va quan sat nhu cad u cia bud ng
phoi mét cach sat sao. Pung quén thyc tip mim cudi. Mot nu cudi
budng thu s& dem lai su tinh ling, nié m vui thich cho nhiing buée
chan va hoi tho cua ta, giap ta duy tri sy cha tam. Sau khi thuc tap



khoang nta gio hodc mot gio, ta s& tha y hoi tho, buée chan, viée
dé” m hoi thé va nu cudi budng thu cua ta tré thanh mot voi nhau
mot cach dé dang.

Sau mot thoi gian thue tap, ta sé tha y hoi thé vao va hoi tho ra
cia ta dai gd n b ng nhau hon. Phéi ta tré nén khée manh hon va
mau huyé 't ta luu thong t6 t hon. C4ch tho cua ta s& duoc chuyén
héa.

Ta c6 thé thuc tap thié n hanh bd ng cach dé m hoi thé hoic st
dung nhiing cau thié n ngi. Vi du, né u nhip diéu hoi thé cua ta la
3-3 thi ta c6 thé n6i thA m: “Hoa sen nd, hoa sen nd” hodc “hanh
tinh xanh, hanh tinh xanh”. Né u nhip diéu cua hoi tho ta la 2-3, ta
c6 thé nodi: “Hoa sen, hoa sen ng.” Né u nim buéc thé vao va nim
bude thé ra, ta c6 thé noi: “Pi trén hanh tinh xanh, di trén hanh
tinh xanh.” Hoac “di trén hanh tinh xanh, t6i di trén hanh tinh
xanh” cho nhip 5-6. Mdi chit cho mot bude chan.

Chung ta khong chi lap lai nhitng cau chir d6 ma ching ta thuc
su tha”y duoc nhitng déa hoa dang ng duéi chan ching ta. Chiing
ta thuc sy tro thanh mét voi hanh tinh xanh. Chiing ta cling c6 thé
diing tué gi4c cua chinh minh dé sang tao ra nhiing bai thyc tap cho
riéng minh. Pay 1a mot s6 cAu ma t6i da vié t:

An lgc timg budc chan

Mat trot la trai tim cua toi

Timg doa hoa mim cuol

La dong séng xanh mat ra bién khoi
Cung gio6 ca loi chim

Duong dai em buéc nhu dao chot



Chiing ta nén dua thié n hanh vao trong doi s6 ng ha ng ngay
cia minh. Pié u nay khong t6 n kém nhié u thoi gian hay doi hoi
chiing ta phai di dau khac. Hay chon cho minh mot noi nao d6 nhu
cA u thang, duong lai xe hoic khoang cach tir cai ciy nay d& n cay
khéc dé thyc tap thié n hanh mdi ngdy. TA t ca moi con duong
dé u co thé tro thanh con duong thié n hanh.



4. Thtic diy

Chiing ta c6 thé ba "t @3 u ngiy méi cia ching ta ba ng mét nu
cuoi hanh phic, bi 't @@ u mot ngay méi ba ng hanh nguyén cua
minh, danh tron con nguodi minh cho con duong hiéu bié 't va
thuong yéu. Ching ta ¥ thire ri ng hém nay 1a mét ngay méi, ra "t
tuoi dep va ching ta c6 hai muoi b6 n gio quy gia dé s6 ng.

Khi thie day vao budi sang, mé ma t ra, ta c6 thé doc bai tho
ngi n nay (goi la thi ké):

Thirc ddy miéng mim cuot
Ham bo n gio tinh khoi
Xin nguyén s6 ng tron ven

M "t thwong nhin cuée doi.

Dong cud i cua bai thi ké duoc trich ra tir kinh Phap Hoa: “Tir
nhan thi chiing sanh.” Nguoi nhin cudc doi b4 ng ma t thuong 1a
B6 Tat Quan Thé Am, B6 Tat dang 14 ng nghe nhirng tié ng
kéu khoc caa thé” gian. Tinh thuong khong thé ¢ duoc né u
khong c6 su hiéu bié"t, cam thong. Pé hiéu duoc nguoi khac, chiing
ta phai bié t vé ho va di vao trong da thit caa ho. C6 nhu vay
chiing ta méi c6 thé tié p xir voi ho ba ng 1ong thuong yéu. Sué i
ngud n cua tinh thuong chinh 1a tAm tran da y tinh thire cua
ching ta.

Sau khi thtre day, chting ta c6 thé vén man cta va nhin ra ngoai
troi. Hay c6 thé md cira s6 va cam nhan nhimg lan khong khi mat
lanh cua budi sang véi nhitng hat swong con dong trén cé. Khi mo
ctra s6 nhin ra ngoai, ta tha y duoc cude s6 ng that ma u nhiém.
Ngay lic d6, ta phat mot 1oi nguyén 13 s& s6 ng tinh thirc sud 't



ngdy nay, nguyén ché” tac nié m vui, binh an, ty do va hoa hop.
S6 ng duoc nhu vdy, tAm ta s& tré nén trong sud t va sang té nhu
miat hé tinh ling.

Hay c6 gi ngngd iday ngay sau khi theo ddi ba hoi tho sau
dé dua ta tro vé voi chanh niém. Pimg nd m nudng. Ta cb thé
ngd i day, nhe nhang xoa bép than hinh tir d u xud ng cb, vai va
hai canh tay dé mau huyé "t dugc luu thong. Ta cb thé lam vai dong
tac co dudi dé budng thu cac co ba p va cac khop xwong, 1am cho
co thé tinh t4o. U6 ng mot ly nuée & m ciing gitip cho c4c co quan
noi tang cua ta hoat dong t6 "t & khoi da u cho mot budi sang t6 t
lanh.

Ching ta c6 thé ti m rira hodc 1am nhitng gi ca n thié t trude
khi di lam, di hoc, hoic di @& n thié n dwong. Hay cho minh du
thoi gian dé khong phai voi va, ha p ta p. Né u troi con t6 i, hay
tan huong ba u khong khi tinh mic yén 14 ng voi nhirmg ngdi sao
1a”p 1anh nhu dang chao d6n minh. Hay hit tho that siu va tan
huong khong khi mat lanh cia buéi sém. Trong khi di thong tha ra
xe, @& n truong hoc, & n sé 1am hoic ra thié n duong, hay @é cho
budi sang tha m vao tran ngip con ngudi minh va danh thie than
tdm b ng nié m vui cta ngay mai.

Con cach ndo t6 t hon dé ba "t dA u ngay moi ba ng ny cudi?
Nu cudi cua ta sé xac dinh sy thire tinh va quyé t tAm s6 ng trong
an lac cua ta. C6 bao nhiéu ngay ta da dé troi qua trong quén lang?
Ta dang lam gi véi cudc doi minh? Hay nhin cho ky va mim cuoi.
Mo6t nu cudi chan that sé ba t ngud n tir mot trai tim tinh thue.

Khi thire diy, 1am sao ta nhé dé mim cuoi? Ta c6 thé treo mot
cai gi d6 1én cira s6 hodc trén tra n nha ngay da u givong dé nhi ¢
nhé ta, nhu mét canh cdy, mot chié ¢ 14, mot buc tranh hode mot
cau gi do gay cam hung cho ta. Khi quen véi viée thuc tip mim cuoi
thi c6 thé ching ta khong cA n sy nhi ¢ nho nay nira. Chiing ta sé
mim cudi ngay khi nghe tié ng chim hét hozc khi nhin tha 'y 4anh



ni ng ban mai chié u qua khung cira s6. Dié u nay sé gitip chiing
ta budc vao mot ngay mai nhe nhang hon, c6 nhié u cam théng va
hiéu bié "t hon.



s. Nghe chudng

Thinh thoang chiing ta cA n mét Am thanh nao &6 @ nhi ¢ nho
ching ta tro vé vé6i hoi tho ¥ thire. Chiing ta goi Am thanh d6 1a
“tié ng chudng chanh niém.” O Lang Mai va nhirng trung tam khac
thudc truyé n thd ng Lang Mai, ba "t ct khi ndo nghe chudng

d6 ngho , chudng dién thoai hay chuéng sinh hoat, chiing ta dé u
dung lai. P6 1a nhitng tié ng chuéng chanh niém. Khi nghe
chuong, ching ta dung lai moi néi nang, hoat dong va suy nghi.
Chiing ta budng thu toan than va y thic vé hoi tho cia minh. LAm
mot cAch ty nhién véi nié m vui thich ma khong phai 1a mét hinh
thuce cung nha c. Dung lai tho, 14"y lai ning luong dinh tinh va
binh an la chiing ta ¢6 tu do, va khi d6, nhirng cong viéc ma ching
ta dang lam tro nén thu vi hon, nhirng nguoi ban truée mat ching
ta tré nén “thuc” hon.

boi khi, than ching ta & day ma tam chang ta thi lai dang 6 mot
noi nao khac. Vi vay chung ta khong thuc sy ¢c6 mat trong ngoi nha
dich thyc cuia minh. Tié ng chudng c6 thé gitp ta dwa tAm tré vé
v6i than. Do 1a phuong phap thuce tap trong tu vién. Tié ng chudng
c6 thé gitip ta tro v& voi chinh minh, tré vé vé6i gidy phut hién tai.
Tié ng chudéng dugc xem nhu mét nguodi ban, mot vi B6  Tat gitp
ta thirc tinh.

O nha, ching ta ciing c6 thé sir dung tié ng chudng dién thoai,
chudng nha tho, tié ng khoc cua tré tho, hay ngay ca tié ng coi bao
dong, tié ng xe ca p ctru... dé lam tié ng chudng chanh niém cho
minh. Chi cd n ba hoi thé ¢é ¥ thuc 1 ta da c6 thé budng bo duge
nhirng cing thing trén than tAm va tro v&  voi trang thai tuoi mat,
trong lanh cua ta.

O Viét Nam t6i thuong dugc nghe tié ng chudng chiia. Nhung
khi qua TAy phuong thi tié ng chuéng chua khong con nira, chi co
tié ng chudéng nha tho. Mot hom, dang di thié n hanh trén mot



quang truong & Tiép Khd ¢ bong nhién t6i nghe tié ng chudng nha
tho do. Lac d6 t6i @3 ¢ chau Au duoc vai nim, d61314 n da u tién
Ké tir &6, mdi khi nghe chudng nha tho, ba "t ké 1a ¢ dau, Thuy S,
Phap hay Nga, t6i dé u tié p xtic sdu s c v6i linh hé n chau Au.
D6 i voi nhirng nguoi khong thue tap thi tié ng chuéng khong co6 ¥
nghia gi ma y. Nhung né u chiing ta c6 thyc tap thi tié ng chuong
mang lai mét ¥ nghia tdm linh ra "t tham sau, c¢6 kha ning danh
thie nhimg dié uma u nhiém nha "t trong ching ta.

Trong truyé n thd ng Lang Mai, chting ta khong néi “danh
chuong” ma néi la “thinh chuéng”. Nguoi thinh chuéng dugc goi la
“duy na” (tri chung) va cai dui gb dé thinh chudng 1a “dui thinh”.
C6 nhié u loai chuéng khac nhau: chuéng dai hé ng mdi khi duoc
thinh 1én thi ca lang dé u nghe; chuéng bao ching (b4o hiéu thoi
khéa sinh hoat cua tu vién) mdi khi thinh 1én thi khi p tu vién
dé u nghe duogc, chudng gia tri trong thié n duong dugc thinh 1én
trong cac budi phap thoai, 1am méi, ng6d i thié n, tung kinh..., ké”
do 1a chuong nhoé (minibell) dung vira van trong moét cai ti ma
ching ta c6 thé mang di ba "t cir noi dau. TA t ca dé u gitip chiing
ta thyc tap tro vé theo doi hoi thé.

Chiing ta phai tap dé thinh chudng cho duogc, dié unayra 't
quan trong. Né u ta ¢ vitng chii, thanh thoi, ¢ tinh thire, chanh
niém thi tié ng chuong ta thinh 1én c6 céng ning gitp nguoi khac
tié p xic duoc v6i nhitng gi thAm sau nha "t trong ho.

THUC TAP

Khi lam tri chung va mud n thinh 1én mét tié ng chudng, dié u
da u tién ta cd nlam 1a x4 chudng. Chudng 1a nguoi ban gitp ta
dua tam tré vé  véi than. Khi than tdm hop nha "t thi ty nhién ta c6
mit trong gidy phut hién tai, ngay bay gio va ¢ day, ching ta c6 thé
s6 ng doi s6 ng cua ching ta mot cach sau si c.



Né u ta st dung chudéng nho, dit vira vin trong long ban tay thi
sau khi x4 chuong ta dat n6 vao long ban tay. Ban tay ta la mot doa
sen nim canh va chié ¢ chuéng nho 1a mét vién ngoc quy nd m
trong long déa sen. Trong ldc gitr chudong nhu vay, ta thuc tap tho
cho c¢6 chanh niém. Ta c6 thé sir dung thi ké dé dva tAm tro vé véi
than, dé thuc su c6 mit trong gidy phat hién tai. Né u khong thuc
su cO mat trong gidy phut hién tai thi ta khong phai 1a mot vi tri
chung gisi. Vi vay sau khi thé vao va thé ra hai 1a n theo bai thi ké,
ta moi ba t da u thinh chudng.

Ba nghiép ld ng thanh tinh
Giri long theo tié ng chuéng
Nguyén nguot nghe tinh thirc

Vot thoat néo dau bud n.

Bai thi ké c6 b6 n ciAu: mot ciu di véi hoi tho vao, mot cau di
v6i hoi tho ra. C6™ nhién 1a bai thi ké ra "t hay nhung né u ta
khong nhé ciing khong sao. Ta chi cA n theo déi hoi tho, tho vao ¥
thire 1a hoi thé dang di vao, tho ra ¥ thac 1a hoi tho dang di ra. Tho
cho than tam 14" ng dju ciing gitp ta tré thanh mét vj tri chung
gioi. Bay gio, ta da c6 di pham cha 't dé sdn sang thinh chudng.

Chiing ta nha p mot tié ng nhe nhang @é thie chudng. P 1a
mot thong bao quan trong cho chuong va cho moi nguoi. Ching ta
phai nhe nhang véi chuéng dé chudéng khong giat minh va chting ta
cling bao hiéu cho moi ngudi bié 't 1a s& c6 mot tié ng chudéng duoc
thinh 1én sau d6, dé moi nguoi chuan bi than tAm nghe chudng véi
su c¢6 mat dich thuc caa ho. Tié ng chudng 1a tié ng goi cua But
trong ta, goi ta tré v&  véi gidy phut hién tai. Khi thiae chudéng, moi
ngudi s& dimg lai nhimg suy nghi, néi ning va hanh dong, tro vé
v6i hoi the dé nghe chudng. Ching ta phai cho moi nguoi c6 du
thoi gian chuan bj than tAm & don nhan tié ng chudng, phai cho



ho thoi gian mét hoi tho vao - va mét hoi tho ra. Co thé ho dang
h4o hire, n6i chuyén hoic suy nghi vé mot dié u gi d6. Nhung khi
nghe tié ng thire chudéng, ho bié "t 1a ho phai ngirng lai, ngimg lai
nhiing suy nghi, n6i ning va hanh déng dé chuan bi than tam, sin
sang nghe chudng.

RO i ta thinh 1én mét tié ng chudéng. Thé vao, thé ra ba hoi that
sau. Né u thé vao, thé ra nhe nhang thi sau ba hoi thé vao ra, ta sé
tro nén thu thai, tinh lang, khinh an va ¢6 chanh niém hon. Ta ¢6
thé doc tha m bai thi ké trong khi tho vao, thé ra:

Ld ng long nghe, ld ng long nghe

Tié ng chuéng huyé n diéu duwa vé nha 't tam.

“Lé ng long nghe, ld ng long nghe” nghia 1a ching ta nghe véi
ta t ca trai tim cua ta khi thé vao. Khi than va tam hop nha "t thi ta
tié p xtic duge véi sy s6 ng véi td t ca nhimg ma u nhiém dang co6
trong gidy phut hién tai, bay gio va ¢ day. Né u thuc tap gioi thi
nude Chaa hay c6i Tinh P6 cua But s& luén c6 mit ngay ba t ci lac
nao ta nghe chudng va gitp ta tré vé ngdi nha dich thuc caa minh.



\

6. Thién dién thoai
bing xem thuong 161 néi cuia minh, nhing 16i noéi ai ngir c6 anh
huong ra "t lon dé n nguoi khac, c6 kha ning xay dung hiéu bié 't
va thuong yéu. Loi ndi c6 thé dep nhu chau ngoc, dang yéu nhu hoa
quy va c6 kha niang dem lai hanh phtic cho ra "t nhié u nguoi.
Nhung théng thuong, khi néi chuyén qua dién thoai, chang ta qua
ban ron, n6i hé 't chuyén nay dé n chuyén khac ma it d&é y dé n loi
noi cua minh.

Pién thoai 1d mét phuong tién truyé n thong ra t tién loi. Pic
biét 1 dién thoai di dong lai cang nhié u tién loi hon. Pién thoai c6
thé gitip ta tié "t kiém thoi gian di lai va chi phi, nhung ciing
kh6 ng ché” tanhié u mat. Né u dién thoai ct reo lién tuc thi ta
ciing mét va khong lam duoc gi ca. Né u ndi chuyén dién thoai
khong c6 y thire, chiing ta s& 1ang phi nhié u tié n bac va thoi gian
quy bau cia minh. Thong thuong ching ta hay néi nhiing dié u
khong ca n thié t va ddnh ma "t ra t nhié u dié u thd vi hay
nié m vui dang x4y ra quanh ta trong gidy phut hién tai nhu c6 mot
em bé mud n ni m tay ta di choi, tié ng chim ca hét liu lo hay anh
mit troi dang toa chié u khi p noi.

Khi chuéng dién thoai reo, tié ng chudng tao ra trong ta mot su
xung dong, ¢ thé 6 1a su lo 14 ng, nhu: “Ai goi vay? Tin t6 t hay
tin x4 u day?” RO i cd mot luc kéo ta di toi dién thoai. Ta khong
thé khang cu dugc. Va ta c6 thé tro thanh nan nhén cua cudc dién
thoai.

LA n t6i, khi dién thoai reo, chiing ta hiy ngd iyén tai chd vay
thitc v&  hoi thé cia minh: “Thé vao, t6i lam an tinh toan than.
Tho ra, t6i mim cuoi.” Khi dién thoai reo 1 n thu hai, ta ciing tho



nhu thé . Pién thoai reo 14 n thir ba, ta ciing tié p tuc thuc tap, sau
d6 méi nha ¢ dién thoai 1én. Hay luén nhé ra ng, ta c6 thé 1am chu
chinh minh, an tra trong chanh niém va di nhu But di. Khi nha ¢
dién thoai 1én, ching ta mim cuo6i, mim cuoi khéng chi cho riéng ta
ma con cho ca nguoi kia nita. Né u chiing ta ciu kinh hoic néi
gian, nguoi kia s& lanh du ngud n ning luong tiéu cuc do6, con né u
ching ta mim cudi thi nguoi kia sé may ma n nhan dugc ning
luong tuoi mat noi ta.

Trude khi goi dién cho ai, hay tho vao, tho ra haila n va doc
tha m bai thi ké r0 1 mdi nha c¢ dién thoai l1én ba m so :

Tié ng di ngoai ngan dam
Xay dung nié m tin yéu
MGt loi la chdu ngoc

MGdi loi la ga 'm théu.

Khi chuéng dién thoai reo, ¢ thé ngudi ban cua ta cling dang
thg, mim cuoi va sé khong nha ¢ dién thoai 1én ngay cho dé n
tié ng chudng thir ba. Ta hiy tié p tuc thuc tap: “Thé vao, téi lam
an tinh toan than. Tho ra, toi mim cuoi véi toan than.” Ca hai, ta va
ngudi bén kia dd u day dé u dang thé va mim cudi. That dep! Ta
khong ca n phai di vao thié n duong méi thue tip dié uma u
nhiém nay. N6 c6 san ngay trong nha hay trong vin phong cua
minh. Thyc tap thié n dién thoai c6 thé gitp ta trung hoa nhiing
cang thang hay trd m cam trong ta va ta c6 thé mang But vao trong
doi s6 ng hang ngay cua minh.



7. X4 chao

Khi chd p tay x4 chao mot nguoi nao d6 1a ching ta c6 co hdi co
mat cho nguoi do, cong nhan kha ndng tinh giac trong ta va trong
nguoi do. Ching ta khéng xa chao chi vi lich sy hodc vi xa giao ma
dé nhan dién mot dié u ma u nhiém 14 nguoi kia dang con s6 ng
va nhan dién kha ning tinh thtc trong mdi nguoi. VA 'n dé khong
phai 12 x4 hay khong x4, dié u quan trong 1a phai c6 chanh niém.

THUC TAP

Khi tha "y ai d6 cha p tay x4 chao minh, chting ta nén chi p tay x4
chao lai. Cha p tay lai, tho vao, ching ta thd m néi: “Sen bup xin
tang nguoi.” X4 xudé ng, tho ra, ta noéi: “Mot vi But tuong lai.”
Chiing ta x4 chao trong chanh niém, hoan toan y thuc vé  nguoi d6
dang c6 mit truée mit minh. Ching ta x4 bd ng ta t ca sy chan
thanh tir trai tim minh. C6 nhirng ltic, ta tha y c6 mot md i tuong
giao sdu si ¢ hay mot cam giac kinh ngac truée nhimg nhiém ma u
cua sy s6 ng nhu khi tha y mot bong hoa dang ng, dimg trude canh
hoang hon, mot cdi ciy cb thu hoidc xde tay dén nhitng giot mua
mat lanh, ching ta ciing c6 thé cha p tay x4 chao dé hié n ting su
c6 mit cua minh va bay to nié m bié "t on d6 i véi nhitng ma u
nhiém do.

Khi x4 But, chtng ta hoan toan y thize v&  kha ning tinh thic
ma ta 3 duogc thira huong tir But. Hiéu va thue tap duoc nhu thé”
thi lay But, t6 bay nié m ton kinh d6 i v6i But khong chila va ' n
dé" tin moé ma 1a mét sy thue tap tué giac. Khi x4 chao hay 12 lay
cac vi B6 Tat lon, ching ta ciing tré vé tié p xtic sdu si ¢ voi
hanh nguyén cao dep duoc biéu trung qua cac vi B6 Tata y va
cam nhan nié m bié t on siu xa d6 i véi nhiing ai dang theo guong
cua cAc Ngai. Trong khi bay to su ton kinh truée nhimg vi B6  Tat



16n, chiing ta cling dang cam ké "t thuc tap di theo con duong B6
TAt cua minh, nguyén vun tré6 ng ngud n ning luong hiéu bié t,
thuong yéu va tir bi trong ta. X4 chdo, 18 lay trong tinh tha n do 1a
mot su thié n tap.



8. Thi ké

Thue tap hoi thd, ngd i thié n va di thié n 1a nhitng phap mén
thyc tap rd t ma u nhiém. Tuy nhién trong doi s6 ng hang ngay,
c6 khi chting ta quéa ban ron ma quén di chu dich cua chang ta la
tho va di cho ¢6 chanh niém. M6t trong nhirng phuong phap gitp
ta an tra trong gidy phat hién tai la thuc tap thi ké. Thi ké 1a nhiing
bai tho nho nho gitp ta thuc tip chanh niém trong nhirng sinh hoat
hi ng ngay. Thi ké c6 thé gitp ta 1am gidu thém kinh nghiém cua
minh khi 1dm nhiing c6ng viéc thuong nhat ma ta cho 1a hién
nhién. T4p trung tAm ¥ vao thi ké gitp ta tro vé véi chinh minh va
c6 ¥ thire hon vé& mdi hanh d6ng cua ta. Thyc tap xong pha n thi
ké, chting ta tié p tyc cong viéc cia minh véi mot ¥ thire cao hon. O
Lang Mai, chiing t6i thuc tap thi ké khi thire d4y, khi vao thié n
duong, trong sud t cAc bira in, khi ria bat v.v... That ra, thyc tap
thi ké sud t ngdy gitp ching ta c6 mit trong gidy phut hién tai.

Khi 14i xe, bién chi duong s& gitp ta tim tha y duong di. TA m
bién chi dudng nay c6 thé huéng dan ching ta di cho dé n khi
ching ta tim tha "y t4 m bién ké~ tié p. Ciing vay, khi thuc tap thi
ké, thi ké c6 thé huéng din nhitng sinh hoat hi ng ngay cua ta,
gitp ta s6 ng tron mot ngdy cua minh trong ¥ thie.

THUC TAP

Khi mé voi nude, chiing ta hay nhin sau dé tha "y duoc sy ma u
nhiém va quy gia cua nude. Nhé ding lang phi mot giot nudce nao
boi vi cd ra t nhié u ngudi trén thé” gisi khong c6 du nuée dé su
dung.

Nuéce tir ngud n sud 1icao

Nuée tir long da 't sau



Nuéc nhiém ma u tuén chay

On nuoc luon tran da y.

Trong khi danh ring, ching ta ciing c6 thé phat nguyén néi loi
ai ngtr voi bai ké:
Danh rang va suc miéng
Cho sach nghiép noéi nang
Miéng thom lot chanh ngir

Hoa no tw vuon tam.

Truée khi mé may xe, chiing ta c6 thé doc tha m bai thi ké “Cho
may n6” dé chuan bi cho mét chuyé n di an toan cua ching ta:

Truée khi cho may né
T6i bié 't téi di dau
Xe voi tot la mot

Xe mau toi ciing mau.

Thi ké dua tAm va than vé  lai véi nhau. Véi mot tam tri tinh
ling, sang sud t, hoan toan y thire v& nhiing hoat déng cua than
thé, chiing ta s 1am giam bt kha niing gy tai nan giao thong.

Thi ké 1a ngud n thire n nudi dudng than tAm, c6 kha ning
dem dé n cho ta sy binh an, tinh ling va nié m vui s6 ng ma ta c6
thé chia sé véi moi nguoi, gitip ta thuc tap khong gian doan trong
doi s6 ng hi ng ngay. Ching ta c6 thé ba 't 3@ u b ng nhirng bai
thi ké nay va tim thém trong sach Budrc to1 thanh thot, hoac tu lam
thi ké cho minh. Lam thi ké cho chinh minh 1 mét truyé n tho ng



thié n tap da c6 tir 1au doi, dié u nay t6i da duoc thira huong tur
tha 'y toi va toi da trao truyé n lai cho cac dé tir cia minh.



\

9. Dive, di téi
Hiy tuong tuong ta dang ngd i trén mot chuyé n bay dé n New
York. Mdi 14 n ngo itrén may bay, ta nghi: “Minh phai ngd i day
sdu tié ng d6 ng hd moi dé n duoc d6.” Ngb i trén may bay ta
chi nghi @ n New York ma khong c6 kha niing s6 ng trong gidy
phtt hién tai. Thuc ra, ta khéng cA n phai @& n New York d@é duoc
an lac va hanh phtc. Trén may bay, ta c6 thé di nhu thé” nao @é tan
huong ting budce chan cia minh. Méi budc chan sé mang lai cho ta
hanh phtic va ta @3 vé  trong mdi gidy mdi phut. Vé , nghiala vé
mot noi ndo d6. Khi thue tap thié n di, ching tavé dé n dich caa
su s6 ng. Gidy phut hién tai 1a mot cai dich. Thé vao, tdi bude mot
buée va bude khac t6i ty néi véi minh 1a: “Téi da vé , téi da téi.”

“T6i dd vé ”1a su thuc tap cua ching ta. Khi tho vao, ching ta
nuong vao hoi thé vao va noi: “Téi da vé ”. Khi buéc mét bude,
chdng ta an trd noi buéce chan cia minh va néi: “Téi da vé ”. b
khong phai 1a mét 1oi tuyén b6~ sudng. “Téi dd vé ” c6 nghia 1a t6i
da ding lai, t6i dd vé  voi gidy phat hién tai boi vi chi c6 gidy phut
hién 1a gidy phat dang s6 ng nha t. Khi thé vao va an trt trong hoi
tho vao, khi budc mét bude va hoan toan ¢6 mat trong budce chan
cia minh 13 t6i dang tié p xdc sdu si ¢ voi su s6 ng, nhu thé” 1a
toi da dung lai.

Thuec tap ding lai r4 "t quan trong. Chting ta da chay sud t doi
minh. Ching ta tin rd ng an lac, hanh phtic va thanh cong dang c6
mit & mot noi ndo d6 trong tuwong lai. Chiing ta khong bié t ra ng
an lac, hanh phtc va su yén 6n chi ¢6 thé duoc tim tha "y trong gidy
phut hién tai. D6 14 uéc hen cua su sd ng, 1 giao diém cua bay gio
va ¢ day.

Thyec tap thié nlavé trong mdi phat gidy. Ngoi nha dich thyc
cia ching ta nd m ngay trong gidy phut hién tai. Khi ching ta
buée vao gidy phat hién tai mot cach siu si ¢ thi nhimg nuo i



tié c,lobubé n cua chiing ta sé bié n ma tva chang ta c6 thé kham
phé sy sO ng vdita tca nhiimg ma u nhiém cua no.

THUC TAP
Davé , da to
Bay gio, ¢ day
Virg chai, thanh thoi

Quay vé , nwong tua.

Chiing ta c6 thé st dung bai thi ké nay dé thyc tap trong sud t budi
thié n hanh. RA"t ma u nhiém! Trong khi thé vao, trén mdi bude
chan, ta néi: “Pa vé ”. Khi tho ra, véi mdi bude chan ta néi: “Pa
té1”. Né u nhip diéu hoi tho cua ta 1a 2-3, ta c6 thé noi: “Pa vé , da
vé - Pa téi, da toi, da téi”. Ké 't hop cau thié n ngit voi nhimmg
budce chan theo nhip hoi tho cua ta.

Sau khi thue tap “dd vé , da téi” mot lac, né u cam tha y khoe
nhe, hoan toan c6 mit noi moéi bude chan va hoi tho cia minh, ta
c6 thé chuyén sang “bay gio, ¢ day”. Thié n ngit thi khac nhau
nhung cach thire thuc tap thi khong khac.

Khi ng6 i thié n ching ta cling c6 thé st dung bai thi ké nay,
ra "t c6 hiéu qua. Tho vao: “Con déa vé ”. Tho ra: “Con da téi”. Thuc
tap nhu vay, tam ta khong con tan loan nira, ta c6 kha nang an tra
trong gidy phat hién tai, d6 14 gidy phtit duy nha "t ma ta c6 thé
sO ng.

“Téi da vé ”1a su thuc tap chir khong phai 1a mot 161 tuyén bo .
Toi da vé trong gidy phat hién tai, bay gio ¢ day va toi co thé tié p
xUc sau sd ¢ voi sy s6 ng véi ta t ca nhitng ma u nhiém cua no.
Con mua 1a mot ma u nhiém, 4nh nd ng mat troi 1a mot ma u



nhiém, cay xanh 1d m6t ma u nhiém va nhitng guong mit cua tré

tho 1 mot ma u nhiém. C6 rd t nhié u dié u ma u nhiém coa sy
s6 ng chung quanh ta va trong ta. P6i mi t ta cling 1a mot ma u
nhiém. Chi cA n mé m# trala ta thid'y dugc ca mot thién duong

mau s c va hinh anh. Trai tim ta ciing 14 mét ma u nhiém, né u
trai tim ta ngirng dap thi moi thr s& cha m dut.

Trévé gidy phut hién tai, ta tié p xdc duoc véi nhitng ma u
nhiém cua s s6 ng dang c¢6 mit chung quanh ta va trong ta. Hay
s6 ng cho hé t 1ong vai gidy phut nay, dung doi 8 n ngay mai dé
c6 an lac va hanh phuc. Khi ta tho vao va noi: “Téi da vé ”, ta sé
bié "t dugc la ta dd vé  hay chua, ta c6 con rong rudi hay khéng. Co
thé than ta dang ngd i yén nhung tam ta con rong rudi ¢ dau do.
Khi tha y minh dd vé ', ta s& rd "t hanh phtic. Ta phai néi véi ban ta
1a: “Nay ban, t6i da thuc sy vé 1o i”. P 1a mot tin mung.



10. Quay ve nuong tua

Khi tha 'y minh dang & trong tinh trang nguy hiém, khé khin hoic
dang danh ma "t minh, ching ta c6 thé thyc tip quay vé  nuong
tya. Thay vi hoang mang, h6 t hoang hoic & minh chim da m
trong tuyét vong, chting ta phai tin vao kha nang ty chira tri, tin vao
stc manh cua sy hiéu bié "t va thuong yéu trong chinh chiting ta.
Chuing ta goi d6 1a hai ddo tw than, 1a hai dao cta binh an, cua
nié m tin, cua virng chai, thanh thoi va thuvong yéu. Ching ta c6
thé quay vé @6 dé nuong tya. Ching ta khong ca n di tim ¢ mot
noi nao khac. Hay la hai dao cho chinh minh.

Ching ta luén mud n duge an toan, mud n duge bao ho,
mud n duoc binh yén. Vi vy mdi khi 1dm vao tinh trang ba 't an,
ré iloan, qua tai hoic khd dau, chiing ta phai thuc tip quay vé
nuong tya Byt trong ta. Trong moi nguoi ching ta, ai cling c¢6 Phat
tinh, @6 1a kha ning dinh tinh, hiéu bié "t va tur bi, 1a kha ning quay
vé nuong twa noi hai dao an toan cua tu than dé cé thé duy tri tinh
thuong, an lac va hy vong. Thuc tap nhu vay, chiing ta tré thanh
mot hai ddo binh an da 'y 1ong yéu thuong va chting ta c6 kha niing
gy ngud n cam hung cho nhirng nguoi khac cung thue tap nhu
Vay.

THUC TAP

Hay st dung bai thi ké nay dé quay v& véi chinh minh, ba "t ké
la ching ta dang ¢ dau:

Quay vé nuong twa, hdai ddo ti than
Chanh niém la But, soi sang xa ga n

Ho1 tho la phap, bao hé than tam



Ndam uan la ting, pho 1 hop tinh cd n
Tho vao, the ra

La hoa twoti mat

La nii vitng vang

Nude tinh lang chié u

Khong gian thénh thang.

Chiing ta gi6 ng nhu mot chié ¢ thuyé n dang vuot dai duong.
Né u thinh linh gip m6t con bao ma moi nguoi trén thuyé n dé u
so hai, hoang loan thi thuyé n s& bi lat ip. Nhung né u c¢6 mét ai
d6 trén thuyé n giit dugc binh tinh thi nguoi do6 sé gitp cho nhing
nguoi khac binh tinh theo. Nho vy ma moi nguoi trén thuyé n c6
hy vong. Ai 1a nguoi ¢ thé gitt dugc sy dié m tinh trong tinh
hud ng hiém nghéo d6? Mdi ngudi trong ching ta dé u 1a nguoi
d6. Ching ta phai nuong tua vao nhau.



1. Nam gidi
Nam gidi la mot trong nhirng phuong phap thuce tip chanh niém cu
thé nha "t. Niam gisi khong thuoc vé mot dang phai hay mot ton
gido ndo, ban cha "t cua nam gisi 1a tram kha p. Do dich thue 1a sy
thyc tap tir bi va tri tué. T t ca cAc truyé n thé ngtdm linh dé u
c6 nhimg nguyén ti ¢ twong dwong voi ndm giéi dé hudng dan, chi
dao, gitip chting ta xir 1y va @6 i pho vé6i nhitng cam db khong lanh
manh, dang c6 mit kha p noi trong xa hoi.

Gisi the nha "t 14 bao vé sy s6 ng, nha m lam giam bét bao
dong trong tu than, trong gia dinh va trong xa hoéi. Gigi thir hai la
thyc tap cong ba ng xa hoi, nudi dudng 1ong tir bi, khong trom
ca’ p va khong boc 16t ke khac. Gisi thir ba 1a bao vé tié t hanh,
nhi m dem lai hanh phtc cho c4 nhan, gia dinh va tré em. Gisi thu
tu 12 thue tap 12 ng nghe sau va s dung i ngir dé thié t 1ap lai
truyé n thong va hoa giai. Gisi the nam 1a tiéu thu c6 chanh niém,
khong dwa doc t6~ vao than tdm, khong tiéu thu nhimg san pham
truyé n hinh, sach bao, phim anh c6 chra dyng nhié u doc t6 nhu
bao dong, han thu, them khat v.v...

Nam gidi duge dat trén né n tang cia nhirng gisi luat duoc ché
tac trong thoi But, lam né n tang can ban cho su thuc tap cua gidi
cu si.

Toi da lam mai nam giéi nay thanh “Nam phuong phap thuc
tap chanh niém” dé phu hop véi thoi dai caa ching ta, boi vi chanh
niém 1a né n tang cia mdi gidi. Nho chanh niém, ching ta y thire
duoc nhirng gi dang xay ra trong than thé, cam tho, tAm thuec, ciing
nhu trén thé”~ giéi dé tranh 1am tén hai chinh minh va 1am ton hai
ké khac. Chanh niém c6 kha nang bao ho cho ty than, gia dinh va
xa hoi, dam bao cho chiing ta mot hién tai binh an, hanh phiic, mot
twong lai an vui, tuoi sing. Khi ¢4 chanh niém, chting ta tha"y
ra ng khong lam dié u nay, ching ta c6 thé ngin ngira nhiing



dié u khéc, khong dé cho chiing x4y ra. Ching ta c6 thé dat téi mot
tué gidc ma khong mot quyé n luc bén ngoai ndo co6 thé ap dit 1én
chang ta. D6 1a hoa trai cua su thue tip quan chié u. Do @6, thuc
tap gioi giap chung ta binh an hon, dinh tinh hon, mang lai cho
ching ta nhié u tué giac va giac ngo, 1am cho su thuc tap cua
chiing ta tré nén virng vang hon.

Trong cac dao trang Mai Thén, ca hai gidi cu siva xua tsidé u
thyce tip ndm gidi dé 1am 1on manh thém sy thyc tap chanh niém va
s6 ng chung voi nhau trong tinh tha n hoa hop. Khong ht
thuo ¢, khong ud ng rugu, giit gin tié t hanh 1 mot pha n cua
nim gisi quy bau da duoc cac dao trang Mai Thon thyc tap ra t
nghiém tuc.

