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Thuwc tap hanh phuc

Thuc tap hanh phic

Theo t6i, hanh phuc c6 nghia la it dau kho. Néu khong chuyén hoa
dwoc dau kho thi khong thé nao ¢d hanh phuc.

Rat nhiéu ngwoi da di tim hanh phuc tir bén ngoai, nhung hanh phtc
that sy chi cd thé ¢ dugc tu bén trong. Theo 16i s6ng bay gio, nguwoi
ta cho rang hanh phtic la c6 that nhiéu tién bac, nhiéu quyén e va cé
dia vi cao sang trong xa hoi. Nhung néu nhin cho ky thi sé thdy cé rat

nhiéu nguoi giau sang hay noi tiéng ma van dau kho, ma van tu t.

Vao thoi But, But va Tang doan ctia Ngai, mdi vi chang c6 gi ngoai ba
chiéc a0 va mot binh bat thé ma quy Ngai rat muc hanh phtc béi vi
quy Ngai da dat duwgc mot diéu vo cung quy bau, dé 1a tw do.

Theo 10i But day, diéu kién can ban cta hanh phtc la ty do. Tw do
day khong phai la ti do trong lanh vuc chanh tri ma la ty do khi
khong con bi san han, kiéu cang, ghen ghét, tuyét vong, va si mé rang
budc. Nhitng tam hanh san han, kiéu cang, ghen ghét, tuyét vong, va
si mé do6 But goi la nhiing chat ddc. Khi tam con bi nhiing chat ddc doé
ché€ ngu thi khong thé nao ¢ duoc hanh phuc.

Muon thoat ra khoi san han thi can phai tu tap, dau cho ban la tin d6
Co Déc gido, Hoi gido, Phat gido, An d6 gido hay Do théi gido. Chung
ta khong thé cau xin But, Jesus, Thuong d€ hay Mohammed 18y san
han ra khoi tam thay cho ta dwgc. Cé nhitng phwong phéap cu thé giap
diét trtr tham, gian, si, mé. Néu thuc tap nhitng phwong phap do va
chuyén héa dau kho cta te than thi ching ta sé c6 thé giup nhitng
nguoi khac chuyén héa dau kho ctia chinh ho.

Chuyén dai tinh trang

Gia st trong mot gia dinh ma hai cha con gian nhau. Gitta cha va con

khong con ¢6 sy truyén thong. Ca hai cha con déu kho va cung mong
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thoét ra khai tinh trang bé tac do gian hon gay nén nhung khong biét

phai lam thé nao.

Mot phap mon tot la mot phap mon cd thé dem ap dung vao doi song
hang ngay va gitup chuyén héa khd dau. Khi bubn gian ta dau khd
nhuw bi thiéu do6t trong dia nguc. Nhitng ltc do6 ta phai tim téi nhiing
nguoi ban co tu tap d€ xin giap do, d€ hoc hoi cach thic d6i tri buén
gian, ganh ti, tuyét vong trong ta, hdu mong c6 thé chuyén doi tinh
trang.

Lang nghe v&i tam tir bi lam voi bét khé dau

Mot ngroi ma 10i ndi day san han, cam hon la vi nguoi &y dang vo
cung dau kho. Vi dau khd ma nguoi dy néi ra nhitng 10i chua chat,
cay dang, trach méc khién cho ta khé chiu va tim cach xa lanh. Mudn
thau hiéu va chuyén hoéa con gian thi phai hoc phép thuc tap hanh
lang nghe véi tam tit bi va st dung ai ngtt. C6 mot vi Bo Tat c6 kha
nang lang nghe véi tdm tir bi rong 16n, d6 1a Bd Tat Quan The Am.
Chiing ta phai thuc tap hanh lang nghe sau nhu Ngai thi méi cd thé
hwdng dan mot cach cu thé khi mot nguoi day san han tim dén xin
giap do dé€ tai lap truyén thong.

Lang nghe véi tam ti bi ¢4 thé lam ngwoi khac bst khd. Tuy nhién,
mac dau c6 nhiéu thién chi ta cling kho lang nghe mot cach sau sac
néu ta khong thuc tap lang nghe véi tim tlr bi. Néu ta c6 thé ngdi yén
va lang nghe nguoi Ay véi tim tie bi chi trong mot gio thi ta cd thé lam
voi b6t khd dau ctia nguoi ay rat nhiéu. Ta lang nghe véi mot muc
dich duy nhat la dé€ cho nguoi kia c6 co hoi giai bay tam tu va nguoi
bét kho dau.

Phai lang nghe that chdm cht. Phai lang nghe véi tai, véi mat, véi ca
thé xac 1an tam hon. Néu ta chi gia vo lang nghe, néu ta khong lang
nghe hét minh thi nguoi kia s€ nhan ra ngay va kho ma voi b6t kho
dau. Phai luén luon giit tam tir bi trong khi lang nghe. Mudn vay
trong khi lang nghe ta phai theo ddi hoi thd chanh niém va duy tri y
huwdéng mudn gitp nguoi kia.
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Lang nghe véi tim tir bi 1a mot phép thuec tap rat sau sac. Ta lang
nghe ma khong phan xét, khong trach méc. Ta lang nghe chi vi ta
mudn giup nguoi kia voi b6t kho dau. Nguoi kia co thé la cha, la me,
la con trai, con gai, 1a vo hay chong ctia ta. Thuc tap lang nghe sau sac
chéac chan c6 thé gitip nguoi khac chuyén hda san han va khd dau ctia
ho.

Mot qua bom sap nd

T6i ¢ biét mot thi€u phu 6 tai Béc My. Thiéu phu nay c6 dao Co Ddc.
Ba ta da rat dau kho vi hai vg chdng song véi nhau khong dwoc hoa
thuan. Ca hai déu c6 hoc thitc va déu dau bé’mg tién si (Ph.D.). Nhung
ngudi chong ludn ludn gay g8 véi vo con. Ong khong bao gid cd thé
noi chuyén véi vg con. Trong gia dinh, ai cling tranh né ong vi khi
nao o6ng ta ciing nhu mot qua bom sap nd. TAm san han cta 6ng rat
16n. Ong nghi rang vo va cac con ctia dng khinh khi 6ng, béi vi khong
ai mudn dén gan 6ng. Thuyec ra thi vo 6ng va cac con 6ng dau c6 khinh
ong. Ho chi so 6ng thdi. Ho s¢ dén gan ong r6i 6ng ndi tam banh lén
thi nguy.

R6i mot ngay kia ngwoi vo khong chiu dung dwgc nita va c6 y mudn
tu t. Nhung truedc khi thwee hanh y dinh ba ta goi dién thoai cho mot
ba ban d€ thd 10 tam tinh. Ban cta ba ta, mot Phat t& ¢é tu tap, trudce
day da tirng moi ba tham du thién tap, nhitng mong ba ta bot kho
dau phan nao nhung ba ta luén ludn tir chdi, vién ly mot tin d6 dao
Chtia nhu ba khong thé tu theo dao But.

Chiéu hom d6 khi ba ban Phat t& biét dugc y dinh mudn ty t& cta
ban minh lién ndi véi ba ta qua dién thoai: “Chi ndi chi 1a ban cua t6i
ma nay chi mudn chét. Vay thi truede khi chi thee hanh y dinh t6i chi
xin chi mét diéu la toi moi chi nghe mot bai phap thoai caa Thay t6i
ma chi da ting tir chdi. Bay gio, néu qua chi 1a ban cta t6i, xin chi hay
1ay taxi dén day va nghe cai bang phap thoai nay r6i sau d6 chi mudn

gi thi tity chi.”
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Khi ngwoi ban dén, ba ban Phat ti d€ cho ba ta ng6i mot minh trong
phong khach d€ nghe bai phap thoai vé Nghé Thuat Tai Lap Truyén
Thong. Sudt thoi gian trén mot gio dong ho nghe phap thoai ba ta da
chuyén héa sau sac. Ba da kham phd ra dugc nhiéu diéu. Ba ta da y
thirc rﬁmg chinh ba da c6 trach nhiém mot phan nao vé dau kho cua
ba va ba da lam cho chong dau khd rat nhiéu. Ba y thitc rang ba da
khong gitup ich gi cho 6ng. Vi tranh né 6ng ma ba da lam ong ngay
cang thém khd. Qua bai phép thoai ba da hiéu rang mudn gitip chong
thi ba phai biét lang nghe véi tAm tit bi. Diéu nay trong ndm ndm qua
ba da khong lam duoc.

GO bom

Sau khi nghe bai phap thoai ba ta rat nao nic. Ba ta mudn vé nha
ngay dé giup chong. Nhung ba ban Phat tit néi rang: "Khong duoc
dau chi. Chi khong nén lam chuyén d6 ngay ngay hom nay vi phap
mon lang nghe 1a mdt phap mon rat sau. Chi phai thuce tap it nhat la
mot hay hai tuan 1& d€ c6 thé lang nghe sau sac," va ba ta da moi ba

ban cta minh tham du mot khoa tu.

Trong khoa tu c¢6 khoang hon bon tram ngwoi tham du, cung an, cing
0, cung thuc tap trong sdu ngay. Trong sau ngay do, tat cd moi ngwoi
cung thuc tap hoi tho chanh niém dé€ dem than tam vé mot. Tat ca moi
nguoi thuc tap di, ding, nam, ngdi trong chanh niém, dé€ hét tam y
vao mdi bude chan, mbi ctr chi dong thoi quéan chiéu va 6m &p tam tu
cting nhu kho dau ctia chinh minh.

Ho khong nhitng chi nghe phap thoai ma con thuc tap lang nghe
nhau d€ tim hiéu niém dau, ndi khd ctia ngudi kia va ho chi néi véi
nhau nhitng 1oi ndi diu dang dé thurong (4i ngi¥). Ba ban theo Co Ddc
Gido da thuc tap hét long boi vi d6i véi ba day la mot van dé song
chét.

Sau khoa tu, khi vé nha, ba rat binh tinh, long ba tran ngap thuong
yéu. Ba quyét tam mudn gitp chdong g& trai bom ra khoi tim. Ba di
ding cham rai, theo doi hoi tho d€ duoc thém binh tinh va nudi
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dudng tam tit bi. Chong ba da cam nhan su khéc la noi ba khi thay ba
di déng chanh niém nhw vay. Roi t6i hom &y ba dén gan va ngoi yén
bén chong. Pay la mot diéu ma ba khong bao gio lam dwgc trong ndam

nam qua.

Ba ngo6i yén nhuw vay kha lau, c6 1€ gan muoi phut. Xong réi ba nhe
dat ban tay lén tay chong va noéi "Anh oi, em biét trong nam nam qua
anh da dau kho rat nhiéu, em nay rat thong cam. Em biét em da la
mot phan 16n nguyén nhan lam anh khé. Em da khong an ti anh ma
con lam cho anh kh& thém. Em da lam rat nhiéu [am 16i. Em rat an
han. Em xin anh cho em mot co hoi dé lam mdi lai. Em muon anh
dwoc hanh phiic, nhung em da khong biét phai lam thé nao va em da
lam cho tinh trang cang ngay cang den t6i. Em khong mudn tinh
trang nay kéo dai mai. Xin anh gitip em di. Em can anh giup em dé
em c6 thé hiéu anh hon va thuong anh hon. Anh néi cho em nghe
nhing tam tu sau kin trong tim anh. Em biét anh da rat dau kho. Xin
anh cho em biét nhitng niém dau ndi khd ctia anh d& em khong con
tao thém kho dau cho anh nhu trong qua kht. Khong cé anh gitip em
thi em khong lam gi duoc. Em chi muén thuong yéu anh ma thoi."
Khi ba néi nhue vay thi chong ba da khéc. Ong ta khéc nhwe mot dira
bé.

D3 tr lau vo Ong ludn ludn chua chat vdi dng. Ba chi ¢é to tiéng, 1oi
néi ludn day gian di, cay dang, trdch mdc, phé phan. Ca hai vo chong
chi biét gay go voi nhau. Pa bao nam qua, ¢6 khi nao ma ba da néi
dwoc véi ong nhitng 10i thuwong yéu, ngot ngao nhu ngay hom nay!
Khi thdy chong khdc, ba ta cam thdy tinh thé€ da c6 phan hy vong.
Canh ctra trai tim cta chong ba 1au nay khép kin nay da bat dau hé
md. Ba biét luc nay ba phai rat cdn than, va ba da tiép tuc thuc tap hoi
thd chanh niém, r6i ba noi, "Anh oi, anh ndi ra tat ca nhirng gi sau kin
trong tim anh cho em nghe di. Em muon cu x& véi anh hay hon. Em

khong muon tao thém 16i Jam gi nira.”

Ba vo 1a mot nguoi tri thitc, cling 6 bang Ph.D. Nhung ca hai da dau
khd vi khong biét cach thuc tap lang nghe véi tam tit bi. Nhung ngay
hom d6, ngudi vo da thuc tap lang nghe véi tam tir bi rt thanh cong.
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Lang nghe v6i tam tir bi da cé moét tac dung chira tri mau nhiém cho
ca hai nguoi. Chi vai gio dong ho sau hai vo chong da lam hoa duoc
vOi nhau.

Phap mén dung - Thwce tip tot

Néu mét phap mon 1a mot phap mon dung, néu su thuce tap la mot sy
thuc tap tot thi khdng can phai doi dén nam hay muwoi nam ma chi
can vai gio dong ho la c6 thé c¢6 chuyén hoa va chita tri. T6i biét ro ba
ban theo Co Doc Giao d6 da thanh cong 1a vi ba ta da thuyét phuc
dwoc chong ghi tén tham dy khoa tu thit hai tiép theo sau do.

Sau mot khoa tu sau ngay ti€p theo, chong cua ba ta cling da chuyén
hda siu sic. Trong mot budi thién tra 6ng ta da gidi thiéu vo minh cho
cac ban tu va ndi, "Thwa cac ban, toi xin gidi thiéu véi cac ban mot vi
B6 Tat. Nguoi nay 1a vo tdi nhung cling la mot vi Dai B6 Tat. Trong
nam nam qua, t6i da lam cho vo téi dau kho rat nhiéu. T6i da rat dai
dot. Nhung nho tu tdp ma vo t6i da thay doi tinh trang, da ctru song
to1." Ro6i sau do6 hai vg chong da k€ lai tinh trang gia dinh trong nam
nam qua va trong truong hop nao ma ho dén tham dw khoéa tu. Ho
chia sé voi dai chung nho dau ma ho da lam hoa véi nhau, tai lap tinh

thuong yeéu lai vdi nhau.

Khi mot nguoi lam veon dung mot loai phan bén ma khong thay cd
két qua thi nguoi ay phai thay loai phan bén khéc. Diéu d6 cling dung
v6i chung ta. Néu sau vai thang tu tap ma khong thdy c6 chuyén héa
hay chita tri thi phai xét lai. Phai thay doi phuong cach va tim cho ra
mot phap mon tu tap kha di thay d6i cudc song cta chinh ta va cua
nhitng nguoi ta throng.

Diéu nay tat ca ching ta déu lam duogc néu chung ta ¢ dwoc phap
mon dung va chung ta thuc tap tot. Néu chung ta hét long thuc tap,
néu chuyén thyc tap la chuyén song chét nhw treong hop ba ban
nguoi Co Ddc trén day, thi khong c6 gi ma ta khong chuyén ddi duoc.
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Pé c6é dwoc hanh phuc

Chang ta dang song trong mot thoi dai voi biét bao phuong tién
truyén thong tinh xao. Tin tic ¢ thé dwoc truyén di xa van dam trong
nhay mat nhung dong thoi truyén thong gitta ching ta, gifta cha va
con, gitta chong va vo thi lai rat kho khan. Néu khong thiét lap lai
dwoc truyén thong gita ta va nhitng nguoi khac thi khong thé nao c¢é
duoc hanh phtc. Trong gido 1y ctia Dao But phdp mon thuc tap lang
nghe vdi tam tir bi, thyce tap ai nglr cing nhw phap mon thuc tap
chdm sdc san han da duoc dién bay rat rd rang. Chiing ta phai dem ra
ap dung hau mong co thé thiét lap lai truyén thong va xay dung hanh
phtc cho gia dinh, hoc duong, cho cong dong cua riéng ching ta, roi
ttr d6 mai cé thé gitp ich nhitng nguoi khac trén thé gioi.

12 | Thwc tap hanh phtc https://thuviensach.vn



Tiéu thu san han

Tiéu thu san han

Téat ca ching ta can phai biét cach xi ly va chdam séc con gian. Mudn
vay ta phai cht y dén khia canh sinh-hda (bio-chemical) ctia san hén,
boi vi con gian cd gbc ré tir thé chat cling nhu tir tinh than. Phan tich
cho sau sac ta c6 thé kham phd ra nhitng yéu t8 sinh 1y ctia con gian.
Vi vay can xét ky lai cach ching ta an, udng, tiéu thu cling nhw san
soc thé xac trong doi song hang ngay.

Con gian khong phai chi la mot hién twong tam ly

Theo 101 But day, than va tdm khong thé tach roi. Than chinh 1a tam
va dong thoi tdm cling chinh la than. Vi than va tdm lién hé chat ché
va khong thé tach roi cho nén con gian khong phai chi 1a mot hién
twong thuan tay tam ly. Trong Dao But c6 danh tir namarupa.
Namarupa tuong dwong voi danh tir psycho-soma ctia khoa hoc Tay
phuong. Danh tir Namarupa hay psycho-soma cé thé dich la tam-
sinh-ly, 1a than va tam nhu mét hgp thé. Cung 1a mét hién tuwgng ma
c6 khi phat hién ra nhw thudc vé tam, c¢d khi phat hién ra nhu thudc

vé than.

Quan sat tanh chat ctia cac hat co ban (elementary particle) cac nha
khoa hoc vat ly kham phd ra rang cac hat co ban c6 khi biéu hién ra
dwéi mot dang song (wave), cd khi biéu hién ra nhw mot hat vat chat.
Song rat khac vdi vat chat. Song chi ¢d thé la song, n6 khong thé 1a vat
chat. Nhung do6i véi mot hat co ban thi séng va vat chat cung la mot.
Vi vay thay vi goi cac hat co ban la song hay vat chat, cac nha khoa
hoc da phdi hop hai danh tir wave va particle lai véi nhau va goi hat
co ban la 'wavicle'.

Than va tam cting vay. Do nhan thic nhi nguyeén (dualistic view) ma
ta nghi rang tam khong thé 1a than va than khong thé 1a tam. Nhung
néu quan chiéu cho sau ta sé thdy rang than titc 1a tim va tam tic la
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than. Néu vuot thoat duwoc 16i nhin nhi nguyén cho rang than va tam
la hai thuc thé riéng biét thi c6 thé dat dén rat gan chan ly thuc tai.

Nhiéu ngudi da bat dau y thiec rang tat ca nhitng gi xay dén cho than
thi cing xay dén cho tam va nguwoc lai. Y khoa hién dai da nhan ra
rang thé xac bi bénh c6 thé do tAm than gay nén va tam than bi bénh
co thé do thé xac gay nén. Than va tam khong phai 1a hai thuc thé

riéng biét ma chi la mat.

Mudn cham séc con gian ching ta trede phai chdm soc than thé. Cach

chung ta an udng, tiéu thu vi vay rat quan trong.

Nhirng gi ching ta dn quyét dinh con ngudi ching ta

San han, byc boi, tuyét vong tat ca déu cd goc ré tir thé chat cua ta va
cac thic an ta tiéu thu. Ta phai c6 mot ké hoach an udng, tiéu thu nhu
thé nao d€ cho khoi phai bi san han, bao dong xam chiém. An udng la
mot khia canh ctia van minh xa hoi. Cach ta ché tac thitrc dn, cac loai
thuc pham ta tiéu thy, cach ta an udng tat ca déu cd quan hé téi nén
van minh bdi vi su lya chon cta ta trong viéc dn udng c6 thé dem lai
hoa binh va lIam voi bot kho dau.

Thirc an dong mot vai tro rat quan trong trong sw phat khoi san han.
Thtrc an c6 thé chira day san han. Khi dan miéng thit cia mot con bo bi
bénh 'bo dién' (mad cow disease) thi cai 'chat dién' ctia con bo ¢ san
trong miéng thit. Khong nhiing thé, khi an mot cai tréing hay mot
miéng thit ga ta cling phai biét rang cdi triing hay miéng thi ga do
cling c6 thé chira day 'chat san han'. Ching ta an chat san han va sé
phat khoi san han.

Hién nay nguoi ta nudi ga theo ki€u san xudt hang loat trong nhiing
nong trai t6i tan. Trong cac nong trai nay, ga khong duoc tha rong tim
an ngoai vueon ma bi nhét trong chudng chat hep. Trong cac chuong
&y ngay dém ga chi cé thé diing mot chd, khong thé di rong tim an
nhu ga thueong. Ching chi dwoc ngurdi nuodi bang thitc an ché san.
Hay twong twong ngay dém ching ta bi nhot ding yén mot chd,
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khong dugc phép di lai, chac chan ching ta sé ndi dién. Ga ciing vay.
Ga bi nhot nhw vy cling sé ndi dién.

Dé€ cho ga dé trirng nhiéu hon, ngwoi ta dung anh sang nhan tao trong
trai nudi dé tao ra ngay va dém ngan hon hai mwoi bon gior khién cho
con ga theo nhip d¢ anh sang ma dé tréing nhiéu lan hon, cung cdp
nhiéu triing hon. Ga dugc nudi bang phwong phap trén day chac chan
la buc boi, dau khd vo cung cho nén thwong hay cin mé ga cic
chuong bén canh c6 khi dén chét. Vi vay ma trong cac ndng trai nay

ngwoi ta phai cat cut mo nhon cac con ga.

Thé cho nén khi an tring hay thit cac con ga nudi theo phwong phap
trén la an cam gian, buc bdi ctia cac con ga do6. Vay ta phai can than
1Am méi duoc. Néu &n sin han vao thi sé phat khoi san han. Néu an
bwec boi, tuyét vong vao thi sé phat khoi buec boi, tuyét vong.

Ta nén an tring do cac con ga dugc nudi mot cach thanh thoi, hanh
phtic. Khong nén udng sita tir nhitng con bo ¢ mang chat cam gian
trong minh, nén udng sita ctia cac con bo duge nudi bang thiee pham
va phwong phép tuw nhién. Phai hd tro cic ndng gia chin nudi stc vat
bang nhitng phuong phap nhan dao, t nhién. Nén an cac loai rau
duoc trong theo phuong phap hitu co. Rau cai hitu co cé thé mac tién
hon, d€bu lai ta co thé tap an it di. An it 1d mot diéu c6 thé tap duoc.

Tiéu thu san han qua cac giac quan khac

Tam san han duoc nuodi dudng khong phai chi bang cac thic dn ma
con bang nhitng gi ta tiéu thu qua mat, tai, va y thiec. Nhu vay tiéu
thu nhitng san pham van hda cling co lién hé t6i tam san han. Cho
nén hoach dinh mét dwong 16i tiéu thu la rat quan trong.

Téat ca nhitng gi ta doc trong bao chi, xem trén truyén hinh déu co6 thé
ddc hai vi c6 thé chita day nhitng yéu td san han, btrc xtac. Mot cudn
phim trén man anh, cing nhv mot miéng thit bo, ¢ thé chita day san

han. Bao chi cling nhu chuyén tro cling ¢é thé chita day san han.
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Doi khi vi cdm thay tréng trai ma ta chuyén tro. Nhung chi ndi trong
mot gio nhing 10i noéi cta nguoi kia c6 thé dwa vao tam thirc ta rat
nhiéu doc t6. Néu ta tiéu thu qua nhiéu doc td san han thi mot ngay
nao dé san han sé phat hién. Vi vay cho nén tiéu thu cho c6 chanh
niém la mot diéu rat quan trong. Khi nghe tin tic hay doc mot bai
bao, khi ban luan mot van dé gi vdi nguoi khac cling c6 thé la ta dang
ti€p nhan nhitng ddc td nhu khi ta an udng thiéu chanh niém.

An cho dung va an it lai

Co6 nhiéu nguoi an that nhiéu dé€ quén di bu6n phién, tram cam.
Nhung &n nhiéu qué sé gay hai cho bd phan tiéu héa va san han dé
phat khoi. An nhiéu qua sé tao ra qua nhiéu nang lwong. Néu khong
biét x ly thi nang luwgng ay cd thé bién thanh nang luong ctia san
han, tinh duc va bao dong.

Khi an dang thi c¢6 thé an it lai. Chung ta chi can phan ntta s6 luong
thire pham tiéu thu hang ngay. Mudn an cho dtng thi nén nhai it nhat
la nam muoi lan trudc khi nuot. Khi an that cham, nhai that ky thi
thitc &n trong miéng sé nhtt nat va dé tiéu, cdc chat b6 dudng sé dé
thdm vao co thé. Nhuw thé tuy an it ma 1oi cho co thé con hon 1a an

nhiéu ma khong tiéu hoa.

An 13 mot thuc tap sau sdc. Khi toi &n, tOi tan hwdng tirng miéng an.
T6i y thire ro rét titng miéng an trong miéng toi, toi y thic la toi dang
&n. Ching ta thuee tap chdnh niém vé &n udng bang cach y thitc o 1a
ta dang nhai thic dn. Nhai that can than, nhai véi niém vui trong
long, thinh thoang dung lai d€ nhin nhiing nguoi than, ban be, tang
than dang cung ngdi an. Pugc ngdi thanh thoi an chung vo6i nhau la
mot niém vui 1on. Khi dn trong chanh niém ching ta sé khong an
trong budn, gian, lo 1ang, khong &n nhitng du an tuong lai. An nhiing
thitc an do nhiing ngwoi khac ndu trong thwong yéu la mot niém vui

1on.

Khi miéng &n duoc nhai cang nhuyén thi hwong vi ctia miéng an cang
dam da va sé ngon gdp bdi. Ban tha tap an nhu vay moét lan di. Hay y

16 | Tiéu thu san han https://thuviensach.vn



thitc mdi cai nhai. Ngay ca khi chi nhai mot miéng banh mi cing vay.
Khong can phai ¢6 bo hay mtc ngot (jelly) kem theo ma cling da rat
ngon. Ban cd thé dung thém mot it stta. Toi khong bao gio udng sira.
T6i nhai stta. Sau khi bo miéng banh vao miéng va nhai trong chanh
niém vai [an t6i mic mot mudng sita cho vao miéng va tiép tuc nhai
can than. Nén biét r??mg chi nhai banh mi véi mot chut stta nhu vay
ma ngon khong biét chitng nao!

Banh mi va sita khi da dwgc nghién nat trong miéng dén loang ra thi
da dwoc tiéu hda duogc phan ntra roi. Khi vao dén bao tir hay rudt thi
sé tiéu hda mot cach dé dang. Ban sé c6 duwgc rat nhidu niém vui va tw
do khi nhai thitc dn nhu thé. An nhu thé thi ty nhién khong can &n
nhiéu.

Khi 14y thitc &n, nén coi chitng con mat. Ditng qua tin vao con mat.
Chinh con mat xti giuc ta l1dy that nhiéu thitc an. Ching ta dau c6 can
qua nhiéu thirc an. Néu biét an trong chanh niém va niém vui thi chi
can phan ntra thitc &n ma mat chiing ta xdi ta 13y. Xin moi ban tht di
mot [an. Nhai mot miéng khoai tay, ca-rot, hay nhai mot miéng banh
mi vdi stta don so nhu vay c6 thé la mot bira dn ngon nhét, trong doi.

Maéu nhiém v cung.

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

"Con mét 16n hon bao t&". Phai biét tap trung nang lueong chanh niém
vao ddi mat dé y thitc rd rét s8 lwong thikc an can dung. Tiéng Trung
Hoa dung danh ttt 'Ung liong khi (d6 duing dung vira du1)' d€ chi cai
binh bat cua cac Thay, C6 trong chuia. Cai binh bat d6 gitp giéi han
thirc an. Lay thirc an day ngang miéng binh la va du dan. Néu biét an
udng trong chanh niém thi sé thdy rang chi can mot phan ntra thikc &n
ma mat dang xti giuc ta gap vao dia. Tap an it lai c6 thé tiét kiém tién
d€ mua cdc thuc phdm hitu co va hd tro cdc nha trong trot hitu co.

biéu nay moi ching ta, moi gia dinh déu c6 thé lam duoc.
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Thuc tap chanh niém gi¢i thir nam

Téat ca chung ta can cé mot ké hoach tiét thuce (diet) thong minh, trén
can ban cua ly teong thwong yéu va phung sw. Nam phép Thuc Tap
Chanh Niém (Nam Gi6i Quy Bau) la con duong thoat kho cho nhan
loai va cho riéng moi ca nhan. (xem phu ban A).

Quan chiéu sau sac vao cach tiéu thu 1a muc dich caa phép Thuc Tap
Chanh Niém Gi6éi Thit Nam. Vi y thitc dau kho do tiéu thu thiéu
chanh niém gay nén cho nén ching ta nguyén: "... xay dung sttc khoe
than thé va tam hon bé’mg cach thuc tdp chanh niém trong viéc an
udng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi ¢ thé dem lai an
lac cho than tam con, va cho than tam gia dinh va xa hdi con. Con
nguyén khong udng rugu, khong st dung cac chat ma tay, khong an
udng hoac tiéu thu nhitng san pham c6 doc t6 trong d6 c6 mot sd san
phdm truyén thanh, truyén hinh, sach bdo, phim anh va chuyén
tro...”

Néu muon chdm séc tdm san han, buc boi, tuyét vong thi phai ap
dung Thyc Tap Chanh Niém Giéi Thitr Nam nay vao doi sdng. Néu
udng rugu ma c6 chanh niém thi sé thdy rﬁmg reou tao ra dau kho.
Ruou gay tat bénh cho co thé va gay nén tai nan chét nguoi. Ché tao
rugu cling gay nén dau kho. Dung cac loai ngt cdc d€ ché ra rugu co
thé tao ra nan thiéu thyc pham trén thé gidi. An udng c6 chanh niém

dem lai nhitng tué giac c6 kha nang giai phong nhu thé.

Hay ban thao véi nhitng nguoi than trong gia dinh, ké ca véi cac chau
con nho tudi, vé mot dwong 16i tiéu thu. Cac chau tuy con nhé nhung
c6 thé hiéu van dé nay va ching ta nén cho cac chau tham du ban
thao. Ca nha sé cung nhau quyét dinh nén an gi, udng gi xem nhitng
chwong trinh truyén hinh nao, chuyén tro vé nhitng dé muc nao. Lam
nhu thé'la d€ tu bao vé.

Chung ta khong thé ndi téi tam san han, khong thé luan vé cach thic
doi tri tam san han ma khong chu y dén nhitng gi ma chiang ta dang
tiéu thy, boi vi tam san han co lién hé chat ché voi nhitng gi ma chung

ta dang tiéu thu. Hay thao luan véi cdng dong vé mot duong 10i tiéu
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thu cd chanh niém. Tai Lang Mai chiang toi nd lwc d€ tu bao ve.
Chung t6i khong tiéu thu nhitng gi ¢ thé nuoi 16n tam san han, buc
boi va so hai. Trong muc dich tiéu thu cho c6 chanh niém, hay thueong
xuyén thao luan vé nhiing gi ching ta an, cach thirc chiing ta an udng,
lam sao d€ bét mua sdm, 1am sao d€ chi tiéu thu nhtng thirc an tot
cho ca than 1an tam.
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Dap tat Ira gidn

C*u can nha chay

Khi ai lam cho ta gian thi ta khd. Ta mudn néi mét cau hay lam mot
viéc gi d6 dé€ cho nguoi kia khd, nghi rang lam nhuw thé thi ta s& bét
kho. Ta tu bao: "T6i mudn trieng phat anh. T6i mudn lam cho anh dau
kho vi anh da lam cho t6i dau kho. Thay anh dau kho toi sé cam thdy
dé chiju hon.”

Rat nhiéu nguoi cé xu huwdng hanh ddng mot cach tré con nhu vay. Sy
that 1a khi ta lam cho nguoi kia dau khd thi nguoi &y sé tra diia bang
cach lam cho ta dau kho thém. Két qua la leo thang dau kho cho ca hai
bén. Dang 1€ ra thi ca hai bén déu can tinh thwong, can giup do.
Khong ai dang bi tritng phat ca.