Ba t ky ai trong thoi diém nao ciing dé u c6 thé s6 ng va thuc
tap theo nam gisi quy bau nay. Thuce tip nam gidi, ching ta sé tro
thanh nhimg vi B6 Tat bié t s6 ng hoa hop, bao vé moéi truong,
gitt gin hoa binh va xay dung tinh huynh d¢. Chang ta khong chi
bao vé nhimng cai dep cia né n vin héa cua chiing ta ma con bao vé
nhirng céi dep cua cdc né n viin hoa khéc, cling nhu bao vé ta t ca
nhing cai dep cua Trai PA t. Mang nim giéi quy bau trong tim 1a
ching ta da dang di trén con duong cua chuyén hoéa va tri liéu.

THUC TAP
Nam Giéi Tan Tu
Loi mé da u

N#m gisi tirc 1a ndm phép thyc tip chanh niém, biéu hién dugc mot
cach cu thé gido Iy Tt Pé” va Bat Chanh Pao, con dudng cua But,
con dudng caa hiéu bié 't va thuong yéu dich thue c6 kha niang dua
toi tri tué, chuyén hoa va hanh phic cho ban than va cho thé~ giéi.
Nim gidi mang theo tué gidc Tuong Tuc, tirc 1a Chanh Kié 'n, c6
kha ning thao bo moi cud ng tin, cd cha p, ky thi, so hii, han thu



va tuyét vong. S6 ng va thuc tap theo nim giéi 1a ching ta da di
vao con dudng ma cic vi B6 Tat dang di. Nam giéi nay dai dién
cho c4i tha 'y cua dao But vé mot né n TAm Linh va Pao Ptc Toan
Ca u. Bié "t rd ng dang duoc di trén con duong cua But, chiing ta
khong con 1y do gi @é lo 14 ng cho hién tai va so hii cho tuong lai.

Gidi thir nha t: Bio vé swsé6 ng

Y thirc duge nhitng khé dau do sy gié 't chdc gay ra, con xin
nguyén thyc tip nudi dudng tué gide Tuong Tic va long T Bi dé co
thé bao vé sinh mang cua con ngudi, cia cac loai dong vat, thuc vat
va moi truong cua sy s6 ng. Con nguyén khong sat hai, khong dé
k¢ khéc sat hai va khong yém tro cho ba t cr mot hanh dong st hai
ndo trén thé~ gidi, trong tu duy ciing nhu trong doi s6 ng hd ng
ngay cua con. Tha y duge rd ng ta t ca nhitng bao déng do su so
hai, han thi, tham vong va cué ng tin gy ra dé uba t ngud n tur
cach tu duy ludng nguyén va ky thi, con nguyén hoc hoi thai do coi
mé, khong ky thi va khong 6~ cha p vao ba "t cir mot quan diém,
mot chu thuyé t hay mét ¥ thie hé ndo dé c6 thé chuyén hoa hat
gi6 ng cud ng tin, gido dié u va thié u bao dung trong con va
trong thé~ gidi.

Gioil thir hai: Hgnh phiuic chan thuc

Y thite duoc nhitng khé dau do ludong gat, trom ci p, ap bire va
ba "t cong xa hoi gay ra, con nguyén thuc tap san sé thi gio, ning
luc va tai vat cia con véi nhirng ké thié u thé n, trong ca ba linh
vuc tu duy, néi ning, va hanh dong cua doi s6 ng ha ng ngay. Con
nguyén khong 14y 1am tu hiru ba "t cir mot cua cai nao khong phai
do ty minh tao ra. Con nguyén thyc tip nhin sdu dé tha y ri ng
hanh phiic va khé dau cua nguoi kia cé lién hé mat thié "t dé ' n
hanh phuc va khé dau cua chinh con, rd ng hanh phtic chan thuc
khong thé nao c6 duge né u khong c6 hiéu bié "t va thuong yéu, va
di tim hanh phtic b4 ng cach chay theo quyé n lyc, danh vong,
giau sang va si ¢ duc c6 thé dem lai nhié u hé luy va tuyét vong.



Con da ¥ thirc dugc ra ng hanh phic chan thyc phat sinh tir chinh
ty tAm va cach nhin cua con chtr khong @& n tir bén ngoai, rd ng
thyc tap phép tri tic con c6 thé s6 ng hanh phic duge ngay trong
gisy phat hién tai né u con c6 kha ning tro vé  gidy phat 4"y dé
nhéan dién nhitng dié u kién hanh phtc ma con da c6 sén. Con
nguyén thuc tap theo Chanh Mang dé c6 thé 1am giam thiéu kho
dau coa moi lodi trén trai da "t va dé chuyén nguoc lai qua trinh
ham néng dia ca u.

Gioi thir ba: Tinh thuong dich thuc

Y thirc duge nhitng khd dau do théi td ddm gay ra, con xin hoc
hoi theo tinh tha n trach nhiém &é gitp bao ho tié t hanh va su an
toan cua moi nguoi, moi gia dinh va trong xa hoi. Con bié 't tinh
duc va tinh yéu 14 hai cai khac nhau, rd ng nhiing lién hé tinh duc
do thém khat gay nén ludn ludn mang téi hé luy, @ vo cho con va
cho ké khac. Con nguyén khéng cé lién hé tinh dyc véi ba "t ctr ai
né u khong c6 tinh yéu dich thuc va nhitng cam ké "t chinh thire va
1au dai. Con s& 1am moi cAch c6 thé dé bao vé tré em, khong cho
nan ta dam tié p tuc gy nén sy d6 v& cua cac gia dinh va cua doi
s6 ng do6i lira. Con nguyén hoc héi nhirg phuong phép thich img
dé cham séc ning luong tinh duc trong con, @é tha y duogc su that
than tAm nha "t nhu va dé nubi lon cac dac T, Bi, Hi va Xa, ttc 1a
nhimg yé utd cin ban caa mot tinh yéu thuong dich thuc dé lam
ting truong hanh phtic cua con va cua nguoi khac. Con bié 't thuc
tap Ta VO Lugng Tam 4y, con s& dugc tié p tuc dep d& va hanh
phtc trong nhiing kié p sau.

Gidi thir tw: Ld ng nghe va ai ngi

Y thirc duge nhitng khé dau do 161 néi thié u chanh niém va do
thié "u kha ning 13 ng nghe gy ra, con xin nguyén hoc cic hanh Ai
Ngit va La ng Nghe dé c6 thé hié n ting nié m vui cho nguoi, 1am
voi b6t ndi kho dau ciia nguoi, gitp dem lai an binh va hoa giai giira
moi ngudi, gitra cac quo ¢ gia, chung toc va ton gido. Bié trd ng



151 nodi c6 thé dem lai hanh phtic hay kho dau cho nguoi, con
nguyén hoc néi nhitng 16i c6 kha niang gay thém nié m tu tin, an
vui va hi vong, nhirng 161 chan that cé gia tri xay dung hiéu bié t va
hoa giai. Con nguyén khong néi niing gi khi bié "t con buc tirc dang
c6 mit trong con, nguyén tap tho va di trong chanh niém dé nhin
sdu vao go _c ré cua nhitng buc tic 4y, nhan dién nhiing tri giac sai
14 m trong con va tim cach hiéu duoc nhirmg khé dau trong con va
trong nguoi ma con dang buc tire. Con nguyén hoc noi su that va

14 ng nghe nhu thé” nao dé c6 thé gitp nguoi kia thay d6i va tha 'y
duoc néo thoat ra ngoai nhirng khé khan dang gap phai. Con
nguyén khong loan truyé n nhimg tin ma con khéng bié t chi "¢ 1a
c6 that, khong néi nhitng dié u cé thé tao nén nhimg su ba t hoa
trong gia dinh va trong doan thé. Con nguyén thyc tap Chanh Tinh
TA n @é c6 thé nuoi dudng kha ning hiéu, thuong, hanh phic va
khong ky thi noi con va ciing dé 1am y& u da n nhing hat gi6 ng
bao dong, han thu va so hai ma con dang c6 trong chié u sau tAm
thuec.

Gioi thir nam: Nuéi duing va tri liéu

Y thirc duge nhitng khé dau do théi tiéu thy khong chanh niém
giy nén, con nguyén hoc hoi cach chuyén hoa than tam, xay dung
stc khoe co thé va tam hé n ba ng cach thyc tap chanh niém trong
viéc dn ud ng va tiéu thu. Con nguyén nhin sau vao bd n loai thue
pham 14 doan thuc, xtic thuc, tu niém thyc va thie thue dé tranh
tiéu thu nhitng thuc pham doc hai. Con nguyén khong ué ng ruou,
khong sir dung cac cha 't ma tiy, khong dn ud ng hoic tiéu thu
ba "t ctr mot san pham nao c6 doc té~, trong d6 c¢d mang ludi
internet, phim anh, truyé n thanh, truyé n hinh, sach bao, bai bac
va ca chuyén tro. Con nguyén thue tip thuong xuyén tré vé  voi
gidy phut hién tai dé tié p xtic v6i nhitng gi twoi mat, c6 kha niing
nudi dudng va tri liéu trong con va xung quanh con, khong dé cho
tié cnud iva vusd ukéo contrové qua khu va khong dé cho lo
14 ng va so hai kéo con di vé  twong lai. Con nguyén khong tiéu thu
chi dé khoa 14 p sy kho dau, ¢6 don va lo 11 ng trong con. Con



nguyén nhin sau vao tu tinh twong quan tuwong duyén cua van vat
dé hoc tiéu thu nhu thé nao ma duy tri dugc an vui trong than tam
con, trong than tam caa xa héi va trong moi truong sy sO ng.



12. An com chdanh niém

Bdt com trén tay ta la ké 't tinh cua toan thé vii tru.

An ciing 1a mot sy thyc tap. Chiing ta nén ¢d ng hié n sy c6 mit
tron ven cua ching ta cho mai bira An. Ngay khi kha 't thuc (12" y
thue &n) 14 ching ta da ba "t da u thue tap ro i. Trong khila y thic
an, ching ta ¥ thirc rd ng c6 ra t nhié uyé utd nhu mua, 4nh

ni ng mit troi, dat dai, sw chim boén cua nhirng nguoi ndng dan,
nhirng ngudi nd u #n... dd ké "t hop voi nhau dé tao nén bira &n
tuyét voi ndy. Ky thue, qua thire &n, chiing ta c6 thé tha "y duoc
toan thé vii try dang goép mit nang dd cho sy td n tai cua ching ta.

C6 co hoi dé ngd i thuong thire nhitng mén An ngon nhu vay 1a
mot dié u ra t quy gia ma khong phai ai ciing c6 duoc. Ra” t nhié u
nguoi trén thé” gidi dang bi d6i khd, thié u thé n. Khi nang bat
com hoic cA m mié ng banh mi trong tay, chiing ta bié "t rd ng
minh rd t may ma n, do vay ta goi 1ong thuong x6t @& nta 't ca
nhiing ai khong c6 thuc dn dé dn, khong c6 gia dinh, bé ban. D6 1a
mot su thuc tap ra t sdu si c. Chung ta khong cA n d& n chua
hoic nha tho @ thuc tap dié u nay. Chang ta c6 thé thuc tap ngay &
ban #n cia minh. An trong chanh niém c6 thé tudi tim nhirng hat
gi6 ng tir bi va hiéu bié 't trong ta, khié n ta phai lam mot dié u gi
do6 deé gitp do, nudi dusng nhimg nguoi déi kho, co doc.

THUC TAP

An com chanh niém 1a si thyc tap ra "t thié t yé u. Ching ta hay
ti t truyé n hinh, @it to b4o xud ng, hoan ta t nhitng gi cA n lam
va cung nhau stra soan ban an trong nam, muoi phut. Trong nhirmg
phut nay, c6 thé ching ta ra”t hanh phic. Khi thtc dn da dugce don



lén ban va moi nguoi dé ungd ixud ng, chang ta thuc tap: “Tho
vao, t6i lam 1a ng diu toan than. Tho ra, toi mim cuoi”, bala n.

RO i trong khi thé vao thd ra, ching ta nhin ting nguoi dé tié p
xtc v6i chinh minh va tié” p xtic v6i moi ngudi dang c6 mit trong
bira #n. Chting ta khong cA n dé n hai gio 6 ngh6é  dé nhin moi
ngudi. Né u c6 sy 14 ng diu bén trong thi chi cA n mét hoic hai
gidy 1a du dé chiing ta nhin tha "y ban bé va moi nguoi trong gia
dinh. Né u mét gia dinh ¢4 ndm nguoi thi chi cd n khoang nim
hay muoi giay la du.

Ngd i ciing voi moi nguoi trong ban #n 14 co hoi dé hié n ting
cho nhau moét nu cuoi dich thue caa tinh thuong yéu va sy cam
thong. Pié u nay ra t don gian nhung khong phai ai cling 1am
duoc. Pha n quan trong nha "t cua sy thye tap nay 1a nhin vao timg
nguoi va mim cudi véi nguodi 4 y. Né u moi ngudi ngd i dn chung
v6i nhau ma khong thé mim cudi véi nhau duogce thi ra "t nguy hiém.

Sau khi thé va mim cudi, chiing ta nhin vao thte dn dé thuc su
tié p xtic sdu sd ¢ véi thire #n. Thue &n cho ta tha 'y sy lién hé mat
thié "t gitra ta voi da "t troi. Mi mié ng thac dn @8 u chira dung
mit troi va trai da "t ciing v6i nhié uyé utd khéc nira ma chiing
ta phai quan chié u sau s ¢ méi tha”y duoc. Nhin vao mau banh
mi, ching ta c6 thé tha y va tié p xtic dugc véi toan thé vil tru!
Quan chié u thire #n vai gidy trudce khi dn va n trong chanh niém
sé mang dé n cho ta nhié¢ u hanh phtc.

Sau khi d3 dung xong, chiing ta danh mot chat thoi gian dé y
thirc 1a minh da &n xong, bat cia minh bay gio da voi, bung minh
da no ro6 i. Ching ta c6 thé dung lai mét vai gidy dé nudi dudng
nié m bié t on cua ta @6 i véi thire &n, nho thire &n ma ta c6 thé
tié p tuc di trén con duong hiéu bié "t va thuong yéu nay.

Bat com da voi

Bung danoro i



Bo6 n on xin nhd

Nguyén sé dé n bo 1.

Thinh thoang, chiing ta nén thuc tap an trong im liang vai gia
dinh hoic bé ban. An trong im ling chiing ta s& tha y duoc sy quy
b4u cua thire An, cia nhitng nguoi chung quanh ta, ciing nhu tha 'y
duoc sy tuong quan mat thié "t giira ta véi trai da” t va mudn loai.
MJi cong rau, mdi giot nudc trong, mdi mié ng banh mi dé u chua
dung trong né su s6 ng cua ca hanh tinh xanh va mit troi. Vi mai
mié ng thuc &n, ching ta c6 thé né m duoc ¥ nghia va gia tri cua su
s6 ng. Chang ta c6 thé thié n quan vé nhiing loai dong vat va
thuc vat, vé  cong viéc cia nhirg nguodi nong dan hay quan chié u
vé hang ngan tré em dang ché t d6i m4i ngay vi thié u thuc in.
Ng6 iyén ling véi moi ngudi ¢ ban an, chiing ta c6 co hoi nhin
tha "y nhau mét cach r6 rang va sau si c. Ching ta mim cuoi dé
truyé n thong véi nhau b ng tinh b ng hitu va tinh thuong yéu
dich thwe. Liic méi ba "t d4 u in trong im ling, c6 thé chiing ta
tha "y hoi ling ting nguong nghiu, nhung khi da quen, bita #n im
ling c6 thé mang & n cho ta nhié u binh an, nié m vui va tué
giac. Vi vay phai ti t truyé n hinh truéce khi an. Thinh thoang,
ching ta cfing nén “ta t” nhitng cudc tro chuyén dé thuong thic
thue &n va tran quy su c6 mit coa ngudi khac. D6 ng thoi, ta t ca
dai “NST” (non-stop-thinking: suy nghi mién man khong nging)
cua chinh minh.

Toi khong khuyén quy vi &n trong im ling moi ngdy. Noi
chuyén ciing 1a mot cach t6 t dé truyé n thong v6i nhau. Tuy
nhién, chung ta phai phan biét cau chuyén nao nén noéi va cau
chuyén nao khong nén néi. C6 nhitng ciu chuyén c6 thé 1am chia
r& nhau nhu khi ta néi vé  nhitng han ché” va yé u kém cua nguoi
khac. Thtre An ma ta da chuan bi cong phu sé& khong con gia tri nita
né u ching ta cir n6i nhirg chuyén nhu thé” trong bita in. Thay
vao do, ching ta chi nén néi nhitng dié u nudi dudng, ¥ thic vé
thuc &n, vé  su c6 mit cua nhau, ching ta s& tudi tim va vun tré ng



ngudé n hanh phic cA n thié t dé nudi ta khée manh. Né u ching
ta so sanh kinh nghiém nay vé6i kinh nghiém khi chiing ta néi vé"
161 14 m cua ai d6 thi cha ¢ cha n ¥ thirc v mo6t mau banh mi
trong miéng s& nudi dudng ching ta nhié u hon. N6 mang su

s6 ng di vao ta va bié n sy s6 ng tré nén cb thuc.

Trong sud t bita #n, chiing ta khong ban luan vé nhimg dé  tai
c6 thé 1am cho ta danh ma "t y thac vé  gia dinh va thie #n. Ching
ta nén coi mé dé noi 1én nhitng dié u c6 thé nudi dudng ¥ thire va
hanh phitic cho nhau. Vi du, né u c6 mét mén dn ma ching tara t
thich, chiing ta c6 thé nhin xem cé ai khac ciing dang thich nhu ta
khong, hoic c6 ai @6 dang khong thich khong, ching ta c6 thé gitp
ngudi d6 tran quy moén #n da duoc chuin bi k§ ludng v6i da y tinh
thuong hon. Né u c6 ai d6 dang nghi vé mot dié u gi khac nhu
nhimg kho khin trong cong viéc hoic v4i ban bé ma khong dé y
dé”n nhimg thirc An ngon trén ban, nghia 1a ngudi 4"y dang danh
ma t gidy phut hién tai va thac #n. Ching ta c6 thé no6i: “Mén nay
ngon qua phai khong?” Né6i nhimg dié u twong tu nhu vay, ching
ta s& kéo ngudi kia ra khoi nhiing suy tu, lo 14 ng, dua nguoi d6 tro
vé gidy phat hién tai dé trAn quy su c6 mit cua ching ta va thuong
thue nhirng moén an ngon. Nhu vy ching ta tré thanh mot vi B6
Tat gitip nguoi khac giac ngo.

Trong cac dao trang Mai Thon, ching ta thinh ba tié ng chudéng
trude mdi bira An va An trong im lang khoang hai muoi phut. An
trong im ling, chdng ta ¥ thtc tron ven v& sy nudi dudng cua thue
in. Pé yém tro khong khi yén lang cua bita &n va gitp cho sy thuc
tap An com chanh niém sau si ¢ hon, chting ta sé khong dimg 1én
ngd ixud ng trong sud tthoi gian dn com im ling. Sau hai muoi
phut, hai tié ng chudng s& duoc thinh 1én. Khi d6 ching ta méi
dimg day hoic trao doi chuyén tro trong chanh niém.

Nam loi quan nguyén khi an:



1. Thtre &n nay 14 taing pham coa @4t troi, cia muodn lodi va cong
phu lao téc.

2. Xin nguyén an trong chanh niém va véi long bié 't on dé xung
dang tho nhan thac an nay.

3. Khi &n, xin nhé nhan dién va chuyén héa nhirng tAm hanh tiéu
cuc, nha tlatam hanh tham lam. Xin tdp dn ué ng cho c6
chimng muc va dié u do.

4. Xin nguyén an nhu thé nao dé nudi 16n 1ong tir bi, giam thiéu
kho6 dau cia muodn loai, bao ho duge trai da t va chuyén nguoc
lai qua trinh ham néng dia ca u.

5. Vimud n xay dung ting than, nuoi 16n tinh huynh dé va thuc
hién chi nguyén d6 doi nén ching con xin tho nhan thirc dn
nay.

Quan chié u vé thuc dn mot vai gidy trudce khi &n va an trong
chianh niém c6 thé mang lai cho ta nhié u hanh phtc. O cac dao
trang Mai Thén, chiing ta st dung nim 1oi quan nguyén dé nhi ¢
nhé minh ¥ thie v& thire in, thire An tir dau dé n va tac dung cua
no6 nhu thé nao.

Loi quan nguyén thi nha "t 1a ¥ thie rd ng thire An cia chdng ta
dé ' n truc tié p tir @4t troi, 13 ting pham coa da t troi va cong phu
lao tac cia nhié u nguoi, dic biét 1a nhitng nguoi da chuan bi thic
an hom nay.

Loi quan nguyén thi hai 13 ching ta phai s6 ng nhu thé” nao dé
xtng dang tho nhan thic An nay. Dé xing d4ang tho nhan thic &n 13
an trong chanh niém, nghia 1a y thac v& sy ¢ mat cua thie an,
tran quy va bié "t on thire An. Chting ta khong dé danh ma t minh
trong nhirng lo 14" ng, so hai va gian dit vé  nhing gi thude vé qua
khtr hoac tuwong lai. Chang ta c6 mit cho thirc an bai vi thirc an c6



mit cho chting ta, d6 1a dié u cong b4 ng. An trong chanh niém,
ching ta s& xing dang véi cong lao cua da "t troi.

Loi quan nguyén thi ba 13 ¥ thire vé nhitng tAm hanh tiéu cyc
cia ching ta va khong dé cho ching 16i kéo ta di. Ching ta cd n
hoc &n nhu thé” nao cho dié u d6 va chimng myc. Ching ta chila’y
thtre An vira da. Quy tha 'y, quy su ¢d, mdi ngudi dé u cd6 mot
chié”c binh bat goi 1a “tng luong khi.” Chiing ta khong nén #n qua
nhié u. Né u &n cham va nhai ky, thirc &n sé& tro thanh bé dudng.
Mot lugng thire an ding mure 1a lugng thire an giap chang ta giir gin
stc khoe t6 t nhat.

Loi quan nguyén tha tw1d v pham cha 't cua thire dn. Chiing ta
nguyén chi in nhitng thuc &n khong giy doc hai cho than thé va
tam thuc chang ta, chting ta chi an nhitng thic an ¢6 tac dung lam
lanh manh than tam va nu6i dudng long tir bi. P6 1a an chanh
niém. Purc But da day, né u trong khi An ma ta lam ton hai long tur
bi thi ciing gi6 ng nhu ta dang #n thit nhirng dta con cia minh. Vi
vay ta phai tap 4n ud ng nhu thé” nao dé nudi s6 ng duoc long tir
bi trong ta.

Loi quan nguyén the nidm 13 y thie ri ng ching ta tié p nhan
nhimng thirc #n nay dé thyc hién 1y tuong cia minh. Poi s6 ng
chdng ta phai c6 ¥ nghia, y nghia 1 gitip moi nguoi voi bt kho dau
va tié p xtic duge nhitng nié m vui cua cude s6 ng. Khi ching ta c6
1ong tir bi trong trai tim va bié t rd ng chiing ta c6 kha niing gitp
duoce mot nguoi voi bot khé dau thi cude sé6 ng cuatabi t da ucod
¥ nghia hon. Thire &n ra "t quan trong d6 i véi chting ta vd mang
dé n cho chting ta ra t nhié u nié m vui. M6t ngudi c6 kha ning
gitp duoc cho nhié u nguoi, d6 1a dié u ma chdng ta cb thé lam
ba "t et & dau.



13. Thuc tap trong nha bép
Mt troi xanh ron mét ré rau twot

Van phap nuwong nhau lam nén cudc don.

Nha bé p c6 thé 1a mét noi thié n tap. Chang ta hay thye tap
ch4anh niém trong khi na u &n hay rira don. Chiing ta c6 thé 1am
nhitng cong viéc cua minh mét cach thu gian, nhe nhang, thanh
tinh, theo doi hoi thé va tap trung tam y vao cong viéc cia minh.

THUC TAP

Chiing ta c6 thé 1ap mot ban tho nho nho trong nha bé p dé nhi ¢
nho ching ta thue tip chanh niém trong khi na u &n. C6 thé 1a mot
chié”c ké nho du @& dit mot bat nhang, mét binh hoa nho va mot
ta m anh cua t6 tién hodc mot vi tha y tdm linh, mét trong But hay
tuong B6 Tat, ba t ké ci gi c6 ¥ nghia nha t @6 i voi ta. Khi vao
nha bé p, chting ta c6 thé ba "t @4 u cong viéc ba ng cach thi p
lén mot cay nhang, thuc tap tho trong chanh niém, lam cho nha

bé p tro thanh thié n duong.

Trong khi na u #n, ta phai cho minh c6 du thoi gian dé khong
phai ha p ta p, voi vang. Chling ta phai y thire rd ng thire 4n ta
na u sé anh huéng dé n ta va anh huéng dé n sy thuce tap coa
nhitng nguoi dn thice 4n ta na u. Y thie ndy sé gitip ching tana u
nhitng thire an lanh manh, chuyén ché duoc tinh thuong va chanh
niém trong ta.

Khi don dep nha bé p hoic rira chén bat, ching ta lam nhu
dang lau don ban tho trong thié n duong hoic dang ti m cho mot
dtre Byt so sinh. Rira don nhu véy, ching ta s& cam tha 'y an vui,
hanh phiic toa chié u trong ta va chung quanh ta.



Rira chén la td 'm But
Can trong va nhe nhang
Cho trong sach than tam

Tam con la tam But.



14. Thién tra

Thié n tra 1a thoi gian ma chting ta dwoc ngd i véi ting than trong
mot ba u khong khi twoi vui va tinh tai. Chi cA n ngd i thuong
thure tra véi nhau 1a da hanh phic rd i. P6 1a dip dé ching ta loan
b4o “tin mung”: Chiing ta c6 mit véi nhau, chia sé nié m vui va
hanh phtc cho nhau.

Poi khi, ngd iud ng tra voi ban bé ma ta khong y the vé  ly
tra ta dang ud ng, ngay ca ngudi ban ngd i bén canh, ta cling
khong c6 ¥ thire du. Thié n tra 1a thyce sy ¢d mat véi ly tra va véi
ban be cua chung ta. Chung ta c6 kha nang an tra trong phut giay
hién tai cho du nhirng dau bu6é n va lo 14" ng van dang con db.
Chiing ta ngd i budng thu, that thoai mai, khéng cd n néi ning gi.
Né u c6 cam hing, chiing ta c6 thé hat cho nhau mot bai hat, doc
cho nhau nghe mét bai tho, hay ké cho nhau mét cau chuyén.

Ching ta c6 thé mang theo nhac cu hoic chuin bj trude mot
tié "t muc ndo d6. Pay 1a co hoi dé ching ta tudi tam nhirng hat
gi6 ng an vui, hanh phuc, hiéu bié "t va thuong yéu trong moi
ching ta.

THUC TAP

Tai Lang Mai, ching ti thuong t6 chirc nhitng bubi thié n tra nghi
1. Thié n tra nay duoc gi6i tré, dic biét 1a tré em ra "t thich. Cac
em c6 thé gitip d6n chao khach ¢ cira ra vao. Sau @6, c6 thé moi
mot em dang tra va banh cho But. Thinh thoang, cic em tu t6 chuc
mot budi “thié n nuée chanh” va moi ba me, ban bé @8 n tham du.
Chiing ta c6 thé uyén chuyén thay dé6i budi thié n tra nghi 18 cho
phu hop véi hoan canh, khong gian, thoi gian va dia diém. Thié n
tra don gian 1a ngd iud ng tra véi nhau, v6i nhitng ngudi than
thuong ctia minh.



Trong budi thié n tra nghi 18, moi thtr @& u dwoc 1am trong
chanh niém. Nhimg ngudi trong ban tra chu cA n ngo i lai véi
nhau truge. Chuén bi tra, banh, thié n phong va thié t 1ap than
tam trong chanh niém dé don tié p nhimg vi khach quy.

Ban tra chu

Ban tra chu g6 m c6 Tra chu, Tri chung, Nguoi dang huong, Nguoi
dang tra (dang tra banh cho Buyt), Tra gia (tuy thudc vao s6 luong
nguoi tham dy, thong thuong chi cd n hai nguoi), Nguoi phu tra
(ngudi phu gitp cho tra gia, mét nguoi cho mai tra gia).

Nhirng thi cA n thié't

Nhang, né n, diém, khanh, chudng, khin gia "y (c6 thé dung
nhitng chié ¢ 14) & dung banh, tra, binh tra, ly, khay, mot dia hoa
tra banh dé dang 1én But va nhimng chié ¢ b6~ doan toa cu dugc

xé p thanh vong tron.

Po6n khach

Ban tra chu dung thanh hai hang hai bén ¢ ctra ra vao va xa chao
timg ngudoi khi khach bude vao thié n phong. Khach moi sé di vao
gitta hai hang cua ban tra chi va ngd ixud ngtié p nd i nhau
quanh vong tron, xoay mit vao trong. Hai nguoi phu tra gia sé
huéng dan khach @8 nbé doan cia minh. Moi ngudi ngd i

xud ng trong im ling va theo déi hoi thé nhu ngd i thié n.

- Sau khi t4 "t ca nhirg khach moi da dugc dén tié p vao thié n
phong, ban tra chi s& dé n chd ngd i cia minh. Vi tri chung sé
thue khanh va thinh khanh moi moi nguoi dung 1én huéng vé ban
tho.

Dang huong

Vi tra chu va nguoi dang huong di trong chanh niém vé  phia ban
tho, nguoi dang huong tha p nhang 1én. Sau khi x4 nhau, ngudi



dang huong sé dang huong cho vi tra chu va ding sang maét bén.

- Vi tri chung s& thinh ba tié¢ ng chuéng. Vi tra chu xudng bai ké
dang huong, r6 i trao cAy hwong sang cho vi ding huong @é dang
1én But. Sau do, ching ta danh 18 But va cac vi B6 Tat.

-Vitra chutré vé chd ngd icua minh, huéng vé dai ching va
x4 chdo ta t ca moi nguoi dé n tham du bubi thié n tra: “Bap sen
xin ting nguoi, mot vi But twong lai.” Vi tri chung thinh mét tié ng
khanh va moi nguoi ngd i xud ng.

Dang tra banh cho but

Vi tra gia sé pha tra vao ly danh cho But trong chanh niém va nang
chié”c khay tra (hoic dia) dugc trang tri véi hoa va banh 1én ngang
tran. Nguoi dang tra di trong chanh niém dé n trude vi tra gia, x4
xud ng va nhan 14y khay tra, di vé " phia tra chu. Vi tra chu dung
day, x4 xud ng, nhan khay tra banh va di vé  huéng ban tho, x4,
quy xud ng va dang khay tra banh 1én ban tho But. Vi tri chung
thinh mét tié ng chudng sau khi khay banh da duogc dat 1én ban
tho. Nguoi dang tra va tra cha tré vé  chd cua minh va x4 nhau
trude khi ngd ixud ng. Né u trong bubi thié n tra c6 mét em nho
hoac nguoi tré tham du thi ta moi nguoi d6 dang tra banh cho But.

Tié p khach

Vi tra gia chuyé n khay banh cho vi phu tra. Vi phu trd mim cudi,
cha p tay thanh bip sen véi long bié "t on, nhan 14"y mot cai khiin
gia "y (hoic chié ¢ 14), mét cai banh, dit ching xud ng va nhan
14"y khay banh. Nguoi phu tra ba "y gio lai moi banh cho vi tra gia.
Khay banh dugc chuyé n tié p cho ngudi ngd i canh bén nguoi
phu tra. Va ca thé” tié p tuc cho hé t vong tron. Moi nguoi dé u
nhin banh va chuyé n banh nhu vi phu tra, nhan 1a”y mét cai khin
gia "y, mot chié ¢ banh, trude khi d5 14"y khay banh va chuyé n
cho nguoi ké ™ tié p.



- Trong khi banh dugc chuyé n di, vi tra gia bi t d4 u rot tra
(chirét dusd ly cho s6  nguoi cd mit trong budi thié n tra). Khi
khay banh duoc chuyé n vé  lai thi khay tra s& duoc chuyé n di va
cach nhan tra cling gi6 ng nhu cach nhan banh.

Thwéng thirc tra banh va chia sé

Sau khi nhiing c4i khay da dugc chuyé n vé , vi tra cha doc bai thi
ké thié n tra va moi moi nguoi thuong thire tra banh trong yén
lang.

THI KE THIE N TRA

Chén tra trong hai tay
Chanh niém néng tron da y
Than va tam an tri

Bay gio va o day.

Sau khi thuong thic tra trong im lang mot lac, vi tra cha moi
moi nguoi chia sé nhirng bai hat, bai tho hay nhitng kinh nghiém tu
hocv.v...

Ké t thic budi thié n tra

Truée khi ké 't thiic budi thié n tra nim pht, vi tri chung phai
thong b4o cho moi nguoi bié "t 1 con nam pht nira budi thié n tra
sé k& t thdc. Budi thié n tra ké t thiic b4 ng ba tié ng khanh.
Pa u tién, t4 t ca moi nguoi dung diy, x4 nhau. R6 i huéng vé~
ban tho But va x4 But. Sau d6 ban tra chu sé& ra ctra tién khach, ban
tra chu x4 moi nguoi trong khi cac vi khach thong tha roi thié n
phong trong chanh niém.



15. Nghi ngoi va ding lai
Khi mét con thua trong rirg bi thuong, n6 sé tim mot noi yén tinh
dé na m nghi ma khong 1am gi ca. N6 khong nghi @& n chuyén sin
md ihodc dn ud ng. T4 t ca moi nang luong cua né dé u danh cho
viéc tri liéu. Chiing ta ciing ca n thyc tap nghi ngoi nhu thé” ké ca
khi ching ta khong bénh. Chung ta phai bié t khi ndo cA n nghi
ngoi. P6 1a chanh niém. P6i khi ching ta ¢c6” g ng qua stc trong
sy thue tap hodc lam viéc qua nhié u ma khong ¥ thie thi ching ta
dé nhanh mét moi. Thuc tap chanh niém khong nén mét méi, tréai
lai phai c6 ning luong. Khi mét méi, chiing ta phai tim cach dé nghi
ngoi. Phai cd u vién va giao b6t cong viée cho nguoi khac.

Thyec tap v6i mot co thé va tinh tha n mét moi s& khong gitp ich
duoc gi ca, trai lai con gay thém nhié uva ndé ri cro i. Ching
ta phai cham s6c chinh minh. Cham s6c chinh minh chinh la cham
sdc cho moi nguoi. Ching ta phai hoc cach nghi ngoi. Nghi ngoi
nghia 13 bié "t dung lai. Chting ta c6 thé di bo ngoai troi ndm, muoi
phut, hodc nhin an mét, hai ngay hoac thuc tap im lang mét thoi
gian... C6 nhié u cach dé nghi ngoi, vi viy chtng ta phai dé y ¢ n
nhip d6 cua than tAm dé chon cho minh mét cach nghi ngoi thich
hop, mang lai hiéu qua cao nha t. Thé chanh niém trong ba t ky tu
thé” ndo, ni m hay ngo i, dé u la sy thue tip nghi ngoi. Chiing ta
phai hoc hoi nghé thuit nghi ngoi va cho phép than tAm ta tu ho i
phuc. Khong suy nghi va khong 1am gi ca 1a mot pha n cua nghé
thuata’y.

But khuyén chiing ta khi ¢c6 mot vé t thuong trong than hoic
trong tAm, chiing ta phai hoc cach chim séc né. Co thé ching ta c6
kha ning tu chita tri, vi vay chiing ta phai dé cho vé "t thuong tu
chita lanh ma dung gianh quyé n tu dié u trj cua n6. Péi khi vi
thié u hiéu bié t, ching ta khong @é cho co thé, tam y ta duoc tu
chira tri. Khi bi dat tay, ching ta khéng cA n 1am gi nhié u, chi rea



sach vé& 't thuong va dé cho né tu 1anh, c6 thé chi cd n mot hay hai
ngay 1a vé t thuong s& lanh. Né u chiing ta can thiép vao vé 't
thuong hoic 1am qua nhié u tht cho no, dic biét 1a qua lo 14 ng
vé no6 thi vé t thuong co6 thé khong lanh dugc.

But c6 dwa ra mét vi du v&é ngudi bj triing tén. C6” nhién la vé 't
thuong 1am nguoi d6 ra "t dau. Va né u khong 1au sau d6, mot miii
tén thir hai lai ba n vao ngudi d6 ngay cting méot diém cua miii tén
trude thi cai dau don khong chi ting 1én g p hai ma ting 1én g p
mudila n. Tuong tu, né u chi c6 moét vé t thuong nho trén than
thé ma ta da lo 11 ng, ho t hoang thi vé t thuong sé tré nén
nghiém trong hon. Ching ta nén theo doi hoi thé vao ra va tim
hiéu ban cha "t cua vé "t thuong d6. Tho vao: “Téi ¥ thirc 3 ng day
chi 1a mot vé "t thuong trén than thé. N6 s& duoc chira lanh.” Né u
cA n, chuing ta c6 thé hoi ban bé hoic bac si dé xac dinh tinh trang
cia vé t thuong. C6 thé d6 chila mot vé t thuong nhe va chiing ta
khong nén qué lo 14 ng, s¢ hai boi vi so hii cling do su thié u hiéu
bié 't ma ra. Lo 14 ng va s¢ hai s& lam cho tinh trang t6 i té hon.
Ching ta nén tin vao sy thong minh cia co thé minh va dung tuong
tuong minh s& ché t vi mot vé t thuong nho trén than hoic trong
tam.

Nhiing con thu cling c6 tué giac cua ching, khi bi thuong ching
bié "t ri ng nghi ngoi 1 cach t6 t nha "t dé chira tri. Trong khi d6
chiing ta 1a con nguoi, lai khong tin tuong vao co thé cia minh.
Chuang ta so hai va tim da moi cach dé tri liéu. Ching ta qué lo
14 ng cho co thé cua chiing ta. Chuing ta khong cho phép no tu chira
tri, khong bié "t cach nghi ngoi. Thé c6 chanh niém sé gitp ching
ta hoc lai nghé thuét nghi ngoi 4" y. Thé trong chanh niém gid ng
nhu mét ngudi me diu hié n dang &m dtra con bi bénh cia minh
trong tay va noéi voi né ra ng: “Con dung lo, me sé chim séc cho
con, con chi viéc nghi ngoi cho dang hoang thi con s¢ lanh.”