Khi ta gian, khi mét ai d6 lam cho ta gian thi ta phai tro vé vdi than
tam va cham sdc con gidn ctia minh. Khong nén ndi gi hét. Khong nén
lam gi hét. Khi dang gian ma noéi nang hay hanh dong thi chi gay
thém d6 vo ma thoi.

Phan 16n ching ta khong lam dugc diéu dé. Ching ta khong mudn
trd vé voi ty than. Ching ta chi mudn theo dudi nguoi kia dé tring
phat.

Néu mot cai nha dang chay thi viéc triede nhét phai 1am la chita chay
can nha chit khong phai chay theo dudi bat nguedi d6t nha. Néu chi lo
chay theo ngwoi ma ta nghi la da dot nha thi can nha sé chay rui trong
khi ta chay theo dudi bat nguoi kia. Nhu thé 1a khong khon ngoan.
Phai tré vé dap tat Itta tredc da. Vay thi khi gian, néu tiép tuc doi dau,
tranh cai véi nguoi lam cho ta gian, néu chi mudn tring phat nguoi
dy thi ta da hanh dong y nhuw nguoi chay theo nguoi dét nha trong khi

can nha cua ta dang bdc ltra.
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Dung cu chira llra

But cho ching ta nhiéu dung cu rat hitu hiéu dé dap tat ngon ltra
dang thiéu dot tam ta. D6 la hoi thé chanh niém. D6 1a bude di chanh
niém. D9 1a thyc tap 6m ap san han, quan chiéu tri giac. Do la phwong
phap nhin sadu vao nguodi da lam ta gian dé nhan ra rang nguoi kia
cling dang dau kho va can dugc giap d6. Nhitng phuong phéap trén
day rat thyce t€ va do chinh dich than But day.

Hoi tho ¢d y thire 1a khi thd vao thi biét minh tho vao, biét 1a khong
khi dang di vao co thé, khi tho ra thi biét la thd ra, biét la khong khi
dang di ra khoi co thé. Tho nhw th€ thi ti€p xac duoc voi ca khong khi
va co thé dong thoi cling tiép xtc dugc ca véi tam boi vi tam dang tap
trung cht y vao hoi thé. Chi can mot hoi tho c6 y thire la c6 thé tro veé
ti€p xtc voi than, tam va nhitng gi dang xay ra chung quanh. Chi can
ba hoi tho ¢é y thirc 1a ¢6 thé duy tri duoc su tiép xuc do.

Khi ta khong ding, khong ngdi, khong nam thi ta di. Nhung ma ta di
dau? Ta da téi! Moi bude chan c6 thé dem ta vé véi gidy phut hién tai.
Mobi budc chan ¢ thé dua ta tiép xtic véi Tinh D9, tiép xtic véi Nudce
Chua. Khi di t&r goc phong nay dén goc phong kia, tir cdn nha nay dén
can nha kia, ta phai y thttcc trng buwdce di, y thire ban chan dang tiép
xuc voi mat dat, theo doi hoi thd, theo doi khong khi vao ra co thé
theo mdi budc chan. Nhu thé chiing ta c6 thé d&m biét ra rang ta da
budce thoai mai duge bao nhiéu budc trong mot hoi thd vao hay mot
hoi tho ra. Khi thd vao ta ndi tham "vao", khi tho ra ta néi tham "ra".
Nhu thé ta thuc tap sudt ngay. Day la mot thuc tap ludn ludn cd sén
va nho d6 ma cé thé thay doi ca cudc song.

C6 nhiéu nguoi chi wa doc sach noi vé cac truyén thong tam linh, chi
wra 18 nghi hinh thitc ma it khi thuec tAp cac gido ly da day. Gido ly cua
bat cit truyén thdng tam linh nao clng c6 thé chuyén hoa véi diéu
kién la phai dem ra ma thuec tap. Thuc tap nhu trén thi ta cé thé bién
ham lra thanh ho sen.' Va nhu thé khong nhiing cé thé cham dut dau
kho trong ta ma con la mot ngudn vui twoi hanh phuac cho nhitng
ngwoi chung quanh.
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Guong mat khi dang gian

Khi gian néu soi gwong thi sé thdy khuén mat minh ching dep dé,
chéng coi duwoc chut nao. Cac bép thit trén mat co rum lai. Hay nhin
mot nguoi dang gian. Guong mat nguedi d6 cing thang trong ma phat
so. Nhu mot qua bom sap nd tung! Thé cho nén nhin kj khudn mat
minh khi dang gian c6 thé gitp ich rat nhiéu. DB6 la mot tieng chuong
chanh niém. Khi thdy guwong mdt minh nhu vy thi tw nhién khoi y
mudn 'lam an cho kha hon.' Khi gian quy vi du biét phai lam gi dé
cho khudn mat twoi dep hon. Cha can dén my pham. Chi can tho hoi
tho tinh ldng, binh an. Chi can cwoi nu cuoi chanh niém. Néu thé
duwgc nhu thé mot hay hai lan la ban sé thdy minh dé coi ra rat nhiéu.
Nhin vao guong, 'thd vao tam tinh lang, tho ra miéng mim cwoi,' 1a tw
nhién cam thdy nhe nhom.

Con gian la mot hién twong tam ly, tuy nhién con gian cting lién hé
v4i cac yéu t6 sinh hda ctia co thé. Con gian lam cho cac bap thit cing
thang, nhung khi biét mim cuoi ban sé thur gian va con gian sé giam
bot ngay. Nu cwoi giap cho nang lwong chanh niém phat sinh va tt

dé giap ta dm ap con gian.

Doi xua, cac quan trong triéu luon ludén cam trén tay cai 'hot' cé gan
mot tam kién soi nho. Khi bé kién nha vua thi phai luén soi gwong dé
stra sang mil 4o, triéu phuc cho té chinh. C6 1é ching ta cling nén c6
sdn mot cdi guong soi nhw vay trong ngudi. Thinh thoang dem guong
ra soi dé xem sic dién minh ra sao, vui, buon, hay gian d&? Néu can
thi chi vai hoi thé va mim cuoi 1a bao nhiéu cing thang sé tiéu tan, ta
sé cam thdy nhe nhom.

Om ap con gian bang tia nang chanh niém

Con gian giong nhu mot em bé dang la khoc va can dwge me 6m ap.
Ban chinh la me con gian ctua ban. Khi bat dau tho hoi thd chanh niém
la ban da c6 nang lwong cua mot ba me dé€ nang niu, Sm ap em bé san
hén cua ban. Chi can 6m 1ay con gian, chi can tho vao, thd ra. Chi can
c6 thé thoi. Em bé san han sé lang diu ngay tttc khac.
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Tét ca cac giong thao mdc déu duogc tia ne“ing mat troi nuoi dudng. Khi
tia nang mat troi chiéu xudng, 6m ap thi cay co sé sinh truong. Budi
séng nhitng dda hoa thudng van con khép kin. Khi mit troi moc, tia
nang mat troi s& chiéu vao bong hoa. Cac quang t& (photon) mang
nang luong ctia mat troi ttr tir tham vao hoa. Cho dén mét lac thi, dau

mudn, dau khong, hoa sé no ra dwdi anh mai ruc rd.

Cling vay, tat ca nhitng hién twong trong tam cling nhw trong than
déu chiu anh huong ctia nang lugng chanh niém. Néu chanh niém ¢
d6 va om &dp 1dy than thi than sé chuyén hoa. Néu chanh niém cé d6
va Om ap lay con gian thi con gian ciing sé chuyén hoa. Theo 10i But
day, va theo kinh nghiém ctia chinh chiing ta, thi tat ca nhitng gi
trong co thé néu duoc nang luong cua chanh niém Om ap thi sé duoc
chuyén hoa.

Con gian cling nhu bdng hoa kia. Ban dau ta khong hiéu duoc ban
chat cua con gian, ta khong biét vi sao ma con gian phat khéi. Nhung
néu biét 6m dp bang nang lwong ctia chanh niém thi con gian sé tir tir
khai mé. Ta c6 thé ngoi yén va theo doi hoi thd hay di thién hanh
ngoai troi dé ch€ tac nang lwong chanh niém va dm &p con gian. Sau
muoi hay hai mwoi phut thi con gian sé khai mo va dot nhién ta thay
dwoc ban chét caa con gian. Cé thé con gian do chi la mét tri giac sai

[am hay mot hanh ddng vung vé.

NAu chin con gidn

Can phai duy trl ndng luong chanh niém trong mot thoi gian dé€ cho
con gian, nhue mot bong hoa dwdi anh né'ng, c6 thé khai mo. Cing
giong nhu khi ndu mot noi khoai. Khong thé hdp tdp dun lka that
manh trong nam ba phit ma khoai chin ngay duoc. Phai nau khoai it
nhat [a muwoi lam, hai mwoi phat hay ntra gio méi cd dugc noéi khoai
chin, thom.

Con gian ciing thé. Con gian cling can ndu cho chin. Ban dau thi con
gian 'con song'. Khoai con song thi an khong dwoc. Con gian 'con

song' thi khong c6 gi vui. Nhung néu biét cham sdc, 6m dp con gian,
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nghia la biét ndu cho chin, thi nang lwong tiéu cuc cta con gian sé
duoc thay thé bang nang lugng tich cuc ctia hiéu biét va thuong yéu.

biéu nay ban cé thé lam dwgc. Khong phai chi ¢ cac Bac Dai Nhan
mdi lam duwoc. Chinh ban, ban ¢ thé lam duoc. Ban c6 thé chuyén doi
ddng rac cta tdm san han thanh bong hoa caa tam tir bi. Nhiéu nguoi
da cé thé lam dugc nhu thé trong vong muoi lam phut. Bi quyét la
phai ti€p tuc thyec tap hoi thd chanh niém, ti€p tuc thuc tap budc chan
chanh niém, ché tac nang lugng chanh niém dé 6m &p con gian.

Hay 6m &p con gian vdi tat ca nang niu, diu hién. Con gian khong
phai la ké thu, con gian la em bé do chinh ta thai nghén va cho ra doi.
Con gian cling gidng nhw bao tir hay budng phdi. Mbi khi bao tit hay
budng phdi bi bénh ta khong bao gid nghi téi chuyén cat bo né di.
Con gian ciing vay. Ta chap nhan con gian trong ta, biét rang ta c6 thé
cham sdc, chuyén hda né thanh mot nang luong tich cuc.

Bién rac thanh hoa

Nguwoi lam vieon st dung phan xanh (compost) sé khong bao gio vat
bo rac. Nguoi dy biét rgmg rac la can thiét d€ bién doi thanh phan
xanh, nho d6 ma cé dwoc rau cai, hoa trai. Trén duong thuc tap, ban

cing la mot nguoi lam veeon dang st dung phuong phdp httu co.

Con gian va tinh yéu cling ¢ tinh chat httu co nghia la ca hai déu cé
thé thay ddi. Ban han da biét tinh yéu c6 thé bién thanh thu han. Tinh
yéu luc ban dau thi rat cao dep, rat nong dm. Tuong chirng nhuw néu
xa nguroi minh yéu thi khong thé nao song ndi. Nhung néu khong
thuce tdp chanh niém thi chi can mot nam, hai nam la tinh yéu ly
twdng dy c6 thé bién thanh thu han. S6ng véi nhau khong chiu ndi
dwoc nhau va chi con mot con dwong la ly di. Tinh yéu da bién thanh
thtt han, bong hoa da bién thanh rac. Nhung véi ndang lwong chanh
niém ta c6 thé€ nhin rac va noi: "Ta khong so. Ta c6 kha nang chuyén

rac lai thanh hoa, chuyén thu han lai thanh yéu thuong.”

Néu ban kham ra mot vai cong rac trong tam nhu s¢ hai, tuyét vong,
thtt han chang han thi dirng c6 hodng so. Nhu mot nha lam vuon gioi,
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nhu mot hanh gia tu tap viing ban c6 thé doi dién véi rac trong ban.
"Toi y thire la dang cd rac trong t6i. Toi sé chuyén dodi rac dy thanh
phan xanh d€ vun bén cho thuong yéu dugc phuc hoi.”

Nhiing ai tin twong vao phap mon tu tap sé khong bao gio chay tron
khi gap kho khan trong lién hé ctia cudc séng. Khi da nam vitng phép
tu theo doi hoi tho, budc chan chanh niém, di, ding, nam, ngoi, an
udng trong chanh niém ta cé thé ché€ tac nang luong chanh niém dé
Om ap san han, tuyét vong trong ta. Chi can dm ap thdi ciing da du
thoa dju. Sau d6, trong khi van tiép tuc 6m &p ta sé quan chiéu sau sac

vao ban chdt ctia tam san han trong ta.

Vay thi phép thuc tap gdm ¢ hai giai doan. Giai doan thit nhat la dm
ap va nhan dién. "San han cta ta oi! Ta biét ngwoi c6 d6. Ta sé cham
s6c nguoi can than." Giai doan thit hai la quan chiéu ban chét ctia con

gian d€ tim hi€u vi sao ma nd phat khoi.

Cham soc em bé san han

Chting ta phai nhw 1a mot ba me ludn luon lang nghe tiéng con khoc.
Mot ba me & trong bép nghe tiéng con khdc lién budng bo tat ca dé
chay vao phong con. Dau dang ndu mét n6i canh ngon ba cling bo doé
ma dén véi em bé. Sy hién dién ctia ba me day am ap, lo léng, diu
hién gidng nhw nhitng tia 4m mat troi. Viéc triede nhat 1a ba am em bé
lén va 6m em vao long. Khi bong con, 6m ap con, nang luwgng yéu
thuwong ctia me thdm vao co thé€ con va thoa diu con. Pay chinh la
diéu ma ching ta phai thyc tap khi con gian bit dau xuat hién trong
ta. Phai budng bo tat ca nhitng gi dang lam bdi vi diéu quan trong
nhdt lic nay la trd vé voi than tdm ma cham séc em bé san han.

Khong 6 gi cap thiét hon la viéc cham s6c em bé san han trong ta.

Hay nhd lai hoi tho &u, khi chiing ta bi s6t. Mac dau da duwoc cho
udng bao nhiéu thudc nhung khong cd gi lam cho ta cam thdy khoe
khodn hon cho dén khi me vao dit tay 1én tran. Dé chiu lam sao! Ban
tay me nhu ban tay thién than. Ban tay chuyén mat diu va thuwong yéu
vao co thé. Ban tay ctia me chinh la ban tay cua ban hom nay. Néu cé
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chanh niém, néu thuc tap hoi tho cd y thitc ban sé nhan ra ré’mg ban
tay ctia me van dang con sdng dong trong ban tay minh. R6i néu ban
dat tay minh Ién tran thi d6 chinh la ban tay ctia me vdi bao thuong
yéu diu hién. Kha nang thwong yéu, diu hién ctia me van con d6
trong ban ngay hom nay.

Me dm em bé trong tay véi tat ca chdnh niém, chti tam. Em bé s& cam
thdy an on vi dugc me dp 4, nhu mot bong hoa dwdi anh mat troi.
Nhung me khong phai chi &m em bé ma thdi ma con dé y tim xem ¢4
gl xdy ra cho em bé, va me da tim ra rat nhanh, nho tinh thuwong, nho

tai ba ciia me. Me qua that 1a mot chuyeén gia gidi chdm sdc em bé.

La mdt hanh gia thién tap chung ta cling phai la nhing chuyén gia
gioi cham sdc con gian. Chung ta phai cham soc san han, phai thyc
tap cho dén khi chung ta hiéu rd nguén gdc va van hanh ctia tam san

han trong ta.

Om ap em bé

Khi bong em bé trong tay ba me kham pha ra mot cach dé dang ly do
vl sao ma em bé khdc (nong sot, doi stta hay wét ta) va biét ngay la

can phai lam gi d€ cho em bé ém tro lai.

Chung ta cing vay. D€ d6i tri v6i con gian ta phai 6m ap con gian
nhu ba me 6m ap em bé. Ta theo doi hoi tho, di thién hanh d€ ru diu
con gian. Nang luwong chanh niém sé thdm vao con gian cing nhu
nang luong ctia ba me tham vao em bé. Va cling nhu ba me ta biét
ngay 1a can phai 1am gi dé& cho con gian ém dju. Chang c6 gi khac.
Néu biét thuc tap hoi tho, nu cuoi chanh niém va budc chan chanh
niém thi chac chan 1a ta s& phuc hdi binh an trong vong nidm, mudi,

muroi lam phat.

Tim hiéu ban chat ctia con gidn

Khi ai lam cho ta gian ta thuong cho rang chinh ngudi d6 da lam cho
ta kh6. Ta d6 16i hoan toan cho nguoi d6. Tuy nhién, néu xét cho that
k¥, ta s& khdm pha ra rang con gian da c6 sén trong ta dudi hinh thikc
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mot hat giong, hat giong gian. Hat gidng gidn trong ta méi la nguyén
nhan chinh lam ta gian va kho. C6 rat nhiéu nguoi cing gdp hoan
canh giéng ta ma lai khong ndi gidan nhw ta. Cing cung mot 10i ndi,
cting cung mot cttr chi ma ngwoi kia thi gitt dugce binh tinh trong khi ta
lai gidan d@. Tai sao ta ¢ thé noi gian dé dang nhw vay? Co6 thé la vi
hat giong gian trong ta qua manh. Va vi ta khong c6 co hoi tu tap
cham séc con gian cho nén hat giong gian da duoc twdi tam qua nhiéu

trong qua kh.

TAt ca chiing ta déu cd san hat giéng gian trong chiéu sau ctia tim
thitc. Nhung trong vai nguoi hat giong gian da tré thanh manh hon
nhitng hat giong caa hiéu biét, thuwong yéu. Ly do la vi trong qua khi
nhitng nguoi dy da khong tu tap. Khi bat dau tu tap va ché tac nang
legng chanh niém thi tué giac dau tién ma ta cd dwoc la ta kham pha
ra rang nguyén nhan chinh ctia khé dau ctia ta khong phai la tw nguoi
kia ma do 6 hat gidng gian trong tam ta. Thady duoc nhu thé ta sé
khong con trach moéc nguoi lam ta gian, lam ta kho. Nguoi kia chi la
nguyén nhan thit yéu ctia niém dau ndi khd ctia ta.

Tué giac nay gitp ta b6t kho rat nhiéu. Nhung nguoi kia thi vi khong
biét tu tdp nén van con 6 trong dia nguc. Nho c6 chdm séc con gian, ta
y thitc rang nguoi kia con dang dau kho, va ta bat dau dé tam dén

nguoi ay.

Nén giup, khong nén phat

Mot nguoi khong biét x ly dau kho ctia minh thuong vung vai dau
khé ra chung quanh. Minh khé va lam nguwoi khac kho. Thuong
thewong la nhw vay. Vi vay cho nén phai hoc cach xt ly dau kho dé
dting c6 vung vai dau kho ra chung quanh.

Néu la cha hay 1a me thi ban phai biét rang hanh phtc trong gia dinh
ban la mét diéu rat quan trong. Vi tinh thuwong doi véi nhitng nguoi
than ma ban khong mudn lam cho ho khé 1ay khi ban khd. Ban thuc

tap cham soc kho dau la vi kho dau cua ban khong phai la mét van dé
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cua riéng ban. Kho dau khong phai 1a mot van dé ca nhan. Hanh phtc

cting khong phai la mot van dé ca nhan.

Khi mot nguoi gian ma khong biét cach cham séc con gidn cho nén
dau kho, ¢6 don r6i lam cho nhiing nguoi chung quanh cung kho.
Thoat dau chiing ta nghi rang ngudi d6 dang bi ta tritng phat. Ta
mudn trieng phat vi nguoi dy lam cho ta kho. Nhung chi sau muwoi,
mudi 1dm phut thién hanh va quan chiéu ta kham phé ra rang nguoi
ay can duoc gitip d6 hon la trieng phat. Day la mot tué giac tot dep.

Nguwoi kia c6 thé la nguoi rat than caa ta, la vo hay chong, hay 1a con
cai ctia ta. Néu chinh ta khong gitp nhing nguoi ta thuong thi ai
giup ho bay gio?

Vi biét 6m &p con gidn ma ban sé& cam thay dé chju hon nhung ban
nhan ra rang nguoi kia dang khd. Nho thdy nhu vay ma ban c6 v
muodn dén véi nguoi dy. Khong ai giap do cho nguoi dy dwoc ngoai
trir ban. Va bay gio trong long ban tran day y mudn giup do. Day la
mot ¥ twong hoan toan khac han - y mudn tritng phat khéng con nita.
San han caa ban da bién thanh tinh thuong.

Thyc tdp Chanh Niém dwa dén Dinh va Tué. Tué giac 1a hoa trai cua
st tu tap. Nho d6 ma ban c6 kha nang thuong yéu va tha thi. Chi
trong muoi ldm phut hay ntra gio sy thuc tap co thé gidi phdng ban ra
khoi tdm san han va bién ban thanh mot nguodi dé thuong. Day 1a stic

manh ctia gido phap. Pay la mau nhiém cua tu tap.

Cat dirt vong luan hoi san han

C6 mot thi€u nién muoi hai tudi thuong dén Lang Mai vao cac mua
he dé€ tu tap v6i mot so ban tré. O nha c& mdi khi em Tam 16i gl hay ca
khi em vap té tray da, chay mau thi Ba ctia em thay vi gitp em lai la
mang ndng 1oi. "Cai thang ngu nay, tai sao may lam vay?" Em rat
budn va bat man véi ba va nghi rang ba em khong thiong em. Em tue
nht rang khi em 16n 1én, 1ap gia dinh, c6 con em sé khong d6i xtt véi
con cia em nhu thé. Néu con em té ng3, bi tray da, chay mau em sé

khong bao gio la con nang 16i ma sé€ 6m ap va san soc no.
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Thé r6i, ndm sau nguoi thiéu nién dy trd lai Lang Mai, [an nay c6 em
gai cung di theo. Mot hdm em gai ctia em nam choi trén vong roi bj té
xudng dat. Bong nhién em cadm thdy rat gian va cling mudn hét 1én
"Cai con ngu nay, Tai sao may lam vay?" giong hét nhut ba em 6 nha.
Nhung nho cé tu tap tai Lang Mai hai mua he nén em da ding lai
duwgc. Thay vi la méng, em da thuc tap hoi thd chanh niém, budc chan
chanh niém va chi trong may phut em da giac ngé mot diéu. Em thdy
r0 phan ttng gian dit cia minh chinh la nang lwong caa tap khi do ba
em truyén lai. Em da@ mu6n hanh x véi em gai giong hét nhu ba. Em
chinh 1a ti€p ndi ctia ba em. Em chang bao gid mudn d6i xit véi em
gai nhu thé nhung vi nang luong ctia tap khi qua manh ma suyt nta
em da hanh dong nhu ba em.

Ddi véi mot thiéu nién muoi hai tudi day la mot giac ngo kha 16n. Roi
em tiép tuc thién hanh va bdng nhién nay sinh quyét tam tu tap dé
chuyén héa ning leong tap khi gian dit trong nguoi; hy vong rang em
sé khong trao truyén nang luong tap khi &y cho con em sau nay. Em
biét rang chi c6 tu tap chanh niém méi gitp cat diet vong luan hoi ctia
kho dau do tap khi san han gay nén.

Cau bé Ay ciing da y thiic rang ba ctia em cling 1a nan nhan ctia sy
trao truyén tap khi san han. Ba ctia em chac khong mudn d&i xtt véi
em nhw vay. Ong ta da hanh dong nhur vay chi vi tap khi trong ong
qua manh. Khi cau bé y thtc ré‘ing ba ctia em la nan nhan cta su trao
truyén thi em khong con gian ba ntta. Lién sau d6 em c6 y mudn tro
vé nha ngay d€ moi ba em cung tu tap. Pay qua la quyét dinh kha 16n
ctia mot thiéu nién tré mwoi hai tudi.

Ngwoi lam vuon gioi

Khi di cam thong niém dau noi khd ctia nguodi khac thi ban khong
con c6 y muon trieng phat nita ma chi mudn giup d6. Lam dwoc nhuw
vay thi ban biét ban thuc tdp da thanh cong. Ban 1a mot nguoi lam

vion gioi.
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Trong mdi chung ta 1a modt khu vuon ma ching ta phai tro vé va
chdm séc. C6 1& da tir 1au 1am ta da bo phé khu vuon cta ta. Chac
rang ta da biét rd tinh trang khu vuon cta ta va biét rd phai lam gi dé
phuc héi phong quang cua nd. Mot khu vuon dugc cham soéc ky
luwong sé la ngudn vui cho rat nhiéu nguoi khac.

Cham sdc tuw than, cham soc nguwoi khac

Khi con nho chung ta duwgc cha me day tap tho, tap di, tap an, tap noi.
DPén khi tiép nhan nép song tam linh, ta nhw dwoc sinh ra mét [an thi
hai va phai bat dau tap lai. Ta lai phai tap tho, tho trong chanh niém,
tap di, di trong chanh niém, tap an, dn trong chadnh niém. Ta lai tap
nghe, nghe trong chanh niém, nghe vdi tam ttk bi. Ta lai tap noi, ndi
trong chanh niém, ndi véi ngdn ngt cta yéu thuong vi ta mudn gitk
dung 10i phat nguyén ban dau. "Em oi, anh dang kho, anh dang gian
va anh mudn em biét cho anh diéu dd." No6i nhu vay la gitr dung 1oi
phat nguyén. "Em oi, anh sé& c§ gang hét long. Anh sé cham soc tam
gian cua anh, chdm soc cho anh va ca cho em. Anh sé thuc tap nhitng
gi ma anh hoc duoc caa Thay, ctia tang than." Cau noi nay sé lam cho
nguoi kia tam phuc va tin twong. Va cau ndi sau cung "Em o1, anh can
em gitip anh." Day 1a mot 10i tuyén bé manh liét, boi vi khi gian thi
thuwong thuong ta néi "Toi khdng can ail".

Néu noi duge ba cdu dy mot cach thanh thyc, néu ba cau ndi phat
xuat tir day long thi s& c6 mot sy chuyén hoéa noi nguoi kia. Chac chan
la nhw vay. Va nho cach hanh x& d6 ma ta sé khuyén khich duoc
nguoi kia cung tu tap. Nguoi kia sé tw nha: "Anh dy con chung thay
v6i minh, anh &y gitr 16i phat nguyén. Anh ay dang c8 gang thi minh
cling phai ¢8 gang méi duoc.”

Vay thi cham soc tu than titc 1a chdm séc nguwoi thwong. Co kha nang
thwong minh mdi c6 kha nang thuwong ngwoi khac. Néu ban khong
cham séc ban than, khong hanh phuc, khong an lac thi 1am sao ban ¢
thé lam cho nguoi khac hanh phtc, an lac? Lam sao ban c¢6 thé giap
d6 nguoi kia va c6 thé thuong yéu? Kha nang thuwong yéu nguoi khac
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hoan toan tuy thudc vao kha nang thwong yeéu, cham soc chinh ban

than ban.

Chira tri em bé bi thuwong tich trong ta

Rat nhiéu nguoi trong ching ta dang c6 mot em bé bi thuong tich &
trong minh. Thwong tich d6 c6 thé la do cha hay me truyén lai. Cha
hay me ciing c6 thé da bi thuong tich khi con nho. Vi cha me ta khong
bi€t cach chira tri em bé bi thuwong tich cua thoi du tho cho nén da
truyén lai thuong tich ay cho ta. Néu ta khong biét cach chira tri cho
em bé bi thwong tich trong ta thi ta sé trao truyén nhting thuong tich
ay cho con, cho chau. Vi vay ma ta phai tré vé vdi em bé bi thuong

tich trong ta ma tim cach chita tri.

Em bé bi thuwong tich trong ta rat can dugc ta lwu tAm. Tir sau tham
cua tam thic ta, em bé moi goi ta cht y. Néu ¢ chanh niém ta sé nghe
duoc tiéng kéu cttu cua em va ta sé€ tro vé Om ap em bé thuwong tich
trong ta "Tho vao, toi sé trd vé véi em bé bi thuong tich trong t6i. Tho
ra, toi sé cham soc em bé bi thuong tich trong t6i.”

Mudn cham séc ban théan, ta phai tré vé cham sdc em bé thuong tich
trong ta. Moi ngay ta phai thuc tap trd vé véi em. Phai 6m dp em
trong nang niu, hién diu nhw ngwoi anh ca, nguwoi chi ca. Hay thi tham
tam sy voi em bé bi thuong tich dy. Ban c6 thé viét vai ba trang thw
cho em d€ néi cho em biét rang ban biét 1a em dang c6 d6 va hira sé

chdm soc thuong tich ctia em.

Khi néi d&én hanh lang nghe véi tam tir bi, ta c nghi rang lang nghe
chi 1a lang nghe mot ngudi khac. Nhung ta ciing phai lang nghe em
bé bi thwong tich trong ta nita. Em bé bi thwong tich ¢ mat trong ta
ngay trong gidy phut nay day. Va ta c6 thé chita lanh em bé ngay
trong giay phut nay. "Nay em bé bi thwong tich. T6i dang co mat cho
em va dang lang nghe em. Em hay ndi cho t6i nghe tat ca niém dau
ndi kho ctia em. T6i dang lang nghe em cham chd." Néu ban bo ra
nam mudi phut mdi ngay lang nghe em bé thi sw chita tri s& c6 két
qua. Mbi khi dao choi canh dep d6i cao ban hiay moi em bé cling dao
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choi. Mdi khi ngam anh chiéu ta ruc r& ban hay moi em bé cuing
ngam. Lam nhw vay trong vai tuan hay vai thang thi thwong tich
trong em bé lan Jan sé duoc chita lanh. D6 la diéu dung cuia nang
leong chanh niém.

Tré thanh mot nguwoi tu do

Moi phut gidy tu tap 1a mdi phut gidy ché tic nang lwong chanh niém.
Néng lwong chanh niém khong phai la dén tir bén ngoai ma dén tir
bén trong. Nang luong cuia chanh niém giap ta c6 mat bay gio va ¢
day. Khi uéng mot chén tra hay tach ca-phé trong chanh niém thi than
va tam hgp nhéat toan hdo. Ta ¢6 that va chén tra ciing c6 that. Khi vao
quan &n ma nhac dém dn ao va trong 6c day ap dy 4n thi khong thé
udng tra that sy. Ta dang udng nhitng du an, nhitng lo du ch¢ khong
phai uéng tra. Ta khong cé that va chén tra cling khong c6 that. Chén
tra chi that sw c6 mat khi nao ta that sy c6 mat, khi ta tré vé voi than
tam, khong con bi rang bugc bdi qua khtt, tuwong lai va lo au. Khi ta c6
that chén tra thanh c6 that va sy ti€p xuc cta ta vdi chén tra mdi co
that. Nhu vay mdéi la dich thyc udng tra.

Chuing ta c6 thé td chtc nhitng budi thién tra d€ ban be cé dip thuc
tap co mat d€ co thé cung thuwdong thic tra va cung vui bén nhau.
Thién tra la mot phép thuc tap. Mot phép thuce tap dé€ ¢b duoc tu do.
Néu tdm ban rong rudi vé qua khit hay lo lang cho twong lai, néu trdi
ndi trong nhing dy an hay trong s¢ hai, lo léng, buodn gian thi khong
phai 1a nguroi co tee do. Vi khong that sy co mat bay gio va ¢ day cho
nén sy song khong that sy c6 mat. Tach tra, nguoi ban ngbi trudec mat,
bong hoa, troi xanh, may tré'ng khong that su c¢6 mat. Muon that sy
song, mudn tiép xuc sau sac véi sy song chiing ta phai c6 ti do. Thuee
tap chanh niém giap ta co tu do.