THUC TAP

Ching ta khong thé nghi ngoi dugce vi chiing ta khong c6 kha ning
dung lai. Chiing ta da chay qua 1au. Va chiing ta tié p tuc chay cho
dé n bay gio, ngay ca trong gia ¢ ngu ta van con chay. Chiing ta
nghi rd ng hanh phtic va an lac khong thé c6 trong gidy phut hién
tai, bay gio, & day. Nié m tin d6 duoc trao truyé n trong ta. Ta
nhéin duoc nhitng hat gi6 ng 4"y tir 6ng ba, cha me ta. Ong ba, cha
me ta da vA t va sud t cudc doi vi tin rd ng hanh phic chi c6 thé c6
duoc trong tuong lai. D6 1a 1y do tai sao tir khi con nho, chiing ta da
c6 tap khi chay. Ching ta tin ri ng hanh phitc 1a cai ma ching ta di
tim kié 'm trong tuong lai. Nhung But day rd ng chung ta c6 thé
hanh phtc ngay bay gio, ¢ day.

Né u c6 kha ning dung lai va thié 't 14p than tAm trong gidy
phut hién tai, chiing ta s& tha y rd ng chung ta dang c¢6 qua nhié u
dié u kién hanh phic. Cho dil con mét vai vA n dé trong hién tai
ta khong thich thi vAn con ra t nhié u dié u kién tich cuc khac
mang lai hanh phuc cho ta. Khi di dao trong vuon, tha 'y mét cai
cay dang ché t, chiing ta budé n va khong thé thuong thirc duge
nhitng thtr ra "t dep con lai. Ching ta 83 @é cho mot cai ciy dang
ché t1a"y di su tran quy cua ta vé  nhing ciy khac con dang
s6 ng, da y sinh luc va dep d& kia. Né u nhin lai, chiing ta sé tha’y
ra ng khu vuon cia ta van xinh dep va ching ta c6 thé tan huong
n6. Ching ta cé thé st dung nhimmg cau thié n ngir d nang cao y
thuc cua tavé  thién nhién va moéi truong chung quanh.

Thé vao, téi y thirc vé~ doi tai tbi

Thé ra, toi Y thirc vé  tié ng mua rof.

Thé vao, toi tié p xiic véi khong khi trong lanh cia nii d6 i
Thé ra, téi mim cuoi véi khong khi niti d6 i trong lanh.

Tho vao, toi tié p xic vot anh na ng mat troti



Tho ra, toi mim cuwoti vo1 nd ng.
Tho vao, to1 tié p xiic voi cay xanh

Tho ra, t61 mim cuwoi vo1 cay xanh.



16. Thién budng thu

Chung ta da tich tu nhirng cing thang l4u ngay trong than thé qua
cach s6 ng hi ng ngdy cua minh trong viéc &n, u6é ng, sinh hoat.
Vithé stc khoe cua chiing ta d4 n da n bi hao mon. Thié n
budng thu 14 co hoi dé cho than tAm duoc nghi ngoi, duoc chira tri
va ho i phuc. Chting ta dé cho toan than dugc budng long, dua su
chi tdm va goi tinh thuong 14 n luot 8 n ting té~ bao, tung bo
phan cua co thé.

Nhimg lic khong ngi duge, ta 6 thé tap budng thu dé 14"y lai
stc. N3 m trén givong ta budng long toan than va theo déi hoi tho.
Thue tap nhu vay c6 thé gitp tala y lai gid ¢ nga d& dang. Cho du
chiing ta khéng ngi duoc di nira thi tap thé va budng thu van gitp
ta duoc nghi ngoi va tha y khoe kho# 'n.

Ching ta c6 thé st dung hai bai tap sau dé dua y thuc 1én ting
b6 phan cua co thé nhu: téc, da da u, no, tai, ¢, phéi, cac co quan
noi tang, hé tiéu hoa... hay ba t ky mét bé phan ndo ca n chira trj,
cA n quan tim, chim s6c. Chting ta theo doi hoi tho, 6m & p ting
pha n, goi theo tinh thuong va su bié 't on cua chiing ta.

THUC TAP
Bai tip 1

Né u ¢ vai phat dé buong thu trong tu thé” ngd ihay na m,
ching ta c6 thé sir dyng thié n ngi:

Tho vao, toi i thirc vé ma ttoi

Tho ra, toi mim cuwot vé1 ma t toi.



P64 1a chanh niém v&  d6i ma t. Ché” tac ning luong chanh
niém, ¥ thire vé~ d6i mi t vd mim cudi voi né 1 chiing ta dang
tié p xtic v6i mot trong nhirng dié u kién hanh phtic ta dang cé. Co
d6i ma 't con sang 1a mot dié u ma u nhiém. Chi cd n mo mi tra
1a ta tha "y ca mot thién dwong si ¢ mau hinh anh.

Tho vao, toi y thirc vé  trai tim toi
Tho ra, toi mim cuwot Vo1 trai tim.

Dung ning lugng chanh niém dé 6m & p trai tim va mim cuoi
v6i nd, ching ta s& tha y trai tim ta van con hoat dong binh
thuong, @6 14 mot dié u ma u nhiém, mot dié u kién hanh phiec.
RA "t nhié u nguoi ao udc c6 mot trai tim hoat dong binh thuong
ma khéng c6 duge. Khi dung ning luong chanh niém dé 6m a4 p
trai tim, trai tim s& duoc an ui va 14 ng diu. Ba y 1au nay chung ta
da tho o, quén lang trai tim, chting ta chi bié "t chay theo nhiing
th ma ta nghi s& dem dé n hanh phic cho ta trong tuong lai.
Tham chi ta con gay r6 i loan cho trai tim cua ta qua cach ta giai
tri, 1am viéc, 4n ud ng. Mai khi chAm mot dié u thud cla talam
cho trai tim ta dau khd. M6t khi u6 ng mét ly ruou 1a ta khong dé
thuong véi trai tim ta. Trai tim da 1am viéc sudé t ngay dém tir nim
nay qua nim khac dé nudi s6 ng ta, vay ma vi tha t niém ta da
khong @6 i xtr t6 t voi trai tim. Ta khong bié t chdm séc va bao ho
nhing dié u kién hanh phtc va an lac trong ta.

Chiing ta c6 thé tié p tuc thue tip goi ning luong dé n nhing
b6 phan khac trong co thé nhu 14 gan, bud ng phdi, da day, ruot,
than... voi sy diu dang va thuong yéu. Ching ta ché” tic ning
lrong chanh niém bi ng hoi tho ¥ thire @ 6m 4" p co thé. Khi
ching ta huéng ning luong chanh niém dé n timg bo phén cua co
thé, goi theo hoi thé tinh thuong yéu va su diu dang 1a ching ta
dang 1am dang nhirng gi co thé cA n. Né u c¢6 mot bé phan nao do
trong co thé dang bi dau nhire, ching ta phai danh nhié u thoi gian
hon dé chim soéc, chiing ta goi theo ning luong chanh niém va



mim cudi v6i n6. Né u khong ¢ thoi gian dé di hé "t toan bo co thé,
chdng ta c6 thé chon mot hoic hai bo phan nao dé dé thyc tap
budng thu mot hoic hai 14 n trong ngay. Né u c6 nhié u thoi gian
hon, chdng ta c6 thé thuc tap bai tap thi hai.

Bai tip 2

Chiing ta thyc tap buong thu toan than it nha "t 1a hai muoi phit
mdi ngdy, ba t cr & ddu mién 13 ta c6 mot chd nd m thoai mai.
Chiing ta c6 thé thuc tap chung véi nhirmg nguoi khac trong gia
dinh va c6 thé sir dung nhiing chi dan sau hoic thay dsi d6i chut
cho thich hop véi tinh trang co thé dé huéng dan. Ching ta ciing c6
thé thau thanh lai dé 14 ng nghe khi thyc tip mét minh.

Tanid m trong tu thé” thoai mai, hai canh tay dé budng xuéi
theo than thé. Ta dé cho than thé dwoc nghi ngoi, thu gidn. Y thie
rd rang minh dang nd m trén né n nha, toan than dang tié p xdc
v6iné n nha. (Duing mot chat). Ta nhu ¢ cam tudng 13 toan than
dang mé mravalin did nxué ng mit da t. (Duing mot chit).

Ta y thuc duoc hoi the dang di vao di ra. Tho vao, bié” t minh
dang tho vao; tho ra, bié "t minh dang tho ra. Tho vao, tha y bung
minh dang ph6 ng 1én; tho ra, tha y bung minh xep xué ng.
(Dung) Phd nglén... xep xudé ng... phd nglén... xep xud ng.
(Dtng).

Thé vao, dé tam vao d6i mi t cia minh; tho ra, @é cho d6i ma 't
duoc thu gidn. Pé cho hai ma "t chim siu vao trong da u minh...
thu gidn moi co bd p ¢ quanh ma "t... d6i ma "t that quy gia vo
cung, d6i ma "t cho ta tha y bao nhiéu hinh s ¢ tuyét voi... hay dé
cho d6i ma 't c6 dip duoc nghi ngoi... ta goi d& n déi ma tta tca
1ong thuong quy va bié 't on. (Dung).

Tho vao, ta dé tAm noi miéng minh. Thé ra dé cho miéng duoc
thu gidn nghi ngoi. Ta budng thu ta t ca nhimg co bd p quanh
miéng... doi moi cua ta la nhirng canh hoa xinh dep... hay né mét



nu cudi nhe nhang... mim cuoi dé 1am roi ryng ta "t ca nhig cing
thing trén khuoén mit... di n da n hai ma ciing duoc thu gian...
quai ham ciing duoc thu gian... c6 hong ciing duoc thu gian...
(Dtng).

Tho vao, ta dua ¥ thire xud ng hai vai. Thé ra, dé cho hai vai
duoc thu gidn. Pé cho hai vai ldn d4 n xud ng san nha... hiy
budng hé t xué ng san nha ta t ca nhirng cing thing tich liiy ba "y
lau nay... Trong qua khu, ta @3 ganh vac qua nhié u trén d6i vai
cia minh... bay gio ta hiy dat ching xu6 ng da t, d cho hai vai ta
duoc nhe nhom... Ta goi dé n doi vai ta t ca long thuong quy va
bié 't on.

Tho vao, ta dua ¥ thie xud ng hai canh tay. Tho ra, ta buéng
thu hai tay. Pé cho hai tay lin dA n xudé ng san nha... rd i canh
tay... khuyu tay... ¢ tay... cic ngon tay... td t ca d¢ umé mra,
hoan toan thu gidn. C6 thé cho cic ngédn tay co quay chit dinh dé
cac co ba p dugce thu gian.

Tho vao, ta dua ¥ thue d8 n trai tim cua minh... Thé ra, cho
phép trai tim dugc thu gian... (Dung)... Pa tir lau ta quén cham soc
cho trai tim cua ta, vi ta chi lo 1am an, ban biu sud t ngay, rd i
cing thang, buc boi, 1am cho trai tim ta mét moi... (Dung)... Trong
khi d6 trai tim lam viéc cho ta sud t ngay dém khong ngimg nghi...
Ngay bay gio hay nhe nhang 6m 14"y trai tim b4 ng chanh niém...
Xin 13i trai tim va hta tir nay sé chim soéc trai tim véi ta t ca long
thuong quy va bié t on.

Tho vao, ta dua ¥ thire xud ng hai chan. Tho ra, cho phép hai
chan dugc thu gian. Pé roi rung ta t ca nhiing cing thang, dé hai
chan dugc hoan toan thu gian... tir bd p dui... d¢ nda ugod i...
dé n ma 't ca chan... ban chan... cAc ngén chan... td t ca @& u duoc
hoan toan thu gidn. C6 thé co quay chuat dinh dé cac ngén chan
duoc thu gian. Goi @8 n timg ngén chan ta t ca 1ong thuong quy va
bié 't on... (Ding).



Tho vao, tho ra... ta tha 'y toan than nhe nhang lam sao... nhu
nhiing canh béo dang tréi ém dé m trén mit nude... khong cad n
phai di dau nita... khong cA n phai lam gi ca... ta tha y minh thong
dong nhu may bay trén ba u troi... (Dung).

(HAt vai bai hat) (Dung).

Dua ¥ thic tro vé~ véi hoi the... @é y dé” n bung dang phinh 1én,
xep xud ng... (Dung).

Theo dbi hoi tho. Y thire vé hai canh tay va hai chan cua
minh... nhe nhang lay dong hai tay hai chan rd i dudi thang.
(Dtng).

Ta nhe nhang ngd i diy. R6 i nhe nhang dtng 1én.

Theo bai tap trén, ta cb thé dua y thue d8 n tirng bo phan cua co
thé, dé tAm chim séc ting bo phan trong khi thd vao thd ra, nha 't
12 nhitng noi dang dau nhuc, dé nhitng noi d6 c6 thém ning luong
tu chira tri. Ta giri theo ting hoi thd ta "t ca long thuong quy va
bié "t on cua ta & n tirng bo phan cua co thé, vi co thé 1 nguoi ban
d6 ng hanh than thié "t nha 't cua ta.
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17. Mui dong tic chanh niém
Chudng ta c6 thé tip muoi dong tac chanh niém mot minh hoic véi
nhiing ngudi khic, trong nha hoic ngoai troi moi ngdy.

THUC TAP

Hai ban chan dtng virmng trén mat da " t. Hai @3 u goé i buong long,
hoi cong va khong gd ng cung. Pung thiang trong tu thé” budng
thu va hai vai tha long. Hay tuéng tuong cd mot soi day vo hinh
trén dinh da u kéo thing ta 1én troi. Gitr than thing, cd m hoi dua
xu6 ng dé cho pha n c6 duoc thu gian.

Chiing ta ba "t @4 u thuc tap b ng cich theo ddi hoi tho. Y thic
14 hai ban chan ta dang dung viing trén mit da t, nguoi khong nga
toi hodc ngua lui, gitr lung thang va hai vai buéng thu. Ching ta c6
thé mim cudi, theo doi hoi thé bung, buéng thu toan than va dtng
yén nhu thé” mot lac dé cam nhan than thé minh.

Pong tac thirnha't

Hai ban chin dtng ho ra mot chit, hai tay xu6i theo than thé. Tho
vao, nang hai tay 1én vé  phia truéc ngang v6i tA m vai, hai tay
song song voi mat da " t, giir thang khuy tay. Tho ra, dua hai tay
xud ng tré lai vi tri ban da u. Lap lai dong tac bala n.

DPong tac thw hai

Hai tay xudi doc theo than thé. Thé vao, dua hai tay 1én troi, hai
1ong ban tay xoay vao nhau (khi hai tay tié p xtic v6i ba u troi ta
c6 thé xoay hai 1ong ban tay vé  phia trudce), dudi thang hai tay qua
khoi @4 u va ruén hé "t nguoi. Tho ra, tir tir dua hai tay xué ng vé
lai vi tri ban d4 u. Lip lai bala n.



DPong tac tha ba

Thé vao, dua hai tay 1én dang rong ra hai bén, ngang véi td m vai,
song song voi mit da”t. Long ban tay ngira 1én. Tho ra, tir tir cong
khuyu tay lai cho cac ngén tay cham vao vai. Giir thang pha n trén
ctia canh tay song song véi mat da”t. Thé vao, tir tir mo rong hai
canh tay ra va dudi thang cho d& n khi hai cAnh tay nd m ngang.
Tho ra, cong khuyu tay cho cac ngén tay cham vao vai nhu trudce.
Khi thé vao, ching ta quan tuéng minh nhue mét bong hoa dang né
ra duéi 4nh nd ng mat troi. Tho ra, bong hoa tir tir khép lai. Trong
tu thé” cAc ngoén tay cham vai, ta lam lai dong tac nay bala n. Sau
d6, dua tay xud ng xudi doc theo than thé.

DPong tac thu tu

V6i dong tac ndy ta dung hai canh tay cia minh dé quay mot vong
tron lon. Tho vao, dua hai tay ra phia truée, hai long ban tay cham
vao nhau va hoi dudi xud ng. Tt tir nang hai canh tay 1én ré i tach
hai ban tay ra dé hai canh tay dudi thing qua da u. Khi hai tay
bi 't d4 u dudi thing qua da u, ta tho ra, tié p tuc dua hai canh tay
ra sau dé quay thanh vong tron cho dé n khi cic ngon tay cua hai
ban tay cham vao nhau va chi xué ng da t. Thé vao, ta quay nguoc
lai, dua hai canh tay ra sau va tur tir quay thanh vong tron. Khi hai
tay dudi thing qua da u, taba t da u thé ra va ha hai tay xué ng
vé phia trudce, hai long ban tay cham vao nhau tir tir cho dé n vi tri
ban da u. Lip lai dong tic bala n.

Dong tac thir nam

Dang rong hai chan ngang v6i tA m vai, dé hai tay 1én thi "t lung.
Giir chan thing nhung khéng ctng, da u khong ctii xué ng hoic
ngira ra. Tho vao, gap ngudi vé phia truée ngang thi "t lung, giir
yén thi t lung 1am trung tdm diém va dung nira than trén cua
minh @é v& vong tron, quay vé phia sau. Khi dugc nia vong, than
trén cua minh dang ngta ra sau, ta ba 't @@ u tho ra va vé tié p nora
vong con lai. Trong tu thé” gap nguoivé phia trude, ta vé mot



vong tron khac theo hudéng nguoc lai di cung nhip diéu hoi thé vao
ra nhu trude. Lip lai dong tac bala n.

Pong tac thir sau

Hai chan dang rong ngang hong. Tho vao, dua hai tay 1én troi qua
khoi d4 u, hai 1ong ban tay huéng vé  phia trude. Dudi thing hai
tay va ngude nhin 1én. Thé ra, cti ngudi xud ng, hai tay tir tir cham
da’t. Giit hai chan thiang nhung khong cimg. Né u trén c6 con
nhiing cing thang thi ta tha 16ng, budng thu. Trong tu thé” nay, ta
tho vao va dua hai tay 1én troi. Tho ra, cti ngudi xud ng hai tay
cham d4 t. Lam lai ba 1 n.

Dong tac thir bay

Pong tac nay duoc goi 1a dong tac con & ch. Hai chan dung thing,
hai got chan cham vao nhau thanh hinh chir V theo mét géc 90°,
hai tay ché nglén ngang thi t lung. Tho vao, nhén got, dung 1én
trén dA u cac ngdn chan. Tho ra, giit lung thing, cong da u gd i va
ha nguoi xud ng tha p cang nhié u cang t6 t. Giit thing bi ng va
giit cho pha n than trén dung thang, khong ché m t6i hoic ngira
lui. Thé vao, dung thang 1én trén d4 u cac ngoén chan. Trong tu
thé” nay, ching ta lap lai dong tic bala n, nhé tho cham va sau.

Dong tac thir tam

Hai ban chan dtng sat nhau, hai tay chd ng 1én thi 't lung. Sau d6
tho vao, dung trén chan trai, nang dui phai 1én cao va giir cong
da ugd i, cAc ngén chan huéng xud ng da " t. Thé ra, dudi chan
phai ra thing vé  phia trude, cdc ngdén chan van huéng xudé ng
da"t. Tho vao, cong da u gd i lai va nang dui 1én nhu vi tri lace
da u. Tho ra, dit ban chan phai xué ng da t. Ké~ tié p, dung trén
chén phai va thyc hién déng tic véi chan trai. Lap lai nhu thé” ba
1a n.

Dong tac thir chin



Dung chan v& mét vong tron. Hai chan ding sat nhau, hai tay
ch6 ng ngang tha t lung. Thé vao, dung trén chan trai, dua thing
chan phai ra phia trudc vé nira vong tron sang bén phai. Tho ra,
tié p tuc v& nira vong tron con lai vé phia sau va dé chan xud ng,
cac ngén chan cb thé cham da "t. Tho vao, dua chan 1én vé phia
sau va vé ntra vong tron theo huéng nguoc lai. Tho ra, tié p tuc vé
nira vong tron con lai vé  phia trude. R i tir tir it chan xud ng
da’t, dung trén hai chan dé cin ba ng trong luong trén hai chan.
Tié p tuc dong tac bd ng cach ddi chan. Va lap lai bala n.

DPong tac thir muoi

Pong tac nay dugc thue hién trong tu thé” lao toi. Hai chan dang
rong hon khoang cach gitra hai vai mot chut. Quay sang phai va dat
chan phai phia trude, chan trai dudi thing phia sau. Ché ng tay
trai 1én tha "t lung, canh tay phai dé xu6i doc theo than thé. Thé
vao, cong gd i phai xud ng, dd6 n trong lugng 1én chan phai, dua
tay phai 1én véi long ban tay huéng vé  phia trude va dudi thing
1én troi. Tho ra, thing go i phai lai va ha tay phai xué ng xuéi doc
theo co thé. Lap lai dong tac balad n. Quay lai, d6i chén, dit tay
phai 1én thi "t lung. Lip lai dong tac bén trdi b nla n. R6 i ding
thang hai chan sit nhau.

Tap xong muoi dong tac chanh niém, ta dung virng trén hai ban
chan, theo doi hoi tho vao - ra. Buéng thu toan than va cam nhén
than thé minh dang the.















18. X4y dung ting thin
Trong xa hoi ngay nay, pha n lén chting ta khé dau vi cam giac xa
cach. Ta khong tha 'y duoc su lién hé mat thié "t giita ta véi nhimng
ngudi chung quanh nhu x6m gié ng, @6 ng nghiép, tham chi véi ca
nhirng nguoi than trong gia dinh. Mdi nguoi dé u s6 ng mot cach
biét 1ap, tach minh ra khoi cong @6 ng va khong chiu nhan su gitp
do tu nguoi khéc.

Thuec tap chanh niém, ta ba "t @4 u tha "y duoc su twong quan
gitta minh va nhitng nguoi khéc. Vi vay, dé 1am 16n manh su thuc
tap cua minh va nang dd ké khac trén con duong tu hoc, taca n ¢
mot nhom ngudi, mot cong d6 ng. Trong dao But, ta goi cong
d6 ng cua nhitng nguoi cung thyc tap 1a ting than. But da c6 mot
ting than g6 m nhitng ngudi xua t si nam, xua t sini, cu si nam
va cu sinit. Ta c6 thé bié n gia dinh, s¢ 1am, nhimg ngudi lang
gié ng, chinh quyé n dia phuong thanh mot ting than. Ngay ca
qué’ ¢ hoi, ching ta ciing c6 thé bié n thanh ting than né u moi
ngudi trong chiing ta bié "t nghé thuat 141 ng nghe siu va noi 1oi i
ngir.

Thuec tap véi ting than gitip ta chita lanh cam giac ¢d don trd ng
va ng, tach roi khoi xa hoi. Chung ta ¢ thé thyce tap chung véi
nhau, an chung véi nhau, rira n6 i chung véi nhau. Chi cd n tham
gia nhirg sinh hoat hang ngay véi nhiing nguoi khac, ching ta
ciing c6 thé tha 'y duoc o rang, xac thuc cam giac thuong yéu va
cha p nhan nhau.

Tang than 1a mot khu vuon véi nhié u lodi cay va hoa trai khac
nhau. Né u chiing ta c6 kha niing nhin minh va nguoi khac nhu
nhiing loai hoa, loai cay xinh dep, quy hié m thi chiing ta c6 thé
vun trd ng tinh thuong, si hiéu bié 't trong nhau. C6 thé bong hoa
nay nd sém vao mua xuan, bong hoa kia né muon vao mua he. Cay
nay co6 thé cho nhié u hoa trai, cay kia cho nhié u béng mat.



Nhung trong vuon, khéng cb cay nao hon cay nao, khong co6 cay
nao thua ciy nao ma ciing khong c6 ciy nao ba ng ciy nao. Mbi
thanh vién trong ting than dé u c6 nhitng moén qua quy hié ' m dé
hié n ting cho nhau. Tuy nhién, mdi nguoi trong chiing ta dé u cb
mit nay hay mit kia cA n duoc quan tAm, chim séc. Né u chiing ta
bié "t tran quy su ¢6 ng hié n cua mdi ngudi va nhin nhimg yé u
kém ctia minh nhu nhirng kha ning con tié m 4n dé 16n 1én thi
ching ta c6 thé hoc dugc cach s6 ng chung véi nhau hoa hop. Su
thyc tap cia ching ta 1a tha y minh nhu mét loai hoa hay mot loai
cay trong khu vuon cua ting than va td t ca dé u lién hé mat thié t
véi nhau.

“C6” nghia la c6 trong nhau, la tuong tirc. Nhu mot bong hoa,
nho c6 4nh nd ng mit troi, nho nhimg ddm may va da 't dai ma
béng hoa c¢6 mat, chung ta cting vay. Khong ai trong ching ta co
thé mot minh t6 n tai duoc. But da day cho ta vé  gido Iy tuong tirc,
tuong tirc nghia 1a mdi tht dugce 1am nén tir nhirng thir khac. Né u
tra moi tha v& ngud n gd c cua no thi khong co gi con lai ca. Né u
ching ta tra ni ng lai cho mat troi, tra nude vé cho may, tra da 't
vé lai cho Pa "t Me thi s& khong con mot bong hoa ndo to6 n tai ca.
Hoa chi dugc lam b ng nhimg yé ut6~ khong phai hoa. Vi vay
hoa khong c6 nga. Hoa c6 da y du moi thir nhung khong c6 mot cai
nga riéng biét. Ching ta cling trd ng rong, ching ta duoc 1am nén
tir van hitu. Nhin vao mot nguoi, ching ta cé thé tha y duoc toan
thé vii tru va ta t ca to tién cua nguoi 4"y trong d6. Ching ta c6 thé
tha "y duoc khong khi, @4 "t, nuéc, nhimg ching duong nguoi d6 da
di qua, nhirng nié m vui, néi khé ma nguoi @6 duogc trao truyé n.
Ching ta chia dung ta t ca nhirng y& u té, thong tin ca n thié 't
cho su hiéu bié "t vé  vil try. Né u hiéu dugce ban cha 't cua tuong
tire, chiing ta s& b6t khé di nhié u va chiing ta s& hiéu duoc tai sao ¢
trong ting than 1a ra t quan trong.

Thuc tap chanh niém chung véi nhau trong tang than, ching ta
s& vui twoi, thu thai va vimg vang hon. Ching ta 13 nhimg tié ng
chuong chanh niém cho nhau, yém tro nhau va nhi ¢ nhé nhau



trén con duong tu tap. Nho d6, ching ta c6 thé nuoi lon nié m hy
lac trong ta va chung quanh ta. P 1a mén qua quy gia ma ta co thé
hié n ting cho nhiing nguoi ta nguyén thuong yéu va chim soc.
Chiing ta c6 thé b6 i da p su viing chii, tu do trong ta - viing chai
trong nguyén uéc sau si ¢ nha t cua minh va tu do vuot thoat
nhiing hiéu 12 m, dau khd, s¢ hai.

THUC TAP

Xay dung ting than ciing gi6 ng nhu tré ng hoa huéng duong vay.
Ching ta cA n y thie nhimg dié u kién nao gitip cho hoa 16n manh
va dié u kién ndo 1am cho hoa khong phat trién duge. Ching ta

cA n hat gi6 ng t6 t, nguoi 1am vuon c6 kinh nghiém, c6 du 4nh
ni ng mat troi va khong gian dé hoa 16n 1én. Khi tham gia vao
cong viéc xay dung ting than, dié u quan trong nha t ching ta
cA n nhé 1a ching ta ciing lam chung véi nhau. Cang nuong tua
ting than, ching ta cang dé budng bo mic cam minh 1a mot céi ta
riéng 1¢. Né u tha minh vao ting than, nuong vao cai tha y va tué
gi4c cua ting than, ching ta s& tha yra tro rd ng con mi t, ban
tay, trai tim cua ting than 16n hon cia ba t ky mot c4 nhan nao.

Né u chiing ta dang s6 ng chung véi gia dinh hoic véi nhiing
ngudi ban than thi chiing ta c6 thé ba "t @3 u véi nhimg nguoi than
trong gia dinh va v6i nhitng ngudi ban. Gia dinh va ban be la tang
than cua ta. Chling ta ciing c6 thé lap ting than noi s¢ 1am cua
minh bi ng cach tip cam thong, thuong yéu v6i d6 ng nghiép va
xem nhau nhu anh chi em than thuong cia minh. Chang ta di
thié n hanh mdi khi qua lai trén hanh lang. Chting ta c6 thé &n
com chanh niém vé6i nhau hay ng6 i yén, di bé chung trong gio
nghi giai lao, hoic cung nhau thue tap thié n dién thoai. Chiing ta
c6 thé thinh chudng va moi moi ngudi cting tham du. C6 thé bi 't
da ubd ng mot ting than nho nho, hai nguoi, nhung ning luong



chanh niém, binh an, hoa h¢p quanh ta sé 16n 1én va tang than cua
ta s& som phat trién.



19. Lam m&i

Lam moi la nhin that sau vao chinh minh, vao nhirng hanh dong,
161 noi, suy nghi cia minh trong qué kht @é sira d6i, dé ba tda u
lai mot sy méi mé trong ta va trong mé i lién hé gitra ta voi nhimg
nguoi khic. Ching ta lam moi 1a dé 1am cho than tAm thanh tinh
va giir cho su thuc tap cua ching ta luon tuoi moi. Né u chiing ta co
khé khan véi ai d6, ta hoic nguoi kia bud n gian, khé dau thi
ching ta bié t day 1a ltic @é thue tap lam moi.

Lam méi gitip ta phat trién kha ning néi 161 4i ngit va 14 ng
nghe sau voi tam tu bi, vi d6 1a sy thuce tap cong nhan va tran quy
nhimg yé uté  lanh manh tich cuc trong ting than. Cong nhan
nhiing diém tich cuc cua ngudi khéc gitp ta tha 'y duoc nhimg
pham cha t t6 t dep cua chinh minh. Bén canh nhirng diém t6 t,
mdi chung ta ai ciing c6 nhirg yé u kém nhu vung vai su gian dir
1én nguoi khac hoic bi ket vao nhiing tri gidc saila m cua minh.
Ciing gi6 ng nhu trong mot khu vuon, khi ta chim séc, tudi tim
nhimg do6a hoa tir bi thi @6 ng thoi ta cling 1a"y di duoc cai ning
lugng co dai cua gian dit, ganh ti, @6~ ki va hiéu 14 m trong ta.

Chiing ta c6 thé thuc tap 1am méi mdi ngay b ng cach bay t6 su
tran quy cua ta d6 i voi moi nguoi trong ting than va xin 16i ngay
né u ching ta noéi hoic 1am dié u gi &6 dau long nguoi khac.
Chiing ta ciing c6 thé khéo 1éo, nha nhin cho ngudi khac bié 't 1a
ching ta dang bi ton thuong. Stc khoe, hanh phic cua ting than
tiy thudc vao sy hoa hop va nié m an vui cia moi nguoi.

O Lang Mai, chiing ta thuc tap 1dm méi méi tud n. Moi nguoi ngd i
lai v6i nhau thanh mot vong tron, ¢ gitra ¢c6 mot binh hoa tuoi.
Chiing ta theo ddi hoi thd trong khi cho vi chu toa ba 't @3 u. Lam



mai ¢6 ba bude: thir nha "t 1 tuéi hoa, thr hai 1a bay to su ho i
tié ¢, thi ba 1a néi 1én nhitng nié ' m dau va khé khin cia minh. Su
thyc tap nay gitp ngin chin tinh trang khé dau chd ng cha 't tir
tud n nay sang tud n khéc va tao ra mét khong khi hoa hop cho
moi nguoi trong tang than.

Khi c6 ai d6 d3 sin sang 1am moi, nguodi 4"y cha p tay 1én,
nhiing nguoi khac cling cha p tay dap lai to ¥ 1a moi nguoi da sin
sang 14 ng nghe va nguoi kia cb thé chia sé. Sau d6 nguoi A"y dimg
day, tir tir i dé n binh hoa, nang binh hoa 1én va tré vé  chd ngd i
cua minh. Khi néi, nhirng 161 nbi cua nguoi kia chra dung su tuoi
mat, dep @& cua nhirng bong hoa trong tay nguoi 4 y. Chiing ta
bi 't d4 u pha nlam mdiba ng cach tudi hoa. Trong sud t thoi
gian tudi hoa, nguoi &”y cong nhan nhimg pham cha 't hié n thién,
quy gia cua nhimg nguoi khac. Pay khong phai la ting b6 ¢ ma la
sy that. M&i ngudi ai cling c6 nhitng diém manh, chi cA n ¥ thtc 1a
ta c6 thé tha 'y duoc dié u d6. Khong ai duoc ci t ngang 1oi nguoi
dang chia sé (nguoi dang gitr binh hoa). Moi ngudi phai thyuc tap
14" ng nghe sau va cho phép nguoi 4"y c6 du thoi gian dé noi ra
nhitng gi nguoi 4y cad n ndi. Khi ndi xong, nguoi 4"y dung day, tir
tir mang binh hoa tra lai gitra vong tron.

Chiting ta khong nén xem thuong bude tudi hoa da u tién nay.
Khi that sy cong nhan nhimg pham cha 't t6 "t dep cua nguoi kia thi
chiing ta dé dang budéng bé nhiing trach moéc, gian hon trong ta. Tu
nhién ta s mé m ra va cai nhin cua ta tré nén thoang rong hon. Ta
c6 kha ning 6m 4 p, cha p nhan, bao dung duoc ta "t ca nhiing gi
dang x4y ra. Khi khong con bi ket vao nhiing tri gi4c sai 14 m, byc
doc va phan xét, chiing ta c6 thé dé dang tim ra cach hoa giai véi
nhitng nguoi khac trong ting than hoic trong gia dinh. Piém chinh
yé u cua su thyue tap nay 1a khoi phuc lai tinh thuong va su hiéu
bié 't cua moi nguoi trong ting than. Chung ta cé thé thay déi cach
thtre d6i chiat dé phi hop voi tinh hinh va cin co cua nhitng nguoi
dang tham du. Vi vay, chiing ta cA n tham va n nhiing ngudi co



nhié u kinh nghiém trong sy thuc tip nay va da ting di qua nhimmg
khé khin tuong tu dé moi ngudi duoc loi lac.

Trong bude tha hai cua pha n 1am méi, ching ta xin 161 nguoi
ma ta da 1am ton thuong. P6i khi chi cA n mot cAu néi thié u can
trong, thié u chanh niém 14 ta & 1am cho nguoi khéc bi tén thuong
ré i. Budilam méi 1a mét co hoi gitp ta nha lai nhitg 16i 14 m cua
minh trong tud n dé thay d6i va 1am méi tré lai.

Buéc thr ba, ching ta dung 16i i ngit &€ noi cho nguoi kia bié 't
12 nguoi kia @3 1am ta ton thuong. Ching ta néi ra sy that ma
khong lam tén hai nhau vi ching ta mud n trj liéu cho ting than
chir khong phai mué n pha hoai ting than. La ng nghe sau 1a mot
pha n quan trong cua su thyc tip nay. Khi ngé i trong vong tron
ma ta t ca moi nguoi dé u dang thuc tap 14 ng nghe sau thi nhiing
161 noi cua ta s& tré nén dé thuong hon, 6 tinh cha "t xay dyng hon.
Ching ta khong tranh cai hay do 13i.

Buéc cud i cing cia pha n 1am méi 12 14 ng nghe sau - 14 ng
nghe voi tam tir bi. L4 ng nghe véi tam tir bi rd "t quan trong.
Ching ta 14 ng nghe nhitng kh6 khin va nié m dau caa nguoi khac
v6i tinh tha n tu nguyén dé 1am voi bét nhitng khé dau cia ho ma
khong phai dé phé phan hay tranh cii. Chiing ta 13 ng nghe voi
ta t ca sy chti tAm cia minh. Cho du nguoi kia c6 néi dié u gi
khong dting sy that, ching ta van tié p tuc 14 ng nghe dé nguoi kia
c6 thé n6i hé "t nhitng nié m dau trong ho, gitip ho voi bét nhimng
cang thang trong long. Né u chung ta tra 16i lai hoic chinh sira ho
thi sy thye tap s& khong mang lai k&t qua. Ching ta chi 14 ng nghe
thoi. Né u cad n cho nguoi kia bié "t nhirng tri gidc cua ho khong
ding thi chdng ta c6 thé doi vai ngdy va ndi mot cach kin d4o, binh
tinh. R6 i nhig budi lam méi sau, c6 thé chinh ngudi kia tu chinh
stra nhitng sai 14 m 4"y ma ching ta khong cA n phai noéi gi ca.
Chiing ta c6 thé k&t thic budi 1am méi bd ng mot bai hat, hay
nd m tay nhau va ciing tho véi nhau trong vai phat.



20. Hiép uéc séng chung an lac

Gia str c6 mot ngudi ban hoidc mot @6 ng nghiép néi dié u gi do
khong hay 1am ta bi ton thuong. Né u ta tra 10i lai ngay lap ttc thi
tinh trang c6 nguy co tré nén té€ hon. Thay vao do, ta theo doi hoi
thé dé 1am 14 ng diu va an tinh than tAm. Khi than tAm an tinh, ta
c6 thé noi: “Nay anh, nhimg 1oi anh néi 1am em tha 'y bi ton
thuong. Em mud n nhin sau vao dié u ndy va em ciing mud n anh
nhin sau vao né”. Sau dé ching ta sé€ hen mét ngay khac trong
tua n dé cung nhin lai viéc nay. M6t nguoi bié t nhin vao go ¢ ré
ciia kho dau 1a @3 t6 t r6 i, nhung né u ca hai nguoi nhin lai thi
t6 t hon. Va né u ca hai ngudi cling nhin chung v6i nhau thi sé 1a
t6 tnha t.