Nang luong chanh niém la nang lugng ctia sy cd mat, cua than tam
hop nhét. Khi thyce tap hoi tho chanh niém, thuc tap bude chan chanh
niém thi ta s€ khong con bi qua khtt, teong lai hay du an rang budc,
khi d6 ta that su song, that su c6 mat. Ty do la diéu kién can ban giup

ta ti€p xuc voi troi xanh, may trang, véi chim hot, thong reo, vdi tach
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tra tén tay hay véi nguoi than trudc mat. Vi vay cho nén thuc tap
chanh niém vo cung quan trong. Tuy nhién day khong phai la mot
diéu ma ta phai bo ra nhiéu nam thang thuc tap. Chi can mot gio thuec
tap la ta c6 thé trd nén chanh niém hon. Hay thuc tap dé€ trd nén mot
nguoi cd ty do trong khi uéng tra. Hay thuc tap dé€ trd nén mot nguoi
co tw do trong khi soan bira an sang. Bat c& gio phuat nao trong ngay
cling la mot co hoi d€ ta thuc tap chanh niém, dé ché tac nang luong
chanh niém.

“Em o', anh biét em cé d6, va anh rat hanh phuc”

Nho ¢6 nang luwgng chanh niém ma ta biét dugc gi dang c6 mat trong
gidy phut hién tai, k€ cd nguoi ma ta thuwong. Khi ma ban ndi duoc
v6i nguoi thwong cau "Em oi, anh biét em c6 mat ¢ dé va anh rat
hanh phuc," Ia ban da ching to re\“mg ban la mot nguoi tw do, 1a ban ¢6
chanh niém, c6 kha nang tran quy nhitng gi dang xay ra trong giay
phat hién tai. Nhing gi dang xay ra trong gidy phut hién tai 1a su
séng. Ban dang con sdng va nguoi thwong tredc mat ban dang con

song.

Mtc d6 chanh niém ma ban dang c6 rat quan trong. Ban dp u nguoi
thuong béng ndng lwong chdnh niém do. Ban nhin ngwoi thwong va
néi, "Em o0i, em con song day va anh vd cung hanh phuac. "Khong
nhitng ban dwoc hanh phtic ma ngwoi thwong cta ban ciing dwoc
hanh phtc vi dang duoc chanh niém ctia ban bao boc. Nhu th€' thi
kho ma c6 co hdi sinh tam san han.

Ai cing c6 thé thuc tap dugc diéu nay. Khong can phai nam, bay
thang. Chi can moét hay hai phut thé chanh niém hay thién hanh dé
dem than tam vé vdi bay gio va & day, de€ that sy tinh thiee. Khi d6
ban c6 thé dén véi nguoi thuong ctiia ban nhin ngwoi ay, mim cuoi va
noi 1én cau, "Em oi, em con song day. Tuyét diéu qua. Anh vo cung
hanh phtic.”

Chanh niém dem dén cho ta va nguoi thuwong ctia ta hanh phuc va tw
do. Nguoi thuong ctia ta c6 thé dang bi chim dam trong lo lang, san
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han hay that niém, nhung nho chanh niém ma ta c6 thé ctu nguoi
thuong ctia ta va chinh ca ta. Chanh niém la nang leong cua But, 1a
ndng lugng cua giac ngd. Khi cd chanh niém la c6 canh tay ttr bi cua
But 6m ap bao ho.
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° ?

Tiéng ndi clia yéu thwong chin that

Mot cudc hdi thao hoa binh

Khi tu tap, ching ta tu tap voi gia dinh, véi ban tu. Tu tap mot minh
kho thanh cong. Chung ta can dong minh. Trudce kia ching ta hop
nhau chi d€ lam kho nhau, chi d€ gian nhau. Bay gio chung ta hop
nhau d€ cham séc budn gian, phién nao cho nhau. Ching ta mudn

ban thao vé mot ké hoach song chung an lac.

Hay bat dau cudc hoi thao séng chung an lac véi nguoi thuong cta
ban: "Anh o0i, ngay xua chung ta da lam khd cho nhau nhiéu qua roi.
Ca hai ta déu la nan nhan ctia san han. Chang ta da tao dia nguc cho
nhau. Bay gio, em muon thay d6i. Em mud6n anh va em la d6ng minh
dé€ chung ta c6 thé bao vé cho nhau, tu tap vdi nhau va cung nhau
chuyén héa san han. Bat dau tit hom nay chiing ta hiy cting nhau xay
dung mot cudc séng tdt dep hon trén can ban chanh niém. Anh oi, em
can anh gitp, can anh nang d& va hop tac. Em khong thé thanh cong
dwgc néu khong c6 anh." Phai néi cau dé véi nguoi ban dwong, voi
con trai, voi con gai cua ban. Pa dén ltc phai néi. Day goi la giac ngd.
Day chinh la yéu thuong.

Chi can nghe phap thoai trong nam phut la c6 thé gidc ngd ngay.
Nhung phai duy tri su giac ngd dé thuwong xuyén dé cd theé dem veé
nha va 4p dung vao doi séng hang ngay. Nho giac ngd ma si mé sé
tan bién. Giac ngd do sé anh huong khong nhirtng dén suy tu ma sé
con anh huwong dén co thé, 16i song. Vay thi hay tim dén véi nguoi
thuwong ctia ban d€ cung nhau ban thao mot ké hoach hoa binh, mot
ké hoach tiéu thy, mot k& hoach d€ tu bao vé. Day la mot diéu rat
quan trong. Phai st dung tat ca tai ba, khéo léo, tat ca nhitng gi c6 thé
giup ban thanh cong d€ cho khong con gay kho cho nhau nita. Ban
muodn lam méi, mudn tu chuyén héa. Ban c6 thuyét phuc dugc nguoi
thwong ctia ban hay khong la tity ¢ noi ban.
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Tai 1ap truyén théng

Co6 mot thanh nién Hoa ky khong noi voi cha mot cau trong ndm nam.
Hai cha con khong thé nao noéi chuyén duwoc voi nhau. R6i mot hom,
chang thanh nién d6 gap Gido Phap ctia But va da chuyén hda sau
dam. Anh mudn lam méi, mudn thay do6i cugc song. Anh quyét dinh
tro thanh mot ong thay tu. Anh dén ¢ tai Lang Mai trong ba thang, dé€
hoc hoi va dé chitng té rang minh c6 kha nang lam mot 6ng thay tu.
Anh thyec tdp thién hanh, thién toa, an udng trong chanh niém, tham

gia vao tat ca cac sinh hoat trong tang than.

Anh ta khong doi hoi gi noi ba anh. Anh bat dau véi anh trude. Nho
song mot cudc song madi voi tang than, nho anh co6 thé thiét lap binh
an véi chinh anh ma anh c6 thé viét thu cho ba anh mdi tuan. Anh
khong mong rang ba anh sé& tra 10i tho. Anh viét cho ba anh vé cudc
song tu tdp cta anh, vé nhitng niém vui nho moi ngay trong khi tu
tap. Sau sau thang, anh tap trung chanh niém, theo doi hoi tho, gitt
binh tinh va goi dién thoai vé nha. Ba anh tra 10i dién thoai. Ba anh
biét rang anh ta da trd thanh mot thay tu va ong ta rat gian. Ong ta
hoi qua dién thoai: "May con ¢ vodi cdi nhom do khong? May con la
mot Ong thay tu ddy ha? Thé thi twong lai cua may ra sao?" Nguoi
thanh nién ay da tra 10i nhu sau: "Thua ba, diéu ma con luu tam hon
hét 1a 1ap lai lién hé tot gitta ba va con. Pugc nhu thé' thi con sé rat
hanh phtc. Day la diéu quan trong nhat cho con. Con muén dwoc gan
glii Ba, lién hé chuyén tro vdi ba. Pay la wu tu duy nhat ctia con. Diéu
dé quan trong hon tat ca diéu chi khac ké ca twong lai.”

Ba anh im ldng rat lau khi nghe anh néi nhu thé. Trong khi d6 chang
thanh nién, bay gio 1a mot thay tu tré, tiép tuc thuc tap hoi thd chanh
niém. Sau cung nguoi cha tra 1oi "Okay! Ba cling dong y nhuw vay.
biéu do cling rat quan trong cho ba." R6 rang la nguoi cha d6 dau chi
co gian ghét con minh. Trong nhiéu btrc thu anh da viét tat ca nhitng
gl co thé tudi tam nhing hat gidng tich cyc trong ba anh. K& tir hom
d6 ngueoi cha da kéu dién thoai cho con hang tuan. Truyén thong giita
hai cha con da duoc tdi 1ap, va hanh phuac ctia hai cha con da tro
thanh mot s that.
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Hoa binh bat dau tir chinh ban

Muén thay ddi sdu sac cudc song trudc nhat ta phai xét lai cach &n
udng, tiéu thu. Phai ngung tiéu thu nhitng gi c6 thé dau doc ta. Khi
dé ta méi c6 dugc stec manh dé€ nudi 16n nhiing gi t6t dep trong ta va

khong con 1a nan nhan ctia san han, phién nao.

Khi canh ctra cta truyén thong da mo rong thi khong c6 gi ma khong
lam dwoc. Vi vay ban phai nd lwc khai mo va tai lap truyén thong.
Phai noi rdo wéc mudn va quyét tam hoa giai ctia ban véi nguoi kia.
Hay yéu cau nguoi kia gitip. Hay néi véi nguoi kia rang "Su truyén
thong gitra chung ta la quan trong bac nhat cho toi. Su lién hé gitra
ching ta la diéu vo cung quy gia va khong c6 gi quan trong hon.' Hay

noi cho ro diéu ay va yéu cau nguoi kia giup vao mot tay.

Phai bat dau ban thao vé mot k& hoach. Khong ct nguoi kia ¢6 thé
lam duoc gi, ban phai lam tat ca nhitng gi ma ban ¢ thé lam duoc.
Ban phai déng gép mot tram phan tram. Tat ca nhitng gi ma ban ¢
thé lam cho ban 1a ban lam cho nguoi kia. Pirng cho doi. Dirng dat
diéu kién. "Né&u anh khong ¢§ gang hoa giai thi em ciing sé khong cd
gang lam gi." Nhu thé thi s& khong di t6i dau ca. Hoa binh, hoa giai
va hanh phtic bat dau tir chinh ban.

Nghi rang néu nguoi kia khong thay ddi hay khong kha hon thi
khong cai thién duogc gi la sai IJam. Ludn luon ¢é cach d€ tao ra niém
vui, an lac, hoa diéu, va chiing ¢ trong tam tay ban. Cach ban di ding,
thé cudi, phan tng, tat ca déu rdt quan trong. Ban phai bat dau bang
nhitng cai do.

C6 nhiéu cach d€ truyén thong, va cach hay nhat 1a té ra rang ban
khong con hon gian hay trach moc. Phai ching to la ban da thong
cam va chap nhan nguoi kia. Thong diép truyén thong ctia ban khong
phai chi 6 10i n6i ma & noi ddng dap ctia ban, véi d6i mat tir bi, véi ctx
chi diu dang. Néu ban twoi mat, than mat thi ban cting da thay doi
duoc nhiéu 13m roi. Ban sé 1a modt bdéng cay mat, mot dong sudi ngot.

Nguoi cling nhu vat déu mudn dén gan vi ban twoi mat, vui vé. Bat
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dau ttr chinh ban than ban, ban sé c6 thé tai ldp truyén thong va

nhitng nguoi khac sé ty nhién ma thay doi.

Hiép wéc song chung an lac

Hay noi véi nguoi ta thwong nhu thé nay: "Trong qua khit ching ta
da gay kho cho nhau qua nhiéu, baéi vi ca hai ta déu khong biét xtr ly
con gian. Bay gio chung ta phai tim cho ra mét ké€ hoach dé€ xw ly,

cham sdc con gian caa chuang ta.”

Gido ly Dao But 6 thé giup dap tat ngon ltra san han, dau kho. Tué
giac Dao But dem lai cho ta an lac ngay bay gio va & day. K€ hoach
hoa binh va hoa giai cia chiing ta phai dwoc can ctt trén tué giac do.

Khi ndng lwong san han biing day ta thwong c6 xu hudng boc 16 con
gian ra ngoai d€ trieng phat nguoi da lam cho ta kho. Day 1a mot tap
khi c6 sén trong ta. Khi khé ta thuwong trach rang nguoi kia da lam
cho ta khd. Ta khong bao gid nghi rang con gian triedc hét 1a chuyén
cua riéng ta. Ta chiju trach nhiém trudc nhat vé con gian cua ta ma lai
ngay tho nghi rang néu ndi dugc mot cAu gi hay lam mdt diéu gi dé
trieng phat nguoi kia thi ta sé bot kho. Phai loai bo y nghi nay ra khoi
dau éc mai dugc. Béi vi khi gian thi bat cie hanh dong nao, 10i ndi nao
cling chi tao nén d6 v& ma thoi. Trai lai phai tranh lam bat c& diéu gi

hay noi bat c 10 gi trong khi dang gian.

Khi néi mot cadu hung dit hay hanh dong dé€ tra thu thi con gian cang
tang thém. Ta sé lam nguoi kia kho va nguoi ay sé tim cach tra dtia dé
cho bét gian. Xung dot vi the sé leo thang. Diéu nay da ting xay ra
khong biét bao Ian. Ching ta da ching kién qua nhiéu vu leo thang
xung dot, hon gian. Thé ma ta chéng hoc duwoc bai hoc. Phai nho réng
tim cach tritng phat nguoi kia chi lam cho tinh trang tré nén t6i té¢ ma
thoi.

Tring phat nguoi kia chinh la ty tritng phat minh. Diéu nay dung
trong tat cd moi tredng hop. Mdi khi Hoa ky trimg phat Iraq, khong
nhitng Iraq khd ma Hoa ky ciing kho. Mdi khi Iraq tritng phat Hoa
Ky, khong chi Hoa ky khd ma Iraq cling kho theo. Bat c xtt nao trén
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thé gidi cling vay: gitta Do Thai va Palestin, gitta Muslim va Hindu.
Gitra chung ta va bat ctt ai khac cling vay. Ludn luon la nhw vay. Vay
thi chung ta phai thitc tinh, phai ¥ thiic rang trimg phat nguoi khac
khong phai la mét sach lwgc hay. Ban va nguoi kia, ca hai déu c6 dua
thong minh. Hay st dung thong minh ctia minh. Hay dén véi nhau va
thoa thuan vé mot ké& hoach dé€ xix Iy con gian. Trirng phat 1an nhau Ia
khong khon ngoan. Hay hita v6i nhau rang khi gian thi khong nén
noi gi hét hay lam gi hét. Trai lai chi nén trd vé véi tu than ma thuc
tap hoi tho chanh niém, budc chan chanh niém.

Hay loi dung nhitng ltc ca hai dang vui vé, hanh phtc véi nhau ma
ky mot ban hiép wdc hoa binh: hiép wdc song chung an lac, ban hiép
wdc cha tinh yéu chan that. Hiép wdc song chung an lac (xem phu ban
A) phai duoc viét va ky hoan toan trén can ban yéu thwong, khong
nhu cdc hiép wdc chinh tri. Nhitng ban hi€ép wdc chinh tri chi chu
trong t6i quyeén lgi qudc gia vi ky, chira day nghi ky va cam thu. Hiép
wdc hoa binh ctia ban phai la mot ban hiép wdc cua thuan tay yéu
thuong.

Om ap con gian

But khong bao gio khuyén ta dé nén con gian. But day ching ta tro vé

vOi ty than va chdm soc con gian.

Khi co thé€ c6 bénh, hodc bénh rudt, hoac bénh gan, ta phai gac bo tat
ca moi chuyén khac dé€ san sdc bénh. Con gian cta ta cling 1a mot bd
phan trong co th€, nhw rudt, gan vay. Khi gian ta phai tro vé véi tu
than va san séc con gian cua ta. Ta khong thé néi, "Nay con gian, may
hay bién mat di! Ta khong mudn c6é may & day." Khi dau bao ti ta ¢
bao gio bao cdi bao tir: "Nay bao tit, may hay cut di! Ta khong co
mudn c6 may ¢ day!" Ta cham sdéc bao tir cta ta. Cling vay, ta phai 6m
ap va cham sbc con gian caa ta. Ta nhan dién con gian, 6m &p nod va
mim cwoi. Nang luong giup ta lam duwoc diéu do la nang luong caa

chanh niém, ctia budc chan chanh niém, ctia hoi thé chanh niém.
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Hanh phuc khéng phai la mot van dé ca nhan

Nhéan dién, 6m ap va mim cuoi véi con gian khong c6 nghia la phai
d4u kin con gian. Phai cho nguoi kia biét rang ta dang gian, dang khd.
Day la mot diéu rat quan trong. Khi gian ai thi ding gia b la khong
gian, dung gia by la khong kho. Néu nguoi kia la mot ngwoi rat than
thi€t thi ta phai ndi rd cho nguoi dy biét la ta dang gian. Nhung phai
no6i mot cach binh tinh.

Trong tinh yéu chan that khong cé tu ai. Ban khong thé gia bo la ban
khong kho, khong gian. Gia bg, che gidu nhu thé 1a vi ty ai. "T6i ma
gian a? Tai sao toi lai phai gian? T6i co viéc gi dau? "Sy that la ban
dang & trong dia nguc. Con gian dang thiéu dét ban, va ban phai cho
nguoi ban duong, cho con trai, cho con gai cua ban biét diéu dé. Xu
hudéng ctia chiing ta 1a tuyén bd rang "Ta dau can c6 ai ta méi hanh
phtic, mot minh ta cfing chang sao." Lam nhu thé 1a phan lai 15
nguyén wdc ctia budi ban dau.

Budi ban dau thi thé thot gan bé: "Khdng c¢6 anh chac em song khong
nodi. Anh la ngu6n hanh phtc cua em." Nhung sau do, khi gian thi néi
diéu trai nguoc: "T6i khong can anh dau! Pung cd t6i gan day lam
chi! Btng cé dung tdi toi" Ro6i bo di vao phong riéng va déng ctra lai
dé chiing t6 rang ta khong can téi nguoi kia. Tam ly thuong tinh la
nhu vay. Nhung d6 khong phai la tué gidc khon ngoan. Hanh phtc
khong phai la mot van dé ca nhan. Néu mot trong hai nguwoi khong
hanh phtc thi nguoi kia chac chan sé khong thé hanh phic.

1. "Nguwoi thwong oi! Toi dang gian. T6i dang kho.”

Noi 1én cau "Anh yéu em" la tot, 1a quan trong. Bay té cam tinh
thwong yéu, hanh phtic cia minh véi nguoi minh thuwong la mét diéu
te nhién thoi. Nhung ban ciing phai cho nguoi ban thuwong biét khi
ban dang kho vi nguoi d6, dang gian nguoi do. Phai ndi 1én cam xtc
cua ban. Ban ¢d quyén lam nhu vay. Pay la tinh yéu chan that.
"Nguoi thwong oi! Téi dang gian. Toi dang kho." Hay ndi cau dé véi
tat ca chan tinh hoa nha. Cé thé 1a giong ndi ctia ban ¢ chira an mot
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chut budn, nhung khong sao. Nhung ding ndi d€ trach moc hay dé
trieng phat. "Nguoi thuong oi! Téi dang gian. Toi dang kho. Xin biét
cho t6i diéu d6." Day la tiéng noi cua tinh yéu, boi vi ban da tiing long
trong hita rang la sé nang d& nhau trong cudc song chung. Giita cha
me va con cdi cling vay, gitta anh em, ban be cling vay, phai noi 1én

cam xuc budn gian, kho dau ctia minh.

Mobi khi kh& ban cé bdn phan néi cho nguoi ban thwong biét. Khi
hanh phtic chia sé da danh, nhung khi dau kho cling phai chia sé.
Ngay ca khi ban cho rang nguoi kia da gay nén ndi khé ctia ban, ban
cting phai noi cho nguoi kia biét. Biéu kién duy nhat 1a phai noi trong
binh tinh, phai dung 10i ai ngtt.

Phai lam viéc nay cang som cang tot. Khong nén om gitr cai gian
trong tam qua hai muoi bon gio. Néu khong thi sé kho ma chiu dung
dwoc, va sé bi con gian dau doc. b€ cho tré qua la chiing to r:iing tinh
yéu va long tin ctia ban d6i véi nguoi kia con yéu 6t. Vay thi ban phai
ndi 1én cho nguoi kia biét 1a ban dang kho, dang gian. Cang sém cang
tot. Hai mwoi bon gio la thoi han choét.

C6 thé'1a ban cam thay chua sén sang vi chia dwrgc binh tinh 1am. Ban
dang con gian. Vay thi ban hay thuc tap hoi thé chanh niém hay di
thién hanh ngoai troi. Cho dén khi cam thay dwoc binh tinh r6i sé noi.
Nhung néu sau hai mwoi bdn gid ma van chura sén sang thi ban cé thé
viét xudng mot bire thw ngé’in, mot thong diép hoa binh. Hay trao bc
thue nay trude thoi han hai mwoi bon gio. Pay la mot diéu rat quan
trong. Ban va nguoi kia da cam két sé hanh xt nhu vay khi gian nhau.
Néu khong thi ban da khong gitt ding nhitng cam két cta thoa hiép
song chung an lac.

2. "T6i sé 6 gang hét long”

Néu quyét tam muon cai thién tinh hinh thi ban c6 thé tién thém mot
budc nira. Ban viét thém cau "Anh sé& c§ gang hét long". Nghia 1a ban
sé tu kiém ché€ khong hanh dong hap tdp, s€ thuc tap hoi thd chanh
niém, thuc tap thién hanh dé€ 6m ap con gian trong chanh niém.
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Nghia la ban thuc tap theo dung phap mon da day. Ding noi cau
"Anh s& c8 gang hét long" trit khi ban dang thuc tap nhu vay. Khi
gian ma ban biét sé€ phai thuc tdp nhu thé nao d€ ban c6 quyén ndi
cau "Anh s& c§ gang hét long." Cau néi d6 sé lam cho nguoi kia tam
phuc va tin tuong." Tdi sé cd gang hét long" cé nghia 1a "toi sé& giit
dting cam két ma tré vé vdi tue than va cham soc con gian.”

Khi gian, con gian la dita con cua ta va ta phai san soc no. Cling nhu
khi dau bao tt ta phai trd vé voi ty than ma cham so6c bao tir. Khi dé
bao tir la dta con cua ta. Bao ttr thugc phan than, con gian thudc phan
tam. Ta phai cham s6c con gian cting nhu cham séc bao tir. Ta khong
thé néi rang: "Nay san han, may hay di di, may khong phai la caa ta!"
Vay thi khi ta néi "T6i s& c6 gang hét long" 1a vi ta dang 6m ap va
chdm soc con gian cua ta. Ta dang thuc tap hoi thé chanh niém va
budc chan chanh niém d€ giai téoa nang luong san han va bién nd
thanh mot nang luong tich cuec.

Trong khi 6m dp con gian ta thuc tdp quan chiéu sau sic dé thay 1
ban chat ctaa con gian bai vi ta biet rf?mg co thé ta la nan nhan ctia mot
tri giac sai [am. Co thé la ta da hiéu Jam nhiing g1 ta nghe hay thay. Co
thé la ta da c6 mot nhan thire sai [am vé diéu nguoi kia da noéi hay da
lam. Con gian phat xudt tit nhan thirc sai lJam va vo minh. Khi ndi cau
"Toi sé c8 gang hét long" ta y thitc rang trong qué khit ta da titng gian
vi da cd tri giac sai Jam nhw vay. Cho nén bay gio ta phai rat can than
va nhé dung tin chac rang ta la nan nhan caa 16i néi hay hanh dong

cua nguoi kia. Co thé chinh ta da tu tao 1dy dia nguc.

3. "Xin giup t6i”

Cau tht ba tiép theo hai cau tredc mot cach tie nhién. "Xin gitp anh,
nguoi throng oi, anh dang can em giap." D6 1a ngdén ngit caa tinh yéu
chan that. Khi gian ban thueong hay noi nguoc lai: "Pttng dung tdi toi.
T6i khong can ai ca. D€ t6i yén mot minh. C6 sao dau!" Nhung ma da
6 10i cam két san sdc nhau r6i! Vay thi khi dau kho tuy da biét cach
tu tap ta cling can dén sy giup do cta nguoi kia trong su tu tap.
"Nguoi thwong oi, anh dang can em gitap, em giup anh di!”
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Ni lén duoc ba cau trén tic la c6 kha ndang yéu thwong chan that. Ba

cau d¢ la tiéng ndi dich thuec ctia tinh yéu chan that.

"Nguoi thuong oi! Anh dang gian. Anh dang kho. Xin biét cho anh
diéu d6. Anh dang c8 gang. Anh khong trach méc ai, k& ca em. Vi
chiing ta gan gtii nhau biét chitng nao, vi ching ta da c6 10i cam két la
sé cham soc cho nhau cho nén anh can em giup d€ thoat ra khéi tinh
trang kho dau, hon gian nay. “

Cach ban hanh x& khi gian nhw thé€ sé dem lai sy vitng tam, long tin
tuong va tam kham phuc trong nguoi kia va ca trong chinh ban. Day
la mot diéu khong may gi kho khan.

Cung nhau chuyén héa san han

Gia st toi la nguoi da lam cho ban gian. Néu ban noéi véi t6i ba cau
trén thi toi sé thdy rang ban qua la chung thay véi t6i, thuong yéu toi
chan that. Ban chia sé vdi toi khong chi khi hanh phic ma ca khi kho
dau. Khi nghe ban hita sé& c§ gang hét long tdi tin twong, tim phuc va
nghi rang ban c6 tu tap that sy. Ban da gitt dung nhitng gi da hoc
duoc, da trung kién vdi gido phap va tang than. Khi thuc tap ba cau
trén 1a ban dang 6m &p Thay, Ban trong tim.

Vi ban dang c& gang hét long cho nén tdi ciing phai ¢8 gang hét long.
Toi sé trd vé vai tu than va tu tap. D€ cho xtiing dang vdi ban, toi sé
quan chiéu sau sac va thuc tap hét long va tu hoi: "Ta da néi gi, lam gi
ma d€ cho nguoi thuong ctia ta kho? Tai sao ta lai hanh x& nhuw vay?"
Chi can L'fmg nghe ban, chi can doc thong diép hoa binh ctia ban thoi
cting du d€ toi thire tinh roi. Gido phap da tham nhap vao ban va bay
gio tham nhap vao t6i, nang lugng ctua chanh niém bay gio da c6 mat
trong toi.

Vay thi khi nguroi kia nhan dwoc thong diép ctia ban, mét thong diép
duoc trao truyén bang ai ngit, nguoi 4y sé cam kich vi tinh thuong
yéu, ngon tir hoa ai va sy thuce tap caa ban. Nhan dwoc thong diép do
nguoi dy sé tinh ngd va sinh tam kinh phuc. Nguoi dy sé€ tro vé voi tu

than va xét lai coi minh da lam gi hay da noi gi ma c6 thé lam cho ban
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dau kho. Nhu thé€'la ban da trao truyén dén nguoi do su thuc tap cta
ban. Nguoi Ay sé thay rang ban da c6 gang hét long. Va dé dap lai
nguoi Ay cling sé ¢4 gang hét long. Nguoi ay sé tu nha: "Nguoi
throng oi, t6i cing xin c§ gang hét long.”

That 1a mau nhiém, ban va nguoi kia dang cung nhau tu tap. Chanh
phap dang cd madt trong ca ban va nguwoi kia. But dang co mat that su
trong ca ban va nguoi kia. Khong con gi nguy hiém. Ban da tro vé tu
than, thuc tap quan chiéu dé€ tim hiéu thyc trang cua van dé. Néu thay
dwoc ly do sau kin cta sy bat hoa thi hay ndi cho nguwoi kia bi€t ngay
di.

C6 thé ban da nhan ra rﬁlng ban da noi gian chi vi mot tri giac sai lam.
Néu thay duwgc nhu thé ban ¢6 bon phan dén cho nguoi kia hay ngay.
Ban sé phai cho nguoi kia hay la ban rat 1dy lam tiéc vi da noi gian
khong ly do. Nguoi kia d chang 1am gi sai qudy. Phai cho nguoi dy
biét ngay bang dién thoai, Fax hay bang E-mail boi vi nguoi 4y dang
ban tdm vi ndi khd ctia ban. Nhuw thé thi tam tu nguoi 4y sé dwoc nhe
nhang ngay.

Con vé phan nguoi kia, suy nghiém lai, nguoi kia kham pha ra rang
chi vi mot tri giac sai Jam ma da ndéi mot 16i nao do, lam mot viéc gi
dé lam ban gian, nguoi kia rat 1ay lam ti€c va cling phai cho ban hay
ngay. "HOom qua, toi thiéu chanh niém. T6i da néi mot cau chi vi ¢
mot tri gidc sai lam. Toi khong ¢d y ndi nhu vay, nhung chi vi thiéu
khéo 1éo ma thoi. Toi xin 16i va sé cd gang trong [an sau sé& chanh niém
hon." Khi ban nghe nguoi kia néi nhu vay sé khong con dau kho nira
va sé kinh phuc nguoi kia nhiéu hon. Ban va nguoi kia bay gio la ban
dao. Niém tuong kinh gitta nguoi kia va ban sé ting trudng. Long
kinh phuc d6 chinh la nén tang ctia tinh yéu chan that.

Nguwoi khach quy

Trong truyén thong Viét Nam vo chong phai d6i xit véi nhau nhu
khach. Phai kinh trong nhau that su. Cho dén thay ao cling khong nén
thay tredc mat nhau. Nhat ce nhat dong phai toé long kinh né€ nhau.
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Néu khong con long twong kinh thi tinh yéu chan that sé khong lau
bén. Truyén thong twong kinh gitta vg chong la truyén thong ctia van
héa A chau. Xa hoi Tay phuong, nhat 1a xa hoi Tay phuong thoi xura,
chéc ciing c6 truyén thong nay. Thiéu long twong kinh thi tinh yéu sé
khong lau bén va khdng bao 1au sé bi san han va nhiing nang luong
tiéu cuc khac tran ngu.

Trong nhitng dam cwdi tai Lang Mai, doi tan lang va tan giai nhan lay
nhau trong 1& cudi dé to long twong kinh. Béi vi trong mdi nguedi déu
co Phat tinh - kha nang giac ngo, kha nang phat trién thwong yéu 16n,
hiéu biét 16n. Khi lay nguoi hon phdi mot cach kinh can la chiéng td
thuvong yéu. Khi khong con kinh trong ntta thi tinh yéu nhu la da
chét. Vi vay ma chang ta phai can trong nudi dudng long twong kinh.

Str dung ba cau néi ctia tinh yéu chan that, quan chiéu sau sac dé thay
10 trach nhiém ctia minh khi c6 xung doét la cach cu thé nhat dé€ ching
to long kinh trong va nu6i dudng tinh thwong yéu. Xin ditng xem nhe
ba cau ndi ctia tinh yéu chan that do.

Hon séi trong tui do

Mobi mdt chit ciia ba ménh dé trén chira dung tinh yéu chan that. Véi
tinh yéu ching ta cé thé giai quyét duoc tat ca. Ban ¢ thé viét ba cau
dy vao mot manh gidy c& credit card va bo vao vi. Hay cat gitt manh
gidy do nhu mot bao vat c6 nang luc ctru d6 boi vi no sé nhic nhé ban

loi cam keét an tinh ctia ngay xua.

Ban c6 thé cat vao tii mot hon so6i, mot hon soi dep nhat da dwoc gop
nhit dau do treée vuon. Mdi khi cho tay vao tui cham nhe vao hon
s0i, ban theo doi hoi thd chanh niém va sé cam thay binh an. Khi con
gian dén vdi ban thi hon soi sé la Chanh Phap. Hon séi sé nhéc nho
ban ba cau trén. Chi can cam ldy hon so6i ma tho trong chanh niém va
mim cuoi. Phép thuc tap nay xem ra co vé hoi tre con nhung gitap ich
rat nhiéu. Khi & truong, khi lam viéc hay khi di mua sdm, ban khong

c6 gi d& nhac nho ban trd vé véi tie than. Hon séi trong tti 4o ban thay
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thé cho Thay, cho ting than - d6 1a tiéng chuong chanh niém, nhac
nhoé ban ngung lai d€ tro vé hoi thé.