C6 thé bén trong chiing ta dang c6 mét tran chié n, ching ta
dang lam thuong ton than thé minh bd ng ruou va cdc cha t ma
tiy. Gio day, chdng ta c6 co hoi dé ky mot hiép ude voi than thé ta,
voi nhitmg cam tho, cam xtc trong ta. Mdi khi ky mot hiép uéc
s6 ng chung an lac 1 chiing ta b4 t @4 u c6 an lac, c6 kha niing
hoa giai duoc v6i nhiing ngudi thuong cua ta. Né u trong ta c6
xung dot, chié n tranh thi v6i nguoi thuong cua ta, ta ciing dé dang
gy chié n, no6i chi @& n ke thu. Cach ching ta néi ning va hanh xu
cho tha "y 1a ta dang d6 i x&r v6i nhau nhu thé” nao, nhu nhing
nguoi thuong hay nhu ké thu. Né u nguoi thuong cua ta 1a ké thu
cta ta thi 1am sao hy vong c6 hoa binh an lac trén da "t nuée va trén
thé” giéi nay?

TA t ca ching ta @& u c6 nhirng hat gié ng cua tué giac. Ching
tabié tra ng tring phat s& khong di dé n dau c4, 4y vy ma
ching ta van ludn ¢6~ trimg phat nhau. Khi nguoi thuong cua ta
n6i hodc 1am dié u gi @6 khié n ta dau kho thi ta mud n tring
phat ngudi do, boi vi ta tin rd ng trimg phat nguoi d6, ta sé khuay
khoa, nhe nhang. C6 nhirng lic tinh tdo, sing sud t, ta bié tri ng



dié u d6 that tré con va ngu dai, boi vi ta @ 1am cho nhimg nguoi
ta thuong dau khé, t6i luot ngudi 4"y cling sé trimg phat lai ta cho
ha da, va nhu vay su trirng phat s€ leo thang.

Hiép wéc sé ng chung an lac va Mdau gia 'y nhd n tin 13 hai
phuong tién gidp ta tri liéu nhimg con gian, nhimg thuong ton
trong ta va trong nguoi kia. Khi ky hiép uéc s6 ng chung an lac,
ching ta khong chi tao nén an lac véi nguoi khac ma con tao nén
an lac cho tu than.

THUC TAP

Vin ban Hiép wée s6 ng chung an lac chi that su c6 ich né u ching
ta thuc sy ky giao keo véi n6 ma khong phai chi doc n6. Trong hiép
wée d&” nghila 'y t6 i the Sau lam budi t6 i hoa giai. (Né u chiing
taba tda u cé su xung dot vao ngdy thir Sau thi ching ta c6 thé
chon t6 i thir S4u tud n sau lam t6 i hoa giai). Chling ta cling c6
thé chon ba "t ky budi t6 i ndo lam t6 i hoa giai. Tuy nhién, hiép
wdc dé nghj vao t6 i tha Sau c6 hai ly do. Thar nha 't, né u ching
ta con dau khé, con tha 'y bi tén thuong ma ching ta dam luan
ngay thi ra t nguy hiém. Chting ta c6 thé n6i nhimg dié u lam cho
tinh trang to ité hon. Tir bay gio cho dé n t6 i thtr Sau, ta va nguoi
kia c6 thé thyc tap nhin sdu vao ban cha t ndi khé dau. Trong khi
14i xe, ta ciing c6 co hoi dé nhin sau vao né. Trude t6 i thu Sau,
mot trong hai nguoi, hoic ca hai ngudi c6 thé nhin tha 'y duoc
ngudé ngd cciava ndé vaco thé ndi chuyén véi nguoi kia, xin
161 nguoi kia. Sau d6 vao t6 i thir Sau, hai nguoi c¢b thé ué ng tra
chung v6i nhau, ¢c6 mat cho nhau va tran quy su c6 mat cia nhau.
P 1a thié n tap. Thié nla dé an dinh chinh minh va nhin sau vao
ban cha "t cua ndi kho nié m dau.

Né ugad ndé nté ithe Sauma ndi khd dau van chua duge
chuyén hoa, chiing ta c6 thé thuc tip nghé thuat 14 ng nghe cua
B6 Tat Quan Thé  Am: mét ngudi bay to nhimg ndi nié m cua



minh trong khi nguoi kia hé "t long 14 ng nghe. Khi néi, ching ta
noéi ra nhitng sy that sdu sa ¢ nha t ba ng 161 noi 4i ngir d&é nguoi
kia c6 thé hiéu va cha p nhan duge. Trong khi 14 ng nghe, chiing ta
phai ¥ thue ri ng viée 14 ng nghe cua ta phai c6 pham cha 't dé 1am
voi di ndi khé dau trong nguoi kia. Ly do thir hai cho dé 'n t6 i thu
S4au 1a né u chung ta hoa giai dugc vao t6 i thir Sau thi ta c6 ngay
thu Bay va Chu nhat dé c6 mit cho nhau, hé "t 1ong véi nhau.

HIEP UOC SO NG CHUNG AN LAC

Pé s6 ng hanh phiic chung véi nhau lau dai, @é tié p tuc xay
dyng tinh thuong va hiéu bié t, chting con, nhirmg ngudi ky
tén dudi day, xin nguyén cam ké t va thyc tap theo diing
nhimg dé muc sau day:

Con, nguot dang chiu dau khé vi hon gidn, xin cam ké t:

1. Khong noéi, khong 1am ba "t ctir dié u gi c6 thé tao thém d6 v&
va lam cho con gian caa hai bén l6n thém.

2. Khong dé nén con gidn xudé ng ma ciing khéng dan 4p con
gian cua minh.
3. N4 m 14"y hoi theo, thuc tap hoi thé chanh niém, quay vé

nuong tua hai dao tu than.

4. Cho nguoi kia bié "t mot cach binh tinh 1a minh dang gian
va dang kho, trong thoi han t6 i da 1a 24 gio 6 ng ho .

5. Binh tinh xin hen gip nguoi kia vao t6 i thir SAu dé cung
nhin lai v n @& 1o hon.

6. Né u chua duge binh tinh dé néi thing thi cé thé dié n vao
mau gid y nha n tin (goi 1a gia "y hen, miu dinh kém sau day)
va dua cho nguoi kia.



7. bung tu 41 ma noéi: “T6i dau co6 gian. Co sao dau. T6i dau co
kho gi dau. C6 gi dau ma gian. Khong ¢6 gi dang cho toi gian
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ca.

8. Trong khi di, ding, nd m, ngo i, lai xe hodc lam viéc... thuc
tap hoi thé chanh niém va quén chié u siu si c dé tha y:

a. boi lac t6i cing thié u chanh niém, thié u khéo léo.

b. T6i da 1am cho nguoi kia budé n khé nhié ula nvi tap
khi cua toi.
c. Hat gi6 ng cua gian hon trong t6i 13 nguyén nhan chinh

lam t6i dau kho.

d. Nguoi kia chi 1a nguoi tuéi tim hat gi6 ng gian hon
trong toi.

e. Nguoi kia cling dang dau kho cho nén méi lam nhu vay.

f. Chirng ndo ngudi kia con kho, chumg A"y tdi van chua c6
duoc an lanh va hanh phuc.

9. Né utha y dugc sy vung vé va thié u chanh niém cua
minh, hay tim c4ch xin 16i nguoi kia ngay, dung doi dé n
chié u thu Sau.

10. Né u dé n t6 i thir SAu ma con chua du binh tinh thi xin
doi hen dé " n tht Sau tud n sau.

Con, nguo1i co trach nhiém vé viéc lam nguwot kia gign hon:

1. Tha "y nguoi kia gian, dimg ché” nhao. Phai ton trong cam
tho cua nguoi 4"y va dé cho nguoi 4"y du thoi gian 12y lai su
binh an.

2. bung ép nguoi kia phai giai bay lié n vé con gian cua nguoi
avy.



3. B4 ngloi n6i hodc vié t 1én mot mau gid y ndi voi nguoi kia
la minh da nghe hoac da bié t nguoi kia gian va htra vai nguoi
kia ra ng minh s€ c6 mat vao chié u thu Sau.

4. Trong khi di, ding, nd m, ngo i, lai xe hodc lam viéc... thuc

tap hoi thé chanh niém va quan chié u sau sa c dé tha y:

a. Trong t6i cling c6 nhimng hat gi6 ng cua su khong dé
thuong, cua buc béi va gian hon.

b. Tap khi trong t6i 4 c6 nhié u phen gay ra dau khé cho
nguoi kia.
c. Toi tuong 1am cho nguoi kia kho thi t6i sé bot kho

nhung t6i da 1a m.

d. LAm cho nguoi kia kho, t6i cfing 1am cho t6i kho theo.

5.Né utha y dugce su vung vé va thié u chanh niém cua
minh, hay tim cach xin 16i nguoi kia ngay, dung doi dé n
chié u thir S4u. Xin 16i ma dung tim cach bién bach.

Truéce su ching minh cua Ptire Thé” To6n va véi niém luc cua
ting than, ching con xin nguyén tuan theo nhimg d& muc
cua hiép wdc nay va thuc tap hé "t 1ong. Ca u xin Tam Bio gia
ho cho chiing con ¢6 du nié m tin va sy sang sud t.

Hiép wéc lam tai...... ngay...... thang...... nam.....

THUC TAP

Ching ta c6 thé st dung Mdu gid y nhd n tin kém vé6i Hiép uéc
s6 ng chung an lac, photo sin trong nha dé khi cA n1a c6 dé st



dung.
“Mau gia y nhd n tin” nhu sau:
Ngay:
Gio:
......... thwong mé n!

Sang nay (chié u nay) anh da néi nhimg dié u lam cho em
rd t gign va em ra "t khé dau. Em mudé n anh bié 't dié u nay.

Xin anh hay ciing em nhin lai nhimg gi anh da noéi va chiing ta
cting ngé 1 lai v6i nhau mét cach céi mé, binh tinh dé hiéu ré hon
va ndé nayvao to ithir Sau.

Emcuaanh, ...............



21. D€ nhi than

Trong mot ting than hoic mot gia dinh 16n, khé @é bié "t dugc
nhing gi dang xay ra cho ta t ca moi nguoi. Vi vy, ¢ Lang Mai,
ching ta ché” tac ra mot phap mén thuc tip dé xay dung ting
than, goi la dé nhi than. Chinh ban than minh duoc goi la “than tha
nha t” va mot nguoi khic trong ting than hoic trong gia dinh 1a
“than thtr hai” (dé nhi than). Dé nhi than cua ta sé€ chon mét nguoi
khéc 1am d¢ nhi than cua nguodi 4"y va ctr thé™ tié p tuc cho dé ' n
ngudi cud i ciing. Nguoi cud i cing s& chon nguoi thir nha 't. Nhu
vay, moi nguoi dé u cd mot ngudi dé chim séc va mdi nguoi cling
dé u dugc chim sbéc boi mot nguoi khac.

Cham s6c nghia la quan tam va gitp do dé nhi than cuia minh
khi ngudi d6 bi bénh, bi mét moi vi lam viée qua sire hay bi phié n
ndo qua yra y trong tim. Vi du nhu khi di du lich chung véi nhau,
chiing ta cé trach nhiém kiém tra dé nhi than caa minh dé nguoi
4"y khong bi bo lai. Khi tinh tha n cia d¢ nhi than sa stt, ching ta
phai tim cach nang do. Khi dé nhi than cia minh khong vui, khong
thé cuoi noi, ching ta dé tAm gitip cho nguoi d6 vui cudi tro lai. Khi
dé nhj than bi cam, chiing ta c6 thé mang thire #n va thud ¢ men
dé"n cho nguoi d6. O cac dao trang Mai Thén dé u thyc tap phap
mon dé nhi than, dié u nay da ning cao pham cha t hanh phtc khi
s6 ng chung véi nhau. Mic du chim séc cho mot nguoi, nhung
bd ng cach nay chiing ta thi "y duge minh twong quan véi ta t ca
moi nguoi trong tang than. Trong mot gia dinh dong nguoi, thuc
tap phap mon dé nhi than ciing dem lai k& 't qua tuong tu.

THUC TAP

Than tht nha "t cua ta chinh 14 ta. Than th( hai (d¢ nhi than) cua ta
la mot nguoi khac ma ta sé cham séc nhue moét than rong 1én hon.



Né u ban 1a d¢ nhi than cua t6i, thi t6i 1a Nguoi Cham Séc ban. Mai
ngudi dé u chon mét ngudi dé 1am dé nhi than cua minh. Nguoi
thtr nha "t chon ngudi the hai 1am dé nhj than, nguoi thi hai chon
ngudi thir ba 1am dé nhi than va ct tié p tuc nhu thé” cho @& 'n
ngudi cud i cling. Ngudi cud i ciing sé chon nguoi thir nha "t lam
dé nhi than. Nhu vay sé hinh thanh mo6t vong tron dé nhi than.
Ching ta phai tha "y minh tuong quan véi dé nhi than cia minh
nhu thé nguoi kia 1a mét pha n cua co thé minh ma minh mué n
quan tAm va chim soéc. Vi viy, né u dé nhi than caa minh khéng
khoe thi chting ta phai tim cAch 1am thé  nao dé gitip dé nguoid’y
nhu mang thtc dn cho nguoi 4y, bao cho ting than bié t 1 dé nhi
than cia minh bi bénh. Né u tha 'y dé nhi than cia minh khéng
hanh phic nhu truéde thi ching ta cd n quan tdm, chim séc, hoi
han va quan chié u dé tim cach gitp d5. Né u cid n vid ng mit
trong cac budi sinh hoat, ching ta ciing phai cho nguoi chim sbc
minh bié t.

Nguoi cham s6¢c minh khong phai 1a mét nhan vién canh sat
canh gac, theo doi ta 't ca cac sinh hoat cia minh. Trai lai, nguoi d6
quan tam, chim séc dic biét cho minh. Pé n lugt minh cling quan
tam, chim sbc dic biét cho dé nhi than. Nén nhé ra ng mdi nguoi
dé u c6 nhitng nhu ca u khac nhau, vi vay chiing ta phai nhay bén
va thong minh dé biéu 16 sy quan tAm cia minh. Déi ltc, ching ta
cA n ancd n hoi han taté”, nhung c6 khi, an tra noi hai dao tu
than véi hoi thé ¥ thuc lai 1a mot sy nang d3, yém tro té6 t nha 't
cho dé nhi than cia minh.

Chim séc dé nhi than 1a sy thye tap ra "t cu thé giap ching ta c6
lién hé mat thié "t véi nhau va nhan ra ra ng ching ta thuc su 1a
nhitng bo phan cta cing mot co thé. Mdi nguoi trong ting than
dé u c6 mot dé nhj than. Nhu vay, nguoi ma dé nhi than cua minh
dang cham soc sé€ 1a “than tha ba” (dé tam than) cia minh. Cir nhu
vy, ba ng cach chim s6c cho dé nhj than, chiing ta s& chim sbc
cho toan thé dai chting.
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22. Thién 6m
Khi ching ta 6m nhau, trai tim ta s& mé ra va tha’y duoc sy lién hé
mat thié "t gitta minh va moi nguoi, ching ta bié t ri ng ching ta
khong phai 1a nhirng thyc thé riéng biét. Om trong chanh niém,
chanh dinh c6 thé mang lai cho ta sy hoa giai, tri liéu, cam thong va
hanh phtic. Thyc tap thié n 6m da gitip rA t nhié u nguoi hoa giai
duoc véi nhau nhu: hai cha con, hai me con, hai nguoi ban va
nhié u nguoi khac nira.

THUC TAP

Chiing ta c6 thé thuc tap thié n 6m véi ban minh, véi con minh, véi
cha, me, vo, chd ng, hoic véi mot than cdy. PA u tién, ching ta x4
nhau va nhan dién sy ¢6 mat cua nguoi kia. Nhd m ma 't lai, tho
mot hoi that sau, quan tuéng minh va nguoi thuong cia minh trong
300 nim sau. Sau do ta cé thé thyc tap ba hoi tho 6 ¥ thuc dé dua
minh tro vé véi gidy phat hién tai, c6 mit mot tram pha n tram.
Thuec tap hoi tho ¥ thie dé dua tué giac vo thuong vio su sd ng.
“Thé vao, t6i bié t ri ng trong gio phit ndy, su sd ng that quy gia.
Tho ra, t6i tran quy phit gidy nay coa sy s6 ng.” Mim cudi voi
nguoi ding trude mit minh, cho nguoi d6 bié 't minh mud n duoc
om nguoi d6 trong tay. Day vira 1a mot su thue tap vira la mot nghi
1€.

Khi ching ta hop nha t than tAm dé c6 mit tron ven, dé that su
s6 ng thi @6 1a mot nghi 18. Khi u6é ng mét ly nuée, t6i dé 100%
con ngudi toi vao viéc ud ng nude. Ching ta nén tap luyén dé
s6 ng mdi gidy phut trong doi s6 ng hang ngay caa minh nhu vay.
Thié n 6m 1a mot sy thuc tip sdu si c. Chiing ta cA n ¢ mit tron
ven dé thuc tap cho c6 hiéu qua.



Ké~ do, ching ta mé rong vong tay va dm ngudi d6 vao long.
Om nhau trong ba hoi thé vao - ra. Véi hoi the tht nha't, ching ta
y thirc i ng ching ta dang c6 mit trong gidy phtit ndy va ching ta
ra t hanh phic. Véi hoi thé tht hai, ching ta y thire rd ng ngudi
kia cling dang c6 mit trong gidy phiat nay va nguoi d6 cling ra t
hanh phiic. Véi hoi thé thu ba, chiing ta ¥ thie ri ng ca hai nguoi
dang ciing c6 mit ¢ day, ngay bay gio trén mat da t nay, ching ta
cam dugc mot nié m bié t on sau xa va vo cung hanh phiic 13
ching ta dang c6 mat cho nhau. Sau do6, ta buéng nguoi kia ra va
x4 nhau dé bay t6 nié m bié t on cua minh.

Chung ta cfing c6 thé thyc tap nhu sau: trong hoi tho vao - ra
da u tién, ching ta y thue ra ng ta va nguoi thuong cua ta dé u
dang con s6 ng. Trong hoi thé vao - ra thtr hai, hay nghi dé n 300
nam sau, ta va nguoi thuong cua ta sé ¢ dau. Va trong hoi tho vao
ra - thit ba, ta tro vé véi tué gide rd ng ca hai @& u dang con
s6 ng.

Thuec tap thié n 6m nhu vay, nguoi kia sé tro nén c6 thuc va
s6 ng thuc. Ching ta khong cA n doi & n khi mét trong hai nguoi
di xa méi thue tap thié n 6m, ching ta c6 thé thuc tap thié n 6m
ngay bay gio dé tié p nhan sw 4 m ap va viing chii cua ngudi ta
thuong trong gidy phtt hién tai. Thié n 6m c6 thé 1a mot su thue
tap hoa giai sau si c.

Su6 t nhitng gidy phiit 6m nhau trong im ling, chiing ta ciing
c6 thé goi di mot thong diép: “Em, em yéu quy cia anh! Anh xin 16i
1a da khong chanh niém va khong chu d4o. Anh da pham nhié u
161 14 m. Hay cho anh co héi d&é 1am méi tré lai!”

Su s6 ng tro nén that ¢ gidy phut d6. Nhimng kié n triic su cad n
xay dung san bay va nha ga du rong dé c6 chd thyc tap thié n 6m.
Né u thye tap thié n 6m siu si ¢ thi hanh phuc cua ta ciing 16n
hon.
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23. St dung 4i ng va lang nghe siu
Khi truyé n thong bi ci 't dat hay bi bé” ti ¢, ching ta khé dau.
Khi khong c6 ai 14 ng nghe va hiéu ta, ta s& tro thanh mét trai bom
sd p nd. L ng nghe v6i tam tir bi mang d& n cho ta nhié u trj
liéu. P6i khi, chi cd n muoi phat 13 ng nghe siu 1 ching ta cb thé
dugc chuyén hoa va c6 lai nu cudi trén méi.

Trong gia dinh chung ta, nhié u nguoi d3 danh ma "t kha niing
14 ng nghe va no6i 1oi 4i ngit. Vi vy, ngay ca khi 6 trong gia dinh, ta
van cam tha y ra "t don doc. Chiing ta tim dé n bac si tam Iy tri
liéu, hy vong ho c6 thé 1 ng nghe minh. Nhung nhié u nha tam Iy
tri liéu cfing c6 nhitng dau kho ciing cuc trong 1ong. P6i khi ho
khong thé 14 ng nghe ta mot cach sau si ¢ nhu ta mong mué n. Vi
thé”, né u thuc su thuong ai d6, ching ta cA n luyén tap dé tro
thanh mot nguoi bié "t 14 ng nghe sau.

Chiing ta ciing ca n luyén tap dé néi cho dugc nhirng 1oi néi ai
ngit. Chung ta dd danh ma t kha ning néi chuyén nha nhin, 6n
hoa. Chiing ta d& cau kinh, buc boi. MilA n mé miéng, 161 noi cua
ta tro nén chua chat, @4 ng cay. Chiing ta da danh ma "t kha niing
néi chuyén tir t6 n, dé thuong. Khong cé kha ning nay, chiing ta
khong thé thanh cong dugc trong viéc tai 1ap lai sy hoa hop, thuong
yéu va hanh phuc.

Trong truyé n thd ng dao But, c6 nhimg vi B6 Tat c6 tri tué va
tir bi lén, nguyén ¢ lai trai da "t nay dé 1lam voi bét khé dau cua
muon loai. Mot trong s6~ @612 B6 Tat Quan Thé  Am, con duogc
goi la Quan Tu Tai, 1a nguoi ¢6 kha nang lé'ng nghe siéu viét voi
1ong tir bi va voi su c6 mit dich that cia minh. B6~ Tat Quan Ty Tai
c6 thé 14 ng nghe va hiéu duoc nhitng Am thanh coa thé™ gian, hiéu
duoc nhitng tié ng kéu dau thuong ciia mudn loai.



THUC TAP

Ching ta tho chanh niém dé 1ong tir bi ludén ludn c6 mit trong ta.
Ching ta 14 ng nghe ma khong dua ra mot 16i khuyén bao hay phé
binh nao. Chung ta cé thé tu néi véi minh ri ng: “T6i dang 14 ng
nghe anh chi vi t6i mué n lam voi b6t nhimg dau khé trong anh.”
Pé goi 1a 14 ng nghe v6i tAm tir bi. Chiing ta phai nghe nhu thé”
nao dé long tir bi c6 mat véi ta trong sud t thoi gian 14 ng nghe. D6
1a mot nghé thuat. Né u dang nghe nira chirng ma sy buc tice va
gian ddi noi 1én thi ta khong thé tié p tuc 141 ng nghe duge. Ching
ta phai thue tap nhu thé” ndo @ mdila n ning luong buc boi, gidn
hon trdi day, ta c6 thé tré v& véi hoi the chanh niém va tié p tuc
gitr dugc 10ng tir bi trong ta. Chinh nho long tir bi ma ta c6 theé

14" ng nghe nguoi khac. Cho du nguoi kia c6 néi ba 't ci dié u gi,
nhin nhan su viéc khong cong ba ng, hay ngudi do co6 ké 't an, d6
15i cho ta, ta van tié p tuc ngd i yén va theo doi hoi thé.

Né u tha "y minh khong thé tié p tuc ngd i nghe nhu vay, hay
cho nguoi kia bié " t. Chiing ta c6 thé néi: “Chi oi (anh oi), minh c6
thé tié p tuc néi chuyén nay vao mot ngay khac khong? Em cA n
1am méi chinh minh. Em c4 n thue tip thém dé c6 thé 14 ng nghe
chi (1a ng nghe anh) ba ng cach hay nha "t ma em c6 thé.” Né u
khong du suc, chiing ta khong thé 11 ng nghe ngudi dé. Ching ta
cA n thyc tap thié n hanh nhié u hon, thuc tap hoi thé chanh niém
nhié u hon va ngd ithié n nhié u hon dé phyc h6 ilai kha ning
14" ng nghe vé6i tAm tir bi cua minh.



24. Chim séc con gidn va nhing cam
xtc nhanh

Con gian cua chiing ta nhu mot dura tré dang khéc doi me. Khi em
bé khéc, nguoi me dm em bé 1én mot cach nhe nhang, 14 ng nghe
em bé va quan sat ky luong dé tim ra nguyén nhan vi sao em bé
khéc. Chi cA n 6m em bé vio long véi tinh thuong yéu va sy diu
dang 14 d3 1am diu di nhirng khé dau trong em bé r6 i. Ciing vay,
né utadém 4 p con gidn b ng tinh thuong yéu thi ngay lap tuc ta
s& tha y 14 ng diu. Ta khong cd n t6 ng khir con gian di béi vi con
gian cling 1a mot pha n cua ta, dang ca n tinh thuong va sy 14 ng
nghe sau nhu em bé kia. Sau khi em bé diu xué ng, ngudgi me co
thé nhan ra 1a em bé dang bi s6 t hay em bé ca n thay ti. Ciing
véy, khi than tam 14 ng diu, mat mé, ta c6 thé nhin siu vao con
gian cua minh dé tha 'y rd nhitng dié u kién, nguyén nhan nao lam
con gian phat sinh.

Sach “Thié n Uyén Tdp Anh” co ké vé lich sir cac vi thié n su.
Trong d6, c6 mot vi thié n su noird ng: “Mot vi xua t si khong
duoc gidn qua mot dém” (Ting han ba "t cach tic). Con tré con Viét
Nam thi hay néi 1a: “Bud n (gidn) nim phuat!” Ching ta c6 quyé n
gian hay bud n nhung chi nim phat théi 1a du. Vi thié n su trong
“Thié n Uyén Tdp Anh” cho ta dugc quyé n gian ca mot dém,
nhung vao sang hom sau, ching ta phai chd m dut sy gian hon caa
minh.

Né u chang ta thuc tap c6 mit v6i nhitng cam xdc manh thi
nang luong tur bi va sy quan tam cham séc cua ta sé lam giam bot
cuong do hon gian va bud n phié n trong ta. Mbi khi c6 mét con
bao di qua, ching ta phai quay vé  nha, déong hé "t ctra néo lai dé
mua gié khong xAm nhap vao 1am hu hoai nha ca. Né u khéng cb
dién, ching ta tha p né n, thi p dén 1én. Né u troi lanh, ching ta



nhém 1én mét A6 ng lira hoac m¢ sudi Ién. Chiing ta tao ra mot noi
an toan 4" m ap bén trong, trong khi bén ngoai con bdo van dang
ap toi.

Mot cam xtic manh ciing gid ng nhu mét con bao, cb thé gy ra
ra t nhié u thiét hai. Chiing ta phai tim cach bao vé chinh minh,
tao ra mot moi trudong an toan dé tri 4n va cho cho con bdo chd ' m
dit. Chiing ta khong thé ngd i nhin con bio di qua can quét hé 't
gia tai cia minh. Giir cho than tdm an toan khi ¢6 con bao ap téi la
su thyuc tap cia ching ta. Sau méi con bao, chlng ta sé& tro nén
manh mé hon, virng chai hon va khong bao lau, chiing ta sé khong
con so gidng bao nita. Ching ta khéng ca u cho troi yén bién ling
ma chi nguyén cA u cho minh c6 du tué gidc va sitc manh dé giai
quyé t nhitng va 'n @&~ khoé khin trong cudc sd ng.

Tuy nhién, chiing ta khong chd d& n lac nhimng con bao cam
xtc no6i 1én méi ba "t @4 u thue tap. Ching ta phai thyc tap ngay
hom nay va mdi ngdy tir 5 & n 10 phut. Sau vai ba tud n, ching ta
sé na m duoc phuong phap thé va khi nhimg con bio cam xtic
dé n, tu nhién ta s& nh¢ thuc tap ngay.

THUC TAP
Co6 mit voi con gidn

Khi ta gian, cach t6 t nha t 1a dung noi gi va lam gi ca. Pung dé y
dé”n nguoi hodc tinh hud ng dang tuéi tim hat gi6 ng gian hon
trong ta. Thay vao do6, chting ta tro v& véi chinh minh. Thyc tap
hoi tho ¥ thire va di thié n hanh ngoai troi dé 1am 14 ng diu than
tam, 1am cho than tAm tuoi tinh tré lai. Sau khi tha "y 11 ng diu,
thu thai, chting ta c6 thé nhin siu vao chinh minh, vao nguoi lam
minh gian va vao tinh hud ng giy ra con gidn cta minh. Thong
thuong, khi ching ta c6 kho khin véi mot nguoi ndo d6, c6 thé 1a
do nguoi @6 c6 nhitng dic diém, tinh cach phan anh lai nhimg yé u



kém cua ta khié n ta kh6 cha p nhan. Khi ta bié "t nu6i lén tinh
thuong, bié "t cha p nhan chinh minh thi ty nhién ta s& bié 't
thuong yéu va cha p nhan nguoi khac.

Khi gian, chting ta nén di thié n hanh. Chting ta c6 thé doc
tha m nhiing cau sau:

Thé vao, toi bié 't con gidn dang c6 trong toi.

Tho ra, toi bié t day la mét cam tho khéng dé chiu.
Va sau khi da di thié n hanh mot 1at:

Thé vao, toi tha 'y ld ng diu
Thé ra, bay gio téi cam tha 'y di manh dé cham séc con gign

cua toi.

Chiing ta chi theo déi hoi tho, di thié n hanh cho an va thuong
thue nhirng canh dep bén ngoai cho @& n khi ta cam tha y du binh
tinh dé nhin thing vao con gian. Mot 1at sau, con gisn sé 14 ng
xud ng va ching ta tha 'y du manh dé nhin thing vao noé, tim hiéu
nhimng nguyén nhan gy ra n6 va b t da u cong trinh chuyén hoa
cua ta.

Né u khi ngd ithié n ma con gidn van con d6, ching ta c6 thé
quan chié uveé bai thi ké sau:

Gidn nhau trong ban moén
Nha m ma tnhin mai sau
Trong ba tram nam nira

Em dau va toi dau?



Pay 1a tué giac vo thuong. Khi gian mot nguoi nao do, ta mud n
trung phat nguoi d6 cho ha gian. b6 1a khuynh huéng tu nhién.
Nhung né u nhi m mai 't lai va quan tuéng vé minh va nguoi
thuong cua minh trong ba tram nam sau, ta sé€ dat duoc tué giac vo
thuong. Chi voi mot hoi tho vao va mot hoi tho ra 1a da dé ching ta
dat toi tué giac nay. Khi mé ma 't ra, chiing ta chi con mué n lam
mot viée duy nha “t, 1a mé rong vong tay va 6m nguoi dé vao 1ong.
P 1a dié u duy nha "t dang lam, tran quy su ¢6 mat cua nguoi d6 vi
su that vo thuong. Chi khi ndo chiing ta ddnh ma 't y thac vé vo
thuong, chiing ta méi ndi gian.

Chung ta dau kho khong phai vi sy vat vo thuong ma vi su vat 1a
v0 thuong ma ta cho 1a thuong. Pié u nay rd t quan trong. Vi vay
chting ta phai thuc tap hoi tho chanh niém dé dat duogc tué gidc vo
thuong va s6 ng dugc voi tué giac 4" y. Sau d6 chiing ta s& bié 't
dié u gi nén 1am va dié u gi khong nén 1am dé cho cudc s6 ng tht
vi hon. Nhin vao mo6t bong hoa, mét cum may, mot con nguoi,
ching ta c6 thé tié p xtic dugc véi tu tinh vo thuong. V6 thuong
quan trong nhu thé” nao? Khong cé vé thuong thi khong co gi co
thé c6 duoc. Pung phan nan vé vo6 thuong. Né u moi sy moi vét
khong vo thuong, 1am sao hat ba p ¢ thé tré thanh cay b p? Lam
sao con cai ta truong thanh? V6 thuong 1a né n tang cua sy s6 ng.
Tuy nhién, du ta sd ng véi thuc tai vo thudng mdi ngdy, ta ciing
phu nhan né. Khi thyc tip nhin siu vao long sy vat, ta c6 thé kham
pha ra ban cha 't caa vo thuong va 1am cho né tré thanh mot tué
gidc linh dong ma ta c6 thé mang theo trong mdi phut gidy cua
cudc sd ng hd ng ngay.

Thuc tip véi nhirng cam xtc manh (1)

M&i khi ndi bué n, con gian hay tha "t vong di 1én trong ta, ta phai
c6 kha niing xir Iy ching. Boi vi gian hon, tha "t vong 1a mot pha n
cta ta. Pung da u tranh hay phan khang lai, boi vi 1am nhu vay 1a
ta dang tié p tay cho mot hanh dong bao dong cho ng lai chinh
minh. Mdi 14 n con bo cam xic manh ndi 1én, ta ngod i yén ling,



git lung thang, quay v& véi hoi tho, quay v& véi ty than va dong
ta t ca nhimg canh cta gidce quan lai.

Chiing ta c6 su gidc quan: ma t, tai, mii, ludi, than, y. Pung
nhin, dimg nghe, dimg suy nghi vé nhiing dié u ma ta tin d6 1a
ngudé n god c giy ra dau kho cho ta, nhu mot cau ndi, mot 14 thu,
mot hanh dong, mot tin tae... Hay tré vé véi chinh minh, nd m
14"y hoi thé va theo st ting hoi thé vao ra. Gié ng nhu mét vi
thuyé n truong giit chiat banh 14i con tau dang trong tranh trén
song nude. Hoi thd chanh niém la cai neo, la banh 14i, 1a cot
bud m.

Thé mot hoi dai, dé toan bo sy chi tAm vao hoi thé vao ra. Cha
¥ vao pha n bung duéi, tha y bung phé ng 1én khi thé vao va xep
xud ng khi tho ra. Tap trung tAm ¥ vao dan dié n, dung dé no lang
thang 1én da u. Dung lai moi suy nghi, chi theo ddi mét cach sat
sao hoi the cia minh. Hay nhi ¢ nho chinh minh 1a: “Ta d3 di qua
nhié u con bao. Con bio nao ciing dé u phai di qua, khong c6 con
bao nao ¢ lai mai mai. Tinh trang nay cua tam ciing phai di qua.
Ta t ca @& u vo thuong. Con bao chi 1a con bio. Ta khong chi la
con bdo. Ta c6 thé tim tha 'y an toan trong con bao. Ta s& khong dé
cho con bdo tan hai ta.” Tha”y dugc nhu vdy, nhé thue tap nhu vay
1a ta da bd t @& u lam chu duoc chinh minh va khéng con 1a nan
nhan cua con bao cam xuc nira.

Nhin vio mét ngon ciy dang qui n quai trong giong bao, ta cb
cam giac cai cay d6 s& bi nga @6, tré6 ¢ gd ¢ ba "t ctr Iic ndo. Nhung
né u nhin xudé ng than cay hoic gd c cdy, chiing ta bié t ra ng cay
d6 c6 ra t nhié u ré bAm sau vao long da t. Ta s& tha y nhe nhom.
Ta bié t rd ng cay d6 s& dimg virng manh. “Pan dié n”1a mot
huyét duéi rd n, 1a gd ¢ cua cai cdy. Ta hdy dem su chd tdm vao
dan dié n, ding dé nhimg suy nghi, nhimg cai nhin, cai nghe day
ta lén ngon cay. Thuc tap tho nhu vy trong nam, mudi hoac muoi
13m phut, cht tAm vao hoi thg, vao dan dié n va dé nhimg cam xtc
di qua. Khi con bao cam xtic da di qua, ta bié t ra ngta c6 kha



nang bao vé chinh minh, c6 kha nang lam chu nhitng con bao cam
xtc trong ta. Ta c6 nié m tin noi chinh minh va khéng con so hai
nira. Ching ta c6 nhié u cach dé bao vé chinh minh méi khi con
bao cam xtc xay d& n. Va nhu vay, chiing ta s& c6 ra t nhié u binh
an.

Thuc tip véi nhirng cam xic manh (2)

Né u dang trai qua mot giai doan kho khin trong doi thi ching ta
cA n phai lam 16n manh 1én hanh phtc trong ta truée khi giai
quyé t nhimg thach thie d6. Nhung thuc té~ thi ching ta lam
nguoc lai. Vi vay, ba t dd u nuéi dudng hanh phic cho chinh minh
1a né n tang dé giai quyé t nhimg ndi khé dau trong ta.

Chiing ta c6 thé ap dung bai tap sau day. Ngd i tinh ling & mot
noi yén vi ng nao d6 va y thic vé  hoi tho cia minh. Sir dung bai
thié n tap d4 u tién dé ché” tic nié m hy lac trong ta. Sau do, thuc
tap bai tap tha hai @é 14y lai diing khi, chuyén hoéa khé dau.

1. Thé vdo, to1 1 thire vé  sw an vui trong toi.

Tho ra, t61 mim cuotl vé1 sy an vui trong toi.

Thé vao, ti Y thirc vé  hanh phiic trong toi.

Thé ra, téi mim cuoi véi nié m hanh phiic trong toi.

2. Thé vao, t6i i thirc vé  nhiing khé tho dang cé trong toi.

Tho ra, toi buéng bo nhimg cdng thang do khé tho gay nén
trong toi.



25. Soi sdng

Soi sang cho mo6t nguoi nghia la dung su quan sat va tué giac cua
minh dé chi bay cho ngudi kia tha "y dugce nhimg diém manh, diém
yé u cua ngudi do va @& nghi nhirng cach thie thuc tap cu thé dé
ngudi d6 cd thé thyc tap tié n bo hon. Pay 1a mét sy thue tip quan
trong, c6 hiéu qua t6 t nha t khi chiing ta thuc tip dé u din, cb
nhirng mo i lién hé than thié t va tuong giao t6 t voi nhau.

THUC TAP

MJbi nguoi dé u xin ting than soi sing cho minh, dé gitip minh
nhin lai ty than rd rang hon - nhitmg diém manh, nhing diém yé u
va pham cha "t tu hoc cia minh. Pay 14 su thuc tip sdu si ¢ cho
ngudi soi sang 1an ngudi duge nhan soi sang. Pié u nay doi hoi
phai c6 sy quan chié u. Chung ta cd n nhin vao su anh, su chi, su
em cua minh va tié p xic voéi nhimng gi ta thue sy tran quy noi su
thyc tap cia nguoi 4" y. Pong luc duy nha "t cua viée soi sang 1a
mué n gitip cho nguoi kia chuyén héa b ng tinh thuong va long
tir bi cia minh.