Nhiéu ngudi st dung xau chudi d€ niém But A Di Da hay Chtia Jesus.
Hon s6i ciing nht mot xau chudi nhac nho ta rang Thay luon cé & bén
canh ta, cac ban dong tu luon cb & bén canh ta. Hon séi giap ta tro vé
hoi tho, khai mé, gitt gin tinh yéu thuong, va thip sdng gidc ngod
trong ta.
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Chuyén héa

Nhirng vung nang lwvong

Chting ta biét rang khi gian thi khong nén phan ting, nghia la khong
nén noi, khong nén lam bat ct mot diéu gi. Khi gian ma noéi nang hay
hanh dong la khong khon ngoan. Ta phai tré vé ty than d€ cham séc

con gian ctia minh.

Con gian la mgt vung nang luwgng trong ta. N6 la mot phan cua ta, la
em bé dang kéu khoc ma ta ¢ bon phan phai san soc. Cach cham soc
hay nhat 1a tao ra mét vung nang luwong khac d€ 6m ap va cham soc
con gian. Vung nang luwong tht hai la chanh niém. Chanh niém la
nang lwong ctia But. N6 ¢6 san trong ta va ta c6 thé ché tac ra bang
hoi thé ¢6 y thiic, bang budc di 6 ¥ thike. But 6 trong ta khong phai la
mot y niém. But & trong ta khong phai la mét ly thuyét vién vong. But
O trong ta 1a mot thuc thé boi vi ching ta ai cling c6 thé ché tac nang

lwong chanh niém.

Chanh niém ¢ nghia la c6 mdt, 1a y thirc nhitng gi dang xay ra trong
ta va chung quanh ta. Nang luwgng nay t6i w quan trong cho viéc tu
tap. Nang lwong chanh niém giong nhu mot nguwoi anh 1én, mot
nguoi chi 16n hay mot ba me dang 6m dp va cham so6c em bé dau kho,
san han, tuyét vong hay ghen titc trong ta.

Vung nang lwong th nhat la san han. Vung nang luong tht hai la
chanh niém. Phuong phap tu tap la dung nang lugng ctia chanh niém
d€ nhan dién va 6m ap nang luwgng cda san han, voi tat ca hién diu,
khong chuat bao dong. Day khong phai la dan dap san han. Chanh niém
la ta ma san han cing la ta. Ta khong nén tré thanh mot bai chién
treong dé€ hai vung nang lugng dé danh gidac véi nhau. Piing nén
nghi ré‘ing chanh niém la chanh, 1a t6t va san han la ta, la xdu. Khong
nén nghi nhu vay. Chung ta chi can nhan dién san han nhuw la mét
ndng leong tiéu cwec va chdnh niém nhu la mét nang lugng tich cuc.
Ro6i chung ta st dung nang luong tich cuc d€ cham séc nang lugng

tieu cuc.
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Cam tho cé tanh chat hiru co’

Phép thuc tap cuia ching ta duogc can ct trén tué giac bat nhi (non-
duality). Cam tho tich cyc hay tiéu cuc déu c6 tanh chét hitu co va
cung thudc vé mot thuc tai. Vay thi khong can phai chién dau. Chi can
om dp va chdm séc. Trong truyén thong Pao But, thién tap khong
phai la tao ra mot bai chién treong d€ thién danh véi ac. Day la mot
diéu rat quan trong. Ditng tudéng rang ta phai chién dau dé tay trir hat
giong tiéu cuc ra khoi tam ta. Nghi nhw vay la sai Jam. Phép thuec tap
la chuyén hoéa tu than. Néu khong cé réac thi 18y gi d€ tao ra phan
xanh? Néu khong c6 phan xanh thi 1ay gi d€ nudi duong hoa trai? Ban
can dén nhitng dau kho, nhitng yéu kém trong ban. Béi vi chung déu
la hitu co cho nén ban biét 1a c6 cach chuyén hda chung va st dung
ching sao cho co loi.

Tué giac twong tirc

Phap mon thyc tap ctia chung ta phai la bat bao dong. Bat bao dong
chi c6 thé€ phat sinh tr tué gidc bat nhi, tué giac twong tic. Theo tué
gidc nay tat ca moi sy moi vat déu co lién hé vdi nhau, va khong co gi
ma co thé ty nd cé mat moét minh. Vay thi bao hanh nguoi khac tiee 1a
bao hanh chinh minh. Chiing nao ma ta khong c6 dugc tué giac bat
nhi thi chirng do ta sé con bao dong, con mudn trirng phat, muén dan
ap, mudn pha bo. Nhung khi ma da thau triét 1€ that bat nhi va teong
tiee thi ta s€ cd thé mim cuwoi vdi ca hoa va rac trong ta, ta ¢d thé 6m ap
ca hai. Cho nén, tué giac tuwong tic la nén tang ctaa bat bao dong.

Khi ma ban cé duoc tué gidc bat nhi va twong tiec thi ban sé doi x&r véi
than tam ban moét cach that sy bat bao dong. Ban cham lo cac tam
hanh cua ban, k€ ca tdm hanh san han, mot cach bat bao dong. Ban sé
ddi x& vdi cha me, anh em, ban be, cong dong, xa hdi cua ban vai tat
ca hién diu. Nhu vay thi khong thé nao ¢6 bao dong. Dudi cai nhin

cta tué gidc twong tirc khong co ai la ké thu.

Céan ban ctia su thuc tap cua ching ta la tué giac bat nhi, la tué giac

twong tiec. Tué giac nay day ta chdm soc nang niu than thé, cham séc
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nang niu san han, tuyét vong trong ta. San han c6 goc ré tir nhitng yéu
t6 khong phai 1a san han, tir 16i song hiang ngay cua ching ta. Néu
cham lo than tam, khong ky thi bat c gi, thi nang lwong tiéu cuc
khong thé€ trdn ap ta duwgc. Chang ta lam cho nhitng hat gidong tiéu
cuc trong ta suy yéu di va khong con tran ngap ta duoc nira.

Boc 16 con gian mot cach khon ngoan

Khi con gian phat hién, ta phai nhan dién va chdp nhan rgmg san han
co mat trong ta va can duoc cham séc. Trong nhitng lac nay ta da
duoc day l1a khong vi gidn ma néi gi hay lam gi. Phai tizc khac tré vé
te thdn va moi nang lugng chanh niém 1én d€ nhan dién, 6m ap va
chdm sdc con gian.

Nhung ching ta ciing dwoc day rang phai néi cho nguoi kia biét 1a ta
dang gian, ta dang kho. "Nguoi thuong oi! Toi dang gian. Toi dang
kho. Xin biét cho t6i diéu d6." Va néu ban thuc tap gidi thi ban c6 thé
néi thém "Tdi dang 8 gang hét Iong dé cham sdc con gian cta toi." Va
cau thit ba "Xin giup toi di!" Ban noi dwoc ba cau do la vi nguroi kia la
nguoi theong, la nguoi gan giii nhat ctia ban. Ban con can dén nguoi
dy. Bay to con gian nhu thé 1a rat khon ngoan, la rat thanh thuc, rat
chung thuy boi vi ngay nao ta da cé 10i cam két cing nhau chia ngot

xé bui.

Ngon ngtt ay, truyén thong &y sé lam cho nguoi kia thém kinh né va
thtic ddy nguoi Ay nghi lai va tu tdp nhu ban. Nguoi kia sé thdy rang
ban la nguoi tw trong. Ban da ching to rf:ing khi gian ban biét cham
s6c con gian. Ban da c§ gang hét long d€ 6m ap con gian, ban khong
con coi ngroi lam cho ban gian la ké thu dang bi tritng phat. Ban xem
nguodi kia nhur 1a mot dong minh sdn sang c6 d6 dé ho trg, nang do

ban. Ba cau ndi dy la ba cau noi rat tich cuc.

Hay nhé rang phai néi cho nguoi da lam cho ban gian biét trong vong
hai muoi bon gio. But day rang mot 6ng thay tu c6 quyén gian nhung
khong duoc gian qua dém. Om giit con gian qua l1au sé c6 hai cho stic
khoe. Dtrng bao gio 6m gitr con gian trong long qua mot ngay. Ban
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phai noi cac cau do6 trong binh tinh, yéu thueong. Ban phai tap dé néi
duwgc nhu thé. Néu ban chwa du binh tinh sau hai mwoi bon gio thi
ban phai viét ba cau doé 1én giay va trao cho nguoi kia: "Nguoi thuwong
oi! T6i dang gian. Toi dang kho. Xin biét cho toi diéu d6. Toéi dang c6
gang dé& chdm séc con gian cua toi. Xin gitup toi." Hay trao tan tay
thong diép hoa binh ay cho nguwoi kia. Ngay khi ma ban néi lén
nhitng cau ndi d6 hay trao bic thu do thi ban da cam thdy nhe di
phan nao.

Hen nhau tdi thr sau

Ban co thé thém vao sau ba cau ctia thong diép hoa binh trén cau sau
day: "T6i tht sau nay chung ta hay ngoi lai véi nhau d€ cung nhin sau
vao su viéc da xay ra." Nén noéi cau nay vao ngay Th Hai hay That
Ba. Nhu vay ban sé c6 ba hay bon ngay dé thuc tap. Trong nhiing
ngay ay ban va nguoi kia sé ¢ co hdi nhin lai va hiéu rd hon nguyén
nhan ctia xung dot. Ban va nguoi kia c6 thé gap nhau bat c ltc nao
nhung chon ngay Thit Sau la hay nhat vi néu lam hoa dwoc thi ban va

nguoi kia sé cd duge nhiing ngay cudi tuan tuyét diéu vdi nhau.

Trong khi cho ngay hen toi Thit Sdu, ban hay thuc tap hoi thé chanh
niém va nhin sau vao goc ré ctia con gian cua ban. Dau cho la dang
khi 1ai xe, di by, ndu an, giat rtia ban hay tiép tuc dSm &p con gian cua
ban trong chanh niém. Nhu vay ban sé€ c6 co hdi quan chiéu ban chat
con gian. Ban s& kham pha ra rang nguyén nhan chinh cta dau khd
ctua ban chinh la hat giong gian trong ban. Co6 16 hat gidong gian dy
trong qua kh da dugc tudi tdm qua nhiéu lan boi chinh ban hay
nhitng nguoi khac.

Con gian c¢6 trong ta dudi hinh thitc mét hat giong. Chung ta cling
con c6 nhitng hat gidng caa thuong yéu, hi€u biét. Trong tam thirc
chung ta co rat nhiéu hat giong tich cuc cling nhu tiéu cyc. Phép thuc
tap la tranh twdi tdm nhitng hat gidng tiéu cwec ma phai nhan dién va
twdi tdm nhitng hat giong tich cyc. Pay la phép thyece tap yéu thuong.
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Twédi tdm cé lwa chon

Ban phai tu bao vé va bao vé nguoi thueong cua ban béng cach thuc
tap twdi tam ¢ lua chon (selective watering). Ban noi véi nguoi kia:
"Néu em thuec tinh lo cho anh, thuc tinh thwong yéu anh thi xin em
ding twdi tdm nhitng hat gidng tiéu cuc trong anh moi ngay. Lam
nhu th€ anh sé kho va anh sé lam em kho theo. Em diing tudi tam
nhitng hat giong san han, byuc boi, thdt vong, thiéu bao dung trong
anh. Va anh cling htta 1a khong twéi tam nhitng hat giong do trong
em. Anh biét em cling c6 nhitng hat gidng tiéu cuc va anh sé can than
khong twdi tam nhiing hat giong dé trong em vi anh biét néu anh lam
em kho anh ciing kho theo. Anh htta la chi twdi tam nhiing hat giong

tich cuc cua thuong yéu, hiéu biét trong em ma thoi.”

Tai Lang Mai chung t6i goi d6 la twdi tam co lya chon. Néu ching ta
dé ndi gian 1a vi trong nhiéu ndm qua hat gidng gian trong ta da dwoc
twdi tam qua nhiéu lan. Ta d€ mac cho chang bi twdi tdm. Ta da
khong ky két véi nhitng ngwoi thwong chung quanh ta mot ban thoa
hiép sdng chung an lac, cung cam két sé chi twdi tam nhing hat giong
tich cyc cta nhau. Ta da khong biét thuc tap tw bao vé. Néu ta khong
biét tu bao vé thi ta khong thé bao vé nhitng nguoi ta thuong.

Khi ta 6m ap va cham s6c con gian thi ta sé cam thay nhe long. Ta cé
thé nhin sau vao sy viéc va kham pha ra nhiéu tué giac. Tué giac dau
tién 1a hat gidng gian trong ta cd thé da dwgc tudi tam thanh qua 1én
va la nguyén nhan chinh ctia ndi khé cta ta. Thay duoc nhu thé ta sé
nhan ra rang nguoi kia chi 1a nguyén nhan tht yéu ctia ndi kho ctia ta
ma thoi. Nguoi kia khong phai la nguyén nhan chinh gay nén con
gian cua ta.

Né&u tiép tuc nhin sau hon nita thi ta sé thdy rang nguoi kia ciing dang
dau kho rat nhiéu. Mot nguwoi dau kho ludn ludn lam cho nhitng
nguoi chung quanh dau kho theo. Nguoi ay khong biét x 1y niém
dau ndi kho, khong biét 6m ap va chdm sdéc niém dau, ndi khd cua
minh cho nén dau khd cang ngay cang lon. Trong qua kht ta da
khong gitup nguoi dy. Ta da khong thuc tap twdi tdm co lya chon. Néu
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ta biét twdi tAm nhitng hat gidng tich cyc trong ngudi Ay mdi ngay thi
nguoi dy dau c6 nhu bay gio.

Phuong phap twdi tdm co lya chon rat hitu hiéu. Chi sau mét gio 1a da
thay két qua, nguoi ay sé rang rd ra. Lam nhu vay khong khé khan gi.

Twdi hoa

Cach day vai nam, mot cap vo chong ti Bordeaux dén Lang Mai dé
nghe phap thoai vao dip Lé Dan Sanh But. Trong bai phap thoai hom
d6 t6i ndi vé phép thuc tap tudi tdm o lwa chon, thye tap twdi hoa.
To6i d€'y thdy ba vo yén lang khdc sudt bai phéap thoai. Sau phap thoai
toi dén noi véi 6ng chong "Cay hoa cua ban can dwgc tudi tam day!"
Nguoi chong ttec thi hiéu ngay y ti va trén duong vé nha ong ta da
twdi tdm nhiing hat giong tich cuc noi ba. Puong vé nha chi cé mot
gio muoi phut lai xe. Khi hai vg chong vé dén nha, cac con ctia ba rat
ngac nhién vi thdy me minh rat twoi mat va hanh phac. Ba lau 14m,
chua bao gio chung thdy ba rang ré nhu ngay hom &y .

Ba c6 rdt nhiéu hat giong tot trong ba nhung 6ng da khong nhan ra.
Ong ta khong tudi tAm ching. Ong ta chi twdi tAm nhitng hat gidng
tiéu cuc boi vi dng khdng cé co hdi tu tap. Ong cé du kha ning tudi
hoa, nhung phai che dén khi téi Lang Mai d& duoc nhac nhé diéu can
thuc tap. Ong ta ¢an mot vi thay thtic ddy dng ta lam chuyén d6. Cho
nén moét cong dong tu tdp quan trong vo cung. Ching ta can tang
than, can su anh, s chi, caAn beé ban d€ nhic nho ta thuc tap nhiing gi
ma ching ta da biét. Chanh Phép cé sin trong mdi ching ta, nhung
can phai dugc twdi tam dé ¢ thé hién 16 va tro thanh c6 that. Néu ban
qua co twdi tim nhitng hat giong tich cuc trong ngwoi thuong ctia ban
thi ngwoi &y ngay hom nay dau cé gay dau kho cho ban nhu vay. Vay
thi ban chiu trach nhiém mot phan vé kho dau cta ban.

Tr& vé dé giup

Trong khi cho t6i ngay hen, ngay Tht Sau, ban nén quan chiéu dé

nhan dién phan 16i cta ban trong vu xung dot. Khong nén d6 18i hoan
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toan cho nguoi kia. Ban phai cong nhan rang 1y do chinh gay nén dau
kho cta ban la hat giong gian trong ban va nguoi kia chi la mot
nguyén nhan phu.

Khi ban nhan ra vai tro cta ban trong vu xung dot, ban sé cang cam
thay nhe nhang hon. Boi vi ban c6 kha nang thuc tap hoi thd chanh
niém, cham sdéc con gian, gidi tda nang lwong tiéu cuc chi trong vong
muoi lam phut la ban thay khoe ra roi.

Nhung nguoi kia co thé con dang 6 trong dia nguc va dang dau kho
rat nhiéu. Nguoi thuwong cta ban la doéa hoa ctia ban, ban phai chiu
trach nhiém. Ban da c6 10i hra 1a sé cham séc ngweoi thuwong caa ban.
Ban biét r:\?mg ban c6 trach nhiém phan nao vé tinh trang hién thoi cua
nguoi dy bdi vi ban da khong thuc tdp dang hoang, ban da khong
cham sdéc déa hoa cua ban. Ban cam thay thuwong nguoi dy gap boi va
nao nirc muodn trd vé dé gitp do. Nguoi kia la nguoi rat than thuwong
cua ban. Néu ban khong gitp thi ai giap nguoi ay bay gio?

Khi ban cé y mudn tré vé véi nguoi kia dé gitip d& 1a ban biét rang
nang lwong san han trong ban da bién thanh nang luong cta tinh
thuwong. Su thye tap cua ban da cé két qua. Rac da bién thanh hoa. Cé
thé la can mat muoi lam phut, nra gio hay mét gio. bBiéu dé tuy thudc
¢ noi dinh lyc, noi mie d6 chanh niém caa ban. Diéu d6 cing tuy
thuoc noi mitc do gidc ngd va tué gidc ma ban gat hai dwoc trong khi
tu tap.

Cé thé' la méi ngay Thit Ba va ban con ba ngay trudce khi t6i ngay hen.
Nhung ban khong mudn cho nguoi kia kéo dai dau kho. Vay thi khi
ban nhan ra 18i ctia minh thi tic khic ban phai dién thoai cho nguwoi
kia ngay: "Em a, Anh da bét gian roi. Anh da cé mot tri gidc sai lam.
Anh thay 6 1a anh da lam cho ca hai ta cting khd. Chac ching ta
khong can hen gdap nhau Thit Sdu nay." Ban hanh dong nhu thé la vi
thuong yéu.

Thuwong thwong san han phat khoéi tie mot tri gidc sai [am. Vay khi
nhin siu vao nguyén nhan da gay nén kho dau va kham pha ra rang
dé chi la do tri gidc sai Jam thi ban phai cho nguoi kia biét ngay.
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Nguoi &y khong mudn lam ban khd ma véi mot ly do nao dé ban ct
tin 1a nguoi 4y ¢ y nhu vay. Mbi mot chung ta - dau 1a chong, 1a vo,
1a con, 1a ban be- déu phai thuc tap d€ quan chiéu sau sac tri giac cua
minh.

Cé6 chac la dung khong?

Mot chang no phai xa nha kha lau. Trudc khi di thi vo anh ta dang
mang thai. Khi vé nha thi vo anh da sanh dugc mot dira con trai. Anh
ta nghi dia con khong phai la con cta anh, ma la con cta 6ng hang
xom thuong qua nha anh lam viéc. Vi thé anh ta rat ghét dira con trai.
Nhin mdt con ma anh c thady nd giong ong hang xém. Cho dén mot
ngay no, nguodi anh tir xa dén tham va thét 1én: "Thang nho sao ma
giong chu qua. Giong nhu khudn duc!" Nho 6ng anh t6i tham va ndi
cau noéi dé6 ma nguoi cha da bo duoc tri giac sai lam. Nhung tri gidc
sai [am &y da de ndng tam tu anh trong gan muoi hai nam. Trong
muoi hai ndm d6 anh ta da dau kho vo cung. R6i nguoi vo vi thé ma
cting dau kho theo. Lé tdt nhién dtta con trai cling dau kho vi bi cha
ghét bo.

Chung ta ludn luén hanh xt theo tri giac sai [am. Vi vay khong nén
tin chac vao tri giac cia minh. Khi ngam mat troi lang ta tin chac 1a ta
dang thay mat troi that. Nhung khoa hoc chiing minh rang mat troi
ma ta dang ngam la hinh anh ctia mit troi trede d6 tdm phat. Tia
sang mat troi phai mat tam phut dé€ di tir mat troi dén qua dat. Khi
nhin mo6t ngdi sao chiing ta ct twdng rang ngdi sao con d6, nhung

that ra ngdi sao cd thé da bién mat hang triéu nam veé trudc.

Cho nén phai can than lam vé tri giac néu khong thi sé dau kho. Hay
viét 1én mot manh gidy cau: "C6 chac khong?" va treo lén trong
phong. Trong cac bénh vién, nhét la trong cac phong tht nghiém hay
phong phat thudc, nguoi ta da treo lén mot cau twong tu: "Mac dau
ban da chac roi cling xin kiém soat lai (Even if you are sure, check
again)." Cau nay khong phai la d€ nhac nhé cac bac si, chuyén vién dé
y dén cac hién tuong tam 1y ctia bénh nhan ma la d& nhac nho cac bac
si, chuyén vién kiém soat lai dinh bénh ctia minh hay két qua tha
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nghiém cho chac dé khai so sét. Ta c6 thé dung cai biéu ngir d6 dé tu
tap: "Mac dau ban da chic roi cting xin kiém soat lai." Ta da lam cho
ta dau kho. Ta da tao dia nguc cho chinh ta va cac nguoi than cua ta.
Ta c6 chac rang tri giac ctia ta la dting hay khong?

Nhiéu nguoi dau kho vi tri giac sai [am ¢ dén muoi nam, hai mwoi
nam. Ho tin chic rf‘?mg nguoi kia co y phan boi, am hai ho mac dau
ngwoi kia chi co6 thién chi v6i ho ma thoi. Mbi khi d3 13 nan nhan cta
tri giac sai [am ta sé kho s& vO cung va ta lam nhitng nguoi chung

quanh cung kho.

Khi gian hay khi dau kho thi phai tro vé quan chiéu that sau sac ban
chat, ndi dung tri giac ctia minh. Néu ta c6 thé loai bo tri giac sai [am
thi binh an va hanh phuc sé phuc hoi va ta co th€ lai thuwong yéu
nguroi khac.

Cung nhau quan chiéu con gian

Khi nguoi kia biét rang ban da cd gang hét long dé tim hiéu nguyén
nhan con gian thi nguwoi dy cling sé hang hai tu tap. Trong khi lai xe,
nau an nguoi ay sé tu hoi "Ta da lam gi, ndi g1 d€ lam cho nguoi ay
dau kho dén nhur vay?" va sé cé co hoi nhin sau va biét rang trong qua
kht cach hanh x&t cia minh da lam cho ban gian va bat dau xét lai vé
y nghi cho 1a minh khong co6 trach nhiém gi trong vu xung dot. Néu
nguodi kia kham phd ra rdng minh da vung vé, thay cach hanh xt cua
minh da lam cho ban gian thi ngwoi &y phai tic thi dién thoai hay guii

Fax xin 16i ban.

Vay thi trong tuan ban va nguoi dé sé thay rd van dé hon va budi hen
to1 Thir Sau cd thé la mot cudc gdp go rat vui. Ban va nguoi kia sé ¢o
co hoi cing nhau @n mot bita com, hay uéng mot tach tra, an mot cai

banh trong niém vui tran day yéu thwong.

Gidi bay tat ca tam tw, dau c6 khi khoé khan
Néu trong tuan ma ca hai nguoi thuc tap khong thanh cong thi budi
hen Ngay Thtt Sau sé& 1a co hoi dé cho ban thuc tap lang nghe va ai
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ngtt. Nguwoi dang gian c6 quyén noéi ra tam tw cua minh. Néu ban la
nguoi da lam cho ngwoi kia gian thi ban chi nén ngo6i nghe boi vi ban
da c6 htra rang ban sé ngdi nghe cham cht ma khong phan ting. Ban
sé ¢0 gang thuc tap lang nghe véi tm tir bi, lang nghe ma khong
phan xét, khong chi trich, khong phan tich. Ban lang nghe chi dé giup
ngudi kia boc 16 ndi long, va voi bét khé dau.

Khi ban chia sé ndi khd ctia minh thi ban ¢4 quyén néi ra hét tat ca
cam nghi tw day long ban. Ban c6 bon phan lam nhu vay vi nguoi kia
co quyén duoc biét ro hét tw suw. Pa ¢6 10i nguyén wdc chung. Ban nén
noéi cho ngroi kia nghe tat ca nhiing gi sau kin trong tam ban, chi véi
mot diéu kién 1a phai ndi trong binh tinh va dung 10i ai ngtt. Ngay khi
ban cam thay buc bdi, bat an, mat binh tinh thi phai ding lai ngay.
"Em o0i, anh khong thé tiép tuc dugc nita. Vay chung ta sé gdp nhau
lai sau dwgc khong? Anh can thi gio dé€ thuc tap thd va thién hanh
trong chanh niém. Anh khong thé lam t6t hon ltc nay va anh khong
chac 1a anh sé ndi chuyén bang 16i hoa nha thanh cong véi em."” Khi
d6 nguoi kia sé dong y doi lai budi hop, ¢ thé la vao Thit Sau tuan
sau.

Néu ban 1a ngudi dang lang nghe thi ban ciing thiee tap hoi thé chanh
niém. Thuc tap hoi thd chanh niém nhu thé ¢ c6 thé lang nghe ma
khong thanh kién. Lang nghe véi tam tir bi va nghe hét minh dé cho
nguoi kia cd co hoi voi bt kho dau. Ban ¢ san tam tir bi va tam tir bi
cua ban sé phat khoi khi ban thdy nguoi kia dang dau kho. Boi vay
ban phai nguyén lam B Tat Lang Nghe Quan Th& Am. B6 Tat Lang
Nghe Quan Thé Am phai la mot con nguroi that ma khong phai la mot
y niém.

V@i tam tir bi thi ban sé khong pham 16i [am

Ban c6 thé€ pham 16i Jam khi ban quén di 1a nguoi kia dang khd. Ban
c6 xu hudéng nghi rang chi c6 mdt minh khé va nguoi kia dang thich
thu khi thady minh khd. Ban sé néi nhitng cau pha phang, lam nhiing
diéu té bac khi ban tin nhut vay. Y thttc rang nguoi kia ciing dang khé
sé gitip ban thé hién vai trd ctia B6 T4t Lang Nghe. Tam tit bi duwoc
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thap sang va ban c6 thé gitr tam tir bi trong sudt thoi gian lang nghe.
Ban sé la nha tam ly tri liéu gidi nhat ctia ngwoi kia.

Trong khi nguoi kia ndi, c6 thé la nguoi dy sé ly luan, trach méc va cé
y tring phat. C6 thé 1a nguroi ay noi giong chua chat, bat can. Nhung
ma tam tt bi con do6 trong ban, ban s€ khong nao nung. Giot nwdc ttr
bi v ctng linh nghiém. Néu ban quyét tAm thap sang tam tit bi thi
ban sé dugc bao vé. Dau cho nguoi kia c6 ndi gi di nira thi ban ciing
khong khoi tam san han, buc doc, béi vi tam tir bi la linh duwgc chong
san han. Khong gi c6 thé dap tat con gian dwgc ngoai tam tir bi. Béi vi
vay, phép thuec tap tir bi [a mot phép thuc tap rat mau nhiém.

Tt bi chi c6 mat khi hiéu biét c6 mat. Hidu biét gi? Hiéu rang nguoi
kia dang dau kho va ta phai giup d6. Néu ta khong gitup nguoi ay thi
ai gitip bay gio? Khi lang nghe nguoi kia ban ¢6 thé nhan thay nguoi
kia c6 rat nhiéu tri giac sai [am trong khi néi. Tuy nhién ban van gitr
tam tir bi vi ban biét rang nguoi kia 1a nan nhan cta tri gidc sai lam.
Né&u ban mudn cai chinh, thi ban c6 thé cat ngang khong cho nguoi &y
noi tiép va boc 16 hét tam tu. Vay thi ban phai ngdi yén va lang nghe
véi tat ca chi tam, voi tat ca thién chi. Lang nghe nhuw thé ¢ tac dung

chtra tri rat 1on.

Néu mudn stra chita tri gidc sai lam cta nguwoi kia thi nén doi dang
lac. Khi lang nghe ban chi c6 mot muc dich: &€ cho nguoi kia c6 co
hoi noi ra tat ca tam tu sau kin ty day long. Ban sé khong noi gi hét.
T6i Thir Sdu nay la co hoi hoan toan d€ cho ngwoi ay ndi. Ban chi léng
nghe. C6 thé 1a trong vai ngay nita, khi ngudi kia cam thay dé chiu
hon, ban sé cho nguoi kia nhitng dit kién d€ gitp nguoi dy stta doi tri
giac sai [am. "Em a, nhiing diéu em no6i hom truede em khong phai that
sw da xay ra nhu vay. Chuyén xay ra la nhw thé nay . . . " Nho sw
dung ai ngr khi stra doi tri giac sai [am ctia ngwoi kia. Néu can thi
nho mot ai d6 da biét dich xac sy tinh giai thich gium dé nguoi kia
loai bé dugc tri giac sai lam.
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Kién nhan la chirng tich cha tinh yéu dich thuc

Tam san han song dong. Tam san han phat khoi réi can thoi gian dé
lang xudng. Mic dau ban c6 du bang cd dé thuyét phuc nguoi kia
rang con gian ctia ngudi &y 1a do tri gidc sai lam ctia nguroi ay, ban
cling khong nén can thiép ngay. Ciing nhuw tham dam, ghen ghét va
tat ca nhitng tam hanh bat thién khac, tdm san han can thoi gian dé
bién hoai. Ngay ca trong treong hgp ma nguoi kia nhén ra la minh da
hiéu [am ciing vay. Khi tat quat mdy, quat van tiép tuc quay mot thoi
gian kha 1au méi ding lai. Con gian cling vay. Dling c6 mong rang
nguoi kia sé hét gian ngay. Nhu thé khong thuece té. D€ cho con gian c6
thi gio tan lui. Pting c6 gap.

Kién nhan 1a ching tich cta tinh yéu dich thire. Mot ngudi cha mudn
t6 16 tinh thuong yéu ctia minh cho cac con thi phai kién nhan. Ba me,
con trai, con gai cting vay. Néu mudn thuong yéu, ban phai tap kién
nhan. Néu khong kién nhan thi ban khong gitp nguoi kia duoc.

Ban ciing can kién nhan véi chinh ban. Thuc tip 6m &p con gian doi
hoi thoi gian. Tuy nhién chi can nam phut thuc tap hoi thé chanh
niém, budc di chanh niém la c6 thé dm ap dau khd mot cach hiéu qua.
Néu nam phut khong da thi mwoi phat, néu muoi phat khong dua thi
muoi lam phat. Hay danh du thi gio can thiét. Thuc tap theo doi hoi
tho hay di thién hanh ngoai troi 1a mot phap mén mau nhiém dé€ 6m
ap con gian. Ngay ca thuc tap chay bo (jogging) trong chanh niém
cting giap ich rat nhiéu. Ciing nhu khi ndu mét néi khoai. Phai dun
Itra it nhat la mwoi lam hay hai muoi phat khoai méi chin. Phai ndu
con gian bang ngon Itta chanh niém. C6 thé 1a can dén muoi hay hai
muoi phut. Co thé lau hon.

Pat thang loi

Khi ndu khoai thi phai day nép dé€ khoéi mét hoi. Bé goi la dinh luc.
Vay thi khi thuc tap hoi thd hay budc di chanh niém d€ cham séc san
han chang ta khong nén lam gi hét. Khong nén nghe radio, khong nén
coi tivi, hay doc sach. Hay 'day nép' lai va chi lam c¢6 mot viéc: thuc
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tap hoi thd chanh niém, budce di chanh niém, dem toan lyc ra d€ cham

soc con gian, nhu chdm séc mot em bé.

Sau mot thoi gian 6m dp va quan chiéu, tué giac sé bitng nd va con
gian sé suy giam. Ban sé cam thdy nhe nhang va phan khoi trong y
mudn trd lai giup ngwoi kia. Khi mé no6i khoai chin ra ban sé thuong
thitc mui khoai thom. Tam san han da dugc chuyén hda thanh tam tt
bi.