Truée khi bd "t d4 u soi sang, ching ta s& doc mot ban vin dé
quén chié u va thue tap trong budi soi sang. Sau d6, ngudi duoc soi
sang s& cha p hai tay lai va xin ting than soi sang cho minh: “Kinh
bach dai chiing, xin dai ching chi cho con tha y nhitng diém manh,
diém yé u cua con va chi cho con cach thire thye tap dé sy tu hoc
cua con dugce virmg manh hon”. Nguoi do sé tu trinh bay su thuc tap
ma nguoi d6 da ap dung trong vai thang nay: “Kinh bach dai
ching, con c6 nhimg diém y& u kém nay, nhirng tap khi ndy... Con
da ¥ thue, da st dung nhitng phuong phap nay dé vuot qua va
chuyén héa nhimg tap khi cia con... Con da ni m dugc phuong
phap nhung chua thye sy thanh cong trong viée chuyén héa dié u



nay, dié u kia...” Nguoi do s€ thua véi tang than nhirg cai tha y
cia minh vé ban than.

Sau d6, mdi nguoi trong ting than s& 14 n lugt chia s¢ cai tha'y
cia minh v& ngudi d6 trong khi nhitng nguoi khéc thuc tap 14 ng
nghe, ké ca nguoi dang xin ting than soi sang.

Chiing ta chi thue tip phap mon nay khi chiing ta s6 ng voi
nhau it nha "t 1a ba thang. Sy thuc tap nay sé& c6 hiéu qua hon khi
ching ta ¢ voi nhau lau dai. PA u tién, ching ta tudi hoa cho nguoi
duoc nhan soi sang. Chiing ta néi cho ngudi d6 bié 't vé nhing
diém manh, nhirng mit tich cuc va nhimng dtre tinh t6 "t cia nguoi
do, gitip nguoi @6 phat huy nhirng pham cha "t t6 "t dep trong
minh. Sau d6, chting ta n6i ¢ n nhiing diém yé u, nhirng diém
cA n chuyén hoéa. Ching ta ludn soi sang vé6i tinh thuong, tué giac
va long tir bi. Nho sir dung 4i ngit nén nguoi nghe sé khong bi ton
thuong. Sau cung, chiing ta @& nghi nhimg phuong phap thuc tap
ma ngudi do cd thé 4p dung @é chuyén hoa tap khi caa minh v.v...
Nhimg diém ta d¢ nghi phai d& n tir nhirng kinh nghiém cua
chinh ta. Né u chung ta da thuc tap c6 kinh nghiém, da vuot qua
nhiing kho khin, da chuyén héa dwoc tap khi, ching ta co thé dé”
nghi nhirmng cach thac ra "t cy thé gitp nguoi kia chuyén hoa dé
dang. Nhitng gi ching ta néi phai g n voi su that, gitp nguoi d6
nhin lai ty than rd rang hon. Nguoi d6 c6 thé ddn nhan va 4p dung
nhiing dié uta & nghi dé lam ting tié n sy thyc tap. Ching ta
khong phé binh, chi trich ma chi nang dg, chia sé cach thic thue
tap cua minh.

Pié u quan trong 14 phai c6 mot nguoi vié t xué ngta tca
nhitng dié u dugc chia sé trong budi soi sang. Mot nguoi khac sé
14"y nhitng ¥ @6 va vié "t lai thanh mét bire thu soi sang. Mot 14 thu
soi sang phai c6 it nha t ba pha n. Pha n da u thu soi sang noi
vé nhimg diém tich cyc, nhitng diém manh va nhitng pham cha "t
t6 t dep cua nguoi duge nhan soi sang. Pha n th hai caa thu soi
sang la d& cap d& n nhitng diém con yé u kém. Pha n thu ba la



nhitng @& nghi thuc tap cu thé gitp ngudi do cai thién sy tu hoc va
pham cha "t cua cudc sd ng. Vi vay, trong viéc soi sang cod ra t
nhié u tinh thuong.

Liac da u, c6 thé ching ta hoi mién cudng. Ching ta c6 mot
chit lo so khi c6 nguoi néi vé nhimg diém yé u cua ta, chiing ta
tha y khong thoai mai, d& chiu 14 m. Nhung ngay sau d6 ching ta
s& tha y thich. Ching ta s& hoc héi duge ra t nhié u va hiéu chinh
minh hon sau mdi buéi soi sang.

Ngb i trong budi soi sang, chting ta s& hoc dugc nhié u dié u.
MGbi ngudi dé u c6 mot cai nhin riéng. Chiing ta ké t hop cai nhin
ctia mdi ngudi thanh mot cai nhin chung va goi d6 1a “ting nhan”
(con mi "t ting). Con mi t ting thi luoén sang hon ba "t ky con
mi t cA nhan ndo. Sir dung con mi t ¢4 nhan minh dé nhin, c6 thé
ching ta tha 'y khong r5 rang 14 m. Nhung né u ké "t hop lai
nhirng ci nhin, nhimg quan st cua ba muoi, b6 n muoi, nim
muoi ngudi thi s& mang ching ta lai gd n sy that hon.

Loi quan niém doc truéc budi soi sang

“Khi nhin anh (chi, em) t6i tha y anh la mét dong chdy ma khéng
tha 'y mét cai ngd riéng biét dé trach méc hay dé khen ngoi. Nhin
vao anh téi tha y té tién, dong ho, cha me, da 't nuée va vdn héa
cua anh, nhitng cai hay cai dep va nhirng cai con chua duwoc hay,
chuira duoc dep. Anh la mét biéu hién nhiém ma u, mgt bong hoa
trong vwon hoa nhan logi. Toi tha y téi tran quy su cé mdt cua
anh. Va t6i ciing mong anh tha 'y t6i la mét dong chady, khong
phdi mét cai nga riéng biét dé trach mée, ché bai hay tan dwong
khen ngoi. Chiing ta dwroc lam anh chi em cua nhau trong tang
than nay, vi vdy toi cé anh trong toi va anh cé toi trong anh.
Chiing ta phdi nang dé nhau, khuyé n khich nhau lam lén nhiing
cai hay cdi dep va chuyén héa nhiing cdi chua hay chua dep. Né u
t6i c6 néi dié u gi dé gitip anh chuyén héa, dé khong phdi la su
trach méc ma la mgt wée mong. Nhin vdo téi, anh ciing tha y



nhitng cdi vung vé , khéng toan hdo noi téi va né u anh c6 néi
dié "u gi véi toi thi dé ciing khoéng phdi la sw ché bai hay trach
méc ma chi la mét wée mong cho téi chuyén héa. Anh chuyén héa
thi to1 c6 hanh phiic thém va to6i c6 chuyén héa thi anh c6 hanh
phiic thém. Chuing ta nang do nhau trén con dwong thuc tdp.
Chung ta ca n nhau. Téi ra "t tran quy su c6 mdt cia anh trong
tang than nay.”



/

26. Viét thu cho ngudi thuong
Moi khi c6 kho khin véi ai d6, ching ta nén dé ra mot it thoi gian
dé vié "t thu cho nguoi 6. Chiing ta c6 thé vié t thu cho ngudi ma
chiing ta gap mdi ngay hoic vié "t thu cho nguoi ma da lau ching ta
khong gap. Ca hai dé u c6 hiéu qua td t. C6 nhié u nguoi da nhan
tha”y duoc loi ich trong sy thuc tip nay khi vié "t thu cho mot nguoi
than da qua doi. LAm c6ng viéc hoa giai 1a mot sy hié 'n ting tuyét
voi cho chinh ban thin, cho nguoi ta thuong va cho ca to tién ta.
Chung ta hoa giai voi ba, me trong ta va ching ta c6 thé tim ra mot
cach khéo 1éo dé hoa giai véi ba, me trong gia dinh ta. S& khong
bao gio qué tré dé mang lai binh an va tri liéu cho gia dinh cua
minh.

THUC TAP

Chiing ta hay dé ra it nha "t 1a ba gio d6 nghd dé vié t mot 14 thu
v6i nhimng 1061 4i ngit. Trong khi vié"t, chiing ta hiy nhin sau vio
ban cha "t thuc cia mé i quan hé gitra ta va nguoi kia. Tai sao sy
truyé n thong lai tro nén khé khin nhu vay? Tai sao ta khong thé
hanh phtc dugc? Ching ta c6 thé tham khao vi du sau day:

Con trai thuong!

Ba bié 't con da dau kho nhié u trong sud t nhifng ndm qua
va ba da khong gitip gi dwroc cho con. Trai lai, ba da lam cho
tinh hué ng té hai hon. Ba khéng cé y lam con khé, con trai
a. C6 lé ba khong dii khéo léo. Ba da ap dat y kié n cua ba lén
con va lam cho con khé. Truée day ba nghi la con lam cho ba
khé, rd ng néi khé cia ba chinh la do con gay nén. Nhung
bay gio ba tha y rd ng chinh ba da gay nén nhirg néi khéo
ciia minh va da lam cho con khé. Lam cha me, khoéng ai



mudé n lam con minh dau khé ca. Con hay gitip ba di. Hay
néi cho ba bié 't nhiing vung vé  cua ba tir truée dé n nay, dé
ba sé khéng lam cho con khé nita béi vi né u con khé thi ba
ciing khé. Ba ca n con gitip dd, con thiong yéu cia ba. Minh
phdi la mét cap cha con hanh phic. Ba quyé 't tam lam dié u
d6. Con néi cho ba bié "t nhing gi dang cé trong long con di.
Ba hira sé c6~ gd ng hé 't sirc dé khéng néi, khong lam nhing
dié u khié n cho con tén thuwong nita. Con c@ n phdi gitip ba,
né u khéng, mét minh ba khong thé lam duwoc. Trude day,
méi khi ba khé, ba mué “n trimg phat con, ba da néi, da lam
nhitng dié u khié n con kho. Ba nghi nhur thé”~ sé lam voi di
néi khé trong ba, nhung ba da la m. Bay gio day, ba tha y
ba 't cir dié u gi ma ba néi hodc lam cho con khé thi chinh ba
ciing khé theo. Ba quyé "t tam khéong ldp lai chuyén dé nia.
Con gitip ba dwoc khong?!

Ching ta s& tha y rd ng nguoi vira vié t xong 14 thu s& khong
con 1a nguoi khi méi bd t @4 u vié t thu nira. Binh an, hiéu bié 't
va tir bi da chuyén hoa ching ta. Chiing ta c6 thé thyc hién duoc
mot phép la trong vong hai muoi bd n gio d6 ng ho . Po 1 su thye
tap noi 1oi ai ngit.



27. Poc cu

But d3 ting s6 ng voi hang ngan vi kha "t si tic truc xung quanh.
But ciing di, cling ngd i, cling &n com véi nhimg vi nam va nit
kha "t si khac nhung Ngai luén an trt trong su tinh ling. Trong
kinh “Nguoi bié 't s6 ng mét minh” But da day cho ta phwong phap
s6 ng mot minh. S6 ng mot minh khong c6 nghia 1a khong c6 ai
chung quanh, ma nghia la an tra virng chai trong giay phut hién tai
va c6 ¥ thae vé  nhirng gi dang xay ra trong gidy phut 4" y. Ching
ta sir dung chanh niém dé y thirc vé  nhitng cam tho, tri giac trong
ta va ¥ thie vé  nhing gi dang xay ra quanh ta. Ching ta luén ¢
mit cho chinh minh va khéng danh ma "t chinh minh. D6 1a dinh
nghia cua But v&  su thyc tdp hanh doc cu Iy tuong: khong ket vao
quéa khtr, khong mo tudéng t6i tuong lai va khong bi 161 kéo boi dam
dong, luén c6 mit tron ven, than tdm hop nha "t va ¥ thirc vé
nhimng gi dang xay ra trong gidy phut hién tai. Né u khong c6 kha
ning s6 ng mot minh thi cng ngdy ta cang tré nén nghéo nan
hon. Ta khéng du cha "t liéu dé nudi dudng chinh minh ciing nhu
khong c6 gi dé hié n ting cho nguoi khac. Vithé hoc cach s6 ng
mot minh ra t quan trong. M&i ngdy chiing ta nén danh tron ven
mot khoang thoi gian nao d6 dé s6 ng mot minh. Vi s6 ng mot
minh, chiing ta s& dé dang nhin siu va nudi dudng chinh minh
hon.

DPoc cu khong phai 13 an cu mot minh trén ndi cao hoic trong
cac am cO c trong rimg siu. Cling khong phai 1a chay tré n khoi xa
hoi, chay trd n khoi cdc né n vin minh. Poc cu that sy d& n tir mot
trai tim virng chai, khong bi 161 kéo boi ddm déng, boi nhirng dau
bud n trong qua khir, boi nhitng lo 14 'ng vé  tuwong lai hay nhiing
dié u qua khich trong hién tai. Poc cu 1a giit vimg chanh niém dé
khong danh ma "t chinh minh. Nuong vao hoi thé chanh niém, tro
vé gidy phat hién tai, @6 chinh 13 nuong tya vao hai dao xinh dep
va binh an trong méi chiing ta.



Poc cu khong cb nghia 1a ta khong c6 kha ning s6 ng mot minh
va nhin sau khi ta dang ¢ gitra mét nhom dong nguoi. Nguoc lai, du
dang ¢ noi hop chg, ching ta cling c6 thé s6 ng mét minh ma
khong bi 161 kéo boi ddm déng. Ta van la chinh ta, cho du ta dang &
trong mot nhém hoi thao va dang c6 mot cam xtc tap thé xay ra. Ta
van c6 thé an trd vimg chai noi hai dao ty than cia minh.

THUC TAP

Bugc d4 u tién 13 ta & mot minh. Bude tht hai 1a tré vé ™ véi chinh
minh va s6 ng trong su doc cu, ngay ca khi ta dang ngd i véi
nhiig nguoi khac. S6 ng doc cu khong c6 nghia 1a ta tAch minh ra
khoi moi nguoi. Boi vi tuy s6 ng mét minh nhung sy that 1a ta c6
thé hoa @6 ng vao ta t ca moi nguoi, moi lodi. T6i tha y minh
twong quan véi ban vi t6i hoan toan 1a téi. R4 t don gian. Dé thuc
su tha 'y duoc sy lién hé mat thié 't gitra minh véi thé” gidi xung
quanh, viéc d4 u tién 14 ching ta phai tro vé v6i chinh minh dé
tha "y su lién hé mat thié "t trong chinh ty than.

Ching ta c6 thé ng6 i thié n, di thié n, &n com va lam viéc voi
ngudi khac nhung luén nhé quay vé véi hai déo ty than. Tran quy
su ¢6 mit cia nhau trong gia dinh, bé ban ma khéng bi 16i cudé n va
danh ma "t minh trong nhirmg dong cam xtc, tri giac cia moi
ngudi. Cong @6 ng, ting than 1a noi nAng & minh. Khi tha 'y ai @6
trong ting than hanh xu v6i chanh niém, néi ning b ng tinh
thuong yéu, vui thich véi cong viée dang lam la nguoi d6 dang
nhi ¢ nhé ta quay v& véingud n chanh niém trong ta va sd ng
né psé ng doc cu.

Khi s6 ng chung véi moi ngudi hodc véi ban bé quanh minh ma
ta khong bi ddnh ma t minh trong nhiing giao tié p v6i nhimg
nguoi xung quanh thi cho du dang s6 ng giira xa hoi ban ron di
nira, ta cing c6 thé tho, cudi trong an lac va an tra vimg chai noi
hai dao tu than cua minh.



28. Im ling hting tring
D6 1a sy im ling xua "t phat tir trai tim cua ching ta ma khong phai
14 tir bén ngoai. Né u chiing ta thyc sy im ling thi du trong ba t ky
tinh hud ng ndo, chiing ta cling c6 thé tan huong duoc sy im ling.
Im ling khong c6 nghia 1a khong néi va khong 1am dié u gi giy
nén tié ng dong ma nghia 1a ching ta khong c6 sy x4o dong bén
trong va khong doc thoai mét minh. C6 nhiing lic ta nghiri ngta
dang im ling va ta "t ca chung quanh ta ciing d& u im ling nhung
thuc ra nhitng cau chuyén van dang tié p dién khong nging trong
da u ta. D6 khong phai 13 im ling.

Thuc tap im ling hung trang khong phai la im lang trong nhing
hoat dong bén ngoai ma 13 sy yén ling trong noi tAm. Ngo i in véi
nhié u nguoi trong ting than hoic trong gia dinh 13 mét co hoi dé
tan huong sy im ling. Ng6 i thié n va di thié n 1a co hoi d&é dugc
im lang, cing nhu khi nghe phap thoai, nghe mot vi gido tho chia
sé 101 But day ciing 1a co hoi dé thuc tap im lang. Khi chting ta c6 su
yén ling trong noi tAm thi sy tinh thue ¢ thé tha m nhuan vao
manh da "t tAm cua ching ta.

THUC TAP

Trong nhitng khoéa tu ¢ cac dao trang Mai Thén, ¢6 mot thoi khoa
thyc tap im ling hung trang duoc tudn thu bd 't d4 u tir khiké 't
thac budi ng6 i thié nt6 i cho d& n sau budi dn sang hom sau.
Hay dé su yén ling va tinh tai tha m vao xuong thit ta, cho ning
luong va chanh niém cua ting than di vao than tAm ta. Sau buoi
ngd ithié nt6 i, ching ta thong tha di vé chd nghi cia minh. Y
thirc tirng budc chan minh dang budce. Thé sau va thuong thie su
yén tinh, tuoi mat cua khong khi vé™ dém. Cho du c6 mot nguoi
nao do dang di bén canh, chiing ta cting duy tri su yén lang cua



minh vi ngudi nay cting ca n sy yém trg cua ta. Chung ta cling c6
thé ngd ilai mot minh ngodi troi vai cdy co, tring sao, sau do vao
nha, di vé sinh, thay 40 qua n va di ngu.

Chiing ta c6 thé ni m xud ng, budng thu toan than cho dé n
khi di vao gia ¢ ngu. Sang hom sau, khi thue diy, ching ta di lai
trong chanh niém, im ling vao nha t4 m, cho minh c6 du thoi gian
dé quay vé~ voi hoi thé va sau d6 di dé n thié n duong ngay.
Chiing ta khong ca n phai cho ai. Khi tha 'y ai 6 trén duong di,
ching ta chi cA n chd p tay x4 chao, dé cho nguoi d6 c6 co hoi
thuong thace budi sang nhu ta dang thuong thue.



/

29. Lam biéng
Nhié u nguoi trong chiing ta da 1am viéc qua tai, ching ta luon dat
ra nhimg ké~ hoach day dic, ngay ca tré em ciing khong cé thi gio
dé choi, ltc nao ciing c6 mot thoi khoa biéu da y kin. Chiing ta
nghi ra ng phai c6 viéc 1am va ban ron véi cong viéc méi to t,
nhung ban rén lién tuc lai Ia mét trong nhirng nguyén nhan gay
dau kho cho chiing ta vi sy cing thing va trA m cam do cong viéc
gay nén. Ching ta ép minh lam viéc qua nhié u va bi t con cai
ching ta ciing phai nhu vay. Pay khong phai la mot né p sé6 ng vin
minh va chiing ta cA n phai thay d6i thyc trang nay.

Ngay 1am bié ng 1a ngay ma ching ta khong c6 mot thoi khoa
nao ca. Chiing ta dé cho ngay nay trai ra mot cach tu nhién, khong
han dinh. Chiing ta c6 thé di thié n hanh mét minh hoic v6i mot
ngudi ban, hodc ngod i thié n trong ring. Chiing ta c6 thé thanh
than doc mét vai trang sach hoic vié 't thu cho gia dinh, bé ban.

Ngay lam bié ng ciing c6 thé 1a mét ngay cho chiing ta nhin lai
su thue tap cia minh mét cach sau si” ¢ hon, cling nhu nhin lai
md i quan hé cua minh véi nhitg ngudi chung quanh. Chiing ta c6
thé hoc dugce ra t nhié u tir nhiing gi chiing ta d3, dang va s& thuc
tap. Ching ta bié "t duge nhitng gi nén 1am va nhimg gi khong nén
1am dé sy thyc tap cua chiing ta duoc hai hoa hon. Po6i khi, ching
ta thiic ép minh qua nhié u trong sy thuc tip, gay ra su ba t hoa
trong ban than va chung quanh ta. Vo ngay lam bié ng, chting ta
c6 co hoi dé quan binh chinh minh. Chiing ta c6 thé nhan ra nhiing
dié ura t don gian nhu ching ta cA n nghi ngoi thém hoic ching
ta nén thyc tap tinh ta n hon. Ngay lam bié ng 1a mét ngay binh
yén cho ta "t ca moi nguoi.

Thong thuong, khi khong ¢ viée gi 1am, chting ta hay thay
bud n chin va c6 khuynh huéng di tim cai gi d6 dé lam hoic dé
giai tri. Chiing ta rd "t so ngd i khong ma khong 1am gi ca. Ngay



1am bié ng 1a dé cho chiing ta rén luyén tu than, 1am sao van ¢ thé
an nhién, hanh phuc khi khéng c6 cong viée. Né u khong, chiing ta
khong dam d6 i da u voi nhimg cing thing, trd m cam trong ta.
Chi khi nao ching ta bud n chan ma y thire duoc 1a chiing ta dang
di tim kié m nhitng hinh thuec giai tri @é tré6 n chay nhirng cam giac
cd don, v6 dung trong ta thi ltc 4"y nhitng cing thing, trd m cam
trong ta m4i bd t @4 u tan bié n. Ching ta c6 thé t6 chic lai doi

s6 ng hang ngay cia minh dé c6 co hoi hoc hoi cach s6 ng an lac,
vui tuoi va d4 'y tinh yéu thuong.

THUC TAP

Ngay lam bié ng khong phai 12 ngay dé ta 1am nhimg gi ta thich.
H4 u nhu ngay nao chiing ta cling c6 qua nhié u cong viéc dé 1Jam
cho minh va cho nguoi khac. Thé” nhung, vao nhitng ngay lam
bié ng, chung ta phai tir chd i cong viéc. Ngay lam bié ng 1a ngay
ma ching ta khéng lam gi ca. Chung ta c6 thoi quen la phai luon
ludn 1am moét cai gi 6 va dié u d6 da tré thanh mot tap khi sau
day trong ta. Vi viy, ngay lam bié ng 1a mét phuong phép thuc tap
nghiém ttc dé chuyén hoa tap khi nay.

Vao ngay lam bié ng, ching ta nén c¢6  gi ng ding lam gi ca.
Chi choi théi. Pié u nay that khong don gian. Tuy nhién, ching ta
c6 thé hoc mot cach s6 ng méi. Nghi ra ng khong lam gi sé lang
phi thoi gian 1a khéng dting. Thoi gian, trude hé t 1a @é cho ching
ta c6 mat: dé s6 ng, dé an lac, @é vui tuoi va dé thuong yéu. Thé”
gi6i cA n nhimg nguoi vui s6 ng va thuong yéu, cd n nhitng nguoi
c6 kha niing c6 mit ma khong 1am gi ca. Né u bié t nghé thuat
s6 ng an lac, vitng chai thi chiing ta s& c6 né n tang cin ban dé
thuc hién moi hanh dong. Né n tang cua moi hanh dong 1 c6 mat
va pham cha "t cia sy c6 mit s& quyé t dinh pham cha "t cong viéc.
“Hanh” phai dva trén “v6 hanh”. Chung ta thuong n6i: “Lam gi di
chir, sao lai ngd i khong d6.” Bay gio ching ta phai noéi nguoc lai:



“Dung 1am gi hé 't, hiy ngd i cho yén” dé ching ta thuc sy ¢ mat,
dé an lac, hiéu bié "t va thuong yéu c6 mat.



30. Nghe phdp thoai

Phap 1a nhiing 16i day cua But. Né u chiing ta tham dv mot khoa tu
¢ mot trung tam tu hoc, hoac tham du chung véi mét nhém hay
mot 16p hoc dia phuong do mot vi gido tho huéng dan, ching ta sé&
c6 co hoi duge nghe phap thoai.

THUC TAP

Chiing ta nén dé n sém trude budi phap thoai dé c6 du thoi gian
tim cho minh mét chd ngd i 6n dinh va thié 't 14p than tim trong
trang thai an lac. Ching ta nén nghe phap thoai véi moét trai tim
rong mo va mot tAm ho n 14 ng yén cho gido phap tha 'm sau vao
minh. Né u chiing ta chi nghe ba ng tri ning, dem tAm so sanh,
phan xét, phan biét nhirng gi ta dang nghe vdi nhirng gi ta nghi la
ta da bié "t hoic da nghe ai noi qua thi chting ta ddnh ma "t co hoi
tié p nhan nhirng thong diép ma nguodi néi mud n trao truyé n
cho ta.

Phap thoai gi6 ng nhu nhitng con mua tha m siu vao tAm thic
ta va tudi tim nhitng hat gi6 ng tri tué, tir bi sin ¢ trong ta. Chiing
ta hily dé ph4p thoai di vao minh mét cach coi mé nhu da "t tié p
nhan nhirng con mua tuoi mat cia mia xuan. Bai giang c6 thé chi
14 dié u kién dé cho cay hiéu bié "t va thuong yéu cua chiing ta duoc
dom hoa ké 't trai.

Vi su kinh phap va ton trong nguoi dang néi phap, ching ta nén
ngd inghiém trang trén ghé” hodc trén b6 doan ma khéng ni m
hoic ngd ingira nghiéng. Né u trong khi nghe phap thoai tha "y
moi, chiing ta c6 thé thay @i tu thé” trong chanh niém, thuce tap
thd sau, nhe nhang xoa bop trong mot hai phtt dé dwa ngué n
khong khi méi 1én ndo va & n nhitng bo phan mét mai cua co thé.



Khoéng duoc noéi chuyén hoic 1am 6 n trong khi nghe phéap
thoai. Khong duoc bo ra giita budi phap thoai, né ura tca n di thi
phai tranh 1am dong tAm nguoi khéc toéi mac té i da.



31. Phap dam

Ph4p dam 1a co hoi @é chdng ta hoc hoi tué giac, kinh nghiém thyuc
tap cua nguoi khéc, va cling 1a co hoi dé chdng ta chia sé nhirng
kinh nghiém, nhirng nié m vui, nhitng kho khiin, nhimg vA n dé
lién quan @& n sy thue tip chanh niém cua minh. Trong khi méot
ngudi chia sé thi nhimg nguoi khac thye tap 14 ng nghe sau. Thuc
tap 14 ng nghe sau trong khi nguoi khac dang chia sé, chiing ta s&
tao dugc mot ba u khong khi yén tinh, gay nhié u cam hing cho
nguoi noi. Tap chia sé nhirng hanh phte, khé khan trong su thue
tap, chiing ta s& dong gop vao tué giac va sy hiéu bié t chung cua
tang than.

THUC TAP

Chuing ta chi chia s¢ dva trén nhirng kinh nghiém thuec tap cua
chinh minh ma khong chia s¢ 1y thuyé t hay nhitng ¥ niém triru
tuong. Ching ta c6 thé chia sé cho nhau nhimg khé khin hay
nguyén ude cia minh. Ngo il4 ng nghe va chia sé voi nhau, ching
ta s& tha y dugc su twong quan mat thié "t gitta minh va moi nguoi.
MJbi nguoi sé 14 n lugt chia sé. Trong khi nguoi @6 chia sé, nhing
nguoi khic theo ddi hoi thg, thue tap 14 ng nghe sdu ma khong
phan xét, khong phan ung va ciing khong ci "t ngang 101 nguoi
dang chia sé hay dwa ra 161 khuyén bao.

Ching ta nén nhé ra ng nhimg dié u dugc chia sé trong sud "t
budi phap dam c6 thé 1a nhing bi mat riéng tu. Né u c6 mot nguoi
chia s¢ vé  nhirng kho khin ma nguoi d6 dang d6 i dién, chiing ta
hay ton trong ngudi dd, ra ng cd thé nguoi d6 khong mud n nguoi
khac ban tan vé nhimg vA n dé riéng tu caa minh sau buéi phap
dam.



Phap dam trong ban mon
Ta nhin nhau mim cuwot
Em va ta dau khac

Nghe va néi khong hai



32. Thién lay

Thue tap thié n lay gitp ching ta tro vé tié p xtic v6i Pa't Me, véi
nhimg g6 c ré t6 tién tAm linh, huyé 't thd ng trong ta, & nhan ra
ra ng chuing ta khong bao gio don doc, ma nguoc lai, cd6 mot lién hé
mat thié "t véi t6 tién tAm linh, huyé 't thd ng caa minh. Ching ta
thyc tap thié n lay dé budng bo ¥ niém minh 1a mot cai nga riéng
biét va dé nha ¢ nhé minh ra ng chiing ta 1a P4 t Me, 1a mot
pha n cua susbé ng.

Khi thue tap thié n lay, chiing ta tha” y minh tré nén nho bé,
khiém cung va don gian nhu mot dva tré. Khi lay xudé ng, tié p xtc
v6i da"t, ching ta tha y minh tro nén to 16n, vi dai nhu mot cay co
thu c6 nhié u ré ci m siu vao 1ong da"t, hit nuée tir td t ca cac
ngud n. Thié n lay ciling gitp ta nudi dudng nhiing duc tinh kién
tri, vimg chai caa da "t va nho da "t chuyén ché, chuyén héa nhirng
khé dau trong ta nhu gisn dir, tham lam, tht han, s hai, b4 t man,
bud n tui v.v...

THUC TAP

Ching ta cha p tay bup sen va tur tir lay xudé ng trong tu thé” phu
phuc, nim voc sat da "t (hai tay, hai chan va tran). Dé cho nim voc
cua ta duoc nghi ngoi that thoai mai trén san nha. Khi lay xu6 ng,
hai tay chiing ta ngira ra dé dang 1én Tam Bao con nguoi that cia
minh va thé hién viéc ta khong gia u gié ' m ba t ky mot dié u gi
ca. Chung ta chi mud n tié p nhin ning luong vimg chai va kién
tri cia da "t cling nhu goi vao da "t nhirg khé dau hé lyy cia minh
dé nho 4"t chuyén hda. Sau mét, hai 14 n thuc tap thié n lay, ta sé
tha "y bst khé di nhié u va khong con cam tha 'y ¢ don nira.
Ching ta sé hoa giai duoc véi cha me, con céi, ban bé va t6 tién caa
minh.



Thié n lay khi thuc tip véi ting than s& c6 nhié u loi ich hon.
Mot nguoi c6 thé ngd i chudéng va huéng dan. Nguoi dé c6 thé doc
16n Nam Céi Lay va thinh chudng cho moi nguoi lay xu6 ng. Khi
thyc tap mot minh, chting ta c6 thé ghi Am hoic nhé lai noi dung
ciia ndm cai lay dé tu huéng dan cho minh.

Nam cai lay
Lgy Thir Nha' t
(Xudng)

Tré vé kinh lay, liét vi tié n nhéan, dong ho t6 tién, gia
dinh huyé "t thé ng, hai bén néi ngoai.

(Chudng, lay xudé ng)

(Vi duy na doc dé moi nguoi quan niém theo trong tu thé” ndm
voc sat da't.)

Con tha "y cha me ma xuong thit va sy s6 ng dang c6 mit va luu
nhuan trong timg t&~ bao va mach mau cua con. Qua cha con va me
con, con tha y 6ng ba, bén noi ciing nhu bén ngoai, da va dang di
vao con véi tA t ca moi ning lwong, moi trong chd, moi wéc mo,
cling nhu ta "t ca tri tué va kinh nghiém cua t6 tién trai qua bao
nhiéu thé” hé. Con mang trong con su sd ng, dong mau, kinh
nghiém, tué gidc, hanh phtc va khé dau caa cac thé” hé to tién.
Nhirng y& u kém, nhimg t6 n tai va nhimg khé dau truyé n dat lai,
con dang tu tap dé chuyén hoa. Nhimg ning luong cua tri tug, cua
kinh nghiém va cua thvong yéu ma liét vi truyé n dat lai, con dang
mé rong trai tim con va xwong thit con dé tié p nhan. Con c6 g6 ¢
ré noi cha, noi me, noi 6ng ba, tb tién. Con chi la sy nd i tié p cua
t6 tién va dong ho. Xin cha me, 6ng ba va t6 tién hd tro cho con,
che cho cho con, truyé n thém ning luong cho con. Con bié 't
ra ng con chau ¢ dau thi t6 tién & d6; con bié t cha me nao, 6ng ba
nao cting thuvong yéu, dum boc va ho tri cho con cho chau, du khi



sinh tié n ¢ lac gip phai kho6 khin hay rai ro ma khong boc 16
duoc nié m thuong yéu va sy dum boc d6. Con tha 'y cha 6ng caa
con, tir Lac Long Quan qua cac vua Hung va bié t bao nhiéu thé”
hé nhiimg nguoi khai sang da "t nude, mé rong ¢di bo, gin giir nai
song va hun ddc nén né p s6 ng Viét Nam c6 thuy, c6 chung, co
nhan, c6 hau. Con 14 sy tié p nd i cua liét vi. Con ciii rap minh
xud ng dé don nhan ning luong cua dong ho va t6 tién cua gia dinh
huyé "t tho ng con. Xin té tién phu ho @6 tri cho con.

Lay Thir Hai
(Xuong)

Tré vé kinh lay, But va to su, truyé n ding tuc diém,
gia dinh tam linh, qua nhié u thé” hé.

(Chudng, lay xud ng)

(Vi duy na doc dé moi nguoi quan niém theo trong tu thé” ndm
voc sat da't.)

Con tha "y tha y con, con tha y su 6ng caa con, nguoi da day
cho con bié 't hiéu, bié "t thuong, bié "t tho, bié 't cudi, bié t tha
thu, bié 't s ng trong gidy phtt hién tai. Con tha 'y, qua tha y cua
con, qua su dng cua con, con tié p xtic dugc véi cac thé” hé thanh
ting qua cac thoi dai: cac vi té su Tang Hoi, Ty Ni Pa Luu Chi, Vo
Ngon Thong, Van Hanh, Dai Dang, Tué Trung, Tric Lam, Phap
Loa, Huyé n Quang, Nguyén Thié u, Lidu Quan; con tié p xic
duoc v6i cac vi Bo Tat va voi But Thich Ca Mau Ni, nguoi da khai
sang gia dinh tAm linh cua con, da c6 tir hai ngan sau tram nam
nay. Con bié "t Byt 1a tha 'y con ma ciing 1 t6 tién tAm linh cua con.
Con tha 'y trong con c6 cha 't liéu nudi dudng cua But, cua td, cua
cac thé” hé cao ting, va ning luong cua liét vi da va dang di vao
trong con, da va dang 1am ra su binh yén, an lac, hiéu bié "t va
thuong yéu trong con. Con bié t But d3 gido hda cho gia dinh
huyé "t tho ng cua con, da lam dep, 1am lanh né p s6 ng da "t nuée



cua con va cua dan toc con. But da lam cho dan tdc con tré nén mot
dan toc thua n tir va viin minh, dié u nay con tha 'y r5 trong né n
van minh Ly - Trd n. Con bié "t né u khong c6 But, c¢d t6, co tha y
thi con khong bié "t tu tinh va thuc tap an lac cho con va cho gia
dinh con. Con mé rong trai tim va xuong thit con dé tié p nhan
kinh nghiém, tué giac, tinh thuong, su che ché va nang luong tir bi
ciia Byt va cua cc thé” hé thanh ting, gia dinh tdm linh cua con.
Con 14 sy tié 'p nd i cia But va cua cac thé” hé td tién tam linh cua
con. Xin But va chu t4, xin su 6ng va tha y truyé n cho con ngué n
nang lugng thuong yéu, an lac va sy virng chai cua liét vi. Con
nguyén tu tap dé chuyén hoa va @é truyé n cho thé” hé tuong lai
ning luong cua But, cia t6 va cua tha .

Lay Thir Ba
(Xudng)

Tré vé kinh lay, liét vi tié n nhan, khai sang da "t nuéc,
song nui khi thiéng, hang ngay che ché.

(Chudng, lay xudé ng)

(Vi duy na doc dé moi nguoi quan niém theo trong tu thé ndm
voc sat da’'t.)

Con tha 'y con dang dtng trén da t nuéc nay va tié p nhan
cong on khai sang cua tié n nhan da "t nude nay, trude hé t1a cac
vua Hung, r6 i cac vi lanh dao cac trié u Tié n L&, Tié n Ly, Ngo,
Pinh, Ly, Trd n, Hau L&, Nguyén cling véi cac thé ™ hé t6 tién va véi
bié "t bao nhiéu ngudi c6 tén tudi va khong co tén tudi da dem tai
tri, kién nhan va chiu dung dé 1am cho da "t nudc nay tré nén noi
nuong nau cua bao nhiéu gidé ng dan du cac mau da; da 14p nén
truong hoc, nha thuong, xay dung cA u c¢d ng, duong s4, cho bua;
da thié "t 1ap nhan quyé n, luat phap, phat minh khoa hoc 1am cho
mirc s6 ng dugce nang cao. Con tié p xtic duoc véi nhitng thé”™ hé t6
tién ngdy xua da sinh s6 ng trén da t nudc nay va da bié t sé6 ng



an lanh v6i moi loai va vé6i thién nhién. Con s6 ng ¢ day, hoc hoa
hop véi thién nhién, v6i con ngudi, va con cam tha y ning luong
cia d4 "t nude nay di vao trong con, yém tro con, cha p nhan con.
Con xin nguyén tié p tyc giit gin va 1am tié p né i nhimg dong
ning luong 4 y. Con xin nguyén goép pha n chuyén héa nhitng bao
dong cam thu va vo minh con t6 n tai trong xa hoi nay. Xin liét vi
phu ho d6 tri cho chiing con.

Lay Thir Tw
(Xudng)

Tréo vé kinh lay, gia dinh huyé 't thé ng, gia dinh tam
linh, gia h¢ d¢ tri, cho nguoi con thuwong.

(Chudng, lay xud ng)

(Vi duy na doc dé moi nguwoi quan niém theo trong tuw thé  ndm
voc sat da’'t.)