Day la mot diéu co thé lam duoc. Clng nhw bong hoa tu-lip. Khi mat
troi chiéu da stiic néng thi hoa sé nod. Con gian cua ban ciing la mét
béng hoa. Ban 6m &p né bang anh sang chanh niém. Hay d€ cho nang
lwong cua chanh niém thdm vao nang lwong cta san han. Sau nam,

muoi phut thuce tap chanh niém con gian sé dwgc chuyén hoa.

Téat ca cac tam hanh - san han, ganh tj, tuyét vong v..v... déu chiu anh
huwong ctia chanh niém ciing nhu cay c6 chiu anh huong ctia anh
nang. Nho nudi dudng nang lwong chanh niém ma ta c6 thé chita tri
than va tam boi vi nang lwong chdnh niém chinh la nang lwong cha
But. Trong truyén thdng dao Co Ddc, nguoi ta néi rang Chua Jesus c6
san trong ngudi ning lwong cia Chtia Troi, nidng lwong cta Chutia
Thanh Linh. Vi vay ma Chua Jesus c6 thé chita tri cho nhiéu nguoi.
Nang lwong c6 kha nang chtta tri d6é duoc goi la Chaa Thanh Linh.
Trong ngdn ngtr cua dao But nang lwgng do duoc goi la nang luong

ctia But, nang lwong ciia Chanh niém.

Chéanh niém chtta ndng luwgng ctia Pinh Luc, caa Hiéu Biét va Tt Bi.
Vay thi, thién tap theo dao But la thuc tap ché tac nang luong giup ta
c6 duoc sy tap trung, ti bi va hiéu biét. Tat ca moi nguoi trong mot
trung tam tu tap chi c6 lam mot viéc dé va cung nhau cong hién mot
vung nang luwong tap thé manh mé kha di 6m &p va bao vé chinh ho
va nhitng ngwoi khac dén tu tap.

Chi can mot budi thién tap ta cing da nhan thdy la ta ¢ thira kha
nang chidm séc con gian. Ta da dat thang loi cho riéng ta va cho
nhitng nguoi ta thrwong. Khi ta that bai, nhitng nguoi ta thwong ciing
sé that bai theo. Khi ta thang, ta cling thang cho ngudi ta thwong. Vay
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thi néu khi moét ai d6 khong biét cach tu tap thi ta sé tu tap cho ta va
ca cho nguoi dy. Dung doi nguoi kia thuc tap r6i ta méi bat dau thuc
tap. Ta tu cho ca hai.
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Truyén thdng véi tam tir bi

Truyén théng v&i tdm tir bi

Co thé c6 khi con cai khong thé truyén thong duoc véi cha me. Tuy
cung 0 chung mot nha ma con cé cam tuong nhu la cha hay me xa
cach van dam. Trong treong hop d6 ca hai bén, cha me va con, déu
kh&. Mbi bén déu chi con 6 hiéu [am, ghét bo va xa cdch. Cha me va
con cdi khong biét rang ho ciing c6 rat nhiéu diém gidng nhau. Ho
khong biét rang ho déu c6 kha niang hiéu nhau, tha thit va thwong yéu
nhau. Do d6, nhan dién nhitng gi tich cuc c6 sdn trong mdi chung ta
d€ cho san han va nhiing hat giong tiéu cuc khong thé ché ngu 1a mot
diéu rat quan trong.

Mat troi van con d6 sau dam may

Khi troi mua, ta nghi rang mat troi khong con cé d6. Nhung néu di
phi co, bay 1én qua 16p may ta lai thady mat troi rang r&. Mat troi ludn
ludn con d6. Khi gian hay tuyét vong tinh thwong yéu ciing van con
d6. Kha nang truyén thong, tha thit, thuong yéu van con dé. Phai tin
twong nhu vay. Ta giau c6 hon la san han, ta giau c6 hon la dau kho.
Phai cong nhan rang trong ta con cé kha ning thwong yéu, hiéu biét
va tir bi. Biét duwgc nhu vay thi khong con budn, khong con tuyét
vong. Biét rang tuy troi dang muwa, nhung mat troi van con dau do
trén cao. Mua sé tanh va troi sé nang. Hay hy vong. Néu ban con nhé
duoc rang nhitng hat gidng tich cuc van con dé trong ban va trong
nguoi kia thi ban con c6 thé vuot thoat va nhitng gi tot dep nhét trong

ban va ngwoi kia s€ lai phat hién.

Thuec tap la d€ thé hién diéu d6. Thuc tap sé€ giap ta ti€p xtc vdi anh
sang madt troi, voi But, voi nhitng gi tot dep trong ta d€ cd thé chuyén
do6i tinh trang. Ban c6 thé goi nhiing gi tot dep trong ban béng danh
tie g1 cting dugc, danh tir ma ban quen thudc trong truyén thong tam
linh cta ban.
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Trong chiéu sau tdm thitc, phai biét rang ta c6 kha nang sdng hoa
binh, an lac. Hay git vitng long tin rang nang lwong ctia But ¢6 &
trong ta. Diéu duy nhat phai lam la tim dén su gitup d& cua ngudn
nang lwong dy, nho thuc tap theo doi hoi thd trong chanh niém, thuc
tap di, dung, nam, ngoi trong chanh niém.

Thwe tap lang nghe siu

Truyén thong la mot thuc tdp. Mudn truyén thong thi phai khéo léo.
Chi ¢6 thién chi thoi thi khong du. Phai hoc. Co thé la ban khong ¢
kha nang lang nghe. C6 thé 1a nguoi kia ludn ludn néi 16i dang cay,
lén &n, trach moc khién ban chan ngan, khong thé nghe duoc ntra va
chi mudn tranh mat. Ban tranh mat nguoi d6 vi so. Ban khong mudn
kho. Nhung lam nhu thé thi ¢ thé gay hiéu [am. Nguoi kia c6 thé
nghi rang ban cé thai dd khinh man, mudn tiy chay, khong them dé
y, va cang thém dau kho. Ban khong mudn gap mdt nguoi dy nhung
dong thoi cling khong thé lanh mat nguoi ay. Giai phap duy nhat 1a
thye tap d€ co thé thiét 1lap truyén thong tro lai. Con duong thuc tap

la lang nghe sau.

Chting ta biét rang c6 nhiéu nguoi dau khé vi nghi rang khong ai hiéu
ho hay hiéu hoan canh ctia ho. Ai cling ban ron va hinh nhw khong ai
c6 kha niang lang nghe. Nhung chiing ta ai cfing can cé mot ngudi cd
thé lang nghe minh.

Hién nay cé nhitng nha tam ly tri liéu chi ¢ viéc ngoi d6 d€ nghe
bénh nhan thd 16 tam tinh. Nha tam ly tri liéu biét lé’ng nghe sau mai
that la mot nha tam ly tri liéu gidi. Mot nha tam ly tri liéu gioi co kha
nang lang nghe cham cht, khong ky thi, khong phan xét.

To6i khong biét nhitng nha tam ly trj liéu da tu luyén nhu thé nao dé
c6 duroc kha niang lang nghe sau dy. Nha tam 1y trj liéu chac ciing day
dau kho. Trong khi ng6i nghe bénh nhan nhitng hat giong dau kho
trong ho cling sé dugc twdi tam. Néu mot nha tam ly tri liéu bi dau

kho ctia chinh minh tran ngap thi lam sao ho c6 thé lé’ing nghe bénh
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nhan mot cach dang hoang? Mudn hoc lam mot nha tam ly tri liéu thi

phai hoc nghé thuat lang nghe sau.

Lang nghe véi tam tir bi 1a lang nghe 1am sao ma nguoi kia cdm nhan
dwoc la ban dang lé'ng nghe that sy, dang cam thong that sy, ban
dang lang nghe hét long véi tdm tir bi. Nhung may ai trong ching ta
ma c6 thé 1ang nghe duoc nhur vay? Chiing ta dong y theo nguyén tac
rang chiing ta sé lang nghe véi qua tim, dé& c6 thé that su nghe nguoi
kia dang néi gi. Chting ta dong y rang la chting ta phai cho nguoi
nghe cam tudng rang ho dang duoc nghe va dang dwoc hiu. Lam
duwgc nhw vay nguoi kia méi cd thé voi bot kh dau. Nhung, that ra,

trong chiing ta may ai ma c6 thé lang nghe nhur vay?

Lang nghe dé lam voi bét khé dau

Lang nghe sau, lang nghe véi tam tt bi khong phai la lang nghe dé
phan tich hay d& tim biét chuyén gi da xay ra. Ta lang nghe trudc hét
la d€ cho nguoi kia bét kho, d€ cho nguoi kia ¢ co hdi bdc bach tam
tw va cdm nhan rang it ra la c6 nguoi da hiu minh. Lang nghe sau la
lang nghe ma c6 thé gitip ta thap sang tam tit bi sudt thoi gian ngwoi
kia dang ndi, thoi gian nay cd thé la ntra gio hay bon muoi lam phat.
Trong khoang thoi gian d6 ta chi c6 mot y mudn duy nhat 1a lang
nghe d€ cho nguoi kia ¢b co hoi ndi ra va bst khd. Day la muc dich
duy nhat. Phan tich, tim hiéu nhitng gi da xay ra chi la két qua tha
yéu, chi 1a pho san (by product), ctia sy lang nghe. Trudc hét 1a phai
lang nghe v4i tm ttt bi.

Tam twr bi la linh dworc giai doc san han

Né&u tam tir bi duoc duy tri trong sudt thoi gian lang nghe thi san han,
buc doc khong thée phat hién. Néu khong thi nhitng gi ngwoi dy ndi ra
sé khién cho ban buc doc, san han va kho dau. Chi can tam ttr bi thoi,

ban cling da dugc che chd d€ khoi bi buc doc, san han va kho dau.

Vay thi ban mu6n hanh x nhu mot Bac Dai Nhan trong khi lé’ing

nghe vi ban biét rang nguoi kia dang vo cing dau khd va dang can
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ban giang tay cttu d9. Nhung ban phai duoc trang bi d€ lam cong viéc
do.

Khi nhitng nguwoi linh ctru hoa di chita chay ho phai c6 nhitng dung
cu thich hop: thang leo, voi xit nwdc va ao chdong hoi néng. Ho phai
biét cach tu phong vé va biét cach dap tat Itra. Khi lang nghe mot
nguoi dang dau kho thi ban dang budc vao mot vung ltra chay. Vung
Itra kho dau, san han dang d6t chay bén trong nguwoi ma ban dang
nghe. Néu ban khong c6 day du dung cu thi ban chang gitp dwoc gi
ma lai ¢ thé€ la nan nhén vi lta gidn cta nguoi kia. Vi vay ban can

phai c¢6 dung cu.

Dung cu ctia ban 1a tm tit bi dwoc nuoi dudng va duy tri bang hoi
tho chanh niém. Hoi tho chanh niém ché tac nang luwong chanh niém.
Hoi tho chanh niém gitp ban gitt viing wdc mudn can ban la giup
nguoi kia boc 16 tam tw. Khi nguoi kia nodi, c6 thé 1a 10i ndi caa nguoi
dy sé day chua cay, 1én an, va phan xét. Loi ndi ctia nguoi ay ¢d thé sé
cham dén kho dau cta chinh ban. Nhung néu ban gitt sang tam tt bi,
néu ban thuc tap hoi thé chanh niém, ban sé dwoc bao hd. Ban ¢ the
ngodi nghe hang gio ma khong dau kho. Tam tir bi s€ nudi duwdng ban,
ban biét rang minh dang gitip cho nguoi kia bét khd. Ban hay hanh
xtt nhue mot vi B6 Tat. Ban sé 1a mot nha tam ly tri liéu tai ba hang
nhat.

Tam ttr bi phat xuat tir hanh phtc va hiéu biét. Khi tam ttr bi va hiéu
biét duoc thap sang thi ban s& dugc an toan. Nhitng gi ngudi Ay ndi ra
khong thé lam cho ban kh& va ban ¢ thé 1ang nghe sau sac. Ban lang
nghe that su. Khi ban khong c6 kha ning lang nghe véi tam tir bi thi
ban khong nén gia vo dang lang nghe. Nguoi kia s& nhan ra ngay la
ban chi c6 day khai niém vé kho dau nhung ban khong that sy hiéu
ho. Khi c6 hiéu biét thi ban c6 thé lang nghe véi tam tir bi, ban c6 thé
lang nghe sau sac, va phadm chat ctia su lang nghe &y 1a hoa trai ctia su

tu tap cua ban.
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Nuodi duwong tuw than

Ti€p xtc voi dau kho gitip nuodi dudng tam tir bi va nhan dién hanh
phuc khi hanh phtic ¢ mat. Néu khong ti€p xtc duoc véi dau kho thi
khong biét hanh phuc dich thuc 1a gi. Vay thi sy thuc tap ctia ching ta
1a tiép xtc véi dau khd. Nhung kha ning cia mdi ching ta cé gidi
han. Chung ta khong thé lam qua stc minh.

Vi vay cho nén phai biét te chdm séc. Néu lang nghe qua nhiéu ndi
kho, niém dau, gidn hon, byc bdi ctia ngwoi khac thi sé bi anh huong
khong tdt, vi ta chi ti€p xtic véi kho dau ma khong co co hoi tiép xtc
v6i nhitng yéu td tich cuc. Nhu thé s& mat thang bang. Vay thi trong
cudc sdng hang ngay ta phai thuc tdip nhu thé nao dé c6 thé tiép xic
vOi nhitng gi teoi mat nhw troi xanh, may tréng, chim hét, em bé, bat
ct g1 ¢6 thé dem lai twoi mat, chira tri va nudi dudng & trong ta va
chung quanh ta.

Déi khi ta bo vo lac hudng trong dau kho, lo au. Hay dé cho ban be
ctu giup ta. Ho c6 thé ndi, "Nay ban, moi ban nhin bau troi sang nay.
Tuy swong mu nhung canh dep biét bao! Thién duong ¢ ngay day.
Sao khong tré vé véi hién tai dé thuong thite canh dep triede mat?"
Ban c6 tdng than bao quanh, co su anh, su chi, c6 nhitng ngwoi c6 kha
nang song hanh phuc bao quanh. Tang than cttu ban, gitp ban tiép
xuc voi nhitng mau nhiém caa cudc doi. DBay 1a thuc tap nudi dudng,

mot thye tap rat quan trong.

Chiting ta phai sdng sau sac mdi ngay trong vui vé, binh an, trong tinh
thrwong, boi vi thoi gian qua mau. Mdi budi sdng t6i thap mot nén
huong, dang 1én But va tu hita rang toi sé sdng sau sac tung giay,
tirng phut trong ngay. Chinh nho thue tap hoi thd chanh niém, buwdc
chan chanh niém ma toi cd thé tan hudng tiing giay, ting phut trong
cudc sdng hang ngay. Hoi thé chanh niém va budc chan chanh niém
la hai ngwoi ban gitp toi an tra trong hién tai, ngay bay gio va ¢ day,

d€ cd thé tiép xtic véi nhiing mau nhiém san d6 ctia cude doi.

Chung ta can ti€p nhan su nudi dudng twoi mat. Nghe chudng la mot
thuc tap nuoi dudng va dé chiju. Tai Lang Mai, mdi khi ¢ tiéng dién
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thoai, hay tiéng chudng chung t6i ¢ co hoi dirng lai, ngung lam viéc,
ngung ndi nang, ngung suy nghi. Day la nhiing tiéng chudng chanh
niém. Khi nghe chuong ta thu gian than tam va trd vé voi hoi tho.
Ching ta y thttc rdang minh dang con séng va c6 thé tiép xtc véi
nhng mau nhiém san c6 d6 cho ta. Chung ta ding lai mot cach tw
nhién, trong niém vui, khong quan trong, khong go ép. Thé vao, thd
ra ba lan trong niém vui vi biét la ta dang con song. Khi dirng lai, ta
phuc hoéi binh an trong ta va ta cd ty do. Cong viéc ta dang lam tré
nén vui thich hon, ban be chung quanh ta tré nén co that hon.

Phép thuc tap dirng lai va theo doi hoi thé theo tiéng chuong la mot
vi du vé phuong phap thuc tap gidp ta tiép xac vdi gi twoi dep, nuoi
dudng trong cudc sdng hang ngay. Ta c6 thé thuc tap mdt minh
nhung néu c6 tdng than thi sy thuc tip sé dé hon. Ting than luén
ludn c6 d6. Moi khi ta bi chim dam trong dau khé thi téng than c6 thé
ctu ta va giup ta tro vé ti€p xuc véi nhitng yéu td tich cuc cta cudc
doi.

Su thuc tap la biét rd gidi han cua sttc minh. Mdc dau ban la mot gido
tho c6 kha nang lang nghe dau khé ctia nguodi khac nhung ban ciing
phai ty biét gidi han ctaa stic minh. Ban can phai di thién hanh, can
phai thuong thirc mot tach tra. Ban can dwoc gan giii véi nhitng
nguoi ¢ hanh phiic d@&€ dwoc nudi dudng. Dé lang nghe duoc nguoi
khac dong thoi ban phai ty cham séc. Mot mat moi ngay ban can
dwoc nudi dudng bdi nhitng gi lanh manh, teoi mat. Mot mat ban
phai thuc tdp nudi dudng tam tit bi. C6 thé ban médi c¢é du hanh trang
trong st mang lang nghe ngudi khac. Ban phai 1a mot Bac Dai Nhan,
nghia la mot nguoi tran day hanh phtc cho nén c6 kha nang ctu do
chung sanh dau kho.

Ban la con cuia ban

La cha, 1a me chting ta phai lang nghe con cai. Diéu nay rat quan
trong baéi vi con ta chinh 1a ta, 1a ti€p ndi caa ta. Quan trong hon hét la
ta phai tai 1ap truyén thong voi con cai ta. Khi dau tim hay dau bao t&
ta khong bao gid cat bo tim, bao t& di. "May dau phai 1a tim cta ta,
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tim cta ta dau co vay. May dau phai la bao tir cua ta, bao tir cta ta
dau cé vay. Ta khong mudn dinh dang chi téi may." Nhu vay la
khong khon ngoan. Cé thé la ban da ndi véi con trai, con gai ban
nhitng cau tuong tir. Nhu vay cling la khong khon ngoan.

Néu ban 132 mot ba me thi khi thai nhi bit dau twong hinh trong ban,
ban cam nhan ngay la ban va thai nhi la mot. Ban ¢6 thé bat dau néi
chuyén véi em bé trong bung. "Nam yén di con, c6 me day." Ban néi
v6i em bé véi tat ca tinh thuong yéu. Ban y thikc rang ban &n gi, uéng
gi thi em bé cling an, cling udng nhing tht d6. Lo au, hanh phuc cua

ban cling la lo au, hanh phtic cia em bé. Ban véi em bé 1a mot.

Nhung khi sinh con ra, cuéng nhau da cat lia, thi y thitc vé si hop
nhat gitta me va con bat dau phai nhat. Khi con 1én muoi hai, muoi ba
co thé ban da quén duat di rﬁng con ban la ban Ban nghi r@ing con ban
la mot thyee thé riéng biét. Roi me con c¢6 van dé voi nhau. Khi ¢d van
dé vdi con ban tin réng con ban la mot nguoi nao khac, la mot thuc
thé riéng biét. Ban c6 thé ndi véi con: "Di dil May khong phai la con
tao. Con tao dau c6 nhu may!" Co6 van dé véi con cai cling nhw ¢ van
dé vai tim, vdi bao ti. Néu ban khong thé ndi cau do6 véi qua tim, voi
bao tir thi ly nao ban lai néi cau do voi con? But day, "Khong c6 mot
tu nga riéng biét." Ban va con trai ban, ban va con gai ban ch:fmg qua
chi la ti€p ndi cta bao thé hé to tién. Ban va con ban la nhitng giot
nudc trong cung mot dong song cua su song. Tat ca hanh vi ctia con
ban sé anh huwéng téi ban - nhw khi ching con trong bung. Bat ct
hanh vi nao cua ban cling sé anh huong toi cac con ban, boi vi chung
khong bao gio tach lia khoi ban. Hanh phtic hay dau kho caa ban la
hanh phtc hay dau khé ctia cac con ban va nguoc lai. Vi thé chung ta
phai doc toan luc vao viéc tai 1ap truyén thong.

Bat dau mot cudc doi thoai

Vi Jam 1an va vd minh ma ta nghi rang chi c6 ta 1a nguoi dau khd. Ta
tin rang cac con ta khong dau khd. Nhung su that 1a khi ta khé thi cac
con ta cling khd. Ta cé mét trong mdi t& bao ctia con trai, con géi ctia

ta. Cling th€, bat c@ cdm xdc nao, bat c& nhan thiic nao cua con ta
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cting la cam xtc, nhan thic caa ta. Vay thi chung ta phai nhé 1dy tué
giac ma ta da c6 tir dau khi mang thai, d6 la: con trai ta, con gai ta véi
ta la mot. Hay bit dau modt cude d6i thoai véi con trai, con gai ctia

ban!

Trong qua khtt c6 thé 1a ta da c6 nhiéu sai lam. Ta da lam cho bao t&
cta ta dau bénh. Cach ta an udng, nhitng lo au, phién mudn cta ta
anh huong nang né bao tk, tim, rudt cua ta. Ta chiu trach nhiém véi
bao ti, tim, rudt cua ta. Cling thé, ta chiu trach nhiém vdi con trai, con
gai cua ta. Ban khong thé chdi bo trach nhiém. Khon ngoan hon, ban
dén véi con va ndi: "Con oi, ba biét rang con da khd nhiéu. Trong
nhitng ndm qua ba cling da kho. Khi con khd thi ba ciing khé. Ba dau
cO vui duwoc khi con khd? Ba da nhan ra réng ca hai cha con ta déu
kho. Chung ta phai lam gi bay gio? C6 thé la cha con ta hay ngoi lai
v6i nhau ma tim ra moét giai phdp. Chung ta c6 thé ndi chuyén véi
nhau dugc khong? Ba rat muon tai lap lai truyén thong, nhung mot
minh ba, ba khong lam dwuoc gi, ba can con giup.”

La cha, la me, néu ban ndi dugc nhitng cau nhw thé vdi con cai thi
tinh thé sé thay doi vi ban da s dung ngon ngt caa thwong yéu. Loi
noi phat xuat tir thwong yéu, hidu biét va gidc ngod. Giac ngd rang ban
va con ban la moét, rﬁlng hanh phtic va an vui khong phai la mot van
dé ca nhan. Diéu d¢ lién hé cho ca hai bén, cho ban va con ban. Vay
thi nhitng 10i ndi ctia ban phai duwgc phat xudt tir tinh thwong yéu, ti
si hiéu biét réng khong thé c6 mot ty nga riéng biét. Ban cd thé noi
dwoc nhu thé 1a vi ban da hiéu ro ban tinh chan that ctia ban va con
ban. Con gdi ban la nhu vay vi ban la nhu vay, ban va con ban twong
tiec. Con trai ban 1a nhw vay vi ban la nhw vay, ban va con ban khong
thé tach roi.

Hay thyc tap nghé thuat song chanh niém. Hay thuc tap nhu thé nao
dé€ cé du khon khéo ma tai lap truyén thong. "Con than yéu oi, Ba biét
rang con ciing la ba. Con 1a tiép ndi ctia ba va khi con kho thi khong
thé€ nao ba sung swdéng. Hai cha con ta hdy cung nhau chinh don lai
moi su. Con hay gitp ba." Nguwoi con ciing c6 thé ndi nhing cau

tong tu boi vi né da biét rang ba né dang dau khd thi né ciing khong
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thé nao c6 hanh phuac. Nho thuce tap chanh niém ma nguoi con c6 thé
nam dwoc sy that 1a khong thé c6 mot tu nga riéng biét va sé hoc cach
tai 1ap truyén thong véi ba minh. C6 khi chinh nguoi con 1a nguoi bat
dau trudc.

Vg chong cling vay. Vg chong da cam két song véi nhau nhu mot. Ba
tirng thé nguyén la sé cung nhau chia sé hanh phuc ciing nhu dau kho
thi khi néi véi nguoi ban duong rang minh can gitip stic ¢é lam maéi
thi d6 cling chi la d€ tiép tuc 10i thé ndm xwa. Bat ¢ ai trong ching ta
cling c6 kha nang ndi nhu thé, nghe nhu thé.

Buc thu tinh

C6 mot thiéu phu nguoi Phap thuong cat gitt nhitng btee thu tinh ctia
chong. Ong ta da viét cho ba nhiing btic thu rat dep trwdc khi hai
ngudi cudi nhau. Ct mdi 1an nhan duoc thu 1a ba say mé doc ting
cau, tung chit, tirng dong thu ngot ngao, thuong yéu. Ba rat quy
nhtng btrc thw dé va cét gitt vao trong mot cai hdop dung banh bich-
qui. Mot budi sang no, trong khi don dep ngén ta ba tim thay cai hop
bich-qui dung nhitng birc thu nam xwa. Da 1au lam ba khong thdy cai
hop bich-qui d6. Cai hop luu gitr biét bao ky niém dep ctia nhiing
ngay dau, khi ma ca hai nguredi con tré, con yéu nhau tham thiét, khi
ma ca hai déu nghi rang néu khong c6 nguoi kia thi chac séng khong
noi.

Nhung mady nam gan day, ca hai vo chong déu rat dau kho. Ho khong
con thiét nhin nhau. Ho khong con muén néi chuyén véi nhau. Ho
khong con viét the cho nhau. Trudc ngay ba tim thay cai hop bich-
qui, chong ba cho hay 1a 6ng ta sé di xa vi cong chuyén nghé nghiép.
Cé 1€ 1a dng khong vui thich gi khi ¢ nha. C6 thé 1a 6ng di xa dé€ tim
dau d6 mot chat hanh phtic, mot it niém vui. Ba biét vay. Khi chong
ba cho ba hay 1a 6ng phai di hop & New York ba tra 16i "Néu can thi
anh ct di." Ba da quen vdi cdi 1€ nay r6i. Roi sau hai ngay, thay vé nha
nhu da dinh, 6ng dién thoai v€, "Anh can & lai thém hai ngay ntra vi
c6 viéc can." Ba chadp nhan dé dang chuyén d6, vi dau cho 6ng ¢ 6

nha ba ciing chang hanh phtic chi m4y.
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Sau khi gac dién thoai ba di don dep ngan ta va kham pha ra cai hop.
D¢ 1a cai hop dung banh "LU", mét loai banh bich-qui ndi tiéng bén
Phap. Da lau 1am ba khong mé hop. Ba gac cai chdi qua mot bén va
mo nép hop. Mot mui thom diu quen thudc téa ra. Ba rut ra mot 14
thu r6i ding d6 dé€ doc. Biec thu mdi ngot ngao lam sao, day hiéu biét
va thuong yéu. Ba cam thdy mat mé nhu mot manh dat kho can vira
dwoc mua twdi. Sau do ba dem cai hdp vao ban, ngoi xuong doc hét
tat ca cac buc thu, ca thay la ba muwoi sau hay ba muoi bay bire. Hat
giéng cta hanh phtic van con d6 trong ba. Nhitng hat giong d6 lau
nay da bi vui 14p trong dau khd, nhung van con d6. Cho nén khi doc
nhitng btic thu day thuong yéu ctia chong viét khi con tré, nhing hat
giong hanh phuc chon vui trong sau kin tam thtc ba da duoc tudi
tam.

Trong nhitng ndm gan day, chong ba da khong st dung ngon ngit dy
ntta. Nhung bay gio, doc nhitng btic thi, ba nghe nhu chong ba dang
noi nhirng 10i ngot ngao ctia ndm xwa. Ngay xwa hai ngwoi da that sy
c6 hanh phtc. Tai sao ma bay gio hai nguwoi song nhw trong dia nguc?
Ba hdu nhw da quén di la chong ba da tiing ndi vdi ba nhirtng 101 yéu
thuong nhur thé nhung d6 da 1a sy that. Ong ta da tirng c6 kha ning
noi nhirng 10i nhw vay.

Twé@i tam nhirng hat gidng hanh phuc

Trong sudt hon mot gio ngdi doc thu ba da twdi tam nhitng hat giong
ctia hanh phtic trong ba. Ba nhan ra rang ca chong ba va ba déu thiéu
khéo 1éo. Ca hai da tudi tam nhitng hat giong dau kho ctia nhau va
khong c6 kha nang twdi tam nhiing hat giong hanh phuc. Sau khi doc
tat ca nhing la thu ba quyét dinh ngo6i xudng va viét cho chong ba
mot bitc thu d€ néi cho dng ta biét rang ngay xwa, ltic méi quen nhau,
ba da hanh phtic nhur thé nao. Ba viét rang ba mong tim lai dwoc
nhitng hanh phtic cta ngay nao. Va bay gio thi ba lai ¢ thé viét cho
ong cau "Anh yéu ddu!" véi tat ca chan tinh.

Ba da d€ ra bon muoi lam phut d€ viét bic thu. Day la mot bic thu
tinh dich thyc - gri cho chang thanh nién dé thwong da viét cho ba
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nhitng btrc thu cdt trong hop bich-qui. Trong thoi gian doc thw va viét
thu mat gan ba gio dong ho, ba dang thuc tap thién quan ma khong
biét la minh dang thuc tap thién quan. Sau khi viét xong bic thu long
ba cam thay rat nhe nhang. Thu chua duoc gui di, chong ba chwa doc
nhung ba cam thdy khoe han ra. Nhitng hat giong hanh phtic trong ba
da duoc khoi day va tudi tam tro lai. Ba 1én [au va dat bire thu 1én ban
ong. Sau do, sudt ngay ba rat hanh phuac. Ba hanh phtc vi nhitng btic
thu da twdi tam nhitng hat gidng tich cuc trong ba.

Trong khi doc nhitng btic thu va viét thu cho chong, ba giac ngd vai
diéu. Ca hai nguoi déu da vung vé. Ca hai khong biét cach gitt gin
hanh phtic ma dang ra ho van cé quyén huéng. Trong khi néi nang,
trong khi hanh x ho da tao dia nguc cho nhau. Ca hai chdp nhan
sOng voi nhau nhu mot gia dinh, nhu moét cap vo chong nhung khong
c6 chut gi hanh phuc. Hiéu nhu thé ba tin twdng rang néu ca hai
ngudi cling 8 gang tu tap thi hanh phtic cé thé phuc hoi. Ba tran day
hy vong va khong con dau kh6 nhu nhing ndm qua.

Nguwoi chong vé nha, 1én phong va thay btc thu trén ban. Trong btc
thw ba da viét: "Em chju trach nhiém méot phan vé sy dau kho cua
chung ta, vé tinh trang chung ta khong dwgc hanh phiic ma dang ra
ching ta phdi dugc huwdng. Chung ta hay lam mdi lai, hay tai lap
truyén thong. Hay thuc hién binh an, hoa diéu va hanh phuc cho
nhau." Ong doc btic thur rdt ki va quan chiéu sau sic vé nhitng diéu
ba viét. Ong khong ngo rang 6ng ciing dang thuec tap thién quan.
Nhung qua that la dng dang thuc tap nhu ba, boi vi khi doc thw cta
ba, nhitng hat giéng hanh phtic trong 6ng cing dwoc twdi tAim. Ong &
trén phong rat lau. Ong quan chiéu va kham phd ra nhitng tué giac
nhu ba da kham pha ngay hom qua. Nho vay hai vo chong da c6 co
hoi lam méi va tai lap hanh phuc.

Doi bay gio, thién ha va nhiing cap tinh nhan khong viét thw cho
nhau nita. Ho chi nhac dién thoai 1én va néi, "Tdi nay cé ranh khong?
Chuing ta di choi nhé!" Thé thoi! Con dau la nhing ky vat dé€ cat git,
nang niu! That la toi nghiép! Ban phai tap viét thu tinh trd lai di! Viét
cho nhitng nguoi thuong cta ban. Nguoi thwong day co thé la cha, la
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me cua ban. Ciing c6 thé la con trai, con gai, la anh, la chi hay la ban
be ctia ban. Hay danh thi gio d€ viét xudng nhiing an tinh yéu
thuong.

Phép la nho nho

C6 nhiéu cach d€ tai lap truyén thong. Néu ban cam thay khé khan
khi noi chuyén véi con, thi sao ban khong thr thuc tap hoi thd chanh
niém, budc chan chanh niém mét, hai ngay, roi sau d6 ban ngodi xudng
va viét cho con ban mdt 14 thu: "Con o1, ba biét réng con dang dau
kho. Ba 1a ba ctia con va ba biét rﬁing ba chiu mot phéan trach nhiém
bdi vi ba da khong biét cach trao truyén cho con nhiing gi t6t dep
nhat ctia ba. Ba biét rang con khong thé néi cho ba biét vé nhitng dau
kho cta con. Ba muon réng tinh trang nay duoc thay d6i. Ba mudn
ludn ludn c6 d6 dé€ giup con. Cha con ta hay giup nhau d€ cai thién
truyén thong gitra cha con ta." Ban phai hoc néi vdi ngdn ngr nhuw
thé.

Tiéng néi thuong yéu sé ctru chiing ta. Lang nghe véi tam tir bi sé ctru
chung ta. B4 la mét phép la ma ta c6 thé lam dugc, nho tu tap. Ta cd
kha nang lam chuyén dé. Ta c¢é du binh an, thwong yéu va hiéu biét
trong chiéu sau tam thac. Phai cau cttu dén kha nang do cuaa ta, cau
cttu But tu than. Vdi su nang do cua ban be va tang than chung ta co
thé bat dau lam méi va tai 1ap truyén thong.
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Tam kinh cta ban

Giay phut tri an, giday phuat giac ngo

C6 nhitng lac, trong cudc sdng, ching ta cam thay rat biét on mot
ngwoi nao do. Chung ta tran quy sy c6 mat cua ngroi do. Long ta tran
day yéu kinh va biét on. Trén duwong doi cd nhiéu lac ta da trai qua
nhitng phut gidy nhu vdy. Ta cam on hét long vi nguoi dy dang con
sOng, nguoi ay con dd vodi ta, nguoi &y da giup ta trong nhitng ltc khé
khan. To6i dé nghi la ban nén lgi dung nhitng ltic nhuw thé.

Pé€ thuc sy duogc loi lac, ban hay tim t6i mot noi Véng vé chi c6 mot
minh. Bung ¢6 voi di dén nguoi kia va noéi, "Toi rat biét on anh/chi,
nho ¢é anh/chi..." N6i nhu thé khong da. Chuyén dé cé thé lam sau.
Gio day thi t6t hon hét 1a ban vao phong hay mot noi vang vé va dé
cho tdm tuw tran ngdp cam xuc cta long biét on do6. Ro6i ban hay viét
xuong nhiing cam xuc, long biét on va hanh phtc cta ban. Hay trai
long ra trén nita trang hay mot trang giay, hay ghi am cam nhan caa

ban vao may.

Giay phuat tri an do la giay phut cta giac ngd, ctia chanh niém, cta
thong minh. N6 dwoc phat hién tir chiéu sau tam thic. Ban c6 su hiéu
biét va tué gidc. Chiing san c6 trong ban. Nhung khi gian thi hinh nhw
niém tri an do6 khong c6 mat. Ban c6 cam tuong la hinh nhu né khong
bao gio c6 madt. Vi thé€ cho nén ban phai ghi xudng va cat gitt ky
lwong, d€ thinh thoang dem ra doc lai.

Bat nha Tam Kinh, ban kinh ma Phat t& doc tung hﬁng ngay, la tinh
yéu gido phap But day vé tué giac. Nhitng gi ban viét xudng cling la
mot ban tam kinh, boi vi ndé phat xudt ti tim ctia ban, khong phai t
tim cua mot vi Bo Tat hay tir tim But ma phat xuét ttr tim ctia ban. N6
la Tam Kinh Cta Ban.
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Hay tri tung tam kinh cia ban méi ngay

Chuang ta c6 thé hoc duoc tir cau chuyén cua nguoi thiéu phu cat gite
thue tinh vao hdp bich-qui trén day. Khi ban doc nhitng btrc tam thuw
twong tuwr thi ban sé dwoc cttu roi. Ké cu ban khong phai dén tir bén
ngoai ma tir bén trong. Ban c6 kha nang thwong yéu, c6 kha nang tran
quy, ¢6 kha nang tri an. Day 1a mt phuwde bau. Ban biét la ban may
man gidp dwoc ngudi ban duong, may man c6 duoc mot nguoi
thuong trong cudc doi. Tai sao ban lai quén di sy that d6? No ¢ trong
tam ban. Vi vay ban phai tung ban Tam Kinh cua ban mdi ngay. Mbi
khi tiép xac véi thuwong yéu va quy kinh trong ban thi ban lai sé cam
thay biét on, sé lai tran quy sy c6 mat cua nguoi do.

Trong cd don ban mdi tran quy tron ven sy ¢ mat ctia nguoi kia. Néu
ludn ludn cd nguoi kia bén canh thi ban c¢6 thé xem sy c6 mat caa
ngudi dy nhu 1a mot bao ddm san cd va ban cd thé quén di khong
thueong thirc nhitng gi dep, nhitng gi hay cua nguoi do. Thinh thoang
ban thr di vang ba, bay ngay. Xa vang sé cho ban co hdi tran quy
nguoi &y hon. Mac dau ban dang & xa nhung nguoi ay dang that co
v6i ban hon 1a khi ban gan nguoi ay. Khi xa cdch ban mdi biét rang

nguoi kia la quan trong, la quy hoa cho ban biét 1a chiing nao.

Vay thi xin ban hay viét ra hay sang tac méot (c6 thé la nhiéu hon) ban
Tam Kinh ctia chinh ban va cat gitt vao noi linh thiéng. Va c6 gang
tung ban Tam Kinh ctia ban nhiéu lan. R6i khi con gian tran ngap va
ban khong c6 du khon khéo d€ 6m ap san han thi ban Tam Kinh sé
giup ban. Ban 1dy Tam Kinh ra, thyc tap hoi tho vao, ra that sau va
doc lai. Titc thi ban sé trd vé véi tu than va ban sé bot khd. Khi ban
doc Tam Kinh cua ban thi ban biét ngay la phai lam gi, phai d6i x&
nhw thé nao. Chuyén kho la ban phai quyét tam lam chuyén d6. Ban
phai tao diéu kién, stra soan, sép dat d€ that sy dwoc lgi lac nho thong
minh ctia ban. Hay stt dung tai ba dé sap dat va ché tac nhitng thuc
tap nhu thé.
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Vuot bo’ san han

Ban van con diing bén bo nay ctia khé dau, san han. Thi tai sao ban lai
khong vieot qua bo bén kia, bo ctia tam khong san han, ctia binh an va
giai thoat? O d6 an vui hon. Tai sao ban lai c6 thé chiu dau khd ca gio,
ca dém hay ca ngay? Co con thuyén c6 thé dwa ban vugt qua bo bén
kia nhanh chéng. D6 la con thuyén cua thuc tap tro vé voi tu than,
nhd vao hoi thd chdnh niém ma ¢é thé nhin sdu vao niém dau ndi
kho, vao san han, vao tuyét vong dé ¢ thé mim cuoi. Nho d6 ma ban

o thé luét qua nodi niém kho dau va vueot qua bo bén kia.

Xin diing ding mai & bo bén nay d€ la nan nhan caa san han. Tam
khong san han co6 trong ban. Khong san han la chuyén lam dwoc. Chi
can qua song va dén bo bén kia, bén bo ctia tam khong san han. Noi
dé 1a noi mat mé, twoi vui, noi ém dju. Bung d€ cho san han hanh ha.
Hay coi troi cho minh, hay tu giai phong. Hay vuot sang voi su gitp
dd caa Thay, cua tang than va cta thuc tdp. Hay tin twong vao con
thuyén ay dé€ sang song, d€ dén bo bén kia.

Ngay bay gio c6 thé la ban dang con ding ¢ bén bo ctia vo minh, cua
han thu va nghi ky. Xin dtrng ding d6 mai, xin vieot qua bo bén kia.
Cung voi tang than, cung vdi su anh, st chi, nho thuc tap budc di
chanh niém, hoi tho chdnh niém, nho thuc tap nhin sau, nho doc tung
Tam Kinh cta ban, Chéing bao 1au ban sé vuot qua bo bén kia. Co thé
la chi trong vai phut. Ban c6 quyén dwoc hanh phtc, ban ¢6 quyén cd
tAm tir bi, c6 tdm thuong yéu. Hat gidng gidc ngd c6 sén trong ban.
Nho thye tap ban c6 thé bién do6i hat giong dy thanh mot dda hoa rat
mau. Ban c6 thé€ chdm dét dau kho, boi vi Chanh Phap dem dén két
qua ngay ttrc thi. Mau hon ca vién thudc aspirin.

Hay trao tang mot mon qua khi gian

C6 thé co nhiéu khi ching ta da gian mot ai d6 va da lam dda moi cach
dé€ chuyén hda con gian nhung khong thanh cong. Trong trueong hop
d6 But khuyén la nén tang nguoi &y mot mon qua. Coi cd vé tré con,
nhung rat hiéu qua. Mai khi gian ai ta thuong mudn lam cho nguoi
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kia kho. Tang qua 1a mong cho nguoi ay hanh phuc thay vi dau kho.
Vay thi khi gian ai ban hay gai tang nguroi &y mot mén qua. Sau khi
gt qua di ban sé hét gian. That 1a gian di nhung ludn ludn cé két qua.

bung cho cho dén khi gian roi méi di mua qua. Hay di mua qua khi
dang cam thdy tran day thuong yéu, va biét on. Nhung dting gi qua
di voi. Hay cat gitr lai day. Ban ¢4 thé c6 nhiéu qua nhw thé cit sdn
trong ti. Sau nay, khi gian thi s€ gti qua di. Hiéu qua vo cung. But
qua la rat thong minh!
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Khong co ke thu

Bat dau tir chinh ban

Néu khong 6 truyén thong thi khdé ma c6 hiéu biét that sw. Nhung
phai nhé rang trede hét ban phai truyén thong duoc véi chinh ban.
Néu ban khong thé truyén thong duoc véi chinh ban thi lam sao ban
c6 thé truyén thong véi nguoi khac? Thuong yéu ciing vay. Néu ban
khong thwong yéu chinh ban thi lam sao ban ¢6 thé thuong yéu nguoi
khac. Néu ban khong thé chap nhan chinh ban, néu ban khong thé dsi
xw ti bi v6i chinh ban thi lam sao ban ¢é thé chdp nhan, doi x tir bi
voi nguroi khac?

Rat nhiéu khi ban da hanh x* y nhu ba cta ban ma khong biét. Va
mac dau ban hanh x& nhu ba ban, ban van c6 cam tuong la ban va ba
cta ban la hoan toan d6i nghich. Ban khong chdp nhén, ban ghét bd
ba ctia ban. Ban khong chdp nhédn ba cta ban tic la ban khdng chap
nhan ban. Ba ctia ban ¢6 trong ban; ban la ndi ti€p ctia ba ctia ban. Cho
nén, néu ban cd thé truyén thong véi chinh ban thi ban sé cd thé

truyén thong véi ba ctia ban.

Nga dwoc lam boi nhitng yéu t& v ngd, cho nén sy thuc tap cua
ching ta 1a hiéu ro chinh ching ta. Nguoi cha la mot yéu t6 vo nga.
Ta noi rang cha ta khong phai la ta, nhung néu khong cé cha ta thi
khong c6 ta. Cho nén cha ta hién hiru trong than, trong tam ta. Cha ta
1a ta. Cho nén néu ban hiéu rd ban mot cach sdu sic thi ban c6 thé

hi€u rang ban la ba ctia ban - ba ctia ban khong ¢ ngoai ban.

Co rat nhiéu yéu t6 vo nga khac ma ban c¢é thé tiép xac va nhan dién
bén trong ban - t0 tién, qua dat, mat troi, thuc pham, va nhiéu hon
nita. Nhitng yéu t0 d6é mdi thoat nhin thi c6 vé nhu l1a khong dinh
dang gi t6i ta, nhung néu khong cd ching thi ta khong thé song dugc.

Gia thiét rang hai phe 1am chién mudn thuong thao trong khi ca hai
bén déu khong hiéu chi nhiéu vé tinh hinh phia bén minh. Mdi phe
phai biét rd phe minh, biét rd tinh trang quoc gia, dan toc bén minh dé
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co thé hiéu rd phe bén kia, tinh trang qudc gia, dan toc bén kia. Nga
va vO nga khong phai la hai thuc thé riéng biét, boi vi dau kho, hy
vong, han thu cta ca hai bén déu rat giong nhau.

Khi ta gian thi ta kho. Néu ta thuc sy hiéu diéu do thi ta c6 thé hiéu
duoc rang nguoi gian ta ciing khd. Khi mot ngureoi nao mang chiri hay
hanh hung ta thi ta phai c6 du thong minh dé thdy rang nguoi kia
dang dau kho vi bao dong va san han caa chinh nguwoi ay. Ta ¢ xu
huéng quén di diéu d6. Ta c nghi rang chi ¢6 ta la dang kho va
nguoi kia la nguoi dang dan ap ta. Chi ¢6 ching do6 ciing da dé€ ta
cang thém gian va cang muon tring phat. Ta mudn trieng phat nguoi
kia vi ta kho. Nhitng ltc d6 thi ta cling bao dong, cling san han y nhw
nguoi kia. Khi thay rang dau khé va san han ctia ta chang khac gi dau
kho va san han ctia nguoi kia ta sé€ hanh xt tt bi hon. Vay thi hiéu
nguoi khac tiee la hiéu minh, hi€u minh tic 1a hiéu ngwoi khac. Tat ca
déu phai bat dau ttr chinh ban than.

Muodn tu hiéu minh, ta phai hoc hoi va thuc tap theo quan diém bat
nhi (non-duality). Khong nén dan ap san han boi vi san han chinh la
ta, la mot phan ctia ta. Ta phai chdm soc san han, bdi vi san han la mot
hién twong httu co ma ta cd thé€ chuyén hda thanh mot hién tugng
httu co khac. Rac cd thé bién thanh phan xanh va tir d6 thanh rau cai.
Cho nén khong nén khinh re san han. Ta phai hoc cdch cham soc, 6m
dp san han va chuyén hda né thanh ndng lwgng cua hi€u biét va

thuong yéu.

Tw bi la thong minh

Hiéu biét va ttr bi 1a hai nguén nang luong rdt manh. Hi€u biét va tt
bi nguoc lai véi u mé va thy dong. Néu cho r%mg tte bi 1a thu dong,
yéu dudi hay hen nhat tic 1a khong hiéu gi hét vé y nghia dich thuc
ctia hiéu biét va tir bi. Néu cho rang nhitng nguoi c6 tam tir bi khong
bao gio chdng d6i va phan Gng véi bat cong la Tam. Ho 1a nhing
chién si, nhitng anh hung, liét nit da ting théng tran. Khi hanh dong
véi tam tr bi, v6i thai do bat bao dong, khi hanh dong trén can ban

cua quan diém bat nhi thi ta phai c6 rat nhiéu ding luc. Ta khong
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hanh dong vi san han. Ta khong tring phat hay cheé trach. Tt bi luén
ludn 16n manh trong ta va ta cd thé€ thanh cong tranh ddu chong bat
cong. Thanh Gandhi chi ¢c6 mot minh. Thanh Gandhi khong c6 bom,
khong c6 sung, khong c6 dang. Thanh Gandhi chi hanh dong véi tué
giac bat nhi, v4i strtc manh cua tr bi chit khdng phai véi tam san han.

Con nguroi khong phai la ké thti. Ké thu ctua ta khong phai la nguoi
kia. Ké tht cta ta la bao dong, u mé, bat cong trong ta va trong nguoi
kia. Khi tranh ddu bang tir bi va hiéu biét ta khong tranh dau véi ké
khac ma la tranh dau vdi y hudng chiém doat, dan ap, va bdc 16t.
Ching ta khong mudn tiéu diét nhitng nguoi kia, nhung khong dé
cho ho bdc 16t chiing ta va nhitng ngwoi khac. Chung ta phai tw bao
vé. Chung ta dau c6 ngu ngdc. Chung ta rat thong minh va ching ta
c6 tué giac. Tt bi khong c6 nghia la d€ cho nguoi khac méc tinh bao
hanh chinh ban than ho va bao hanh ta. Ttr bi c6 nghia la thong minh.
Hanh dong bat bao ddng phat xudt tir tinh thuwong chi c6 thé la mot
hanh dong thong minh.

Ttr bi khong cé nghia la chiu dau kho vo ich hodc danh mat khon
ngoan. Vi du khi ban hwdéng dan mot doan nguwoi di thién hanh ban di
cham rai va that dep. Thién hanh co thé tao nén rat nhiéu nang lwong;
thién hanh dem yén tinh, viing chai, va binh an dén cho moi nguoi.
Nhung néu bat than troi d6 muwa thi chiing ta dau c6 dé€ cho ai cling bi
w6t? Nhu thé la khong thong minh. Néu gidi thi ban sé doi qua chay
thién hanh thay vi di thién hanh. Ban van gitt dwoc niém vui cua thién
hanh. Ban van cé thé cudi, ban van ¢ thé bong dua, dé to ra réng su
thuee tap ctia ban khong phai la mot thuee tap ngo nghé. Ban van cé thé
gitt chanh niém trong khi chay duwdi con mwa. Phai thyee tap cho thong
minh. Thién tap khong cé nghia la nham mat bat chudc lam theo
nguoi bén canh. Khi thién tap ta phai khéo 1éo va st dung thong minh
cho dung.

Xay dwng mot luc lwong canh sat c6 tam tir bi

Hién lanh, t& t&€ khong cé nghia la thu dong. Twr bi khong cb nghia la
dé€ cho nguoi khac day dap, tiéu diét minh. Phai tw bao vé va bao vé
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nhitng nguoi khac. Néu can giam mot nguoi nao rat nguy hiém thi
phai giam vay. Nhung ma phai lam chuyén do véi tam tir bi. Dong
luc la ngan ngtra ngwoi dy tiép tuc pha hoai va tu twdi tdm tam san
han.

Khong can phai la mot ong thay tu mai ti bi. Mot canh sat, mot quan
toa hay mot nguwoi canh tu cling ¢é thé tir bi. Canh sat, quan toa hay
nguoi canh tu phai la nhitng vi B6 Tat, ¢ tam ttr bi rong 16n. Mdc dau
can phai cting ran nhung ludn ludn giit sdng tam tir bi.

Néu da thuc tadp nép song chanh niém thi ban phai gitp cho nhitng
ngwoi canh sat hanh dong véi tam tir bi va khong s¢ hai. Trong thoi
dai chung ta, nhitng nguoi canh sat ludn luon s¢ hai, gian dit va cang
thang vi ho da bj tdn cong nhiéu lan. Nhitng ai tht ghét va miét thi
canh sat 1a khong hiéu ho. Mdi budi sdng, khi nguoi canh sat mic b
sac phuc va deo sung vao, ho khong biét chac 1a chiéu hom d6 ho c6
con song dé€ vé nha hay khong. Nguoi canh sat rat dau kho. Gia dinh
ho ciing rat dau khd. Ho khong vui gi danh dap, ban chét nguoi khac.
Nhung chi vi ho khong biét cach x& ly so hai, dau kho, bao dong
trong ho cho nén ho cling cé th€ trd thanh nhitng nan nhan cua xa hoi
nhw bat ¢t ai khac. Cho nén, la mét canh sat truong, néu ban hiéu
thdu dwgc tam tw cua nhitng canh sat dudi quyén, thi ban phai thuc
tap d€ nuoi 16n tr bi va hiéu biét trong minh. Khi d6 ban mdi c6 kha
ning huan luyén va gitip 6 nhan vién thudc quyén hang ngay, hang
dém phai thi hanh nhiém vu kho khan la gin gitt an ninh trat tu trong
thanh phd.

Nuoc Phap goi nhitng nguoi canh sat la nhitng nguoi "gitt hoa binh
(peace-keeper)." Nhung néu khong ¢ hoa binh trong tam thi lam sao
co thé gitt dugc hoa binh cho ca thanh ph6? Trudc phai gitt binh an
trong ban than. Binh an & day cé nghia la khong s¢ hai, sang suét, va
c6 tué gidc. Nguoi canh sat c6 dugc hoc nhitng ki thuat ti vé. Nhung
ky thuat tu vé khong du. Phai thong minh, phai hanh dong khong
phai vi so hai. Néu s¢ hai qua thi ¢4 thé [am 16i, sé c6 xu huéng dung

sung va co thé giét nguoi vo toi.
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Khong thé theo phe

Tai Los Angles, bon canh sat vién danh mot nguoi da den gan chét.
Bao chi khap thé gidi dua nhau viét vé chuyén d6 va ai cling mudn
diing vé mot phe, hodc 1a bénh ngwoi bi danh hoac la bénh nguoi
canh sat. Khi ban phan xét va thién vé mot bén la ban da hanh dong
nhuw la ban khong can dy vao viéc da xay ra, nhw la ban khong phai la
nguoi da den bi danh hay bdn nguwoi canh sat danh nguoi da den.
Nhung néu nhin cho ky thi ban la nguoi da den dong thoi cling la bon
ngwoi canh sat. San han, s¢ hai, buc boi va bao dong c6 mat trong
nguoi bi danh, trong nguoi danh. Cting nhw san han, s¢ hai, buc bdi
va bao dOng c6 mat trong chinh chung ta.

Muoén hiéu nhiing nguoi canh sat va giap ho b6t dau kho, hay tuwong
twong ban la vo hay chong cua mot nguoi canh sat. Cé song chung
ban mdi thay rd doi song kho nhoc ctia ngwoi ban duong. Ban sé cd
gang ngay dém gitip chong hay vo chuyén héa san han, lo s¢ va buc
doc. Khi ban ¢6 thé giap dugc chong hay vo minh nhw thé thi toan ca
thanh phd dwoc loi lac. Ngay ca dén nhitng thanh nién hu hong cling
dwoc loi lac. DPay la cach hay nhat dé€ giap cong dong. Nho thong
minh, tué giac va tir bi ban c6 thé gitp tranh dugc nhiéu tai hoa.

Pdi thoai dé cham dirt san han va bao dong

Hinh anh ctia mgt nguoi canh sat day bao dong, ky thi la mot hinh
anh khong may dep. Rat nhiéu nguoi tré coi nhitng nguoi canh sat
nhu ké thu. Chung dot xe canh sat, danh pha canh sat, boi vi canh sat
la d6i twong cua san han va buc bdi trong chung. Ching ta nén to
chttc mot cudc hop mat hay hoi thoai gitta canh sat va nhitng thanh
nién da c6 nhitng hanh vi bao dong, hay dang bi giam gitt. Tai sao
chung ta lai khong t6 chitc nhiing cudc hoi thoai nhu thé€ dé€ cho
nhting ngwoi canh sat c6 co hoi noéi ra tat ca nhitng udn e, gian dv
hay lo s¢ cia minh? Tai sao ching ta lai khong d€ cho nhiing nguoi
tré dé c6 co hoi ndi ra tat cad nhitng udn ¢, gian dt hay buc bdi cua
minh? Tai sao ching ta khong trinh chi€éu nhing cudc héi thoai nhw

thé trén dai truyén hinh cho ca nudc déu xem, déu biét?
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Day co thé la mot thién tap dich thuc: thién tdp quan chiéu sau sdc,
khong phai chi trén binh dién ca nhan, ma trén binh dién cta ca thanh
pho, ctia ca nuwde. Ching ta da khong thdy duoc sy that. Chung ta da
coi rat nhiéu phim anh, doc truyén trinh thdm nhung ching ta chuwa
thay duoc su that bén trong tam tuw sdu kin ctia nhitng con nguwoi that.
Chting ta phai to chitc nhitng cudc ddi thoai nhw thé dé cho su that
dwoc trinh bay cho ca nwede coi chung.

Tha bom lén chinh minh

"Xin Chua tha t0i cho ho, vi ho khong biét ho da lam gi," Chua Jesus
da noi nhu vay. Mot nguoi pham t6i ac hoac gay dau kho cho ké khac
la vi nguoi dy khong biét minh dang lam gi. Nhiéu nguoi tré da pham
t6i ma khong biét, khong hiéu rang sy bao hanh cta ho da gay nén
biét bao dau khS. Mdi khi bao hanh nhu vay ho giy dau khd cho
chinh ho va cho ngudi khac. Ho nghi rang hanh dong tan bao, gian di
nhu vay la c6 thé lam giam bét con gian. Nhung san han trong ho chi
16n thém ma thoi.

Khi tha bom 1én trén ké thu, ban da tha qua bom ay 1én chinh ban, 1én
qué huong ban. Trong cudc chién Viét Nam, nguoi dan Hoa Ky cling
da dau kho nhw nguoi dan Viét nam. Vét thuong chién tranh tai Hoa
Ky ciling sdu dam nhw vét thuong chién tranh tai Viét nam. Chung ta
phai chdm dit bao dong. Chung ta khong thé cham dt bao dong néu
chting ta khdng cé duwgc cai tué giac rang nhiing gi ching ta gay cho
mot nguoi khac 1a ching ta tu gay cho ching ta. Cac thay gidao phai
chi cho hoc sinh biét rang khi bao dong, chinh ching s& chju dau khé.
Nhung cac thay gido khong thé chi ndi sudng, ma phai sang tao hon
la chi noéi sudng. Khi chia se tué gidc voi nguoi khac khong nén qua
giao diéu ma phai mém déo, va st dung phuong tién thién xao.
Phuong tién thién xao rat quan trong. Mot bac Dai Nhan can phai
khéo 1éo khi hanh dao cting nhu khi gitp nguoi.
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Chan d&ng chién tranh trudc khi chién tranh bung né

Phan dong ching ta doi cho dén khi chién tranh biing nd méi bat dau
tim cach chdm dt. Phan dong chung ta khong biét rang ngudn gdc
ctia chién tranh c6 khap moi noi, ca noi cach suy nghi, noi nép séng
cta chung ta. Chung ta khong c6 kha ndang nhéan ra chién tranh khi né
con tiém an. Chung ta chi bat dau cht y dén chién tranh khi né da
bluing nd, khi ma ai ciing bat dau ban luan vé cudc chién. Va réi ching
ta cam thay bi tran ngdp trudc cudc chién tan khoc. Chung ta tw cam
thay bat lyc. Chiung ta theo phe nay hay phe kia, 1én an phe nay hay
bénh vuc phe kia, nhung khong cong hién duoc gi cho viéc chdm dut
si tan pha do chién tranh.

La mot hanh gia thién tap dich thuc, ban phai thuc tap nhin sdu vao
tinh thé d& thdy duoc cudc chién truede khi nd xay ra. Ban phai bat tay
hanh dong d€ chan dung chién tranh tredc khi nd bung nd. Nho tué
giac va y thirc, ban cé thé danh thiic nguoi khac dé ho cling c6 duocy
thirc nhw ban. R6i cung v6i ho ban c6 thé hanh ddng mot cach khéo
léo d€ ngan ngtra chién tranh.

Cac qudc gia ctia Lién Minh Dai Tay Duong (NATO) nghi rang tha
bom Belgrade la gidi phap duy nhat d€ chdm dat ky thi chiang toc tai
Yugoslavia. Ho tin rang khong c6 con duong nao khac. Ho khong thé
thdy va doi phd véi gdc ré cua chién tranh, nhitng gdc ré da hién 16
ngay trudc khi chién tranh boc phat, bdi vi kha nang nhin sau, quan
chi€u ctia ho han hep. Bao luc khong bao gio dem lai hoa binh va hiéu
biét. Chi ¢ nhin sdu dé hiéu rd goc ré ctia bao luc méi xay dung duwoc
hoa binh.

La mot hanh gia thién tap gioi ban c6 thé c6 tué giac sau sac hon, va
co thé biét cach ngdn ngtra nan ky thi ching tdc ma khong can phai
dung dén bom dan hay cac phuong tién bao lwc khac. Co nhiéu cudc
chién sap buing nd trén dia cau nay. Néu qua that 1a mot nguoi yéu
chuong hoa binh, ban phai thay diéu d6 va phai cd gang hét stic, cling
véi cac cong dong khac, tim cach ngédn chan chién tranh tan khoc. Néu

ban mudn ngan chan sy can thiép tan bao nhu & Kosovo thi ban phai
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dé nghi mot giai phap thay thé. Néu c6 mot y kién hay thi ban phai dé
nghi 1én dan bi€u hay nghi si yéu cau ho can thiép dé cd6 duoc mot
giai phap tot dep hon. Chung ta phai hoc cach thién tap nhue mot qudc
gia, chit khong chi nhu mét ca nhan, d€ c6 thé dat dwoc tué giac kha
di chdm dut chién tranh va bao dong.

Tué giac cong déng

C6 mot thanh nién an chay khong phai vi anh ta theo giao diéu hay
cuong tin ma vi c6 chanh niém. Anh ta khong an thit vi anh ta khong
danh tam. Ba anh rat byc minh vi chuyén nay va do d6 ma gia dinh
khong dwoc vui vé, hoa thuan. Chang thanh nién biét rang anh ta
khong thé ngung dn chay vi anh sé phai kho sé vo cung néu an thit.
Anh cting khong mudn an thit d€ lam vira long ba anh, nhung anh
cling khong mudn khong khi trong gia dinh cing thang hoai. Anh ta
da st dung thong minh ctia minh va khong thu dong.

Mot ngay no anh ta dem vé mét bang thau hinh (video), va nédi, "Ba oi,
day la cudn phim tai liéu rat hay." R6i anh ta chiéu cudn phim stic vat
bi lam thit cho ba anh va ca nha xem. Xem phim, ba anh da v6 cung
xtc dong va kho tam. Sau d6 ong ta da quyét dinh an chay. Tué giac
cta ngroi cha la mot tué giac do kinh nghiém tryc ti€p ch khong
phai 1a mét y niém. Thay vi gian, thay vi d€ cho con gian tran ngap
chang thanh nién da st dung ttt bi, khon khéo, va thong minh. Anh ta
da thuyét phuc duogc ca nha khong an thit d€ cho tam tir bi duoc nudi
dudng trong mdi nguoi. Quyét dinh chidu cudn phim tai liéu 1a mot
quyét dinh rat thién xao va day tinh thuwong. Véi phuwong tién thién
xao ta co thé dat duoc théng loi 16n.

Trén cuong vi ca nhan, ban cé thé cé mot vai tué giac. Tué giac ay co
thé khoi day tam ttr bi va thuc day ban hanh dong. Nhung vi chi la
mot ca nhan ban khong thé thyc hién duwgc nhiéu. Néu nhing nguoi
khac khong cé ciing tué gidc véi ban thi ban nén ¢ gang lam cho tué
giac cta ban tro thanh mot tué giac cong dong. Tuy nhién ban khong
nén ép nguoi khac chdp nhén y kién cua ban. Ban c6 thé ap dat y kién

cua ban lén nguoi khac, nhung khi d6 thi y kién ctia ban chi la mét y
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kién ma khong phai la mot tué giac. Tué giac khong phai la moét y
kién. Cach chia sé tué giac 1a tao diéu kién dé€ cho nguoi khac ty minh
phat kién ra tué giac dy - qua kinh nghiém riéng chtt khong phai qua
nhtng gi ban noi ra. DBiéu nay doi hoi khéo 1éo va kién tri.

Giup cho tinh yéu héi phuc

Tai Lang Mai ¢ mot sw ¢d tré chi méi hai muoi hai tudi. Sw ¢6 da
giap cho mot ba me va con gai lam hoa ngay sau khi hai ngwoi thé sé
khong bao gio nhin mat nhau. Chi trong vong ba gio dong ho, su cd
da gitip hoa giai hai me con. RSt cudc, hai nguoi da thuc tap thién om.
Hai me con 6m nhau trong chanh niém, theo doi hoi tho. Ho thuec tap,
"Tho vao toi biét t6i dang con song. Thd ra toi biét me t6i dang con
song va toi dang 6m me tdi trong vong tay." Hai me con thuc tap d€'y
thirc sy may man vé sy ¢ mit cta nguoi kia. Hai me con da ti€p xtc
sau sac voi gidy phut hién tai va da 6m nhau trong thuong yéu tron
ven. Tac dung chtta tri ctia sy thiec tap qua la manh mé. Nho thuc tap
ma ca hai me con da nhan ra rang ho thuwong nhau vo cting. Hai me
con da khong biét 1a ho thwong nhau nhu vay chi vi ho da khong
khéo 1éo trong lién hé me con, trong cach néi ning va lang nghe nhau.