Nhimg ngud n ning luong v6 bién ma con vira tié p nhan duoc,
con xin truyé n dat cho cha con, cho me con, cho nhirng ngudi con
thuong yéu: nhimg nguoi da timg khé dau, da tung lo 14 ng, da
timg budé n kho vi con, vi nhirng vung vé  va dai dot cia con trong
qué khir, va ciing @3 timg lo 12 ng bud n khé vi hoan canh kho
khin va khéng may cua cac vi. Con xin truyé n dat ngud n ning
lugng 4"y dé nguyén cA u va tié p sie cho cha con, cho me con,
cho anh chi em cua con, cho tim hé n ho 14 ng diu lai, cho khé
dau trong 1ong (nhitng) nguoi A"y duoc chuyén hoéa, cho (nhiing)
ngudi 4y no duoe nu cudi, cho (nhimg) nguoi "y cam nhan duogc
nié m vui s6 ng, cho (nhirng) ngudi 4"y duge nhe nhang trong
than thé va an lac trong tAm hé n. Con hé "t 1ong cA u mong cho
(nhimg) nguoi 4y c6 hanh phuc va an lac. Con bié 't né u nhimng
ngudi 4y co an lac thi con ciing c¢6 an lac. Con cam tha y trong
1ong con khong c6 oan han trdch méc nhitng ngudi 4"y mot may
may nao. Con lay t6 tién, 6ng ba trong gia dinh huyé 't thd ng va



trong gia dinh tam linh cua con phu hé d6 tri cho ngudi con
thuong, cho nhirng ngudi ma con da nguyén thuong yéu va cham
séc. Con tha 'y con khong con 1a mét céi ta riéng biét ma con da tré
thanh mét véi nhirng nguoi con thuong.

Lay Thir Nam
(Xudng)

Tré vé kinh lay, gia dinh huyé 't thé ng, gia dinh tAm
linh, gia h d6 tri, nguwoi 1am kho con.

(Chudng, lay xué ng)

(Vi duy na doc dé moi nguwoi quan niém theo trong tu thé” ndm
voc sat da't.)

Con mé rong 1ong ra @é truyé n di ning luong hiéu bié "t va
long x6t thuong cia con téi nhimg nguoi da 1am con kho dau va
diéu ding. Con bié t nguoi 4y ciing da di qua nhié u khé dau, da
chira cha p qua nhié u cay di ng va buc boi trong trai tim nén da
1am vung vai nhimg khé dau va buc boi cua nguoi 4y 1én con. Con
bié "t nhig nguoi 4"y khong duge may mi n, c6 thé 1a tir ho i con
bé tho da thié u sy chim so6c va thuong yéu, da bi cuéc doi da n
vit va nguoc dai bao nhiéu 1a n. Con bié "t nhitng ngudi nhu nguoi
4"y chwa duge may mi n duge hoc, duge tu, da chira chad p nhiing
tri gidc saild mvé cudc doivavé con, nén da lam khé con va
1am khé nhiing ngudi con thuong. Con xin gia dinh huyé 't thé ng
va gia dinh tam linh cia con truyé n ning luong cho (nhirng)
ngudi 4y, dé cho trai tim caa ho dwoc tié p nhan giot nude cam 16
ma no ra duge nhu mot béng hoa. Con chi cA u mong cho ngudi
4"y dugc chuyén hoa @é nguoi "y tim ra dugce nié m vui s6 ng, dé
khong con giir tAm han thd ma ty 1am khé minh va 1am kho nguoi.
Con bié "t vi nhitng nguoi 4"y khé ma khong tu chi duge nén da
1am khé con va 1am khé nhiing ngudi con thuong. Con ciing cA u
mong cho ta t ca nhimg ai da 1am cho gia dinh con khé, dan toc



con diéu dung, ké ca nhimg ké xam ling, cudp nudce, nhing nguoi
hai tic, nhirng ké ich ky, d6 i tra va tan bao dwgc nho on But, on t9,
on tié n nhan ma cai héa. Con tha 'y ho khé va ndi khé 4"y dang
kéo dai qua nhié u thé” hé va con khéng mud n giir tAm niém san
han, oan thit. Con khéng mud n cho ho khé. Con ¢6 g6 ¢ ré noi t6
tién, noi dong ho huyé "t thd ng va dong ho tdm linh; trai tim con
da no ra nhu mot déa hoa, con xin budng bo ta t ca moi hié m han,
mot long ca u nguyén cho ké da lam khé con, 1am khé gia dinh va
dan toc con duoc thoat vong tai nan va dén dau, dé ho c6 thé tha'y
duoc 4nh sang cia nié m vui s6 ng va an lac nhu con. TAm con
khong con mang mot may may trach moc va oan thu. Con xin
truyé n dat ning lugng cua con cho ta t ca nhimg nguoi 4'y. Lay
But, lay t6, lay 6ng ba ching minh cho con.



33. Du lich

Nhié u nguoi trong chiing ta c6 thoi quen thich di du lich. Ngay ca
khi di nghi mat hoic d&¢ n mot trung tAm tu hoc, chiing ta ciing
con nghi t6i chuyén di va mud n 1én ké™ hoach cho nhing chuyé n
di cia minh. O Lang Mai, ching ta han ché” di ra ngoai vi thoi gian
tu hoc ra "t quy gia. O day cé nhié uyé utd nudi dudng hanh
phtc, binh an nhu rung, cay xanh, tié ng chim hot, quy tha 'y, quy
su ¢6 va thié n sinh tir khi p noi dé n dé thuc tap. Ning lugng tap
thé cua tiang than 1a dié u quy gia nha "t. Vi vay ching ta nén danh
hé "t thoi gian cho sy thuce tap.

Thong thuong, khi @& n mot trung tAm tu hoc ma ta tha 'y thu
gian, thoai mai, d& chiu nhu nha cua ta thi khi phai roi noi a 'y ta
cam tha y bud n. Nhung chting ta bié "t ri ng ching ta luén cb
trong nhau. O diu, di d4u ta cfing c6 moi nguoi - khong di dau
ciing khong ca n @& n. Khi vé nha, chiing ta luén nhé quay vé
v6i hoi thé. Chiing ta bié t ra ng ban bé ¢ Lang Mai va tang than
trén khi p thé™ gidi cling dang tho véi chiing ta.

THUC TAP

Ngay khai hanh cho chuyé n di caa minh, chting ta nén thinh
chudng trude gio khoi hanh muoi 13m phtt dé ra xe. Ching ta phai
chuén bi trude moi thir dé khoi phai ha p tA p, khoi phai tré nai va
khoi dé nguoi khac cho minh. Chiing ta di thong tha trong chanh
niém, ro6 ivao xe tim chd ngd i. Chiing ta ngd i gitr lung thang va
theo dai hoi thé. Chiing ta c6 thé ngd m nhin phong canh thién
nhién bén ngoai va diung dé cho nhimg cudc chuyén tro 16i kéo
minh.

Khi vé  nha, ching ta nhé tié p tuc giit su thuc tap cia minh.
Khi hoc duge cach s6 ng hoa hop trong ting than, ching ta cé thé



tié p tuc vun trd ng, tudi tim va 4p dung cach s6 nghoahopa’y
trong gia dinh va x4 héi. Chiing ta da hoc cach hiéu va tran quy
nhimg ngudi ban d6 ng tu thi ching ta cling bié t hiéu va tran quy
d6 ng nghiép, 1ang gié ng cua minh. Chung ta ciing c6 thé thuce tap
noi 101 i ngit v6i nhitng hanh khach trén xe buyt, gié ng nhu ta da
n6i voi quy tha y va quy su ¢d ¢ lang. Cho du di dau, ching ta ciing
c6 thé thye tap chanh niém duoc.

Ba 't ké ¢ dau va e nao ching ta ciing c6 thé quay vé nuong
twa vao su thuc tap hoi tho y thire, an com chanh niém, sir dung ai
ngit, 11 ng nghe sau va nhié u su thyc tap thi vi khac. Thue tap
duoc nhu vay, ching ta s& tha y minh khéng don doc ma twong
quan mat thié t v6i moi nguoi moi loai, ching ta tré nén rong lén
nhu mot cong @6 ng, mot ting than. Ching ta khong con 1a mot ca
nhan nira.



34. T quan

Thuong yéu, trude hé 't 1a cha p nhan chinh minh nhu minh dang
1. Vi vy, trong tir quan, “hiéu minh” 1a yé ut6  di u tién cua sy
thuc tap. Hiéu dugc minh, chiing ta s& bié t dugc nhimng dié u kién
1am nén con ngudi minh, nho @6 ching ta s& dé dang cha p nhan
chinh minh, cha p nhan nhimg khé dau 14n hanh phtic cia minh.

Mot ngay kia, vua Ba Tu Nac hoi hoang hau Mallika: “Hoang
hau, trong thé~ gian nay, c6 ai thuong hoang hau nhu hoang hau
thuong minh khéng?” Hoang hau cudi va d4p lai ba ng mot cau hoi
khéc: “Tau hoang thuong, trong thé” gian nay, cé ai thuong hoang
thuong hon hoang thuong thuong ban than minh khéng?” R i
mot ngay no, ho ké cho But nghe ciu chuyén dé va But noi: “Dting
ré i. Trén thé™ gian nay khong c6 ai thuong minh hon chinh minh
thuong minh. TAm chung ta di kha p muoi phuong thé ™ gisi
nhung s& khong tim tha 'y ai khac dé yéu thuong hon chinh né. Khi
hiéu dugc yéu thuong chinh minh quan trong nhu thé” nao, chiing
ta s& khong 1am cho nguoi khac dau kho nira.”

Metta nghia la “ti”. Ching ta ba t @3 u véi 1oi nguyén:
“Mong sao cho con duwge...” K& tié p, ching ta ning di n
ca’p @6 nhitng 16i nguyén caa minh 1én, nhin sau vio ta t ca nhing
diac tinh tich cuc va tiéu cuc cua d6 i tuong thié n quan, ma trong
truong hop nay, 1a chinh ban than minh. Thién chi thuong yéu
chua that sy 1a thuong yéu. Chiing ta cd n nhin siu véi ca con
ngudi ching ta dé co6 thé hiéu duogc thuong yéu 1a gi. Khong phai
ching ta lip di lip lai nhitng tir ngit thuong yéu, hay bi "t chuée
ngudi khac, hoic ¢6” gi ng dé dat duoc vai Iy tuong nao d6 la
ching ta bié "t thuong yéu. Thyc tap tir quan ciing khong phai 14 tu
ky 4am thi. Khong phai ching ta ngd i d6 ma néird ng: “Toi
thuong minh. T6i thuong ta "t ca moi ngudi moi lodi.” Ching ta
phai nhin siu vao than thé, cam tho, tri gidc, tAm hanh va nhan



thuc cua ching ta. Trong vai tud n, nguyén ude thuong yéu cia ta
s& tro thanh mot w6c mud n siu si c. Tinh thuong sé& di vao nhimg
suy nghi, 161 n6i va hanh dong cua chiing ta, chting ta s& tha y than
tam minh tré nén binh an, hanh phtc va nhe nhang hon. Ching ta
dugc an toan, khong vudéng vao tai nan, gian dir, phié n ndo, sg hai
va lo au.

Khi thue tap, chiing ta cA n quan chié u dé bié 't minh c6 duoc
bao nhiéu binh an, hanh phtc va nhe nhang. Ching ta c6 lo 14 ng
vé  nhirng tai nan, rui ro hay khong, trong ta c6 bao nhiéu sy gian
dit, buc doc, so hai, bin khoin, lo 14 ng? Y thirc duge nhitng cam
tho trong ta, ta s& hiéu chinh minh sau hon. Ta s& hiéu dugc rd ng
chinh nhimng so hii, b t an gop pha n vao nhimng ndi bué n kho
cua ta. Qua d6 ta s& tha y duoc gia tri cua viée yéu thuong chinh
minh va nu6i dudng mot trai tim tur bi.

Trong tir qudn, gian dit, phié n nio, s¢ hii va lo 11 ng thuoc
tam hanh ba "t thién va tiéu cuc, ching 14"y di binh an va hanh
phtc cua ta. Gisn dit, so hii, lo 14 ng, thém khat, thu han va vo
minh 14 nhirng phié n nao lén trong thoi dai cia ching ta. Nhung
bd ng cach s6 ng chianh niém, ching ta c6 thé do i dién véi ching,
chuyén héa chiing dé tinh thuong cua ta tro thanh hanh dong
thié "t thyec.

THUC TAP

Pay 1a mot bai thié n tap duoc phong theo tic pham Thanh Tinh
Pao Ludn cua ngai Buddhaghosa, hé thé ng héa nhiing 16i day caa
But vao thé~ ky th nim sau Thién Chtia giang sinh. Mong sao cho
than tam toi duoc an lac va nhe nhang.

Mong sao cho toi duoc s6 ng an toan, khong vuong vao tai
nan.



Mong sao cho trong tam tbi khong cé gidn hon, phié n ndo,
so hd@iva lo ld ng.

Mong sao cho t6i bié 't nhin t6i bd ng con md 't hiéu bié 't va
thuwong yéu.

Mong sao cho toi nhdn dién va tié p xiic dwoc vot nhirng hat
gio ng cua nié m vui va hanh phiic.

Mong sao cho to1 nhdn dién va tha y duoc coi ngudé n cua
nhimg gidan hon, tham da m va si mé trong toi.

Mong sao cho téi bié "t nuéi duwéng tdi méi ngay bd ng nhiing
nié moui

Mong sao cho téi duoc s6 ng tuot vui, vimg chdi va thanh
thot

Mong sao cho toi khong rot vao thai dé dung dung va khong
ket vao hai mat viwéng ma c va ghét be.

Pé thuc tap tir qudn, ching ta ngd iyén cho than tim 14 ng
diu, theo ddi hoi the va doc thd m nhitng 16i nguyén d6. Ngb ila
mot tu thé” thich hop cho sy thue tap nay. Khi ngd i yén, ching ta
khong bi ban ron boéi nhimg va n @& khac. Vi vay, ching ta cb thé
nhin sau vao chinh minh, cha p nhan minh nhu minh dang 13, tudi
tim, vun tr6 ng tinh thuong cho chinh minh va tim cAch hay nha "t
dé bay to tinh thuong véi moi ngudi moi loai.

Chting ta bi t &4 u thuce tap tir qudn tir chinh minh (Mong sao
cho t6i...). Khéng c6 kha ndng thuong minh va cham s6c chinh
minh thi ching ta khong thé gitp ai dugc ca. Sau khi thye tap voi
tu than, ching ta méi thuc tap voi nhimg nguoi khac. (Mong sao
cho nguwoi @ y/ho duwoc binh an, hanh phiic va nhe nhang, trong
than va trong tam). Trude hé 't, ching ta thuce tap v6i nguoi minh



thich, sau do6 v6i nguoi binh thuong, r6 i dé n nguoi minh thuong
va cu0 i cung la nguoi lam kho minh.

Theo 16i But day, con ngudi duge 1am nén tir ndm yé u to6”, goi
14 skandhas (uan) theo tié¢ ng Sanskrit. Ndm uan d6 1a sa c than,
cam tho, tri gidc, tAm hanh va ¥ thire. Trong d6, chingtalatha'y
dia 1y va nim uén 1a 1anh thé cua ching ta. Dé bié t dugc tinh
trang that sy dang xay ra trong ta, ta phai bié t duoc 1anh thé cua
minh, ké ca nhimg yé ut6  bén trong dang da u tranh véi nhau.
Dé c6 duogc su hoa hop, hoa giai va trj liéu cho ty than, chiing ta
phai hiéu dugce chinh minh. Quan chié u, 11 ng nghe sau va nghién
ctru 1anh thé cia minh 1a buée khoi da u dé thue tap tir bi quan.

Trude hé 't, ching ta hay nhin siu vao si ¢ than va dit cau hoi:
Sa c than t6i bay gio nhu thé” nao? Trong qua khir s ¢ than t6i da
nhu thé” ndo? Va s& nhu thé” ndo trong tuong lai? Sau @4, chiing
ta thié n quan vé ngudi ta thich, r6 i & n nguoi binh thuong, ké”
dé"n 1a nguoi ta thuong va cud i cling 1a nguoi ta ghét. Ching ta
ciing b4t d4 u quan chié¢ ' uvé si cthan cua nguodi d6. Theo doi
hoi thé vao - ra, quan tuéng vé khudn mat cia ngudi d6, cach
nguoi d6 di, dung, ndi, cuoi, ré6 i quan chié uvé tinh trang tim,
phdi, than, ta t ca cic co quan noi tang cua nguoi d6. Ching ta
cA n du thoi gian dé quan chié u va y thie vé  nhiing chi tié "t nay.
Nhung chiing ta phai nhé ri ng sy thye tap phailuén ba 't da u
bi ng chinh minh. Khi chting ta tha y rd v& nim uén cua chinh
minh thi thuong yéu, hiéu bié "t s& phat sinh mét cach tu nhién,
ching ta s& bié t duoc nhitng gi nén 1am va khéng nén lam.

Nhin sau vio si c than dé tha "y minh c6 an lac khong, hay 1a
dang dau kho vi bénh tat. Nhin vao nhimng tinh trang cua phdi, tim,
gan, rudt, than... dé tha "y chiing dang nhu thé nao va ta cd n phai
chiam séc ching cho dang hoang hon. Cach chung ta &n, ué ng,
hanh xir, n6i nang, lam viéc ching to la ta ¢6 tinh thuong va tir bi
véi ta khong. Thong thuong, ching ta hanh xir theo nhirng tap khi
tham cin c¢6  dé” cua minh, nhung khi nhin siu chiing ta tha’y



ra ng quala c6 nhié u tap khi da tan hai than tAm minh. Vi vay,
chdng ta phai tim cach chuyén héa nhimg tap khi d6 dé c6 mot st
khoe t6 t va sinh lyc tran da y.

Tié p theo, chting ta quan chié¢ uvé cam tho cia minh, chiing
ta dang c6 lac tho, kho tho hay trung tinh. Nhimg cam tho tr6i chay
trong ta nhu mot dong sdng va moi cam tho 1a mét giot nuée trong
dong song 4" y. Nhin vao dong song cam tho dé tha "y duge mbi
cam tho hinh thanh nhu thé” ndo. Pié u gi ngin can hanh phtic
ciia minh va thuc tap hé 't long dé chuyén héa ching. Tap tié p xtc
véinhimg yé utd” ma u nhiém, twoi mat, tri liéu cé sin trong ta
va chung quanh ta. Thuc tip nhu vay, chang ta s€ tré nén manh mé
hon, c6 kha nang thuong yéu chinh minh va nguoi khac hon.

Sau d6, chung ta thié n quan vé nhing tri gidc cuia minh. Byt
da quan chié u va tha’y duoc ra ng: “Nguoi dau khd nha 't trén
doi 1a nguoi co nhié u tri gie sai 14 m va ha u hé t nhiing tri gidce
cua ching ta la saila m.” Trong béng t6 i, thd y mot con ri n,
ching ta hoang s¢ va la 1én, nhung khi ¢c6 mét nguoi roi dén pin
vao, thi ta tha”y @6 chi 1a mot soi day thimg. Chiing ta phai bié 't
nhirng tri gidc sai 12 m ndo 1am minh dau khé. Ching ta phai vié "t
xud ng cau tha n cht: “Cé cha ¢ khong?” that dep trén mot manh
gia "y, dinh 1én tuong & quan chié u va thue tap. Tir quan giap
chiing ta hoc cach nhin nhan sy vat, sy viéc mot cach ro rang va
binh than, @6 ng thoi cai thién duoc cach nhan thic cia minh.

Tié p theo 12 quan chié u nhitng tAm hanh, nhimg ¥ niém,
khuynh huéng thic diy minh néi va hanh xir. Thye tap nhin siu dé
kham ph thyc tanh cia cic tAm hanh 4”y. Chung ta bi anh huong
boi ¥ thie ca nhan va ¥ thire chung cua moi nguoi trong gia dinh, t6
tién, xa hoi nhu thé ™ nao? Thye tip quan chié u, ching ta s& tha'y
dugc nhirng tAm hanh ba "t thién gy cho ta nhié uré iloan, kho
dau; trong khi @6, nhitng tAm hanh thién s& mang lai cho ta nhié u
tinh thuong, hanh phtc va giai thoat.



Cud i cing, chiing ta quan chié uvé thuc. Theo 16i But day,
thue gi6 ng nhu mot thia rudng trong d6 c6 du loai hat gid ng: hat
gi6 ng ti, bi, hy, x4; hat gid ng gian di, so hai, lo 11 ng va hat
gi6 ng chanh niém. Thirc 1a mot cai nha kho chira dyng ta "t ca
nhiing hat gi6 ng, t4"t ca moi kha niing c6 thé phat khai 1én trong
tAm ¥ minh. Né u tim minh ba 't an, d6 c6 thé 1a do nhirng ham
mué n va nhilng cam tho trong tang thuc sai sir. Pé s6 ng an lac,
ching ta phai y thirc vé nhimg khuynh huéng, nhirng tap khi
trong ta dé thuc tap chuyén hoa va c6 kha ning lam chua chinh
minh. DAy 14 sy thye tap bao ho dé chim s6c than tAm duoc lanh
manh. Chiing ta phai nhin sau vao ban cha "t nhirng cam tho dé tim
chora gd cré cua no, dé tha”y duoc nhitng cam tho ndo cA n phai
chuyén hoa, nhitng cam tho ndo mang lai an vui va lanh manh ca n
nudbi dudng.



35. Giai gi6i don phuong

(Hoa giai véi tu'thin)
Ching ta phai 1am gi khi da gay ra kho dau cho nguoi khac? Nguoi
d6 c6 thé dang con s6 ng hay da qua doi. Chiing ta phai 1am gi dé
chudc lai nhimg 16i 14 'm 4 y? Vé 't thuong khong chi ¢ trén than
thé hodc tAm hd n ngudi 4"y, ma vé t thuong con do trong ching
ta. Gia st chting ta da néi nhirng dié u khong d& thuong véi ba noi
minh muoi lim ndm trude thi ndi khd, nié m dau van con @6 trong
tam thirc ta. T6i bié t ra ng ba noi téi con sd ng trong t6i va mang
theo vé& "t thuong cua ba. Toi cling con s6 ng va mang theo trong
minh vé 't thuong d6. Thuc tap giai giéi don phwong nghia 14 tu giai
toa voi chinh minh cho du nguoi kia ¢6 thyce tap hay khéng, cho du
nguoi kia con s6 ng hay da qua doi.

Ching ta khong ca n nguoi kia phai c6 mit ¢ @6 dé tri liéu cho
chinh minh. Khéng cA n nguoi kia ngd i d6 @é ta hoa giai. Ching
ta c6 thé ty minh hoa giai va tri liéu. Ty minh giai gioi don phuong.
Né u chiing ta ty hoa giai, né u chiing ta binh an, né u chting ta
quyé t dinh khong cong kich, khong tranh cii thi ching ta da ba 't
da u c6 an lac trong tu than. Cho du chi ¢ mét minh ta thue tap
giai gigi don phuong, dié u @6 ciing gay tac dong, anh huong t6 t
lén nguoi kia.

Khi bié"t minh dang c6 mét vé t thuong, ching ta hay theo déi hoi
thé vao - ra va y thae vé vé t thuong do. Vi du: “Tho vao, t6i ¥
thue d8 n vé "t thuong trong ti. Tho ra, t6i chim séc chu d4o cho



vé t thuong cua toi. Thé vao: “Con xin 161 ba noi.” Thé ra: “Con sé&
khong lap lai 161 14 m nay nira.”

Thuc tap nhu vay, ching ta lam cho ba néi trong minh mim cuoi
va sy tri liéu bi "t d4 u xay ra. Cai gidy phtit ma ta ty giai téoa chinh
minh, gidy phit ta quyé t dinh tir bo sw di n vit, gidy phut ta thue
tap 1am mai voi ty than thi su tri liéu ba t d4 u xay ra. Ching ta s&
di qua mot qué trinh chuyén héa, va céng trinh chuyén hoa &y s&
sém anh huong 1én ba. Ba sé tha y dugce su thay doi trong ta.
Chiing ta dang nhin ba va mim cuoi v6i ba bi ng mot nu cudi khac.
Bay gio chung ta la mét bong hoa tuoi mat ma khong con 1a cai gai
cho ba nita. Ba noi s& cam nhan duoc dié u nay. Va s& dé n lugt ba
cling ty giai toa va chuyén hda.

Binh an, hoa giai va tri liéu ludén ba "t d4 u tir chinh minh. Vi
vay, khi chiing ta ba "t @3 u thuc tap tho sau, mim cuoi, chdm soc
ndi khd nié m dau trong minh, nguyén 1am méi va thue tap tir
quan, la chtng ta da cham séc cho nguoi khéac.

Gia st chiing ta vié "t mot 14 thu hoa giai voi ai @6 sau muoi nidm
xa cach. Né u vié "t thu mot cach chan thanh, ching ta sé tha'y
khoe hon lié n lap tire, ngay trong khi vié 't thu 14 4 tha "y khoe
ré i. Cho du chiing ta chwa bo thu vao bi, chua dan tem, chua dem
dé”n buu dién, nguoi kia chra nhan duoc nhung chiing ta da thay
khoe nhe r6 i. Chting ta da hoa giai duoc véi chinh minh va sire
khoe cua ta ba t @4 u duogc cai thién. Nguoi kia c6 thé cd nba dé n
nim ngay dé nhan thu va goi dién cam on minh, nhung d6 chi 1a
mot trong nhié u hiéu qua t6 t ma khong phai 14 hiéu qua duy
nha t.



36. Chim séc em bé trong tu thin

Nhié u nguoi trong chting ta dang mang moét em bé bi tén thuong
trong 1ong. Khi con 13 mot dira tre, chting ta @3 bj nhié u vét
thuong trd m trong trong tAm. Pié u d6 lam cho ching ta kho
1ong tin tuéng va thuong yéu nguoi khéc, ciing nhu khoé cha p nhéin
tinh thuong cua nguoi khac danh cho minh. Ching ta phai danh
thoi gian @é tro vé  chiam soéc em bé bj thuong 4y. D6 1a mot su
thyc tap ra "t thié t yé u. Tuy nhién khi thyc tip dié u nay, chiing
ta c6 thé gap nhié u tro ngai. Nhié u nguoi trong chiing ta bié 't

ra ng minh c6 mot em bé bi tén thuong bén trong, nhung ra t so
quay vé  voi chinh minh, 86 i dién véi chinh minh va d6 i dién voi
em bé bi thuong 4" y. Cai kho i kho dau va budé n phié n d6 qua
16n, c& ngu tri trong tAm ho n minh, khié n minh khong dam d6 i
dién ma chi mud n trd n chay. Thé nhung, cho du c6 khé khin
dé n ma’y, ching ta ciing phai tro vé chiam séc cho em bé bj
thuong d6. Co6 thé chiing ta nho nhitng nguoi ¢6 kinh nghiém chi
din d@é ndi dau khong 1am ta kho n d6 n.

THUC TAP

Thue tap thié n hanh, thié n toa, hoi thé chanh niém 1a nhiing
phap mén cin ban va chinh yé u. Ning luong chanh niém cua
nhirng ngudi ban d6 ng tu c6 kha ning gitp tara t nhié u. Co thé
14 nda utién quay vé vdi em bé bi thuong trong ta, ta cA n mot
hodc hai nguoi ban, dac biét 1a nhirng nguoi da thanh cong trong su
thyc tap nay - ngd i canh ta, yém tro ta, truyé n cho ta thém ning
luong va chanh niém. Khi c6 mot ngudi ban ngd ina m tay ta, thi
ning luong cua ta va ning luong cua ngudi d6 ké t hop lai tao
thanh mot stc manh, gitp ta tha y an toan dé tré vé 6m a4 p em
bé bi thuong trong ta.



Trong khi ngd ithié n hodc di thié n, ching ta hiy néi chuyén
v6i em bé, 6m 4 p em bé b ng ning luong chanh niém. Ching ta
c6 thé noi: “Em oi, t6i dang c6 mit ¢ day cho em. T6i s& chim sbc
em. To6i bié t em da dau khd nhié u. T6i dd qua ban ron va quén
lang em, gid day t6i s& hoc cach @é quay vé  choi v6i em.”

Chiing ta phai tro chuyén véi em bé d6 vai 14 n trong ngay. Co
nhu vay su tri liéu mai xay ra. Em bé da bi bé quén mét minh qua
lau. Vi vay, chiing ta phai b t d4 u thuc tap ngay. Om 4" p em bé
mot cach diu dang, hra v6i em bé ra ng chiing ta s& khong bao gio
b6 mic, dé em bé sa st 14 n nira. Né u c6 ting than thi sy thuc tap
cua ta s& d& dang hon nhié u so véi thue tip mot minh ma khong
¢ sy yém tro cia cic su anh, su chi. Nuong tua vao ting than, c6
cac anh chi em gitip d, khuyén bao va yém tro trong nhiing ltic
kho khan 1a dié urd t quan trong.

Em bé bi ton thuong trong ta c6 thé 1a dai dién cua nhié u thé”
hé. Co6 thé 6ng ba, cha me ta da c6 nhitng vA n dé gié ngta va ho
cling c6 mot em bé bi thuong trong 1ong ma khong bié "t cach dé
6m 4 p va chuyén hoa. Vithé ho di trao truyé n em bé bi thuong
cta ho cho ta. Chiing ta phai thuc tap dé cha m dat vong luan quan
nay. Né u chtng ta chita lanh cho em bé bi thuong trong ta, ta sé
giai phong duoc cho nguoi da 1am kho, da hanh ha ta. Nguoi kia ¢6
thé cling 1a nan nhan cua sy nguoc dai va lam dung. Né u chdng ta
ché” tac duoc nang luong chanh niém, hiéu bié 't va tir bi cho em
bé bi thuong trong ta, thi ta s& voi bot ra "t nhié u dau khé. Nguoi
ta dau kho bai vi ho khong thé hiéu va thuong duoc. Khi chdng ta
ché” tac dugc ning luong chanh niém thi hiéu bié "t va thuong yéu
c6 mit. Ching ta c6 thé don nhan tinh thuong tir nguoi khéc. Trude
day, chiing ta da nghi ngo moi nguoi, moi dié u thi gio day, 1ong tir
bi s& gitip ta néi chuyén va thié "t 1ap lai truyé n théng voi nguoi
khéc.

Huéng din thié n tip vé “Em bé 5 tuéi bi thwong”



1. Tho vao, toi tha y t6i 1a em bé 5 tuoi
Thé ra, toi cudi véi em bé 5 tudi 14 toi
Vao, tha y em bé / Ra, cuoi vdi em bé.

2. Thé vao, t6i tha 'y em bé 5 tudi 1a t6i rA t mong manh, ra "t
dé bi thuong tich

Tho ra, toi cuoi voi em bé trong t6i véi nu cuoi hiéu bié t va
x0t thuong

Vo, em bé ra t mong manh, ra "t dé bi thuong tich / Ra, cudi
hiéu bié "t va x6t thuong.

3. Tho vao, t6i tha y cha ti 1a mot em bé 5 tudi
Thé ra, t6i cudi véi cha t6i nhu mot em bé 5 tudi
Vao, cha nhu em bé 5 tudi / Ra, cudi v6i cha nhu em bé 5 tudi.

4. Tho vao, t6i tha 'y em bé 5 tudi 1a cha t6i rA t mong manh,
ra t dé bi thuong tich

Thé ra, toi cuoi véi em bé la cha t61 voi nu cuol hiéu bié t va
x6t thuong

Vao, em bé 1a cha rd t mong manh, ra"t dé bi thuong tich /
Ra, cuoi voi cha véi nu cuoi hiéu bié t va x6t thuong.

5. Thé vao, t6i tha y me toi la mot em bé 5 tuoi
Tho ra, t6i cuoi véi me t6i nhu mot em bé 5 tudi
Vao, me nhu em bé 5 tudi / Ra, cudi véi me nhu em bé 5 tudi.

6. Tho vao, t6i tha y em bé 5 tudi 1a me t6i rA t mong manh,
ra "t d& bi thuong tich



Tho ra, toi cudi véi em bé la me toi véi nu cuoi hiéu bié t va
x0t thuong

Vao, em bé 1a me rd t mong manh, ra t dé bi thuong tich / Ra,
cudi v6i me véi nu cuoi hiéu bié "t va x6t thuong.

7. Thé vao, t6i tha "y nhimg ndi khé cua cha t6i ho i 5 tudi
Tho ra, t6i tha y nhitng ndi khé cua me t6i ho i 5 tudi
Vao, cha kh6 ho i 5 tudi / Ra, me khd ho i 5 tudi.

8. Tho vao, t6i tha 'y cha tdi trong toi

Tho ra, toi cuoi vaoi cha t6i trong toi

Vao, cha trong t6i / Ra, cuoi vai cha trong toi.

9. Tho vao, t6i tha y me tdi trong toi

Tho ra, toi cuoi voi me trong t6i

Vao, me trong toi / Ra, cuoi voi me trong toi.

10. Tho vao, t6i hiéu dugce nhimng ndi khé khin cua cha toi
trong toi

Tho ra, t6i nguyén chuyén hoa cho ca cha to6i va toi

Vao, kho khin cua cha trong t6i / Ra, chuyén hoa ca hai cha
con.

11. Tho vao, t6i hiéu dugce nhitng ndi kho khin cua me toi
trong toi

Tho ra, t61i nguyén chuyén hoa cho ca me toi va toi

Vao, kho khin cua me trong t6i / Ra, chuyén hoa ca hai me
con.



Trong buéc da u, ching ta hdy quan tuong minh 13 mot em bé
5 tudi. Vao tudi @6, ta ra t dé bi thuong tich. Mot cai trumg ma 't
nghiém kha ¢, mot tié ng nat, hoic mot tié ng ché trach ciing c6
thé gay thuong tich va mic cam trong ta. Khi cha 1am kho me hoic
me 1am khé cha hoic khi cha me 1am khé nhau, hat gi6 ng khé dau
duoc gieo vao va dugc tudi tim trong long em bé. Ctr nhu thé” 16n
1én, em bé s& mang nhié u noi ké t khd dau va sé6 ng voi su 0an
trach cha hoic me hoic ca hai. Tha”y duwoc minh 14 mét em bé dé bi
thuong tich nhu thé, ta s& tha y t6i nghiép cho ta, ta s& tha 'y x6t
thuong dang 1én thA m vao con nguoi cia minh. Ta cudi véi em bé
5 tudi ba ng nu cudi cua tir bi, cua x6t thuong.

Sau do, chiing ta quan tuong cha hoic me minh 14 em bé 5 tudi.
Thuong thi ta chi c6 thé tha y cha ta 1a mot nguoi 16n, nghiém
kha ¢, kho tinh, chi bié 't sir dung uy quyé n dé giai quyé t moi
viéc. Nhung ta bié t rd ng trude khi thanh nguoi 16n, cha ciing da
timg 14 mét chi bé con 5 tudi, cling mong manh dé bi thuong tich
nhu ta. Ta tha 'y cau bé A"y cling da tumng khép nép, nin im thin thit
mbi khi cha ciu néi tran 16i dinh. Ta tha 'y cau bé 4y ciing di 13
nan nhan cia sy néng nay, cau cd va g t gong cua cha cau a’y, tic
14 6ng noi cua ta. Né u ca n, ta co thé tim tap anh gia dinh ngay
trude dé kham pha lai hinh anh cua cau bé 5 tudi ngay xua tie 1a
cha ta, hay c6 bé 5 tudi ngay xua tirc 1a me ta. Trong thié n quén,
ta hiy 1am quen va mim cuoi than thién véi cau bé hoic cobé a’y,
ta tha y duoc tinh cAch mong manh va dé bi thuong tich cua ho. Va
ta cling s& tha y x6t thuong trao 1én. Khi cha "t liéu x6t thuong
duoc (ra ra tir trai tim ta, ta bié t rd ng su quan chié ubi tda u
c6 ké "t qua. Tha "y dugc va hiéu duoc thi thé nao ta ciing sé
thuong dugc. Noi ké 't cua ta s& duoc chuyén hoa da n véi sy thue
tap ndy. Vi sy hiéu bié 't, taba t dd u chad p nhan. Va ta co thé
dung sy hiéu bié "t va tinh thuong cua ta dé tro vé  gitip cha hoic
me chuyén hoa. Ta bié 't ta ¢é thé lam duoc viée nay bai vi sy hiéu
bié "t va 1ong x6t thuong da chuyén hoa ta va ta da tro nén dé chiu,



ngot ngio, c6 thém nhié u binh tinh va kién nhéan. Kién nhan va
binh tinh 1a d4 u hiéu cua tinh thuong dich thuc ¢ mat.



/ /

37. Muoi bon gidi Tiép Hién
Mudi bo n gisi Tié p Hién 1a mot phién ban hién dai caa bd ' n
muoi tdm giéi B6 Tat duoc trinh bay trong kinh Pham Vong. Muoi
b6 n gisi Tié p Hién 1a chanh niém trong doi s6 ng thuc cua
ching ta ma khong phai 1a nhiing 16i day triru tuong vé cac y
niém. Né u thuc tap sau si ¢, ching ta s& nhan ra trong mdi gisi
chira dung ta "t ca nhimng giéi khac. Hoc hoi va thuc tap muoi bé n
gidi co thé gitip ta hiéu duoc ty tAnh tuong tirc. Ching ta khong thé
mot minh ma té n tai dugc, ching ta twong tic voi moi nguoi moi
loai. Thuec tap gidi, ching ta y thie duge nhirng gi dang xay ra trong
than tAm va trén thé” gisi. Nho y thire, chiing ta c6 thé s6 ng doi
s6 ng caa minh mot cach hanh phiic, c6 mit tron ven trong mdi
gidy phut cua doi s6 ng hi ng ngdy, tim ra dugc nhitng phuong
phép hiru hiéu dé giai quyé t nhirng vA 'n @&~ dang gip phai va c6
kha ning lam viéc dem lai hoa binh b ng cich nay hay cach khac,
du 16n hay nho.