Khong phai chi vi san han, thu ghét c6 mat ma kha nang thuvong yéu
va chdp nhan nhau khoéng c6 mat. Néu la mot hoa giai vién, mot tac
vién hoa binh khéo 1éo ban c6 thé€ phuc hoi thuong yéu va hi€u biét
trong ban va trong nhitng nguodi khac. Xin dimng nghi rang khong c6
thuong yéu trong ban. Diéu dé khong dung. Thuong yéu ludén ludn
c6 trong ban. Cling nhu anh néng mat troi; dau troi mua gio, mat troi
van cé d6, néu ban di may bay 1én qua may mot chat. Vay thi néu ban
cho rang ban khong con tinh yéu ma chi cé han thti d6i véi nguoi kia
thi ban rat [am. Hay doi dén khi nguoi kia chét di, ban sé khoc 16c va
cau mong cho nguoi kia séng lai. Diéu nay chiing to rang thuong yéu
van con d4. Vay thi ban hay dé cho thuong yéu c6 dip hién 1 trong
khi nguoi kia con s6ng. Mudn phuc hoi thuong yéu ban phai biét cach

xt ly san han. San han luon ludn di cung véi [am 1an, vo minh.
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Vuwot qua phan xét

Gia tht ban 1a thay gido cia mét em nit sinh ndm tudi. Khi me em dén
dén em ban nhéan thay ba ta c6 vé di dan, nong gian va lam cho em
ntt sinh kho s6. Ban c6 thé lam gi trong truong hop nay? Ban cé thé
lam rat nhiéu. Trude hét ban gitip em nit sinh hiéu me ctia em hon.
Ban tao co hdi d€ em nodi ra nhitng an uét trong long, nhirtng kho khan
cta em do6i véi me, mdc dau em chi ¢d nam tudi. Ban ¢ thé dong vai
tro ctia mot ngwoi me hién. Ban day cho em cach hanh ddng, cach
phan Gng khi me cua em gian d&, day doa em, d€ cho tinh trang
khong trd nén toi té. Gitip em nit sinh nhw thé rat quan trong boi vi
khi em thay d6i thi me em cling thay doi.

Vi la mot thay giao day em d6 ban ciing c6 co hoi gap g0, tiép xtc voi
me cta em. Néu co tir bi va hiéu biét thi ban c6 thé giup duoc. Néu
khong thi ban chi cé xu huéng phan xét cho rang nguodi me 1a sai va
em bé nit sinh kia la ding. Ban chi bugc tdi ngwroi me hanh ha con.
Ban khong chap nhén sy bao hanh cta ba me, nhung noéi 1én sy bat
binh ctia ban thi ciing chang gitip ich dwoc gi. Hanh xtt ctia ban phai
phat xuat ttr tam tt bi va hiéu biét, khong nhitng d€ giip em nit sinh
ma con d€ giup ca me va ba cia em. Néu ban khong thé gitp me hay
ba ctia em thi ban khong thé gitp em nit sinh d6. Cé thé la ban nghi
rang chi c6 em bé 1a nan nhan va chi ¢ em la can dwoc gitp d5.
Nhung néu ban mudn gitp em bé ni sinh thi ban phai gitp cha me
em, nhitng nguoi ma ban xem nhu la ké thu. Néu khong giup duoc
cha me em thi ban khong thé€ gitip duoc em. Cha me nhiéu khi thiéu
tri tué, day bao dong, san han va lam cho con cai kho. Vi vay ching ta
can phai c6 tam ttr bi vdi cac bac cha me, phai tim hiéu ngudén goc cua
nhtng kho dau cta ho d€ giap d6. Nhitng nha gido duc can y thic
diéu nay va giup cho tat ca chiing ta cham séc cac bac cha me va tir d6

co thé cham sdc con cai.

Phung sw td qudc

Chinh quyén nuéc Phép da 6 gang hét st d€ lo cho cdc nguoi tré
bao dong. Ho da co it nhiéu tué giac. Ho biét réng bao dong va kho
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dau ctia nhitng ngudi tré cd gdc ré tir xa hoi. D& biét rd cach ddi tri, ta
phai lang nghe nhu mot bac si lang nghe bénh nhan. Ta phai lang
nghe cham cht nhip song ctia xa hoi d€ cd thé hiéu tai sao ma nhing
nguoi tré lai c6 qua nhiéu bao dong, qua nhiéu san han nhw vay. Léng
nghe nhu thé ta sé thay rang gdc ré bao dong va san han ctia nhitng
nguoi tré bat ngudn tir gia dinh, tir nép sdng hang ngay ctia cac bac
cha me. Va gdc ré ctia bao dong trong gia dinh bat ngudn tit t& chiic,
Ié 16i tiéu thu ctia xa hoi.

Chinh pht ciing la nhan dan. Chinh pht gom c6 nhiing nguoi lam
cha, lam me, nhitng con cai. Nhitng nguwoi cha, me, con cai d6 mang
trong minh ho nhitng bao ddng ctia gia dinh minh. Vay néu vi thu
tedng cua nudc Phap khong thuc tap nhin sau, khong thdy dwgc tam
san han, bao dong, budn buc, khé dau trong ban than thi ong ta
khong thé hiéu duoc bao dong, san han va tuyét vong cua thé hé treé.
Ong ta ciing con phai hiéu nhitng nhan vién trong ndi cac ctia 6ng,
trong b Thanh nién, trong bd Gido duc v..v..,, va thdy duoc nhitng
kho dau cua ho. La nhitng cong dan, la chinh quyén chung ta phai
hanh dong, nhung hanh dong trén nén tang nao? Trén nén tang cua
su hiéu biét vay.

Néu ta thuee tap nhin sau dé ¢ thé thady duoc gbc ré cia san han va
bao dong trong xa hoi, thi ta sé khoi long thwong d6i véi cac nguoi
tré. Chung ta sé& biét rang trting phat hay bat nhét chang gitip ich
dwoc gi. D6 1a 10i cua thu twdng Jospin. Vay thi tha tudng Jospin va
chinh pht ctia 6ng qua da c6 mot vai tué giac. Nhung voi tu cach la
cong dan chung ta phai gitp vao mot tay. Chung ta phai gitp phat
trién tué giac dy. La nha gido duc, la cha me, la nghé si, vén si ching
ta phai thuc tap d€ co du tué giac d€ giup chinh quyén.

Ngay ca khi khong thudc dang phai dwong quyén, ta cling phai thuc
tap. Gitp dang cam quyeén la giup td qudc. Ta phung sy to quoc chi
khong phai giap dang chinh tri. Néu bay gio dwong kim tha tudng
nwdce Phap ¢d mot co hoi d€ cai thién tinh trang cua thanh nién nuéc
Phép thi cach hay nhat d€ phung su quoc gia la dong gop tué giac va
sw hd tro ctia ban. Piéu nay khong cé nghia la ban phan bdi nhan dan
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hay dang ctia ban. Sy ¢6 mat cia mot dang chinh tri la d€ phuc vu
qudc gia chtt khdng phai d€ gay khé dé cho mot dang khac hay dang
cam quyén. Vay thi, 1a mot chinh tri gia, ban phai thyc tap nhan thiec
bat nhi. Ban phai y thtic rang thuong yéu, tit bi 1a cao ca hon lap
treong chinh tri. Chinh tri & day la chinh tri cé thong minh ch khong
phai la chinh tri phe phai. Chinh tri phai cé tinh chat nhan dao, ma
muc dich la tao an vui va chuyén héa cho xa hoi, cht khong phai chi
d€ c¢6 quyeén lyec.
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David va Angelina

Tap khi cua san han

C6 mot chang thanh nién tén la David. David hao hoa phong nha va
thong minh. Anh sinh ra trong mot gia dinh giau cd, song trong
nhung lua, c6 da diéu kién d€ thanh cong. Nhung anh ta khong vui
doi, khong hanh phtc vi anh khong ¢é kha nang song hanh phtc.
David c¢6 rdt nhiéu van dé véi cha me, anh chi em trong nha. Anh
khong c6 kha nang truyén thong. Anh ich ky, luén ludn trach méc, do
16i cho cha, me, cho anh chi em. David rat dau kho. Anh dau kho
khong phai vi ai cing thu ghét hay mudn tring phat anh, anh dau
kho vi khong c6 kha nang yéu thuong, hiéu biét. Anh két ban nhung
chi sau it 1au thi ban be déu bo anh vi that khé ma séng duoc gan véi
anh. Anh rat ich ky, thiéu hi€u biét va ttr bi.

Mot ngay no David 1én chtia. Anh 1én chua khong phai d€ nghe giang
phép, anh chang thiét gi bai phap thoai. Anh 1én d6 dé tim ban, vi c6
don. Anh khong con ai la ban ntta. Anh giau co, hao hoa phong nha,
nhiéu nguroi mudn lam quen véi anh nhung chi sau moét thoi gian
ngan 1a ho bé anh ma di.

Sang hom &y anh lén chua vi ¢d don, vi thiéu ban. Trén duong téi
chtia David nhin thdy mot thi€u nit xinh dep ttt trong chtuia di ra. Anh
ta vO cung cam xuc trudc ngroi dep va dem long yéu mén tic thoi.
Anh ta khong con thiét téi chua, anh quay lui d€ theo chan nguoi dep.
Nhung vi duong dong nguoi, chen chan khong kip va nguoi dep mat
dang. Sau mét gio tim kiém khong ra, David ra vé mang theo hinh
anh nguoi dep trong tim. Anh ta mat an, mat ngu. Qua dém tht ba,
anh ta ndm mong thdy mot 6ng gia quac thudc, rau dai trang phau,
cho anh ta hay, "Néu muoén gdp nguoi dep hom kia thi ngay mai ra
Chg Dong." David tinh day, khong ngt dugc, long nén nao cho troi
sang d€ di tim nguoi dep. Sang hom d6 anh ra Cho Dong, cho dang
lic vang nguodi, anh di vao quan sach xem quanh. Bdng nhién anh
thay trén vach treo hinh mot nguoi dep giong hét nguoi dep ma anh
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da gap hom trude. Cling cing ddi mat &y, miii &y, miéng dy. Anh ta
nghi tham day c¢ 1€ la nguoi dep ma 6ng gia trong mong cho anh ta
biét. Cé 1€ anh khong c6 phudce phan dé€ gap duwge mot nguoi that ma
chi gap mot hinh anh trong tranh. Anh ta ben doc hét tién tii mua btic
tranh vé va treo lén vach phong anh trong khu dai hoc (campus).

David sdng c6 doc, khong cd ban. Coé ngay anh cha thiét ra phong an
khu dai hoc (cafeteria), chi &n mi g6i qua bita. Chéc ban da doan ra
duoc rang David 1a mot nguoi A Pong. Hom d6 David ndu hai t6 mi.
Moét to6 cho anh va moOt tO0 anh dat trwdc birc tranh. Anh ta an mi va
thinh thoang nhin lén btrc tranh nhu d€ moi nguoi dep trong tranh

cung an.

Nhiéu nguoi khong cd kha nang truyén thong voi nhiing nguoi
chung quanh. Ho nudi meo hay ché dé€ cho c6 ban, d€ cham sdc,
thuong yéu. Thuong yéu ché hay meéo dé hon vi chd, méo khong bao
giod tranh cai. Co thé la chd, mang meéo ma khong so ching phan tng.
David cling vay. Anh ta c6 thé song hoa binh véi nguoi dep trong
tranh, nhung néu c¢6 nguoi dep thuc sw d6 chua chic anh ta da c6 thé

sOng voi ngwoi ay qua hai muwoi bon gio.

Mot ngay no, David cam thay tuyét vong, khong thé nudt hét to mi.
Cudc sdng dodi véi anh khong con gi huwong vi nita. Anh ta nhin 1én
btrc tranh nhu mudn ndi véi ngroi dep trong tranh "Song nhu thé nay
thi c6 ich chi?' Bong nhién anh ta thdy nguoi dep trong tranh nhay
mat va mim cudi véi anh. Anh ta siing so twdng minh dang nam
mong. Anh ta dui mat nhin lai thi chi thdy nguoi dep ding yén bat
dong trong tranh. Vai ngay sau anh lai thdy nguoi dep trong tranh lai
nhdy mat va mim cuoi. Anh ta rat ngac nhién va ngan ngudi ngam
btic tranh. Bong nhién ngudi dep tir trong tranh budc ra thanh mot
nguoi that. Ta hay goi tén nang 1a Angelina, nguroi dep thién than
(angel). Ban khong thé twong twong la David sung sudng dén mirc
nao. Co dwoc mot ngreoi dep nhw vay lam ban la nhuw 1én thién dang.

Nhung ban cling doan ra dwoc cau chuyén sé két thiic nhu thé nao
roi. Vi khong c6 kha nang song hanh phtc, ngay ca véi mot nguoi
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twoi mat, diu dang nhu Angelina, chi ba, bon thang sau thi Angelina
bo chang. Mot budi sang David thitc day va thdy mot bie thu ngan
cua Angelina: "David, em khong thé song dugc véi anh nita. Anh qua
ich ky, anh khong lang nghe ai duoc. Anh thong minh, hao hoa va
giau sang, nhung anh khong biét bao trong tham tinh v6i nguoi
khac." Poc the xong, David vo cung tuyét vong. Mot nguoi ngot
ngao, xinh dep nhut Angelina ma anh ciing khong song chung dugc
thi anh c6 dang gi? David mudn ty t&. Anh ta di tim mot soi day.

Hang nadm tai Phap c6 mudi hai ngan nguoi tw t, nghia la khoang ba
muoi ba nguoi mdi ngay. Nhu thé 1a qué nhigu. Tai My hay Au Chau
muc do ty t& clng twong duong. C6 qua nhiéu nguwoi bi chim ngap
trong tuyét vong. Rat nhiéu nguoi trong chung ta khong thé truyén
thong va cudc s6ng tro nén vo nghia.

Dang Ién mo6t nén tam huwong

Trong khi David stta soan tw t& thi bong nhién anh nhé téi mot ngay
no Angelina mim cwoi va noi véi anh ta, "David oi, khi nao ma em
khong con véi anh, néu anh ¢6 nhé em qua thi anh chi can thap 1én
mot nén huwong." Ngay Angelina noi voi chang cau do la ngay ma
nang da thuyét phuc dugc David 1én Chua d€ nghe giang phap. Ngay
hom d6 trong bai phap thoai Su Ong da cit nghia vé thuee tip dang
huong nhu 14 mot cach dé thiét 1ap truyén thong. Khi thap hwong 1a
ta muon truyén thong véi But, véi Bo Tat, voi to tién. Néu ta cd thé
truyén thong voi to tién thi ta ciing co thé truyén thong véi anh, chi,
em, ban bé quanh ta. Su Ong néi rdng nén huong ma ta thap 1én phai
la mot nén tam huwong: nén hwong cta Niém, cta Dinh va ctia Tué.
David ngbi gan Angelina nhung anh khong lang nghe cham chi. Tuy
nhién anh cting nhé dai khai 10i gidng. Sau khi hai nguoi roi Chua thi
Angelina quay lai n6i v6i anh: "Néu ngay nao anh mudn tiép xac véi
em thi anh phai thap 1én mot nén hwong.”

Bay gio nh¢ lai, David tit bd y dinh ty t&, chay ra chg mua vé mot
nam huong. Nhung anh ta khong biét cach thap hwong. Tai Lang Mai
chting t6i chi thap mot cay huong. David thi d6t luén ca nam huong,
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khoi bay ngap phong. David dgi nita gio, mot gio nhung khong thay
Angelina dau. Khi d6 anh ta méi nhé lai 16i Su Ong day O "Muén c6
truyén thong thuc sy thi phai dang 1én nén huong cua tu tam, nén
tam hwong, nghia 1a huong niém, hwong dinh, huong tué." Thap
huwong ma khong c6 chanh niém thi khong linh tng.

David ngdi &6 va quan chiéu sau sac hoan canh ctia minh. Anh thay la
minh da khong thanh cong vdi cha me, véi anh, vdi chi, véi ban be va
v6i xa hoi. Anh da that bai véi cad Angelina. Anh thdy rang minh luon
ludn trach mdc ké khac va sy trach mdc nay da lam cho anh khoé. Bay
la [an dau tién ma David da co6 vai phuat chti tam suy nghiém va anh
bat dau c6 mot vai tué gidc. Day la lan dau tién anh da ngbdi im ling
quan chiéu va thdy minh da bat cong véi cha me. Anh ciing thay rang
truyén thong gitta anh va cha me anh ma khong c6 duoc la do 16i cua
anh. Anh da trach moc tat ca moi nguoi. Cho dén hom nay anh mdi
hiéu rang anh chju trach nhiém. Ngay ca dén mot nguoi xinh twoi,
ngot ngao nhu Angelina ma anh cling that bai.

David khéc, [an dau tién David khoc. Anh that tinh hdi han vi cach
ddi xtr ctia anh véi cha me, anh chi em, ban bée. Anh nhé téi nhitng
dém khuya anh say ruwou vé nha danh ddp, hanh ha Angelina. Anh
suy nghi nhu vay va dot nhién giot tir bi thdm vao tim anh, mot trai
tim day dau kho va thuong tich. C¢ thé ma anh khoc. Cang khéc anh
cang cam thdy nhe bét trong long. Bén trong anh bat dau cé mot sw
chuyén hda. Anh bat dau hidu nhitng gi ma Angelina mudn néi véi
anh, d6 la nép song theo Nam Thuc Tap Chanh Niém (Nam Gidi),
thuce tap nghe sau va ai ngt. Anh mudn lam méi va ty nhu tham néu
ma Angelina tro lai thi anh s€ 1a mot con nguoi khac. "Ta sé biét cach
san s6c nang, sé biét xay dap hanh phic." Ngay khi d6 thi c6 tiéng go
ctta va Angelina budc vao. Angelina da tro lai. David chi thyc tap

trong vong moét gio ma sy chuyén hoa da 1a sau sac.

David va Angelina dang c6 mat v@i chung ta

Pung c6 nghi rang David chi la mdt nhan vat trong truyén, mot nhan

vat ctia thoi xwa. Khong. David van con sdng. Anh ta dang ngbi
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chung vdi chung ta hom nay, tai day. Angelina cting vay. Hay nho
rang David 1a mot thanh nién thong minh, hao hoa nhung anh c6 mot
tap khi sau day la ludn ludn trach nguoi khac da lam cho minh kho.
David khong thé€ truyén thong véi cha me, anh chi em, hay ban be.
Anh da lam cho ho dau kho. Thuc tinh anh khdong mudn lam vay,
nhung vi tap khi trong anh qua manh, anh khong thé€ tranh duoc.
David rdt co6 don. Anh nghi la trén doi khong c6 ai c6 don hon anh.
Anh khao khat c6 mot nguoi hiéu anh, ké can anh. Tat ca ching ta
cling déu c6 wéc mudn &y - do la tam ly thuong tinh. Ta can mot
nguoi that sy hiéu va giup ta d6i pho véi nhitng kho khan caa cudc
séng. Vay thi truong hop cta David ciing dé hiéu thoi. David da c6
nhtng wdc vong sau xa. David da gdp nhiéu kho khan. R6i Angelina
da dén trong doi chang. May man d6 ciing c6 thé xdy ra cho chiing ta.
Thinh thoang mot nguwoi rat muc tx t€ da di vao cudc song cua ta.
Néu biét tran quy, cham soc nguoi ay thi cudc doi cta ta sé thém
nhiéu y nghia. Nhung néu ta khong biét cham soc tu than, khong biét
cham séc tap khi thi ta sé khong biét cach cham s6c Angelina cua ta.
Ta c6 thé gian doi, day doa nang. Vi thé ma Angelina da bo ta ma di
bdi vi Angelina da dau khé qua nhiéu vi ta.

Giir gin Angelina trong cudc séng

Ngay ma Angelina budc ra khoi bitc tranh va trd thanh mét nguoi
that, Angelina nhin David, nd nu cuoi thién than. Nang nhin t6 mi géi
va noi, "Mi nhu 'gidy' ma anh dn dwgc? Xin cho cho mot chat!" Roéi
nang bién mat. Trong khoanh khac Angelina tro lai véi mot gid rau
cai twoi va nadu cho David mot t& mi ngon lanh khac han véi t6 mi-an-
lién ma David thuong an.

Angelina co tai. Nang biét cach lam cho ban hanh phuc. Nhung néu
ban khong c6 long bi€t on, ban thiéu hiéu biét thi ban khong thé gitt
mai Angelina, va vi th€ ma Angelina da bé ban ma di. C6 thé€ ban la
Angelina, va vi David la mot ngwoi khoé sdng chung cho nén ban phai
bo di, mac dau ban da cd gang hét long. David da khong thé nhan ra

rang ban la Angelina ctia minh. Tap khi thiic ddy anh tiép tuc mot
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cugc song, mot 1é 16i tiéu thu tan pha than tam. Mac dau ban nan ni
hét 161 David van khong ngung udng ruou. Dém dém cé thé la David
da tr quan ruou vé say sua va hanh ha ban. Mac dau bao nhiéu c6
gang, ngot ngao, kién nhan anh ciing van cat 16i ban, khong cho ban
néi hét cau. Anh khong cé kha ning lang nghe ban. Ban kién nhan,
nhung téi mot lic ma ban khong thé chiu dwgc niva. Khong thé nao co
truyén thong va ban danh bo cudc.

Angelina ctia ban bay gio’ & dau?

Aila David, va ai la Angelina? T6i muon quy vi tra 16i cho t6i cau hoi
d6. Co phai ban 1a David? Néu ban la David thi Angelina cta ban bay
gio 0 dau? Nang con do voi ban hay khong, hay la nang da bo ban ma
di? Ban da lam chi cho nang? Ban da d6i x véi nang nhu thé nao?
Ban c6 cham s6c nang hay khong? Ban c6 lam cho nang hanh phuc?
Ban phai tu héi ban nhitng cau hoi dd. "Angelina cua tdi, bay gio
nang ¢ dau? Nang o dau bay gio? To6i da lam chi cho nang?" Do la
nhting cau héi rat quan trong, nhitng cau hoéi gitup ta nhin sau.

Day la thién tap, thién tap dich thuc. David 6 thé la ngwoi ban dwong
cta ban. Angelina c6 thé€ la nguroi ban duong cua ban. Angelina c6 thé
la phai nam hodc phai nit. David cling vay. Angelina di vao cudc song
ctua ban. Ban dau thi ban rat hanh phtc, ban tran quy nang. Ban nghi
rang, doi song that ddng séng khi c6 nang. Nhung ban da khong c6
thé gitt mai y thitc d6. Ban da quén di la Angelina la mot téng pham
quy bau. Ban lam nang khd qua nhiéu cho nén nang da bo ban ma di.
DPa co khi nang van xin ban nén thyc tap Nam Gidi Quy Bau, nhung
vi tap khi qua manh, ban khong bao gio chiu nghe 10i. Nang da ttng
nan ni ban tiéu thu vtra phai, ngung hut thudc, ngung udng ruou.
Nang da tlrng moi moc ban dung 10i i ngit, tap lang nghe, than can
cac bac thién tri thirc va xa lanh nhing nguoi twdi tam nhing hat
giéng tiéu cuee trong ban. Nhung khong bao gid ban nghe 16i. Ban van
tiép tuc theo nép song cu, bi tap khi 16i kéo. Vi d6 ma nang phai bo
ban ma di.
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Angelina ctia ban c6 thé la con trai ctia ban, cé thé la con gai ctaa ban.
Ching da t6i vdi ban trong cudc doi cua ban. Ban da d6i xi véi cac
con nhu thé nao? Ban c6 song an hoa, thuong yéu vdéi cac con hay
khong? Hay la ban da c¢6 van dé vdi Angelina cua ban? Co thé la
Angelina da bé nha ma di. Trong cau chuyén trén day, David suyt tu
tr sau khi Angelina bé di. Nhung David da nh¢ lai bai phap thoai vé
thiee tap truyén thong bang nén tim huong, va bdng nhién tuyét vong
bién thanh hy vong. David tin twong rang néu anh ta dang 1én mot
nén huong ctia gidi, niém, dinh, tué thi Angelina co6 th€ trd lai. David
da c6 mét co hdi ngoi xudng dé€ suy nghiém va nhin lai cudc doi
minh.

Lam m&i

Chtng ta mai bon ba, rong rudi trong cudc song. Chung ta khong ¢
kha nang hay co hoi ding lai d€ nhin sau vao cudc doi ctia minh.
Chuang ta phai nhin lai, va nhin sdu d€ c6 thé hiéu. David da ngo6i bon
muoi lam phut trong phong d€ nhin lai cu¢c doi minh. Anh da giac
ngo nhiéu diéu va anh da khoc. Lan dau tién trong doi anh khoc vi
anh da nhan ra tap khi cia minh va nhitng thwong tich ma anh da gay
ra chung quanh, cho cha me, cho anh chi em, cho ban be va cho chinh

ban than.

Chung ta ng6i thién moi ngay, nhung ching ta c6 duoc nhitng tué
giac d6 hay khong? Trong khi thién tap ban phai thdy Angelina cua
ban da dén vdi ban trong cudc song nhw mot thién than. Ban phai
thay tinh trang gitta ban va nang da tré nén t6i t&€ nhu thé nao. Ban
phai thay la ban da doi xt nang ra sao, da lam cho nang dau khé nhu
thé nao va vi sao nang da bo ban ma di. Khi ma ban c6 thé nhin rd vao
mdi lién hé gitra ban va Angelina nhu thé, la ban da thién tap mot
cach sau sic. Tué giac ma ban c6 dugc sé cho ban biét la ban phai lam
gi va khong nén lam gi. Ban c6 thé dang lén mot nén tam huong va
goi Angelina trd vé. Angelina ludn ludn van con d6. Tinh thuong yéu
van con trong nang. Nang sén sang tha thit, néu ban biét cach thap 1én

mot nén tam hwong, nén hwong cua Gidi, Dinh, va Tué.
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Ban c6 thé la mot nguroi may min, boi vi d3 cé hon mot Angelina di
vao cudc doi ban. Nguoi ban dueong cta ban, cha me, cac con cua ban
déu la nhiing Angelinas ctia ban. Phép thuc tap ¢ day la goi lén
nhitng Angelinas ctia ban bang tén dich thuec, phai nhan dién va tran
quy ho nhu 1a nhitng Angelinas ctia ban. Dling néi rang khong c6
Angelina nao trong doi ban. Biéu d6 khong dung. Hay ngoi xudng
trong chdnh niém va goi dung tén Angelina. "Ange-lina cua t0i, toi xin
16i. Angelina da di vao doi toi, va toi da lam cho Angelina khd. Dong
thoi t6i cting da lam cho t6i kho. Toi khong ¢6 y nhu thé. Nhung chi
vi t6i khong khéo 1éo. Toi khong biét cach tw bao vé va bao vé
Angelina bang thure tap Nam Gidi. Téi muén lam méi trd lai." Néu

ban thuc tap dung nhw vay, Angelina sé trd lai véi ban.

Bao vé nhirng Angelinas cua toi

T6i cling la mot David. T6i ¢6 nhiéu Angelinas trong doi toi. Trong
thién duong nhd cua t6i, to6i c6 mdt bic hinh cua hon hai tram
Angelinas cua t6i - do la nhitng dé t&r caa toi tai nhitng trung tam
thién tap ctia ching toi tai Phap va My. Trudc khi tdi bat dau thién
toa, t0i ludn ludn nhin vao biic hinh ay va cui lay cac Angelinas ctua
toi. Roi t6i ngo6i xudng va nguyén sé song nhu thé nao d€ cho nhiing
Angelinas cta t6i s€ khong bo t6i ma di. Toi nguyén thuc tap 10i ndi
chanh niém, thuc tap Nam Gidi, va sé khong phu long nhiing
Angelinas ctia toi. Nhu thé toi sé khong gay dau kho cho nhitng
Angelinas cua t6i va c6 thé dem nguodn vui dén cho ho. Biéu nay lam
cho t6i rat hanh phuc.

Néu Angelina cuia ban da bo ban ma di thi ban phai lam sao dé€ dem
Angelina tré vé véi ban? Angelina c6 thé con d6 nhung sap stra bo di
hay Angelina da bé di roi. Trong ca hai treong hop thuc tap bao vé la
can thiét. Béi vi nho d6 ma ban c¢é thé lvu gitr hay dem Angelina tro
vé. Xin dung lac vao khu ring cta y niém trtru twong. Gido phap tam
linh sdng dong va c6 thé giup ban bao vé Angelina. Tué giac va tir bi
dich thuc phat khoi tr sy ti€p xtic voi dau kho hién thuc. Gido phap
nay xung hop, c6 hiéu qua va dap tng diang hoan canh. Hay dé€ thi
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gio va nang liec d€ nhin lai va tu héi: Angelina cua t6i bay gio 6 dau?
T6i d6i xir voi Angelina nhw thé nao? Néu Angelina bo t6i ma di thi
toi phai lam gi d€ dem Angelina tro vé?
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N ~n

Om ap con gian bang chanh niém

Nhi¥ng nut that cha san han

Trong tam thirc cua ching ta c6 nhitng khoi cua niém dau, ctua san
hén, va cta buc boi goi la ndi két. Chung ciing dugc goi la nhitng nut
thit, gidy quan (trién phuoc), bdi vi chung tréi budc, khong cho ta
duwoc tu do.

Khi mot nguwoi nao d6 thdéa ma ta hay d6i xi@ khong tx t€ véi ta thi
trong ta sé c6 ndi két. Néu ta khong biét cach thao gd thi ndi két sé luu
lai rat 1au. Sau d6 néu c6 ai lai d6i xir khong t t€ véi ta nhu vay thi
ndi két do sé 16n thém. Noi két hay nhitng khoi dau nhic ¢6 néng luc
thuic day, ép budc ta trong khi hanh xt.

Lau ngay ndi két cang tré nén kho chuyén hda, khé thao gd, va chang
ta bi ket. Tiéng Sanskrit ciia danh tir ndi két la samyojana, ¢d nghia la
"két tinh, dong cuc." Tt ca chung ta déu c6 ndi két can duoc cham
soc. Chinh nho thién tdp ma ta thdo g duoc ndi két va dat duoc sy

chuyén hoéa va chira tri.

Khong phai ndi két nao ciing kho chiu. Cé nhitng ndi két ém ai nhung
noi két ém ai clng cd thé gay nén dau kho. Khi thay, nghe, hodc
thwong thitc nhitng gi ta thich, sy wa thich do6 sé cé thé trd thanh mot
noéi két. Khi nhitng gi ta wa thich khong con nita, ta sé them nhé va di
tim. Ta d€ ra nhiéu thi gio va tam lwc d€ tim hudng lai nhitng khoai
lac d6. Khoadi lac trong khi hat can sa hay udng rugu sé tao nén ndi
két trong than cling nhu trong tam va rat kho ma giai trie. Cang ngay
ta cang khao khat. Ta s€ bj sttc manh cta ndi két thic day, ché ngy, ta
khong con ty do.

Tinh yéu la mot ndi két rat 1on. Khi yéu, ban chi nghi dén nguoi yéu.
Ban khong con te do. Ban khong lam duwgc chi ca, khong hoc bai,
khong lam viéc, khong thé thudng thitc mot canh mat troi huy hoang
hay mot canh dep thién nhién. Ban chi nghi téi d6i twong tinh yéu cta
ban. Vi vay chung ta noi toi tinh yéu nhu la mot tai nan, nhw khi bi té.
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Khi yéu ban mat thang bang cho nén ban 'bi té vi yéu (falling in love)

Thé cho nén tinh yéu c6 thé la mot noi két.

Em &i hay khong ém 4i, ca hai tht ndi két déu lam cho ta mat ty do.
Vi vay cho nén ta phai cdn than bao vé than tam dé cho ndi két khong
thé phat sinh. Ma tay, reou, thudc 14 tao nén ndi két trong than. San
héan, them khat, ganh ti, that vong tao nén ndi két trong tam.