Thuc tip nim giéi quy bau mot cach sau si ¢ 1a chiing ta ciing
dang thyc tap muoi b6 n gidi. N& u ching ta mué n chinh thire
tié"p nhan muoi b n gisi va tham du vao dong tu Tié p Hién
nong co t, d6 1a vi ching ta mong udc tro thanh mot nguoi huéng
din ting than, t6 chirc nhitng sinh hoat va thuc tap trong ting
than. Chi khi ndo chting ta tha y minh c6 du thoi gian, ning luong
va hung tha dé cham séc cho mot ting than, mot doan thé thi
ching ta méi nén xin tho gisi Tié p Hién. Sau d6 chiing ta s& lam
viéc chung voi quy tha 'y, quy su ¢6. Né u khong, ching ta thuc tap
nim gioi 1a du. Ching ta cé thé thuc tip muoi bo n giéi ma khong
cA n qua budi 18 truyé n gi6i chinh thirc, khong ca n duoc tho giéi
nhu mot thanh vién Tié p Hién. Chung ta ciing c6 thé dié u chinh
d6i chat @é ap dung cho phi hop véi truyé n thd ng cia minh.



THUC TAP

Vin ban muoi b6 n giéi Tié p Hién tan tu (tu chinh nim
2012)

Loimoda u

Kinh thua cic ban d6 ng tu, hdm nay chung ta c6 co hoi quy bau
duoc ngd ilai voi nhau dé 6n tung muoi b n gisi Tié p Hién.
Mudi bd n giéi Tié p Hién 1a né n tang cua dong tu Tié p Hién.
D6 1a b6 dud ¢ soi duong, 1a con thuyé n chuyén chg, 1a bac tha 'y
chi 16 i cia chting ta. Nhitng gisi nay gitp ta tié p xtic dugc véi tu
tanh tuong tirc cia van vat va tha y duoc ri ng hanh phtic cua
chdng ta lién hé mot cach mat thié "t véi hanh phic caa moi nguoi,
moi lodi. Tuong tirc khong phai 1a mét 1y thuyé t, @6 1a mot sy that
ma moi nguoi trong chiing ta @& u c6 thé kinh nghiém tryc tié p
b4t ctr ltic ndo trong doi s6 ng hang ngay. Muoi bo n gisi Tié p
Hién c6 cong ning ché” tac va nudi lén Pinh va Tué trong ta, do d6
gitp ta vuot thi ng su so hii va 4o tuéng vé  mot cai ta riéng biét.

Gidsi thir nha t: Thai dp céi mo

Y thtrc duoc nhimg khé dau do thai d6 cudé ng tin va thié u bao
dung giy ra, con xin nguyén thyc tap dé khong bi vuéng mi ¢ vao
b4t ctr mo6t chu nghia nao, mot Iy thuyé t ndo, mot ¥y thire hé nao,
ké ca nhimg chi thuyé t Phat gido. Con nguyén nhin nhan nhirng
gido nghia But day nhu nhirng phap mo6n huéng dan thue tap dé
1am phéat khai tué gidc va tir bi ma khong phai 1a nhiing chan 1y dé
tho phung va bao vé, nha "t 1a bao vé b ng nhimg phuong tién bao
dong. Tha y duge rd ng nié m cud ng tin du dudi ba t ky hinh
thire ndo ciing dé ubd t ngud n tir cach tu duy ludng nguyén va ky
thi, con xin nguyén tap nhin véi thai do co1 mo va véi tué giac
tuong tirc @é co thé chuyén hoéa tap khi vuéng mi ¢ vao gido dié u
va ning luong bao dong trong con va trén thé~ gioi.



Gidi thir hai: Pha bé kié n cha p

Y thirc duge nhimg khé dau do kié n cha p va vong tuong gy ra,
con xin nguyén thuc tip dé pha bo thai do hep hoiva cé” cha p, dé
c6 thé mo 1ong ra ma don nhan kinh nghiém va tué gidc caa ké
khéc, va nho do thira huong dugce nhié u loi lac tir tri tué tap thé.
Con bié "t rd ng nhimg kié n thtc hién gio con dang c6 khong phai
1a nhitng chan Iy ba "t di ba "t dich. Tué gi4c chan that chi c6 thé dat
duogc do su thuc tap quan chié u va 14 ng nghe, b4 ng su budng bo
ta t ca moi ¥ niém ma khéng phai bi ng su chua cha p kié n thic
khai niém. Con nguyén sud t doi la mét nguoi di tim hoc va thuong
truc st dung chanh niém dé quan chié u sy s6 ng trong con va
xung quanh con trong tirng giay phit.

Gioi thir ba: Tw do nhgn thire

Y thirc duge nhimg khé dau do sy cudng btre nguoi khac vang theo
cai tha 'y cua minh, con nguyén khong ép budc ba 't cir mot ai, ké
ca tré em, di theo quan diém cua minh, ba ng ba "t cit cach nao: uy
quyé n, sy mua chuéc, su doa nat, su tuyén truyé n va gido duc
nhd iso. Con nguyén ton trong su khac biét cua ké khac va quyé n
tu do nhan thire caa ho. Tuy nhién, con bié 't con phai st dung
nhirng phuong tién d6 i thoai tir bi va 4i ngir dé gitip ngudi khac coi
bo cud ngtinvacd cha p.

Gidi thir tw: Y thirc vé khé dau

Y thtre ri ng tié p xtic va quan chié uvé ban cha t cua khé dau
c6 thé gitip con c6 thém hiéu bié "t va phat khoi tAm tir bi, con
nguyén thye tip quay vé  véi tu than va sir dung niing luong chanh
niém dé nhan dién, cha p nhin, 6m 4 p va 14 ng nghe nhitng ndi
khé nié m dau trong con. Thay vi trd n tranh thyc tai khé dau va
tim cach khoa 12 p nié m dau trong con ba ng su tiéu thu, con sé&
hé "t long thuc tap hoi tho ¥ thire va bude chan chanh niém dé nhin
sau vao nhimg god ¢ ré cua khd dau. Con ¥ thire rd ng con chi cé thé
tim tha "y con duong thoat khé khi ndo con tha u hiéu duge



ngudé n god c cua kho dau. Va mot khi tha “u hiéu dugce khé dau cua
tu than thi con méi c6 kha ning hiéu duoc nhitng khé dau caa
nguoi khac. B4 ng nhirng phuong tién tié p xdc, tuong thuat, hinh
anh, Aam thanh, con nguyén thuong xuyén tu danh thirc minh va
danh thue nhing ngudi xung quanh vé  su c6 mit cua nhimg dau
khé hién thue khi p noi trén thé” giéi. Con nguyén tim t6i nhimg
ké kho dau @é hiéu bié "t duoc tinh trang cua ho va dé gitap ds ho.

Gidi thir nam: Né p s6 ng lanh mgnh va tir bi

Y thre rd ng hanh phic chan that chi that sy c6 mit khi ndo cac
yé utd an on, vitng chai, thanh thoi va tir bi ¢6 mit, con nguyén
khong tich liiy tié n bac va cua cai trong khi nhié u nguoi dang d6i
khé thié u thd n, khong diat danh vong, quyé n hanh, gidu sang va
st huong thu duc lac 1am muc tiéu cua doi minh vi con bié "t nhiing
thir 4"y s& dem lai cho con nhié u khé dau va tuyét vong. Con
nguyén thyc tap nhin siu vao cach con nu6i dudng than tim bi ng
b6 n loai thue phdm: doan thuc, xtic thuc, tu niém thuc va thire
thye. Con nguyén khong choi bai bac, khong ud ng rugu, khong su
dung cac cha 't ma tiy va ba "t ct mot san pham nao c6 doc to
trong d6 c6 mang ludi toan ca u, tro choi dién tir, phim anh, cac
chuong trinh truyé n thanh, truyé n hinh, sach bao va ca chuyén
tro, vi con bié t ri ng nhirng thir "y c6 thé gay tan hai trén than
tam con ciing nhu trén than tAm cua cong @46 ng. Con nguyén thuc
tap tiéu thu nhu thé” nao dé nuodi dudng duge long tir bi, sy lanh
manh va nié m vui s6 ng cho than tAm con ciing nhu cho gia dinh,
x4 hoi va ca cho trai da’t.

Gioi thir sau: Cham séc con gign

Y thirc duge rd ng sin han va oan thu c6 tac dung ci "t dit truyé n
thong giira nguoi véi ngudi va tao ra nhié u khé dau cho ca hai
phia, con nguyén hoc héi phuong phap cham s6c nang luong san
han va oan thu khi ching phat khéi trén y thic con; cling nhu
phuong phap nhan dién va chuyén hoa hat gi6 ng cua san han va



o4n thiu trong chié u sau tAm thic con. Con nguyén tap luyén dé
moi khi con gisn hoic su byc tae phat khéi, con sé khong noi gi va
1am gi ca ma chi thyc tap hoi thé chanh niém hoic di thié n hanh
dé nhan dién va nhin siu vao ban cha 't cua cAc tAm niém san han
va oan thu a’y. Con ¥ thie rd ng g6 c ré cua cac con gian do6 khong
phai & bén ngoai con ma ni m ngay trong nhan thirc saila m cua
con va noi sy thié u hiéu bié "t vé  kho dau caa chinh con va cua
ngudi kia. Bi ng phuong phap quan chié uvé vo thuong, con s&
c6 thé nhin lai chinh con va nhin lai nguoi ma con nghi da gy nén
tAm niém san han va oan thu trong con b4 ng con mi t tir bi va
nhin rard ng mo ilién hé giita con va nguoi @6 quy gia bié t
nhuong ndo. Con ciing nguyén thyc tap Chanh Tinh Ta n dé nuoi
dudng kha ning hiéu bié "t va thuong yéu, kha ning ché” tic nié m
vui va 1ong bao dung, khong ky thi trong con. Nho d6, con sé da n
da n chuyén hoéa nhirng bao déng, han thi, sg hai trong con va
gitp cho nhirng nguoi khac cling lam dugc nhu vay.

Gioi thir bay: Hién phap lac tru

Y thtrc duoc rd ng su s6 ng chi co thé that sy c6 mit trong gidy
phut hién tai, con nguyén tap luyén dé c6 thé s6 ng siu si c ting
giay phut trong cudc s6 ng hang ngay cua con. Con nguyén khong
dé cho nhimg h6 itié cvé qua kh, nhimglo 14 ng vé tuwong lai
va nhitng tham duc, gian hon va ganh ty d6 i véi nhitng gi dang xay
ra trong hién tai 16i kéo con va 1am cho con danh ma "t sy s6 ng
ma u nhiém. Con xin nguyén thuc tap gido 1y hién phap lac tr, sir
dung hoi tho va ny cuoi chanh niém dé tié p xic v6i nhimng gi dang
dién ra trong gidy phat hién tai va tié p xtic véi nhimg gi ma u
nhiém, troi mat va lanh manh trong con va chung quanh con du
trong ba t ky hoan canh nao. Nho @4, con s& c6 thé nudi 16n nhirng
hat gi6 ng an lanh, hiéu bié 't va thuong yéu trong con dé 1am dong
luc chuyén hoa va tri liéu trong chié u siu tam thire. Con ¥ thuc

ra ng hanh phuc chan that dugc phat sinh tir chinh ty tam va cach
nhin cua con chtr khong phai tir nhitng dié u kién bén ngoai, va con



c6 thé s6 ng hanh phic trong gidy phtt hién tai b4 ng cAch nhéan
rard ng con da c6 qua da nhing dié u kién hanh phiec.

Gisi thir tam: Xay dung doan thé tu hoc chan chinh va
duy tri s truyé n théng

Y thirc duge ri ng nhirng kho khin trong viée truyé n thong gita
ngudi voi nguoi ludn ludn dua téi ngin cach va kho dau, con
nguyén thuc tap 12 ng nghe ba ng tAm tir bi va noéi ning ba ng 10i
&i ngir. Y the rd ng mot doan thé chan that dugc xay dung trén

né n tang khong ky thi va hai hoa trong quan diém, tu duy ciing
nhu 161 ndi, con nguyén thue tap chia sé nhirmng hiéu bié 't va kinh
nghiém cua con véi nhitng thanh vién khéc trong doan thé dé cliing
nhau di dé n mét céi thay chung.

Con nguyén hoc hanh 14 ng nghe chim cht ma khéng phan xét,
phan tmg, khong noéi ra ba t ctr mot 1oi ndo cd thé tao nén sy ba 't
hoa va c6 thé 1am tan v& doan thé. Mbi khi c6 kho khin xay ra, con
nguyén ¢ lai cung tang than va thyc tap nhin lai chinh minh ciing
nhu nhin lai nhitng nguoi khac dé tim ra ta t ca nhitng nguyén
nhan va dié u kién da tao nén tinh trang khé khin, trong do6 c6 ca
nhiing tap khi cua chinh con. Con s& nhan trach nhiém vé nhiing
gi con da no6i va da 1am, nhirng gi c6 thé da gép pha n tao nén su
ba "t hoa va tim cach duy tri duoc su truyé n thong. Con s& khong
hanh x& nhy mét nan nhan ma s& 6~ gi ng hé t stc dé giai quyé 't
moi vu b4 t hoa, du 16n du nho.

Gioi thir chin: Ngon ngir chan thdt va tir ai

Y thtrc duoc ra ng loi ndi c6 thé tao ra khé dau hay hanh phtc, con
xin nguyén thue tap str dung loi néi chan that, tir ai va c6 tinh xay
dung. Con chi sir dung nhiing 16i n6i nao cé thé mang lai nié m tu
tin, an vui va hy vong, nhimg 161 chan that ¢6 tac dung hoa giai va
mang lai an lac cho tu than con cling nhu gitta moi ngudi vai nhau.
Con nguyén thue tap 4i ngit va 14 ng nghe dé gitip con va nhimng
ngudi khac chuyén hoa kho dau va tim ra con duong vuot thoat



tinh trang kho khin d6. Con nguyén khong néi d6 i dé muu ca u
tai loi va su kinh phuc, khéng néi nhirng 1o gay chia ré va cam thu.
Con xin nguyén bao vé hanh phiic va sy hoa hgp cua tang than

b ng cach tranh noéi 13i cia nguoi khac khi ho v ng mit va ludn
dat cau hoi vé  tinh chinh x4c cua nhimng tri gidc ma con dang cé.
Con nguyén chi néi v6i muc dich mud n hiéu rd va gitip chuyén
hoa tinh trang. Con nguyén khong loan truyé n nhimng tin ma con
khong bié 't chd ¢ 1a c6 that, khong phé binh va 1én 4n nhing gi
con khong bié "t rd. Con nguyén can dam noéi ra su that vé  nhiing
tinh trang ba "t cong, dit hanh dong nay c6 thé gay kho khin cho
con hay mang lai nhitng de doa cho sy an than ctia minh.

Giot thir muoi: Bao vé va nuoi duong tang than

Y thire rd ng muc dich va ban cha 't cuia mot doan thé tu hoc 14 su
thuce hién tué giac va tir bi, con nguyén sé khéng bao gio lgi dung
dao But va cac doan thé gido hoi vao muc tiéu loi dudng hoic
quyé n binh, khong bié n céc gido doan thanh nhirng t6 chirc hoat
dong chinh trj. Tuy nhién, con nhan thire rid ng mot doan thé tu
hoc phai c¢6 ¥ thue va thai @ rd rét vé  tinh trang ap bure, ba "t cong
x4 hoi, va tim cach chuyén d6i céc tinh trang 4"y ma khéng cA n va
khong nén da n than vao nhitng cudc tranh cha p phe phai. Con
nguyén hoc nhin véi con ma "t twong tire dé tha 'y con va nhirng
ngudi khac dé ula nhitng t&” bao cua cing mot ting than. Mot khi
da 1a mot t&” bao that sy coa ting than, ¢ kha ning ché” tacra
Niém, Pinh va Tué dé nudi dudng chinh minh va nudi dudng toan
thé ting than thi mdi nguoi trong ching con cling d6 ng thoi 1a
mot t& bao cua Phat than. Chiing con nguyén tich cyc xay dung
tinh huynh d¢, di véi nhau nhu mét dong séng va thyc tap dé 1am
16n thém ba duc 1a tri dte, an dtre va doan duc, dé thuc hién duoc
su nghiép gidc ngo tap thé.

Giot thir muwot mét: Chanh mang



Y thire ra ng thién nhién va xa hoi con ngudi da bi tan pha trd m
trong vi ba "t cong va bao dong, con nguyén khong sinh s6 ng

b4 ng nhirng nghé nghiép c6 thé gay tan hai cho con ngudi va
thién nhién. Con s& 1am moi cach c6 thé dé chon nhirmng phuong
tién s6 ng nao c6 kha ning gép pha n vao sy an lanh cia moi loai
trén trai da "t va c6 kha ning cho phép con thuc hién duoce Iy tuong
tir bi va ctru khé cua dao But. Y thirc duoc vé  hién thue cua thé”
gi¢i trén cac mat kinh té”, chinh tri va xa hoi, ciing nhu mo i twong
quan gitra con nguoi véi moi truong sinh thai, con nguyén hanh xur
mot cach c6 trach nhiém véi tu cach mét nguoi tiéu thu va mot
cong dan. Con nguyén khong da u tu vao hay mua si m nhiing san
pham cua nhimg doanh nghiép chuyén 1am loi cho mét nhém
nguoi trong khi tude doat moi truong va co hoi sinh s6 ng cua
nhing nhoém nguoi khac.

Gidi thir mwoi hai: Tén trong sw s6 ng

Y thirc duge nhimg khé dau do chié n tranh va cac cudc xung dot
tao ra, con nguyén thuc tap s6 ng doi sé6 ng hang ngay cua con
theo tinh tha n ba 't hai, thuong yéu va theo tué gic twong tirc.
Con nguyén goép pha n vao cong viée gido duc hoa binh, 1am moi
gidi trong chanh niém va thue tap hoa giai trong pham vi gia dinh,
cong d6 ng, gitra nhitng nhom dan toc va téon gido, qud ¢ gia va
quod’ cté . Con nguyén khong gié t hai sinh mang, khong tan
thanh sy chém gié t. Con nguyén s& khong yém tro ba "t ca mot
hanh vi gié "t chéc nao trén thé” giéi, trong tu tuéng hoic trong
cach s6 ng hang ngay cua con. Con ciing s& thuong xuyén quan
chié” u véi ting than con dé tim ra nhirng bién phap hiru hiéu
nha m bao vé sinh mang, ngin chin chié n tranh va xay dung hoa
binh.

Gidi thir mwoi ba: Ton trong quyé n tu hiru

Y thirc duge nhimg khé dau do luong gat, trom cudp va ba 't cong
xa hoi gay ra, con xin nguyén nuoi dudng long tur bi trong cach suy



nghi, n6i nang va hanh dong cua con. Con xin hoc theo hanh dai tur
dé dem nié m vui s6 ng va an lac cho moi ngudi va moi loai, dé
chia sé thi gid, nang luc va tai vat cua con v6i nhitng ké dang that sy
thié "u thé n. Con nguyén khong 12"y 1am tu hitu ba "t ¢ mot cua
cai nao khong phai do minh tao ra. Con nguyén ton trong quyé n
tu httu cua nguoi khac, nhung cling nguyén ngan ngira ké khac
khong cho ho tich trir va 1am gidu mot cach ba "t luong trén sy dau
kho cua con ngudi va cia mudn loai.

Gidi thir muwoi bé n: Tinh thwong dich that
(Danh cho Tié p Hién tai gia)

Y thirc duge rd ng tinh duc va tinh yéu 14 hai cai khac nhau, rd ng
su pho i hop giita hai co thé do thic day cua duc tinh khong nhiing
da khong thé giai toa duge ndi cd don ma con tao thém nhié u kho
dau, chua cay va xa cach, con nguyén khéng &n na m véi ba 't cu ai
khong phai 1a vo hay ché ng caa con. Y thire dugce rd ng than va
tam 12 mét, con nguyén hoc hoi nhitng phuong phép thich ung dé
chdam séc nang lugng ai duc trong con va nuoi 1én cac tam T, Bi,
Hy va Xa gitp lam tang truéng hanh phiic cia con va cia nguoi
khéc. Con ¥ thire duge ra ng hanh dong ta dam sé& gay ra kho dau
cho ké khac va cho chinh con trong hién tai va trong tuong lai. Con
bié t mud n bao vé hanh phtic cia minh va cua ké khac thi phai
bié 't ton trong nhimg dié u ma minh va ké khic da cam ké 't. Con
nguyén sé 1am moi cach cé thé dé bao vé tré em, khong cho nan ta
dam tié p tuc gdy nén su d6 v cua cac gia dinh va cua doi sd6 ng
d6i ltra. Con s& 6”1 xur v6i than thé con mot cach kinh trong va tur
bi. Con nguyén thyc tap nhin sau vao bé n loai thye pham va
thuong xuyén hoc hoi bao té6 n tinh, khi va tha n @é thuc hién 1y
tuong d6 doi. Con ciing ¥ thire tron ven trach nhiém cua con vé  su
cho ra doi nhirng sinh mang méi va thuong xuyén quan chié u vé
moi truong sinh hoat trong tuwong lai cia nhirng sinh mang nay.

(Danh cho Tié p Hién xud t gia)



Y thire duge ra ng ly tuong xui "t gia chi c6 thé thyc hién duogc
v6i sy cd”t bo hoan toan nhimng rang budce @6 i véi i duc, con
nguyén gitr minh that tinh khié t, tw bao vé né p s6 ng pham hanh
ctiia con va hé "t long bao vé tié t hanh cua ké khac. Con bié 't ¢d
don va khé dau khong thé nao dugce giai téa bd ng duc tinh ma chi
c6 thé duoc chuyén héa bi ng su thue tap Tir, Bi, Hy va Xa. Con
bié” t hanh dong dam duc s& 1am tan v& cudc doi xua 't gia cua con,
1am hai dé n cuoc doi cua ké khac va khong cho con thuc hién duge
Iy tudng ciru @6 chiing sanh cia minh. Con nguyén hoc héi nhirng
phuong phép thich tng dé chim séc ning luong 4i duc trong con.
Con nguyén khong ép udng than thé con, khéng d6 i xr v6i than
thé con mot cach bao dong va khinh xua t, khong xem than thé chi
nhu 12 mét dung cu. Con nguyén bao trong than thé con, nguyén
thyc tap nhin sau vao bd n loai thye pham va thuong xuyén hoc hoi
bao t6 n tinh, khi va tha n dé di t6i trén duong thanh tyu dao
nghiép.



38. Lang nghe con em minh

La nguoi 16n, chiing ta hay nghi 1a minh c¢6 nhié u tué giac va kinh
nghiém hon con em minh. Vi viy, rd t nhié u thé” hé cha me,
tha 'y c6 va nhitng anh chj 16n da xem thuong y kié n cua con em.
Ho tha "y con em cua ho khong du kinh nghiém, nhimg gi chting
nghi hay chting mud n con ra t non y& u. Nguoi lén tin rd ng ho
bié t dié u gilat6 t nha t cho con em minh. Pié u nay khong
chi ¢ ding. Khi ngudi 16n chua du kha ning hiéu va 14 ng nghe
sau nhitng kho6 khan cling nhu mong uée sau kin cia con em minh
thi ho khong thé thuong yéu thyc su. Tinh thuong phai dé n tir su
hiéu bié "t. N& u tinh thuong khong dat trén né n tang hiéu bié t
thi tinh thuong d6 c6 thé ra t nguy hai. Va vi khong y thire duoc
dié u nay nén nhirng bac cha me 13 m khi gay dau khé cho con cai,
anh chi gy dau kho cho em 1t.

Khi ching ta b4t ép con em minh 1am nhimg dié u ma ta nghi
14 t6 "t nha "t cho chung thi sy truyé n théng giita chiing ta va con
em c6 thé bi bé” ti c. Khong c6 truyé n thong, 1am sao ta ¢6 hanh
phtc? Pié u quan trong la phai giit duoc truyé n thong to t giira
cha me va con cai. Khi canh cira truyé n thong bi khép lai, ca cha
me 13n con cai dé u dau khé. Nguoc lai, khi chiing ta cé truyé n
thong t6 t thi cha me va con céi cé thé chia s¢ duge v6i nhau nhu
nhimg ngudi ban vé nhimg va n dé trong cudc sé6 ng. D6 1a cach
duy nha "t dé dem lai cho nhau hanh phic dich thye.

Trong gia dinh, ching ta nén c6 nhirng buéi hop mit hang
tud n. Ngd ivéi nhau nhu vay, chiing ta s& c¢6 co hoi ban thao vé
nhing v n dé ca n thié t va quan trong cho hanh phtc cua
ching ta. Né u con céi c6 khé khin trong truong hoc hoic ngudi
16m c6 kho6 khin noi sd 1am, chiing ta c6 thé chia sé cho ca gia dinh
nghe dé mdi nguoi déng gbp tué gidc cia minh va tim cach giai
quyé t chung. Né u trong gia dinh thuc tap dugc nhu vay thi gia



dinh thye sy 1 ting than, va ting than ciing gi6 ng nhu mot gia
dinh. Khong ca n ching ta phai 1a Phat tor méi thyue tap nhimmg
dié u nay. Pon gian day 1a vA n dé mang lai hanh phc, an vui
cho gia dinh va tdng than.

THUC TAP

St dung 4i ngit va 14 ng nghe sau 1a hai phuong phép thuc tip mo
ra canh cira truyé n thong véi con cai. La cha me, chting ta khong
nén st dung nhimg ngdn ngir uy quyé n ma phai dung ngén ngi
thuong yéu dé néi chuyén véi con minh. Khi chiing ta c6 thé noi
duoc bd ng ngdn ngir hiéu bié "t thuong yéu thi con cai s& dé n voi
ching ta, no6i cho ching ta nghe vé nhimng kho khin, dau kho va
lo 14 ng cua ching. Nho vay, ta hiéu thém con minh nhié u hon va
thuong yéu ching nhié u hon. Né u tinh thuong caa chiing ta
khong dit trén né n tang cua hiéu biét, thi con cai chung ta s&
khong cam nhéan dugc d6 1a tinh thuong.

bé thuc sy thuong con, chdng ta c6 thé noéi véi con minh: “Con
oi, con nghi ba (me) c6 hiéu con du khéng? Con c6 nghiri ngba
(me) hiéu dugc nhitng kho khin va dau kho cua con khéng? Con
no6i cho ba (me) nghe di. Ba (me) mud n bié t dé co6 thé thuong yéu
con nhié u hon ma khéng lam con khé.” Chung ta cé thé néi: “Con
oi, con hay néi cho ba (me) nghe sy that di. Ba (me) da hiéu duoc
nhirng khé khin, bu6é n khé va nhitng nié’ m mong u6c sau kin
nha "t cua con chwa? Né u con tha 'y ba (me) chua hiéu, con hiy
gitp cho ba (me) hiéu. Boi vi né u ba (me) khong hiéu, ba (me) s&
tié p tuc 1Jam con khé ma ba (me) ctr nghi d6 14 tinh thuong.” P6 1a
su thuc tap ai ngi.

Khi con minh dang noéi thi chiing ta phai thyc tap 14 ng nghe
sau. Déi khi, con minh s& néi dié u gi d6 1am ta ngac nhién. Pié u
d6 c6 thé nguoc lai véi cach ta nhin nhan va 'n @& . Nhung ldc nao
cling vdy, ta phai thyc tap 1 ng nghe sau. Hay dé cho con minh



duoc n6i mot cach ty do ma dung ¢t ngang hay chi trich ching.
Khi 14 ng nghe sdu bi ng ca trai tim, thi trong khoang nira gio,
mot gio hay ba gio, ta s ba t d@ u tha y con minh r5 hon va hiéu
con nhié u hon.

Dt cho con ra t nho, con minh ciing c6 thé c6 nhiing tué gidc
sau si ¢ va co nhitng nhu ca u dic biét cua riéng néd. Ching ta cd
thé ba t d4 u nh4n rari ng ta da lam con minh dau kh6 mét thoi
gian dai. Va né u con ta dau kho thi ta ciing dau khé.



\
39. Di thién hanh véi tré em

Pi thié n hanh véi tré em 14 sy thye tap chanh niém ma u nhiém.
Chiing ta c6 thé nd m tay mot em bé trong khi di. Em bé sé& tié p
nhin dugc dinh luc va su virng chai cua ta; nguoc lai ta cting nhan
duoc su tuoi mat, tho ngay cua ching. Thinh thoang, chung thich
chay 1én phia truéc va cho ta dé n. Em bé 1a tié ng chudéng chanh
niém, nha ¢ ching ta nhé ra ng cude sd6 ng that ma u nhiém.

Chiting ta c6 thé nhi ¢ nhé cac em rd ng thié n hanh 1a mot
cach 1am 14" ng diu nhitng cam xtic manh hoic nhimg con dau
bué nra t ma unhiém. Ching ta c6 thé di v6i ching, nhi ¢ nho
chting chii tAm vao noi méi buée chan.

THUC TAP

O Lang Mai, t6i thuong day cho tré em nhimng bai tap ra t don gian
dé thue tap trong khi di thié n hanh. Khi thé vao ta néi: “Tran quy,
tran quy, tran quy”; khi tho ra: “Bié t on, bié 't on, bié t on”. T6i
mué n chiing bié "t trAn quy nhing gi ching dang c6 trong cude
s6 ng va tmg xt mot cach tich cuc voi cude s6 ng, voi xa hoi va voi
trai da’t.

Téi giai thich vé  thié n hanh cho ching nhu thé” nay: “Chi
ca n cho phép minh c6 mat! C6 mit dé tan huong gidy phat hién
tai. Trai @4 t ra "t xinh dep. Minh héy cing tin huéng hanh tinh
xinh dep nay. C4c con ciing ra "t xinh dep, c4c con ciing 1a mot
méa u nhiém nhu trai da’t.”

Khi di, hay nh¢ rid ng ching ta khéng cA n di dau ca, mdi bude
chanla da dvatatrové . Vé dau? Vé voi gidy phat hién tai, bay
gid va ¢ day. Ching ta khong con cAd n thém mot dié u kién nao
khac dé hanh phtc nira.



Khi cac em di véi ¥ thire d6 13 chiing dang thyc tap thié n hanh.



40. Gitp con em minh chim séc con
gidn va nhtng cam xtic nhanh

Cam xtc chi 1a mot con bao. N6 dé n, ¢ lai mét thoi gian, 16 ira di.
La nguoi 1on, chiing ta c6 thé nhan dién duoc con bio cam xic cua
minh, mim cudi v6i nd, 6m 4 p né va hoc duoe ra t nhié u dié u
tir 4. Nhung con em chting ta thi thudong bi con bdo cud n di hay
bi chim ngap trong 4" y. Do d6, khi tha "y con em minh dang ¢
nhitng cam xdac manh, ching ta phai ¢6 mit véoi chang, thuc tap hoi
tho cb ¥ thirc v6i tA "t ca niém luc va dinh luc vilng manh dé giap
chiing cung thuc tip phuong phap nay véi chang ta.

THUC TAP

MJi khi con minh ¢6 mét cam xtic manh, chiing ta c6 thé 6m, hoic
ni m tay con minh va méi con ciing thue tap. Truyé n cho con
ning luong vimg chii cua ta: “Na m tay ba (me) di, chiing ta s& tho
véi nhau, con chiu khong?”

Thé vao, toi thd y bung téi phd ng lén
Thé ra, toi tha y bung t6i xep xud ng
Phé ng lén

Xep xud ng.

Thé v6i nhau that sau, that cham. Khong lo 14 ng gi ca. Moi
chuyén sé& 6n théa. Chuing ta dang truyé n kha ning viing chai cho
con. “Con dang tho vao va tha y manh mé&. Con dang tho ra, tha'y
nhe nhang.” Thé vao, tAm dua tré bi t @@ uld ng diu. The ra,
miéng né cé thé no duge mot nu cudi nhe.



Né u con minh du 16n hoic thuong hay néi gian, thi ching c6
thé mang theo hon s6i bén minh dé thuc tap khi con bao cam xtc
dé n. Né u trong nha c6 tuong But, ching c6 thé d& n ngd ibén
canh But, hoic c6 thé ngd i ngoai troi duéi mot g6 c cdy, trén mot
tang d4 hay trong phong. Chung ta c6 thé day ching cach cA m soi
va noi:

But o1!

Day la vién soi cua con. Con sé thuc tdp voi no khi cé nhimg
dié u ba 't on xay dé n cho con trong ngay. Ba 't cir khi ndo
con gidn dir, ba n loan, con sé c@ m vién séi trong tay va the
that sau. Con sé thuc tdp nhuw vdy cho dé n khi ndo con tha y
binh an tro lai.

Ching ta khuyé n khich con em minh mang theo hon s6i bén
nguoi. Trong ngay, khi nao c6 chuyén gi xay ra lam ching khong
hanh phtc, ching c6 thé tho tay vao tai, nd m 14"y hon séi, the sau
va noi:

Tho vao, toi bié t toi dang noi gign
Tho ra, téi cham séc con gidn cua té1 dang hoang.

Trong khi dang thé va néi tha m nhu vay, c6 thé chiing van con
gian. Nhung ching s& duoc an toan, boi vi chiing dang 6m 4 p con
gian nhu mot ba me dang 6m dtra con dang khoc cia minh. Sau khi
thé nhu viy mot thoi gian, con bao cua chiing s& tir tir 14 ng xudé ng
va chiing c6 thé mim cudi duoc véi con gian.

Thé vao, téi thd y con gidgn trong toi

Tho ra, t61 mim cuoti vé1 con gidn.



Khi c6 thé mim cuoi duoc, chting ¢6 thé dé hon séi lai vao thi, dé
danh cho nhimg 14 n thuc tap khac. Pay c6 thé 1a mot co hoité t
dé nha ¢ nhé con em minh rd ng chdm séc con gidn nhu vay 1a ta
dang c6 chanh niém. Chanh niém hoat dong gi6 ng nhu nhimng tia
ni ng mit troi, khong cd n moét ¢d6” g ng nd luc ndo, mit troi
chié u vao moi thir 1am cho chiing @i thay. Duéi anh sang chanh
niém, con gian s& dugc chuyén hoéa ciing gi6 ng nhur muén hoa dua
nd dudi 4nh nd ng mit troi.

Ching ta c6 thé day con em minh chim s6c nhiing cam xtc so
hai hoic gian dit ba ng cach y thic vé~ sy phd ng 1én, xep xud ng
cia bung trong khi thé. Né u khi chting so hii hoic gian dit ma
quén thyec tap, chiing ta chi cA n nhi ¢ nhé nhe nhang d@é chting
nhé quay vé  su thuc tap.
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41. Bta com gia dinh
Cach day vai niim, t6i c6 hoi mot s6~ tré em: “Minh &n sang dé 1am
g1?” Mot cau bé tra 1oi: “Pé cb ning luong cho ngay d6.” Mot em
khéc néi: “An sang 1a dé #n sang.” Toi nghi 1a dira bé tha hai n6i
ding hon. Muyc dich cua viée dn 1a dé an.

Ching tanén c6~ gi ng it nha "t mdi ngdy c6 mét bira &n chung
v6i toan gia dinh. An chung vé6i nhau, ching ta cé thé nudi dudng
sy hoa hop va tinh thuong yéu trong gia dinh. Ching ta c6 thé doc
nhirng 161 quan nguyén trude khi an (mét ngudoi doc hoac cung doc
chung v6i nhau). Ching ta st dung tai nang, tinh sang tao cua
minh dé 1am cho bira dn tré nén vui vé, thoai mai va dé chiu.

THUC TAP

Ching ta ngo iyén ling, tho vao tho ra bala n. Nhin nhau mim
cudi, nhan dién su c6 mit caa nhau va &n trong im ling it nha "t 1a
hai phit @4 u. Ching ta c6 thé doc 161 quan nguyén truée khi in
theo cach thirc danh cho tré em:

1. Thic an nay la tang pham cua da t, troi, mua, nd ng.

2. Chang con xin goi nié m bié t on dé n vdita t ca nhimg nguoi
lam nén thirc an nay, dic biét 1a nguoi nong dan, ngudi ban
hang va me (ba, anh, chi...) nguéi nd u dn hom nay.

3. Chung con nguyén chi 1y thirc #n vira du dé tap &n udé ng
dié u do.

4. Xin nhai thtre &n cham rai dé khoi dau bao tir va cé thé thuong
thae thire an mot cach tron ven.



5. Chling con nguyén in thire #n nay dé tap hiéu, tap thuong
nhié u hon.

6. Vi mud n nudi dudng than tdm lanh manh, hanh phic, mud n
thuong yéu nhau nhu anh chi em mét nha nén ching con xin
tho nhan thirc an nay.

Thyec tip 4n com nhu thé” khong kho. Pé ximg dang tho nhan
thte &n nay, chiing ta chi cd n An cho c6 chanh niém. Né u in
khong c6 chanh niém thi ta khong dé thuong véi thuce &n, khong dé
thuong véi nhirng nguoi da 1am ra thae &n cho ta. T6i wa nha ¢ nho
minh dn cho ¢6 chirng myc. Thirc an déng mét vai tro quan trong
gitp t6i s6 ng vui khoe, Ianh manh. Vi vay, t6i nguyén chi in
nhirng thire ¢ tac dung nuodi dudng va ngan ngura tat bénh. Ca
ngudi lén va tré em dé u cb thé thyuc tap nhu vay.



42. Thinh chubng

Puge ngd i thd chung v6i nhau 1a mot dié u rd t quy gia. Quy gia ¢
chd 1a médi ching ta dé u c6 thé ty tho trong chanh niém, nhung
khi ca gia dinh ng6 i lai véi nhau @ thé nhimg hoi tho nhe nhang ¥
thure thi s& tao ra mot ngud n ning luong ky diéu c6 kha ning 6m
hé "t moi nguoi. Nhié u trai tim s& tré thanh mot trai tim, nhié ula
phdi s& tro thanh mot budé ng phdi. Né u trong gia dinh c6 ai d6
dang néi gian hoic cii co nhau thi ta nén thinh 1én mot tié ng
chuong.

Ba 't ctr ai trong gia dinh cling dé u c6 quyé n thinh chudng khi
khong khi trong gia dinh khong dugc binh an. Khi anh minh noi
gian hoic me minh khoc thi d6 1a ltic ra "t ¢ n thinh 1én mot
tié ng chuéng. Mot ngudi nao d6 @& n bén chudng va thinh 1én
mot tié ng chudng dé moi nguoi trong gia dinh c6 thé thyc tap ba
hoi thé vao - ra trong chanh niém. Né u chiing ta thuc tap nhu vay,
thé vao thé ra chin 14 n vao budi sang, budi to i va ba t cu ltic nao
trong gia dinh khong du binh an thi chi trong vong mét tud n thoi
nha minh s€ binh yén va hoa hgp hon.

THUC TAP

Tbi c6 nhié u nguoi ban, trong d6 c6 mot sd ban tré, ra "t thich
thyc tap thinh chudng va 11 ng nghe chudng. Budi sang, trudce khi
dé n truong, ho ngd ixud ng, thinh chudng va thuong thae nhimg
hoi tho vao - ra. An sang bi ng nhimng tié ng chudng, hoi tho
chanh niém, ho c6 thé b t d@ u mét ngay binh yén, an lanh va
virng chai. Vi vay, thay vi chtic nhau “mét ngay an lanh”, ching ta
c6 thé ba 't 3@ u mot ngdy an lanh ba ng tié ng chuéng va hoi th
chanh niém. Trude khi di ngu, ca nha cé thé ngd i lai thuc tap nghe



chudng va tho chung véi nhau. Canh tuong d6 ra "t dep, ra "t binh
an.

Céch thuec tap thinh chuéng cho tré em va nguoi 16n dé u
gi6 ng nhau. Chting ta x4 chuéng, dit chudéng trong 1ong ban tay
va thuc tap tho vao, tho ra theo bai thi ké trude khi thire (nha " p)
chuong:

Ba nghiép ld ng thanh tinh
Goi long theo tié ng chuéng
Nguyén nguot nghe tinh thirc

Vot thodt néo dau bud n.

Thue tap thi ké xong, chiing ta bi t da u thuc chudng. Hay dé
cho moi nguoi c6 du thoi gian dé chuan bi than tAm, du thoi gian
cho mot hoi the vao va mot hoi tho ra. Ké~ @6, ching ta thinh 1én
mot tié ng chudng. Sau tié ng chudéng, moi ngudi sé tho vao, the
ra bala n theo bai thi ké:

Ld ng long nghe, ld ng long nghe

Tié ‘ng chuéng huyé n diéu dwa vé nha 't tam.

Hay 14 ng nghe that sdu va cam nhan sy sung suéng yén 13 ng
cta 1ong minh. P4 13 sy thyue tap an lac. Sau d6, thinh tié p tié ng
chudng tha hai. Tho vao tho ra cham rai bala n. R6 ithinh tié ng
chudng cué i cuing. Thé vao thé ra bala n nira va dit chudng
xud ng trén d&” chudng.

Cac em nho khi thinh chuéng nén nhé ra ng hoi tho vao - ra
cua cAc em ngi n hon hoi thé vao - ra cua nguoi 16n. Vi vay sau khi
thinh chuéng, tho vao thé rabala n, em nén thé thém mot hoic
hai hoi nita dé nguoi 16n c6 thé thuong thic tron ven ba hoi tho vao



ra ctia ho. Chung ta nén thong tha va phong khoang bai vi nghe
chuong 1a e dé ching ta ¢d mit voi chinh minh, tan huéng chinh
minh, t4n huéng sy binh an va tan huong cudc sd ng. Toi c6 thé
ngd inhu vay 14 ng nghe chudng ca gio @ ng hoé  hoic hon nira
ma khong chan. Ngo i nhu thé” nudi dudng va tri liéu cho t6i ra "t
nhié u.



Y 2 .

43. Thién soi
Toi thuong thich mang theo trong tii minh vai vién soi. Trong tai
t6i khong co thé tin dung, tié n bac hay thuo ¢ 14. Chi c6 mét to
gid "y, mot cai chuéng nho va vai thu dai loai nhu thé ... Nhirng
vién s6i nay nha ¢ nho t6i rd ng lodi nguoi ching ta duoce sinh ra
nhu nhimg béng hoa trong vuon hoa nhan loai. Né u khong bié 't
cach bao dudng nié m vui tuoi, ching ta s& dau khé va s& khong cb
du nhimg pham cha "t dep, 1anh dé hié n ting cho nguoi ta thuong.

THUC TAP

Chiing ta hay may mét cai tai nho va bo vao @6 bo n vién soi. Moi
ngudi ¢ thé ngd i véi nhau thanh vong tron. Mot em bé hoic ai d6
trong gia dinh c6 thé 1am nguoi thinh chudng. Sau khi thinh ba
tié ng chudng va theo ddi hoi tho cua minh, chiing ta 1a”y nhiing
vién séi ra, @& 1én né n nha phia bén tay trai. Dung tay phai nhat
14"y mot vién soi 1én va ngd m nhin. Vién s6i @4 u tién tuong
trung cho mot bong hoa, cho su troi mat va ban tinh hoa cua minh.

bit vién soi trong long ban tay trai va dat ban tay trai 1én ban
tay phai dé ba t dA u thié n tap vé hoa:

Thé vao, toi tha y toi la mét bong hoa

Tho ra, toi thd y tuwoi mat.

Lap lai “Ia hoa - tuoi mat”bala n.

bay khéng phai la tuéng tuong, boi vi chang ta that sy 1a mot
béng hoa trong vuon hoa nhan loai. Hay nhin minh nhu mét bong
hoa va luén mim cudi trong sud t budi thié n quan boi vi mot



béng hoa thi ludn twoi cudi. Thye tap “la hoa - twoi mat” bala n.
Sau d6 14"y vién soi ra va dat xud ng bén phai minh.

Ké~ d6 nhat vién soi thir hai 1én va ngd m nhin né. Vién séi nay
tuong trung cho nui. Ni tuong trung cho sy virng chai. Minh la
chinh minh, minh dang yén 6n va viing chai. Né u khong vimng
chai, ching ta khong thé hanh phtic thuc su, chting ta sé bi nhiing
khiéu khich, gian di, so hii, tié ¢ nué i, lo au kéo di. Ching ta nén
thyc tap thié n soi trong tu thé” ngd ila t6 t nha t, bsi vi trong tu
thé” ban gia hay kié 't gia, than thé ta sé rA t an 6n va viing vang.
Tham chi né u c6 ai d6 d& n x6 ta, ta ciing khong bi nga. Pat vién
s6i thir hai 1én tay trai va ba t da u thié n quan vé nui:

Thé vao, téi tha y téi la nui
Thé ra, toi tha y viing vang.

Lap lai “la niti - vitng vang”ba la n.

Khi vitng vang, chiing ta sé khong con run s¢, than tam ta sé
khong con lung lay nita.

Vién soi thir ba tugng trung cho nuéc tinh. Thinh thoang, ta
tha 'y c6 nhimg hé nudéec ma mit hé ra t tinh ling, phan chié u
duoc ta 't ca nhitng gi in 1én d6. Nuée tinh c6 thé phan chié u duge
troi xanh, may trd ng, ndi d6 i, rung cay... Ching tac6 thé1a’y
may hinh, chup canh troi xanh, may tra ng, nti d6 iin 1én mat
nude ma canh vat trong gié ng nhu trén khong vay. Khi tam ta yén
14 ng, n6 s& phan chié u hé "t ta 't ca nhirng gi trong ta. Chiing ta
khong con 14 nan nhén cua tri gidc sai 14 m nita. Con khi tam ta bj
tan loan bai gian dir, han thu, ganh ti, thi chiing ta s& tié p nhan
moi thir mot cach sai 1éch. Tri gi4c sai 14 m giy cho ta nhié u gi4n
hon, so hai, bao dong, khié n ta noéi hoic lam nhing dié u gay d6
v, tan hoai. Vi thé’, su thyc tip nay gitp ta hd i phuc lai sy binh
an, tinh lang ctia minh dugc tuong trung boi nuée tinh.



Thé vao, téi tha y téi la nuéce tinh
Tho ra, téi tha y minh ling chié u.

Lap lai “nuwoc tinh - lang chié u”bala n.

Pié u nay khong phai 1a dié u mo tuéng ma véi chanh niém
chiing ta c6 kha nang dem sy tinh lang binh an vao hoi thé, than
thé va cam tho ctia minh.

Vién s6i thir tu tuong trung cho khong gian va ty do. Né u
khong du khong gian trong long, chiing ta sé kho6 c6 hanh phic.
Khi chung hoa, chtng ta hiéu ri ng nhirng bong hoa cA n khéng
gian dé téa chié u vé dep cua chiing. Mdi nguoi trong ching ta
ciing cd n c6 mot khoang khong gian nhu vay. Né u chiing ta yéu
thuong ngudi ndo, mot trong nhirng dié u quy gia nha t ma ching
ta c6 thé hié n ting cho ngudi d6 1a khong gian. Pié u nay ching
ta khong thé mua dugc & siéu thi. Ching ta hiy quan tuéng mit
tring dang di ngang trén ba u troi, mat tring c6 ra t nhié u khong
gian xung quanh, d6 1a mot pha n 1am nén vé dep cua tring.
Nhié u vi dé tir But & mé ta But nhu mot vA ng tring mat di
ngang troi thai khong.

Thé vao, toi tha y minh la khéng gian

Thé ra, toi tha 'y thénh thang.

Lap lai “khéng gian - thénh thang”bala n.

Ai cling cA n tu do va khong gian. C6 khong gian ta tha y minh
that thénh thang va bao la. Vi vdy ching ta phai hié n ting khéng
gian cho nhimng nguoi thuong trong gia dinh. Thyc tap bai thié n
s6i ndy, ching ta c6 thé hié n ting cho nhau mét mén qua khong
ap dit moi nguoi theo ¥ kié n hoic cach thuec riéng cua minh. Nhu
véy, ching ta c6 thé gitp moi ngudi trong gia dinh 14"y di nhiing lo
14" ng, so hai va oan thu trong long.



44. Phong tho

MJi gia dinh nén c6 mot phong thé, hoic it nha "t 1a mot goc dé
ngd iyén va thg. O do, chiing ta c6 thé dat mot chié ¢ ban nho,
mot binh hoa, mot cai chuoéng nho va vai cai g6 i ngd i du cho moi
nguoi trong gia dinh. Mdi khi ching ta tha 'y bat rat khé chiu hoic
bud nri u, gidn dir, ching ta c6 thé di vao phong tho, dong cira
lai, ngd ixud ng, thinh mét tié ng chudéng va thuc tap hoi tho
chanh niém. Thé nhu vay trong vong muoi, mudi lam phut, ta sé
tha "y khoe nhe hon. Né u khong thuc tip nhu vay, ta c¢6 thé danh
ma t minh, rd isinh ra cii co, la mi ng hoic danh dap nhau, tao
nén nhitng con bao td” trong gia dinh.

Trong mot khoa tu mua he ¢ Lang Mai, t6i c6 hoi mot em bé
trai: “Con, khi ba con gian, con c6 1am dugc gi dé gitp ba con
khong?” Cau bé 14 ¢ da u tra 1oi: “Con khong bié t phai 1am gi ca.
Con so 14 m va chi bié 't chay tré6 n.” Nhiing dta tré dé¢ n Lang
Mai dé& u dugc hoc vé phong theo, vi viy ching c6 thé gitp ba me
khi ba me ndi gian. T6i da day cau bé d6: “Con c6 thé moi ba me
con vao phong tho va thé chung véi con.”

THUC TAP

Moi ngudi trong gia dinh nén thoa thuan va @6 ng y voi nhau vé
phong tho hoic goc tho cua gia dinh. Khi nao tha y moi nguoi vui
vé, ching ta nén d& nghi moi nguoi thoa thuan véi nhau dié u
nay. Chang ta c6 thé ndi: “Thinh thoang, ching ta ndi gian. Ching
ta c6 thé noi nhimg dié u gy tén thuong cho chinh minh va gy
ton thuong cho nhau. Pié u nay lam cho moi ngudi tha 'y so hii. Vi
vay 14 n t6i, khi xay ra chuyén gi, chiing ta s& di vao phong tho va
thinh chudng 1én @é nhi ¢ nhé moi ngudi cting thé voi nhau.”



Né utas6 ngvési dia con duy nha’ t cia minh, ta van c6 thé thoa
thuan dié u nay véi con, dé khi nao ta noi gian thi con sé giup ta.

Né u vao mot dip dic biét nao d6 khi con minh dang hanh
phtc, n6 sé ra t ho hirc @6 ngy. La mot dwra tré, nd ra’ t twoi mat.
N6 c6 thé dem su twoi mat cua nd dé gitip @5 ba me. N6 c¢b thé noi
v6i ba hodc me rd ng: “Di v6i con vao phong tha di, minh s& ngd i
tho voi nhau. Ba me chiu khong?”

Né u chi c6 mot minh ba @6 ng y ma me khong d6 ng ¥, thi khi
me noéi dié u gi khong dé thuong, né s&é dé n nd m tay ba va noi
v6ibard ng: “Minh di vao phong tho di.” Khi nghe tha 'y nhu véy,
ngudi me cé thé thie tinh.

Khi da di vao phong tho, dira tré s& thinh 1én tié ng chudng va
But s& bao ho cho chiing ta. Moi ngudi trong gia dinh dé u c6 thé
ky thoa thuin ra ng: “Tié ng chudng 1a tié ng goi cua But, khi
nghe chuong trong phong tho, moi nguoi trong nha sé ngirng lai
hé "t moi chuyén va chi cé ths théi. Khong ai duoc tié p tuc noi
gian, quat thao sau d6.” Ca gia dinh ctung cam ké "t ngung lai d&é tho
khi nghe chuéng. Pié u nay duogc goi 1a “Hiép ude s6 ng chung an
lac”. Né u chiing ta c6 kha ning thuc tip phuong phap nay ¢ nha
thi chi sau ba thang, ching ta s& tha y khong khi trong gia dinh tré
nén d& chiu, vui tvoi hon nhié u. Nhiing vé t thuong long cua cac
con s& duoc xoa diu va dA n da n duoc chita lanh.



45. BOon cAu than chua

B6 n cau thd n chi 1a mét phap mén linh ung, t6i mong quy vi
nén thue tip mdi ngay. Méi cu tha n chi 1a mot linh duoc, mbi

1a n doc 1én 1a tinh trang s& chuyén d4i ngay lap tirc, khong ca n
phai doi thém mot gidy phuat nao nita ca. D6 1a mot cong thie tha n
diéu ma chiing ta phai doc 1én ding ldac. Pié u kién 1am cho né tro
nén hiéu nghiém 1a chanh niém va chanh dinh. Né u khong c6
ch4anh niém va chanh dinh thi s& khéng c6 ké "t qua.

THUC TAP

Cach thure thyuc tap b6 n cdu tha n chii cho tré em va nguoi lén
dé u gi6 ng nhau.

Cau tha n chda tht nha " t: “Em o1, anh dang c6 mdt ¢ day cho
em.” (Hay: “Ba o1, con dang c6 mit ¢ day cho ba.”) Ching ta khong
cA n phai thue tip bd ng tié ng Sanskrit hay tié ng T4y Tang,
ching ta chi cA n diing ngdn ngit me dé cua minh. Tai sao ta phai
thuc tap cu thd n chd nay? Boi vi khi thuong ai, ching ta mué n
hié n ting cho ngudi d6 nhimg gi t6 t dep nha 't cua ta. Va dié u
t6 t dep nha t ma ta c6 thé hié n ting cho nguoi ta thuong 1a sy ¢b
mat dich thuc cua minh.

CAu tha n chd tht hai: “Em o1, anh bié 't la em ¢ d6 nén anh
ra "t hanh phic.” (Hay: “Ba oi, con bié t ba c6 & d6 nén con ra t
hanh phic”). Thuong nghia la c6ng nhéan sy c6 mat cia nguoi minh
thuong. Ching ta phai c6 thoi gio. Né u qua ban ron, 1am sao ta cé
thé cong nhan su c¢d mit cua nguoi d6? Pié u kién dé thuc hién cau
tha n chd nay 1a ta phai c6 mat mot trim pha n tram. Né u khong
c6 mit thi ta khong thé nhan dién sy c6 mit cua nguoi kia. Né u ai
d6 thuong minh, minh cA n nguoi d6 bié "t rd ng minh dang c6
mit & day - ba t ké 1a minh gia hay tré.



Ching ta chi c6 thé thuong yéu khi chting ta c6 mit that su.
Chiing ta phai thyc tap ba ng ba t ky phap mon nao: tho chanh
niém, di thié n hanh hay phuong phap nao gitp ta c6 mat dich
thuc cho nguoi minh thuong nhu mot con nguoi tu do. Nho ¢6 mit
nén ta c6 chanh niém. Nho c6 chanh niém nén khi nguoi thuong
cua ta dau khd, ta bié "t dugc tinh trang cia nguoi 4"y, nhan dién
khé dau cua nguoi 4 y. Ta phai thue tip c6 mit sdu si ¢ mot trim
pha ntram. R6 i dé n bén nguoi 4 y va doc cau tha n cha tha ba.

Cau tha n cha tht ba: “Em o1, anh bié 't em dang dau khé nén
anh c6 mdt ¢ day cho em.” (Hay: “Ba oi, con bié t 1a ba dang dau
khé nén con c6 mit ¢ day cho ba.”) Khi dau khd, ta mud n nguoi ta
thuong ¥ thire dugce ndi kho cia ta. Pié unay ra t con ngudivara t
ty nhién. Né u ngudi ta thuong khong bié 't ta dang dau khé hay
phét 1 sy dau khé cua ta, ta sé kho nhié u hon. Vi vay, né u nguoi
ta thuong ¥ thuc duoc 12 ta dang dau kho thi ndi kho cua ta sé voi di
ra t nhié u. Trudc khi nguoi @6 c6 thé 1am dié u gi dé gitp 45 ta,
thi ta @4 bst kho ro i. DAy khong phai 1 su thuc tip riéng cua con
cai, cia mot ca nhan ndo, ma 1a sy thuce tap cua ta t ca moi nguoi.
Pié u nay c6 thé tao rara t nhié u hanh phic trong gia dinh. Thuc
tap vai tud n ta s& tha 'y tinh trang trong gia dinh dugc chuyén hoa
mot cach ba t ngo.

Cau tha n cha tht tu: “Em o1, anh dang khé, xin hay gitp
anh.” (Hay: “Ba oi, con dang kho, con xin ba hay gitp con.”) Cau
tha n cha thir ba duoc sir dung khi nguoi ta thuong dau khé. Con
cau tha n chu thi tr nay duoc str dung khi chinh ta dau khé. Ta tin
ri ng ngudi ta thuong yéu nha 't gay ra dau kho cho ta, vi vay ta
gip ra t nhié u kho khin. Khi nguoi ma ta ra t thuong néi hoic
lam dié u gi d6 gay ton thuong cho ta, ta s& dau kho nhié u hon.
Né& u nguoi ndo khac néi va lam dié u do, cb 18 ta sé khong kho
dau nhié u nhu vdy. PA ng ndy nguoi ma ta thuong nha t trén doi
lai 1am dié u @6, ndi dié u d6. Cho nén ta khong chiu dung noi. Ta
dau kho hon ca traim 14 n. Vithé~, day 1a ltic ta cA n thyc tap cau
tha n chd tha tu. Ta phai di dé n nguoi ta thuong yéu nha 't vira



]am ta ton thuong tot cling. Véi ¥ thire tron da v, voi su 6 mit cia
chanh niém, chanh dinh, ta néi 1én cau tha n chd tha tu nay.
Pié u nay hoi kho, nhung né u tap luyén thi ta c6 thé lam duoc.
Thong thuong, khi dau khé ma minh tin r4 ng chinh ngudi minh
thuong yéu nha t 1am cho minh dau khé, thi ta c6 khuynh huéng
mué n ¢ mét minh. Ta nhé t minh trong phong va khéc mot
minh. Ta khong mud n nhin nguoi d6, khong mud n néi chuyén
v6i nguoi d6, khong mud n ngudi d6 dung 8 n minh. “Hay dé cho
t6i yén!” Pié u nay ciing ra t ty nhién, ra t con nguoi. Tham chi
né ucodaidocd gi nglai gd n déhoa giai, ta con ndi gian hon.

Ching ta c6 kha ning thuce tap duoc cAu tha n chd thir tu nay
khong? Duong nhu chiing ta khong mud n thue tap boi vita tha 'y
minh khong ca n su gitp d5 cia ngudi d6. Chiing ta mud n mot
ngudi ndo khac gitip d& ma khong phai nguoi d6. Ching ta mud n
doc 1ap. “T6i khong ca n anh!” Chang ta tu 4i. Vi vdy, cau thi n
chi thi tu rd "t quan trong. Hay & n véi nguoi d6, thé vao thé ra
that sau, tr6 vé  voi chinh minh mét trim pha n tram, dung ta 't
ca dinh lyc cia minh dé néi ri ng minh dang dau khé va minh
cA n nguoi d6 gitp da.

Pé cb thé thyc tap dié u ndy, chiing ta phai tap luyén mot it.
Chiing ta hay c6 khuynh huéng néi véi ngudi ndy ra ng ta khong
cA n ho. Khong c6 nguoi kia ta van s6 ng duogc, ta hoan toan tv lap.
Nhung né u chiing ta bié "t ding tué giac & nhin nhan va n dé ,
thi ta s& tha y ra ng hanh xt nhu thé” 1a khéng thong minh. Bai vi
khi thuong nhau, ching ta cA n c6 nhau, nha "t 1a khi ta dau kho.
Chiing ta c6 chi ¢ 1a kho dau cua ta do nguoi @6 gay ra khong? Co
thé ching tala m. C6 thé nguoi d6 khong chu ¥ 1am dié u d6, noi
dié u d6 dé 1am ta dau. C6 thé ching ta da hiéu1a m, c6 thé d6 1a
tri gidc saild m cua ta.

Chiing ta phai luyén tap tir bay gio dé chuan bi cho 14 n téi. Khi
c6 kho dau, ching ta co6 thé thyc tap cau tha n chu tha tu. Thuce tap
di thié n, ngd ithié n, thé chanh niém dé phuc hé ilai chinh



minh. Sau d6 d& n véi ngudi d6 va thyce tap ciu tha n chi nay:
“Em oi, anh dau khé qua. Em 1a ngudi ma anh thuong yéu nha 't
trén doi. Em hay gitp anh di.” (Hay: “Ba oi, con dau kho qua. Ba la
ngudi con thuong yéu nha "t trén doi. Ba hay gitp con di.”) Pung
dé ty 4i ngin can minh dé n v6i nguoi kia. Trong tinh thuong dich
thuc khong c6 chd cho sy tu 4i. Né u tu 4i con d6, thi chiing ta phai
bié t ri ng ching ta cA n thuc tap @é chuyén héa tu 4i cia minh
thanh tinh thuong yéu dich thuec.

Con em minh con ra "t tré, chting con ra "t nhié u co hoi & hoc
hoi va luyén tap. Téi tin chd ¢ rd ng né u chiing duoc huéng dan
va thuc tap ngay tir bay gio thi sau nay khi c6 khé dau, chiing sé
thuc tap dé dang, bsi vi chiing nghi nguoi ma ching thuong yéu
nha 't da thuc tap nhu thé”, da néi nhu thé” véi chiing. Téi khong
nghi rd ng chung ta s& st dung cau tha n cha thu tu nay thuong
xuyén, nhung day 1a mot cAu tha n chd rd t quan trong. Co thé
ching ta chi st dung cau tha n chi nay mét hoic haila n trong
nim nhung cyc ky quan trong. Hay vié t cAu tha n chd xudé ngva
gitt n6 dau d6 dé mdi khi con em minh dau kho, ta hay khuyé n
khich chtiing @& n tim ciu tha n chd nay dé thuec tap.



46. Chiéc bianh trong tu lanh

Né& u chua c6 chuong hoic chua thié t 1ap duge phong thé trong
nha, chiing ta c6 thé st dung chié ¢ banh dé thyc tap. Chié ¢ banh
nay ra_t dic biét, khong 1am ba ng bot va duong nhu cac loai banh
khéac nhung ta c6 thé &n hoai khong hé "t. P6 1a Chié "¢ banh trong
tu lanh.

THUC TAP

S& c6 mot ngay nao do, con minh ngd i trong phong khach va
tha y ba me s p giy g6 voi nhau. Khi tha y khong khi ning né
khé chiu, né c6 thé thuc tap véi chié ¢ banh dé dem lai hoa khi cho
gia dinh. P4 u tién, n6 s& tho vao the rabala n dé c6 thém can
dam, sau d6, né nhin me va kéu 1én: “Me oi, me.” C6  nhién 1a nd
cling c6 thé 1am dié u nay vé6i ba né, hoic 6ng ba, hay ba t ctr
nguoi lon nao cham séc nd. Me n6 sé nhin né hoi: “Chuyén gi dé
con ?” — “Con nh¢ 12 nha minh con mét chié” ¢ banh trong ta lanh.”
Trong tu lanh ¢ that sy con banh hay khong, khong thanh v 'n
de .

Cau néi: “Co mot chié ¢ banh trong tu lanh” thuc su c6 nghia la:
“Ba me dung 1am kho nhau nira.” Khi nghe nhirng 10i ndy, ba me sé
hiéu. Me dra bé s& nhin n6 va néi: “Ptng r6 i! Vay con ra si p
xé p ban ghé” di, me s& dila"y tra banh.” Khi ngudi me néi vay,
nghia 13 ba da tim ra mot cach dé thoat khoi tinh hud ng nguy
hiém. Pta bé c6 thé chay ra sin, chd me ¢ d6. Va bay gio me bé c6
moét co hoi dé thoat khoi cudc tranh cai. Trude khi dia bé kéu 1én
nhu vy, me bé khong thé dimg day roi khoi chd @6, boi vi nhu vay
s& ma t lich su va c6 thé rét thém da u vao ngon lua gisn dit cua ba
bé. Me bé c6 thé di vao nha bé p. Khi mo tu lanh ra dé 14"y banh va
na u nudce pha tra, me theo déi hoi tho. Né u trong ti lanh khong



c6 banh ciing dung lo, me c6 thé tim mot thir khac dé thay thé”
chié” ¢ banh. Trong khi chuén bi tra banh, me c6 thé mim cuoi dé
cam nhan sy nhe nhang trong than tam.

Trong khi @4, ba dra bé ng6é i mot minh trong phong khach
ciing b4t d4 u thyc tap hoi thé chanh niém. DA n da n, con néng
gian cua 6ng 14 ng diu. Sau khi tra banh da duoc don 1én ban,
ngudi cha cb thé di tur tir ra sin, cling ué ng tra &n banh trong mot
ba u khong khi nhe nhang, da y cam théng. Né u nguoi cha con
nga n ngai chua mud n ra thi dira bé c6 thé chay vao nha, ni m
1a"y tay ba né niin ni: “Ba, ba ra ué ng tra in banh véi con di.”
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47. Thién quyt
C6 mot sd ngudi an quyt ma khong thue sy &n quyt. Ho &n nhimng
dau bud n, so hai, gian dit, in qua kh va tuong lai. Ho khong thuc
su ¢0 mat véi than tam ho, than thi 6 ddy ma tam thi ¢ kia. Khi an
mot trai quyt, ching ta c6 thé 1am cho viéc &n quyt tré thanh
thié n tap. PA u tién ching ta ngd itrong mot tu thé™ thoai mai,
vitng chai va nhin vao trai quyt dé tha y ri ng trai quyt 1a mot
phép la. Pinh lyc rad "t quan trong. Chtng ta bié t ra ng khi #n kem
ma mo truyé n hinh 1én xem thi chiing ta khong thé chi tim vao
cay kem ctia minh. Va nhu vy, ching ta s& danh ma t ciy kem.
Khong c6 niém va dinh, chiing ta khong thé thuc su ¢6 mat véi
chinh minh va khong thé thuong thire trai quit mot cach tron ven.

THUC TAP

Khi em bé cA m trai quyt trong tay, nhin vao trai quyt va thé vao
tho ra trong ¥ thie, thi trai quyt s& tré nén c6 thuc. Né u em bé
hoan toan khong c6 mat ¢ doé thi trai quyt cling khong c6. Hay néi
v6i em bé quan tuong vé  cdy quyt, quan tuéng vé nhimmg bong
hoa quyt, vé mit troi, vé nhitng con mua va nhirng trai qujt con
nhé xfu. Bay gio, trai quyt da 16n 1én thanh mét trai quyt ra t xinh
dep. Chi cA n nhin sau vao trai quyt va mim cudi, em bé cé thé
tié p xtic duge véi nhitng ma u nhiém cua sy s6 ng. Poi khi, em bé
khong bié 't mét su that 1 trai quyt dang nd m trong 1ong ban tay
em 1a mot phép la, mét ma u nhiém. C6 ra t nhié u dié uma u
nhi¢m trong em va chung quanh em. Vi vay, khi nhin vao trai quyt
va mim cuoi nhu vdy, em bé thuc sy nhin tha 'y trai quyt véi sy gidu
c6, dep d& va ban cha t ma u nhiém cua nd. R6 i d6t nhién, chinh
em bé cling tro thanh mot phép la, boi vi em bé 1a mét phép la
khong thua kém gi nhirng phép la khac. Sy ¢c6 mat cia em bé 1a mét
phép la gap g& nhirng phép la kia.



Khi nhin siu vio trai quyt, em bé c6 thé tha y duoc nhié u
dié u ky diéu nhu 4nh ni ng mit troi, nhitng con mua roi xud ng
trén cay quyt, nhitng bong hoa quyt dang nd, nhing trai quyt bé
xiu xua "t hién trén canh, mau si ¢ cua trai quyt dang chuyén tir
xanh sang vang, sau d6 tré thanh mot trai quyt chin ngot. Bay gio,
em bé tur tir boc trai quyt ra, ngui mui thom caa vé quyt. Sau do,
tach trai quyt ra tirng mai nho va bo vao miéng, cam nghe huong vi
tuyét voi cua trai quyt.

Cay quyt phai ma t ba, b6 n hoic sau thang dé c6 thé cho ra
mot trai quyt nhu vay. Bay gio, trai quyt da san sang va noi: “T6i
dang c6 mit & day cho ban.” Nhung né u em bé khong c6 mit, em
bé sé khong nghe tha 'y dié u d6. Khi em bé khong nhin trai quyt
b ng gidy phat hién tai thi trai quyt ciing s& khong c6 mat. C6 mit
hoan toan trong khi &n mét trai quyt 13 mot kinh nghiém ra "t tha
Vi.



‘A A A
48. Thién 6m ciy

O Lang Mai, cAch day khoang ba muoi nim, t6i c6 tré ng ba cay
tiung tuyé t. Bay gio chiing ra "t cao 16n, xinh dep va twoi mat. Mdi
khi di thié¢ n hanh, t6i thuong dimng lai truée mdi cay va x4 chao.
Pié u d6 lam t6i ra t hanh phic. Téi 4p ma vao vo cdy, ngiri mui
hwong cua cAy ré i nhin 1én nhimng tang 14 xinh dep, cam nhan ste
manh va su tuoi mat cua cdy. Toi thd vao, tho ra that siu va tha'y
ra t d& chiu. Vi vay, thinh thoang t6i dung lai @6 kha 1au, chi @é ¢
mit va choi voi nhirng cay tung tuyé t d9.

Khi tié p xtc véi cdy, chiing ta nhan lai duoe mot cai gi d6 dep
dg, twoi mai. Cay that tuyét voi. Du trong bao giong cay ciing virng
chai. Chang ta c6 thé hoc dugc ra "t nhié u dié u tur cay.

THUC TAP

MJbi em tré dé u c6 thé tim mét cai cay dic biét xinh dep cho minh.
C6 thé 1a cay tio, cay so6 ihoic cay ting. Né u em bé ding lai truée
cai cay, tié p xic mot cach siu si ¢ véi cdy, em bé s& cam nhan
duoc nhitng pham cha "t ky diéu cua cdy. Hit thé sau sé gitip em
tié p xtic v6i cAy sau sd ¢ hon. So vao than cay va tho vao tho ra ba
1a n. Tié p xdc véi cay nhu vy s& gitip em bé tha 'y twoi td n va
hanh phuc.

Sau d6, né u tha y thich, em bé c6 thé thié n 6m véi cay.
Thié n 6m cay la sy thyc tap ra "t hay. Khi em bé 6m cay, cay
khong bao gio tir chd 'i. Em bé c6 thé nuong tya vao cay dé. Cay
that dang tin cay. M&ila n em bé mudé n ngi m nhin ciy, cA n
bbéng mat cua cay, thi cay luon c6 ¢ do cho em.



49. Ngay ctia ngay hdm nay
Chiing ta c6 ra t nhié u ngay dic biét. Ngay dic biét dé tuéng nho
cong on cua cha goi 1a Ngay cua Cha. Ngay dé tuong nhé cong on
cia me goi 1a Ngay cua Me. RO i Ngay Té t, Ngay Lao Pong va
Ngay cua Trai Pa " t... Mot ngdy no, c6 mot nguoi tré d& n thim
Lang Mai va hoi: “Tai sao minh khong cong b6~ hoém nay 1a “Ngay
cia Ngay Hom Nay”?” T4 t cd cAc em tré dé¢ u dd ng yra ng
chiing ta nén an mung ngay hom nay va goi d6 la “Ngay cua Ngay
Hém Nay”.

THUC TAP

Vao ngay nay, tic la Ngay cia Ngay Hom Nay, ching ta dung nghi
vé ngay hom qua, dung nghivé ngay mai, chi nghi vé hém nay.
Ngay caa Ngay Hom Nay 1a ngdy ma ching ta s6 ng hanh phtic
trong gidy phat hién tai. Khi ué6 ng nuéc, chiing ta y thirc vé  nudc
ma chiing ta dang ud ng. Khi di, ching ta thuc su ¥ thuc ting bude
chan cia minh va cam nhén sy sung suéng nhe nhang khi buéec.
Khi choi, ching ta thuc su c6 mat trong tro choi...

Ho6m nay 1a mét ngdy ma u nhiém. La ngdy ma u nhiém nhat.
Pié u nay khong cb nghia 1a hém qua va ngay mai khong ma u
nhiém. Nhung hom qua di qua r6 i va ngdy mai thi chua t6i. Hom
nay 1a ngay duy nha "t dang c6 mat cho chiing ta va chiing ta sd6 ng
cho that xing dang. Vi viy, ngdy hom nay ra t quan trong, d6 1a
ngay quan trong nha t trong cudc doi ta.

M®i budi sang khi thirc day, em bé phai quyé t dinh bié n ngay
hoém nay thanh ngdy quan trong nha t. Truée khi di hoc, huéng
din em ngd ihoic nd m xud ng, tho cho that thong tha trong vai
phut, thuoéng thire hoi tho vao - ra va mim cuoi. Em bé dang c6 mat



& day, ra t hai long va binh an. Ba t dd u mo6t ngay méi nhu thé
ra tma u nhiém.

Hay nhi ¢ nhéem c6” gi ngsé ng véi tinh thd n nay sud t
ngdy, nhé quay vé véi hoi the, nhin nguoi khac ba ng 1ong tir bi,
mim cudi hanh phtic va tran quy nhirng mén qua cua cudc sd ng
ban ting. Chac em ¢6 mot Ngay Hom Nay that dep. Pay khong chi
1a mot 1oi chice tung hay mét wée mong ma la su thuc tap.



N /

Phan két
Ta 't ca nhitng phap mén thue tip ndy dé u cb ciing chung mot
muc dich ciin ban 1a dva tAm tré vé véi than, cé mat that sy trong
gidy phut hién tai, s6 ng tron ven sau s ¢ d&é moi viéc dién ra duoi
4nh sang cia chanh niém. Ty than mdi phap moén ra "t don gian,
nhu thé vao thé ra, bude timg bude chan trong chanh niém, 13 ng
nghe nhimg ngudi thuong cuia minh mot cach su si ¢, gd n giii va
than thién v6i nhirng cai dep dang ¢c6 mat chung quanh minh. Tuy
nhién, nhirng phap mon cin ban nay cé thé gitip chiing ta tié p xic
duoc véi tu tAnh khong sinh, khong diét va tuong ture.

Né u ching ta mué n c6 an lac trong tu thdn, mudé n mang lai
hoa binh cho thé” gi¢i thi chiing ta phai thuc tap. Né u khong thuc
tap, chting ta s& khong du ning luong chanh niém dé chdm séc ndi
so hai va gian dir trong ta, cting nhu chim s6c néi so hai va gian dir
cia nhirng nguoi ta thuong. Thuce tip chanh niém 1a mot dié u
thié "t y& u cho su s6 ng, cho hoa binh, gitip chiing ta bao ho chinh
minh va bao ho cho nhau. TA t ca chung ta, gia dinh, xa hoi, thé”
gioi @8 u ca n tué giac tir sy thuce tap chanh niém va nhin sau nay.

Trong dao But ¢ dwa ra mot hinh anh tuyét dep vé mot thé”
gioi da y chau ngoc sang choi. Thé™ gisi nay dwoc goi 1a “Phap
Gid¢i”. Nhin cho k§, chting ta c6 thé tha 'y duoc Phap Gidi trong
thé” giéi ma ching ta dang s6 ng mdi ngay. Chiing ta c6 mét gia
tai ra t quy bau ma ching ta khéng hé  hay bié t. Chting ta da
s6 ng nhu nhitng ngudi cling tir, nghéo ting, co cuc. Gio day,
ching ta nhan ra 1a chiing ta dang c6 mot gia tai giac ngo, hiéu
bié t, thuong yéu va an vui trong mdi chiing ta. Pa @& n ltic ching
tatrové dénhan lai gia tai cia minh. Nhimg phap mon nay cé thé
gitp ta tro vé tié p nhan lai gia tai dé.

Vién ngoc kinh Phap Hoa



Chau bdu cha 't da ythé  gisi
T61 dem tang ban sang nay

Mot vd ¢ kim cuong sdng chéi
Long lanh su6 't ca dém ngay.

MGoi phiit mét vién ngoc quy
Tém thau da "t nudc troi may
Chi ca 'n mét hot thé nhe

La bao phép la hién bay.

Chim hét, thong reo, hoa no
Troi xanh may trd ng la day
Anh ma "t thuong yéu sdng to
Nu cuot i thire dong da .

Nay nguot giau sang bdc nha 't
Tha phwong ca u thye xwa nay
Hay thoi lam than cung tie

Vé di tié p nhdn gia tai.

Hay dang cho nhau hanh phtic
Va an tru phut giay nay

Hay buéng tha dong sa u kho
Vé nang su s6 ng trén tay.

Thich Nha t Hanh
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