Tap dwot hung han

San han 1a moét noi két, va vi nd gay dau kho cho nén ta phai tim moi
cach d€ diét trir. Cac nha tam ly trj liéu thich dung cau "tong nd ra
khoi co thé (getting it out of your system)." Va ho ndi téi phuwong
phap 'xa hoi' (venting), cling nhw xa hoi khdi ra khéi nha bép. Mot vai
nha tam ly tri liéu néi rang khi nang lugng ctia san han ndi day trong
ta thi ta phai 'xa' n6 di bang cach ddm vao gdi hay d4 vao mot cai gi
hay di vo rttng ma la hét.

Khi con nho ching ta khong duoc phép chuii thé vi chii thé cd thé xtc
pham, lam mat long ngwoi khac. Vi vay thi ching ta di vao ring hay
mot noi vang vé dé hét 1én nhitng tiéng chueoi thé d€ 'xa' ra nhitng ép
btrc, buc bdi trong minh. Pay cling la “xa hoi.’

Nhitng nguoi st dung cach 'xa hoi' san han nhu la ddm goi, la hét
thuc ra la dang tap duot san han. Ho tw tao cho minh mot tap khi
nguy hiém: ho luyén tap tanh hung han. Trai lai, chung ta thi ch€ tac

chanh niém va 6m dp, cham s6c san han moi khi né phat khai.

Nang niu tam san han

Chanh niém khong bao gio danh pha san han hay tuyét vong. Chanh
niém chi ¢ dé dé€ nhan dién. Chanh niém vé mot cai gi la nhan dién
s ¢6 mat cua cai do trong hién tai. Chanh niém la kha nang biét duoc
nhiing gi dang xady ra trong hién tai. "Tho vao toi biét san han phat
khoi trong toi; tho ra toi mim cuoi voi san han cua téi." Day khong
phai 1a dan 4p hay danh phd. Day chi la nhan dién. M6i khi ta da

nhan dién dugc san han ta s€ 6m ap nd vai tat ca tinh thikc, nang niu.
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Khi trong phong bi lanh, ban m¢& swoi va 10 swoi sé phat hoi nong. Khi
lanh trong phong khong can phai di ra khoi phong thi phong méi am.
Hoi lanh duoc hoi néng bao trum va sé dm lan. Khong c6 chuyén
tranh dau gitra hoi lanh va hoi néong.

Thuc tap cham soc con gian cing nhu vay. Chanh niém nhan dién va
chdp nhén sy ¢ mat cua con gian. Chanh niém cling nhv mot ngwoi
anh ca. Anh ca khong dan ap dia em dang dau kho. Chanh niém chi
noi, "Em o1, c6 anh gitp em day." Ban 6m dira em cua ban vao long va

an Ui vo vé. Day chinh la sy thuc tAp ctia ching ta.

Hay tuong tegng mot ba me gian dita con tho ctia minh va danh con.
Nguoi me Ay khong biét rang me véi con 1a mot. Ta la me ctia con
gian cua ta, va ta phai cham soc con gian nhu con ta chtt khong phai
danh dap. Con gian caa ta chinh 1a ta. Thién tap khong cé nghia la
danh pha. Trong truyén thong dao But, thién tap la phép thuc tap Om
ap va chuyén héa ch khong phai danh pha.

Str dung san héan, stir dung khd dau

Mudn trong cay giac ngd chung ta phai st dung dau kho, phién mudn
trong ta. Cling giong nhu trong hoa sen. Hoa sen khong thé trong trén

da, phai c6 bun méi trong duoc.

Hanh gia thién tap khong ky thi hay gat bd ndi két cia minh. Ching
ta khong tu bién thanh mot bai chién, thién danh véi ac. Ta cham soc
phién ndo, san han, ganh ti véi tat ca nang niu, nhe nhang. Khi con
gian khoi day, ta phai bat dau thuc tap hoi thé chanh niém ngay tiic
khac: "Tho vao, toi biét con gian c6 trong tdi. Tho ra tdi dang cham
soc con gian cua toi." Phai lam nhw mot ba me: "Thd vao toi biét con
toi dang khoc, tho ra toi cham soc con t6i." Day la thuec tap tie bi.

Néu ban khong biét cham séc ban véi tam tir bi thi lam sao ma ban ¢é
thé cham séc ngwoi khac voi tam ti bi? Khi con gian khéi day, hay
tiép tuc thuc tap hoi thé chanh niém, budc chan chanh niém dé€ ché
tac nang luong chanh niém. Ta ti€p tuc 6m &p nang niu nang luong
cua con gian trong ta. Con gian c6 thé sé kéo dai mot thoi gian, nhung
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ta sé dugc an toan, boi vi But dang cé mdt trong ta, gitp ta cham soc
con gian. Nang lugng chanh niém la nang luong cta But. Khi thuce tap
hoi tho chanh niém va dm ap con gian ta dang duwoc But bao ho.
Khong c6 chi d€ nghi ngo: But dang 6m ap ta va con gian cua ta trong
ttr bi vO lwong.

Trao truyén va ti€p nhin ning lwvong chanh niém

Khi gian hay tuyét vong ta thyec tap hoi tho chanh niém, budc chan
chanh niém d€ ché tac nang luwong chanh niém. Nang luong nay sé
gitip ta nhan dién va 6m ap niém dau ndi khd. Néu niang lwong cua ta
khong dwoc manh 1Am thi ta c6 th€ moi mot sw anh hay mot sw chi
hay ban bé cling ngbi, cung thd, cuing di d€ nang do ta bang ning
leong chanh niém cuia chinh ho.

Thuec tap chanh niém khong phai la phai ty minh lam 18y tat ca. Ta cé
thé thuc tap vdi su nang d& ctia ban be. Néng luong cua tang than c6
thé gitp ta khi cdm xtc trong ta qua manh.

Ta ciing c6 thé gitip nguodi khac bang nang luong chanh niém cta ta
khi ho dang ¢ trong hoan canh khé khan. Khi con ta dang bi chim 1ap
trong cam xuic manh chung ta c6 thé cam tay ma noi rr?mg, "Con 01,
tho di con. Tho vao, tho ra véi ba (hay véi ma) day." Ta cling c6 thé ra
con ciing di thién hanh, nam nhe tay con dé gitip né lang dju theo
tirng budc chan. Khi ban cho con ban mot it nang luong cua chanh
niém thi con ban c¢é thé diu xuéng mau chong va cé thé 6m ap cam
xuc cua no.

Nhéan dién, dm ap, lam nhe khé dau do san han gay nén

Cong nang tht nhat ctia chanh niém la nhan dién chit khong phai la
danh pha. "Tho vao, toi biét rang con gian cé trong t6i, Xin chao em

bé san han." Roi tho ra, "Toi sé€ chdm soc em hét long.”

Khi ban da nhan dién con gidn, ban sé 6m ap nd. Day la cong nang
tht hai cua chanh niém. Day la mot thyec tap rat dé chiu. Thay vi danh
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pha ban cham s6c cam xtc cta ban. Néu ban biét cach san séc con

gian thi sé co sy thay doi.

Chtng ta da ndi nhiéu lan la khi ndu mot no6i khoai, phai day nép lai,
dun cho nudc soi, va doi it nhat 1a hai muwoi phat dé€ cho khoai chin.
Con gian ctia ban cling nhu ct khoai, khoai s6ng an khong dwoc.

Chanh niém ciing nhu ltra ndu khoai. Mot vai phat dau khi ban nhan
dién va 6m &p con gian ciing da co két qua, da duoc voi b6t phan nao.
Con gian van con d6, nhung ban khong con dau khd nhiéu boi vi ban
da biét cach cham soc em bé san han ctia ban. D6 1a cdng nang th ba
cta chanh niém, cong nang lam voi nhe. Con gian c6 d6 nhung dang
duwoc cham séc. Tinh thé khong con hon loan, em bé khong con bi dé€
cho khoc la mot minh. Ba me da c¢6 d6 d€ san soc em va tinh trang da
tré nén on dinh.

Thap sang chanh niém

Ba me d¢ la ai? Ba me d6 la But tu than, But trong ta. Kha nang chanh
niém, hiéu biét, thwong yéu va chdm séc 1a But 6 trong mdi chiing ta.
Moi khi ta ché tic chadnh niém 1a But trong ta tro thanh co thyee. Pa co
But trong ta thi ta khong c6 gi ma lo nita. Néu biét cach gitr cho But tw

than ludn c6 mat thi moi sy déu sé ém dep.

Diéu quan trong la biét dwoc rang ta ludn cé But trong ta. Ngay ca khi
ta gian, tuyét vong hay 4c doc But van cé trong ta. Nghia Ia ta c6 sén

kha nang chanh niém, hiéu biét va thuwong yéu.

Chung ta can thuc tap hoi thd chanh niém, budc chan chanh niém dé
co thé tiép xuc vdi But trong ta. Khi ban tiép xtc véi hat giong chanh
niém trong y thitc ban thi But sé phat hién lén trong vung y thitc ctia
ban va 6m dp san han ctia ban. Ban khong phai lo, chi can tié€p tuc
thyee tap hoi tho, bude chan chanh niém dé lam hién 16 But trong tam,
roi thi moi viéc sé dau vao day. But nhan dién, But 6m &p, thoa diu,
va But nhin sdu vao ban chat ctia con gian. But hiéu biét. Va sy hiéu

bi€t d6 sé dem lai chuyén hoa.
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Nang lugng cta chanh niém chita ca ndng lwong cua Dinh va nang
leong cuia Tué. Dinh giap ta chd tam vao mot su viéc ma thoi. Nho cd
dinh ma ta c6 thé quan chiéu sau sac hon. Nho d6 ma ta cé thé chiing
ngo tué gidc. Tué giac luon ludn c6 kha nang giai thoat. Néu chanh
niém c6 madt, va néu ta gitt cho chanh niém c6 mat 1au thi dinh ciing
s€ c6 mdt. Néu ta gitt cho dinh bén vitng thi tué giac sé phat sanh. Vay
thi chanh niém nhan dién, 6m ap va lam voi nhe. Chanh niém giup ta
nhin sau dé€ cd tué giac. Tué giac co cong nang giai thoat, dem lai tw
do va chuyén héa. Day la phép thuc tdp cham séc san han caa dao
But.

Nha him va phong khéch

Chuang ta hay 1dy cai nha d€ vi du véi tam thitc. Ta c6 thé phan biét
hai phan: nha ham (basement) la phéan tang thitc va phong khéch la
phan y thitc. Noi két, nhie san han chang han, nam ¢ dudi tang thic -
nha ham - dudi dang nhitng hat giong. Hat giong san han khi duoc
tiép xtic bang nghe, thay, suy tw sé hién Ién trén phan y thikc - phong
khach. Hat giong san han phat hién nhir mot ving nang leong va lam
cho khong khi trong phong khéch trd nén nang né, khé chiu va ching
ta dau kho.

Khi san han phat hién, hanh gia lién phai lap tiec moi nang lwong cua
chanh niém cung lén, béng cach thuc tap hoi tho va bredce chan chanh
niém, d€ tao ra mot vung nang lwong thit hai - nang luwgng cua chanh
niém. Cho nén thuc tap hoi tho, budc chan trong chanh niém, thuec
tap lam cac cong viéc hang ngay trong chanh niém la vo cling quan
trong. D€ khi nang lwong tiéu cuc phat hién thi ta sé biét cach dé ché
tac nang lwgng chanh niém dé€ 6m ap, cham séc nang lwong tiéu cuc
ay.

Tam thirc cling can duwoc lwu thong

Co thé€ ta chita nhiéu doc t6. Néu mau huyét khong luu thong, doc to
sé tich tu. Cac doc t6 ay phai dwoc thai ra ngoai, néu khong thi sinh
bénh. Thoa bép 1a mot trong nhitng phuwong cach gitip cho mau huyét
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luu thong. Khi mau huyét lvu thong thi gan, than hay phoi sé duoc
nudi dudng va cé kha nang dao thai doc to. Vi vay gitt cho mau huyét
luu thong la rat quan trong. Khi moét noi trong co thé ¢d doc to &t dong
thi so vao ta sé thdy dau. Truong hop ctia ngi két cling vay. Khi tiép
xuc voi ndi két dau buodn ta cam thay 'dau nhic' trong tam. Niém dau
noi khd, budn phién, tuyét vong 1a nhitng khdi doc td trong tam thtc.
Phai thuc tap chanh niém dé co thé 6m ap va chuyén hda nhing khoi
doc td do.

Om 4p niém dau ndi khd bang ning liong ctia chanh niém chinh la
thoa bop, khong phai thoa bop than, ma la thoa bdp tam. Tam thtc
chung ta cé thé la dang trong mot tinh trang thiéu luu thong. Khi mau
huyét van hanh khong lwu thong thi than ta bi bénh, khi tam thic van
hanh khong luu thong thi tam than ta cling bi bénh. Chanh niém la
nang luong khich thich va thuc day lvu thong d€ giai toa nhitng khoi
dau nhttc trong tam.

Chiém day phong khach

Nhitng khoi dau nhtrc, budn kho, san hén, va tuyét vong ludn ludn
tim cach di 1én phan y thtec, phong khach, boi vi ching da 16n manh
va mong dugc ta cha y. Ching mudn phat hién nhung ta thi khong
mudn dau kho vi sy c6 mat ctia ching. Ta tim cach chan dang, ta
muodn ching c 6 mai dudi nha ham. Vi khong muon d6i dién véi ndi
két cho nén ta c6 thoi quen la moi nhitng nguoi khach khac vao chiém
day phong khach. Khi ranh nam, muoi phat, khong cé viéc lam thi
ndi két lai nhay 1én phong khach gay 16n xon. D€ tranh tinh trang do,
ta doc sach, xem tivi, di dao phd, lam bat ct gi d€ chiém lap phong
khach. Boi vi khi phong khach chat kin thi ndi két kho chiu khong
chen len dwoc.

Tat cad moi tdm hanh déu can dwoc van hanh lwu thong nhung ta
khong muon ching di 1én vung y thirc vi ta khong mudn dau kho. Ta
nh6t chiing lai. Ta so chiing vi nghi rang néu moi ching 1én thi sé
kho. D6 la ly do tai sao trong 'phong khach' ctia ta day nhoc khach la
(sach vo, bao chi, v tuyén truyén hinh, chuyén tro) d€ phong tda,
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ngan chan khong cho ndi két xuat hién. Nhung néu ct ti€p tuc nhuw
thé€, tam thirc sé khong van hanh lvu thong va cac triéu ching ctia cac
bénh tam théan, cta bénh tram cam (depression) sé xuat hién trong

tam cting nhu trong than.

Doi khi ta nhire dau, udng aspirin khong bét. Ching nhiee dau dé cd
thé la do tam than gay nén. Do6i khi ta bi di tng. Ching di tng cling
co thé do tam than gay nén. Ta udng toa thudc bac si, va nhu thé chi
tiép tuc de nén noi két ma thoi va tam than ta ngay cang thém bénh

hoan.

DPon ti€p than mat nhirng ngweri khach bat dac di

Khi ta cham diit phong tda nhitng khoi ndi két ctia niém dau va dé
ching di lén vung y thiec thi ta phai chdp nhan it nhiéu dau kho.
Khong c6 cach gi tranh khoi. Vi vy ma But da day rang ta phai hoc
cach 6m ap nhtng niém dau d6. Day la ly do tai sao ma thuc tap
chanh niém rat quan trong. Ban ché tac mot ngudn nang lugng tich
cuiec d€ c6 thé nhan dién, 6m &p, cham séc nang luong tiéu cyc cua ndi
két. Boi vi But ¢6 mat trong ta dudi hinh thitc ctia nang lwgng chanh
niém cho nén ta moi But gitp ta dm ap nodi két. Néu nhitng ndi két
khong phat hién lén vung y thitc thi ta cling phai ép ma moi chung
l1én. Sau mot thoi gian duge 6m &p chuing sé€ lai tro vé nha ham dudi
dang nhitng hat giong.

Vi du, But néi réng tat ca ching ta déu co hat gidng cua lo sg, nhung
phan dong chung ta de nén va dau kin chung. D€ gitip ching ta nhan
dién, 6m dp va nhin sdu vao nhitng hat giong lo sg, But day phuong
phap thuc tap Nam Quan nhw sau:

o Toi thé nao cling phai gia nua, t6i khong thé nao tranh thoat
dwoc sy gia nua.

o Toi thé nao cling phai bénh, t6i khong thé nao tranh thoat duoc

cai bénh.
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o To6i thé€ nao cing phai chét, toi khong thé nao tranh thoat duoc
cai chét.

o Tat ca nhitng nguoi t6i thwong yéu va tat ca nhitng gi toi tran
quy hom nay, mot mai nay t6i déu phai xa lia va budng bo; t6i
khong thé nao tranh thoat dugc gio phut xa lia va buong bo ay.

o Toila ké thtra t nhitng nghiép qua do than, miéng va y cta toi
tao nén, va nhitng nghi€p qua ay la cai duy nhét toi c6 thé mang
theo voi toi sau nay.

Moi ngay chiing ta thue tap nhw thé. Phai danh thi gio d& quan chiéu
ting diéu trén trong khi theo doi hoi tho. Thuc tap Nam Quan nhw
thé thi hat giong lo s¢ c6 co hdi luu chuyén. Ching ta moi chung 1én,
nhan dién va 6m ap ro6i sau do ching sé tro vé lai tang thirc va sé nhd
bdt, yéu bét.

Moi hat giong lo s¢ lén d€ 6m &p, nhan dién nhu vay gitup ta cham
s6c san han dé dang hon. Lo so dua dén san han. Khi lo s¢ ta sé& bat
an, bat an 1am cho san han dé phat sinh. Lo s¢ 1a do v6 minh va vd
minh cting chinh 14 g&c ré ctia san han.

Mbi khi ta tdm goi noi két béng chanh niém thi noi két sé nhe di va
b6t nguy hiém. Vay thi hay dé cho san han, tuyét vong, lo so tam goi
trong chanh niém moi ngay. D6 1a cach thuc tap ctia ching ta. Cac hat
giong cda san han, tuyét vong, lo s¢ sé gay phién ndo, kho dau néu
chanh niém khoéng cing c6 mat. Nhung néu biét ch€ tac nang luong
chanh niém thi khi moi cac noi két 1én vung y thirc d€ 6m ap thi dé la
mot thuce tap ¢ kha nang chia tri 16n. Néu moi ngay ta dem cdc noi
két Ién vung y thirc (phong khach) d€ quan chiéu r6i dua chiung
xudng tang thitc (nha ham) trd lai la ta tao ra mot sy luu thong trong
tam thirc. Sau vai ngay hay vai tuan 1é thuc tap nhu thé cac triéu
chitng than kinh hoén loan sé suy giam.

Chanh niém lam cong viéc thoa bop ndi két va cac khoi dau nhirc
trong tam. Chung ta phai giup chung van chuyén luu thong. Diéu nay
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co thé 1am duoc khi ta khong e s¢ ndi két. Khi do6 ta ¢b thé 6m dp va

chuyén héa noi két bang nang luong chanh niém.
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Hoi thé chanh ni

cm>

m

Thé& dé cham séc con gian

Khi nang lugng cta san han, ghen ghét, hay tuyét vong phat hién thi
ta phai biét cach xt ly, néu khong thi ta sé bi nhitng cam xtc ay tran
ngap va sé dau kho vo cung. Hoi tho chanh niém la mot phap mon
thuee tap gitp ta cham soc cam xuc.

Trudc hét phai nén biét rang mudn cham séc cdm xdc thi phai biét
cham soc than thé. Khi y thire hoi thd vao, ra ta sé y thic co thé. "Tho
vao, toi y thitc toan than to6i, tho ra toi y thitc toan than t6i." Hay tro
veé voi co thé, 6m ap co thé bang ning ligng chanh niém do hoi thd
chidnh niém ché tac.

Trong cudc sdng hang ngay, vi ban ron cdng kia viéc no ma ta quén
mat di rang co thé rat quan trong cho ta. Co thé ta cé thé 1a dang dau
nhttc, dang bi bénh. Ta phai biét tro vé dm &p nang niu co thé ta bang
chanh niém, nhv mdt ba me dm ap em bé. Sau khi 6m ap toan than, ta
sé lan luot 6m ap ting bo phan mot trong co theé - mat, mi, phoi, tim,

gan, than, v..v..

Thuc tap budng thw toan thian dé cham séc va chira tri
co’n gian

Tuw thé tot nhat dé thyc tap budng thu toan than (xem phu luc D) 1a tw

thé nam.

Trudc hét ta tap trung cha y vao mdt phan cua co thé, vi du nhu la
qua tim. Khi tho vao, ta y thitc tim ta, khi tho ra, ta mim cuwoi véi tim
ta. Ta gri dén tim ta thuong yéu, triu mén.

Tiép theo, ta lam cho co thé lang diu: "Thé vao t6i lam cho toan than
toi léing diu, thd ra téi lam cho toan than toi léng diu." Co thé dang
cang thang, bat an, hoi tho chanh niém sé gitip co thé thu gian va ém
diu, dong thoi cling gitip cho tam than duoc thw gian va ém diu.
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Khi hoi tho da duoc ém diu va diéu hoa thi ta ti€p tuc hoi tho nhw thé
va hudng su cht y vao cac phan khac trong co thé, lan luot tir dau

dén chan.

Nhu thé c6 thé mat gan nira gio. Day 1la mot cach bay to thuong yéu,
lo lang hiéu qua nhat cho co thé.

Nang luong cuia hoi thd chanh niém 1a tia sang soi ro titng b phan
trong than thé, cing nhw may quang tuyén trong cac bénh vién,
nhung nhitng tia chiéu ¢ day khong phai la tia quang tuyén X ma la

nhiing tia chiéu cua thwong yéu, cia chanh niém.

Hoi thd 1a mot phan ctia co thé. Khi gian hay lo so thi hoi thd ngan,
don dap, pham chét ctia hoi tho tré nén yéu kém. Néu biét st dung
hoi tho vao, ra co y thiec, thi chi trong vai phut hoi tho sé ém diu, diéu

hoa va tam than cling tré nén lang diu.

Tho la mot nghé thuat cing nhu thién tap la mot nghé thuat. Phai tho
nhu thé nao d€ than va tam duoc diéu hoa, va khong nén don ép hoi
tho.

Chutng ta nén thuee tdp budng thu toan than nhu thé it nhat 1a mai
ngay mot [an. TSt nhat la vao budi t6i, trede khi di ngii. Nén to chic
d€ ca gia dinh cung tap chung. Ban dau thi c6 thé s dung bang
cassette huéng dan dé tap, sau thi tu minh c6 thé t huéng dan cho ca
nha cung tap.

Ban c6 thé vuwo't qua con bao td

C6 nhiéu cach don gian dé€ doi tri cam xdc manh. Mot cach 1a "tho
bang bung." Khi c6 mdt cam xtic manh nhu lo so hay gian di thi phép
thuc tap la tap trung cha y xudng bung. Tap trung cha y vao phan y
thirc la nguy hiém. Cam xtc manh ciing nhu mot con bao di ngang
tam thic. Bing ¢ gitta con bao (tic la vung y thic) radt nguy hiém.
Vay ma phan dong ching ta ct & mai trong phan y thic, d€ mat cho
cam xuc tran ngdp. Trai lai, ching ta phai don su cht y vao phan goc
& phia duwdi bang cach tap trung vao hoi tho y thikc, theo ddi su phong
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xep ctia bung. Ching ta cé thé thue tdp nhu thé trong tue thé ng6i hay
twe thé nam.

Khi nhin mét cay cao trong gié bao ta thdy phan trén ctia cay bi chao
dong manh, cac canh nhé xem nhu cé thé bi thdi gay bat cit ic nao.
Nhung khi nhin xudng géc cay thi khac han. G8c cay van ding viing
va ¢6 thé€ chiu duoc con bao. Chung ta cling nhw mot than cay. Nao
bd ctia chung ta giong nhw chdp cay trong con bao td ctia cam xuc, vi
vay chting ta phai tap trung chti y xudng phan bung ngang véi 16 rin
(dan dién). Ta bat dau thuc tap hoi thd chanh niém, chi cha y vao hoi
tho va s phong xep cua bung. Day la mot thuc tap rat quan trong vi
né gitp cho ta thdy rang cam xtic tuy c6 manh nhung ciing chi dén di
trong chdc lat va khong bao gio kéo dai mai. Thuec tap nhu thé sé gitp
ta vieot qua durgc nhitng con bao ctia cdm xtic manh.

Nén nho réng cam xuc chi la mot cam xtic. Cam xuc dén trong ta mot
thoi gian roi sé bién di. Thé thi tai sao ta lai phai chét vi cam xtc? Ta
khong phai chi la nhiing cam xtc. Ta con ¢6 nhiéu cai khac hon 1a cam
xuc. Day la diéu quan trong can phai nhé. Khi ¢6 mot cam xtic manh
thi hay tiép tuc tho hoi thé chanh niém, hudng vé huyét dan dién va
luén ludn nhé réng cam xuc manh s€ di qua. Sau mot vai lan thyece tap
thanh cong nhu thé€ ta sé thém tin twdng. Dung d€ bi ket vao nhiing
suy tw va cam tho. Hay dem sy cha y xudng bung va tho vao, tho ra.
Con bao sé di qua, ding qua lo so.

Nhén dién va 6m ap cac tam hanh

Chung ta 6m &p co thé bang chanh niém dé& lam ém dju co thé. Véi
cac tam hanh cling vay. "Tho vao, toi y thitc tam hanh trong toi, tho ra
toi lam cho tam hanh trong t6i ém diu." Tam ly hoc dao But phan biét
nam muoi mot tam hanh. C6 nhitng tam hanh goi la bat thién nhuw
tham, san, si. C6 nhitng tam hanh goi la thién nhu niém, dinh, tt, bj,

hi, xa.

Khi mot tam hanh thién nhue mot niém vui hay mot niém tir bi khoi
day, ta tho vao thd ra trong chanh niém d€ y thitc niém vui hay tam
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niém tir bi &y trong ta. Om &p céc tdm hanh thién dy bang hoi tho
chanh niém nhw thé thi chung 16n manh lén gdp boi. Hoi tho chanh
niém gitip ta duy tri chting 1au hon, y thitc chiing sau sac hon. Vi vay,
thue tap Om dp cac tam hanh thién trong ta, nhw nhitng niém vui,
hanh phtc, thuong yéu, rat quan trong vi chung la nhitng thic dn
nudi 16n ching ta. Ching ta thuong noéi téi cau "Thién duyét vi thyc”
boi vi niém vui cta thién tap, cia chanh niém co tac dung nudi
dwong, nang d& chung ta nhw thirc dn bé dudng.

Cing vay, khi nhitng tdm hanh bat thién, nhu san han, ghen ghét,
khoi day, chung ta phai tro vé voi ty than, st dung hoi thd chanh
niém dé€ lam ém dju va 6m ap ching nhv mot ba me dm ap dra con
dang bi néng sot. "Tho vao toi lam cho tam hanh trong t6i ém diu, tho
ra toi lam cho tam hanh trong t6i ém diu.”

Hat giéng san han, hat gidng tir bi

Chutng ta thuwong ndi t6i tam thiec nhu 1la mot thira dat. Tat ca cac loai
hat gidng (tam hanh) déu dwoc chén vui trong manh dat dé goi la
tang thitc (store consciousness). Cac tam hanh sinh ra va phat khoi
trong phan y thitc, sau mot thoi gian sé lang xudng phan tang thtic
dwéi hinh thai hat giong.

Tam tir bi cling cd s&n trong tang thirc dudi hinh théi hat giong. Khi ta
ti€p xac hay twdi tam mot hat giong thi n6 sé phat hién 1én phan y
thire. Néu hat giong tich ceec dwoc twdi tam thi ta sé cam thady vui vé,
hanh phtic, néu hat giong tiéu ceec dugc twdi tam va phat hién thi ta sé
khé dau. Khi niém vui hay ndi khd con vui 1dp trong tang thirc thi
ching la nhitng hat giong. Nhung khi ching phat hién lén phan y
thirc thi ta goi ching la tam hanh. Chung ta phai nhan dién tam san
han dwdi ca hai hinh thai: hat giong, & dudi phan tang thic va tam
hanh, ¢ trén phan y thitc. Tam hanh la mt vung nang luong phat
hién trén viing v thitc. Nén nhé rang khi con gian ctia chiing ta chura

phét hién, n6 van cé mét trong tang thirc, duwdi dang mot hat giong.
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Ai cling c6 hat giong ctia san han trong minh. Khi hat giong d6 chua
phat hién thi ching ta khong cam thdy gian, ching ta mat mé, twoi
vui, dé thuong. Chiing ta cudi, néi te nhién. Nhung diéu d6 khong c6
nghia la trong ta khong c6 san han. San han chwa phat hién ma thoi,
nhung no ludn ludn cod do trong tang thirc ta. Khi c6 mot ai cham vao
hat gidng san han, hay tudi tim bang hanh dong hay 10i néi thi san
han sé phat hién lén phong khach rat nhanh.

Mot hanh gia thién tap gioi khong phai la mot ngwoi khong con gian
hay khong con khd dau. Chuyén nay khong thé c6 dwgc. Mot hanh
gia thién tap gidi la mot nguoi biét cach cham séc san han va dau kho
ngay khi ching phat hién. Nguoi khong thuc tap sé khong biét xi ly

nang luong san han khi né phat hién va dé bi con gian tran ngap.

Néu ban thuc tap nép song chanh niém thi ban khong bao gio dé€ cho
san han tran ngdp. Ban sé moi hat giong chanh niém 1én dé€ cham séc
con gian. Hoi thd chdnh niém va budc di chanh niém sé gitp ban lam

viéc do.

Tap khi va ho'i thé chanh niém

Tat ca chung ta déu cé tap khi. Chiang ta c6 du thong minh dé€ biét
rang néu hanh xt theo tap khi thi sé gay d6 vo. Tuy biét vay ma khi
gian ching ta van ndi nang theo tap khi, hanh dong theo tap khi dén
ndi gay biét bao dau kho trong lién hé véi nguoi khac, roi sau do lai
hdi tiéc va tw nhti rang sé khdng bao gio néi nang, hanh dong nhu thé
ntta. Ching ta da rat thanh thuc, nhung roi, khi gian ching ta lai néi
nang y nhw ct, hanh dong y nhu cu d€ roi lai gdy d6 vo nhu ngay

nao.

Thong minh, kién thic khong giap ta thay doi duoc tap khi. Chi c6
thye tap nhan dién, dm &p va chuyén hda mai gitup dwgce. Boi vay cho
nén But day ta nén thuc tap hoi tho chanh niém d€ nhan dién va cham
soc tap khi ngay khi vira xudt hién. Néu biét dm ap nang luong tap
khi bang ning lwgng chdnh niém thi ta sé khong pham 16i [am va sé

dwoc an toan.
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Cé mot thanh nién My dén tu tap tai Lang Mai. Trong ba tuan Ié anh
ta thuc tap tinh chuyén va di ding kha vitng chai, Mot ngay no anh
dwoc giao cho nhiém vu ra cho mua sdm thuec pham cho ngay Lé Ta
On. Trong khi mua sam, anh chot d€'y rang anh ta hap tdp héi ha, chi
mudn mua sam cho nhanh dé vé.

Day la Tan dau tién ké tir ba tuan 1é vira qua ma anh ta cdm thdy minh
hap tdp, hoi ha nhu vay. Khi ¢ trong Lang Mai, anh tu tap co tang
than vitng chai bao quanh. Nho nang lugng ctua tang than ma tap khi
hap tap, hoi ha noi anh khong c6 co hoi xudt hién. Hom nay anh ta chi
c6 mot minh mua sam, khong cé nang luong ctia ting than bao hd cho

nén nang lwong cua tap khi phat hién ttec thi.

Anh nhan dién dwoc tap khi mét cdch nhanh chong va y thic réng tap
khi nay 1a do me anh trao truyén cho anh. Me anh lu6n luén hap tap,
bat ct viéc gi ciing mudn lam cho that nhanh. Thdy duwgc nhu vay,
anh trd vé vdi hoi tho chanh niém va néi tham: "Hello, Mom! Con biét
me dang c6 day roi." Ngay sau do tap khi hdp tdp bién mat nhanh
chéng. Anh da nhan dién tap khi va dd 6m 4dp né bang ning luong
chanh niém va da c6 thé chuyén hda duoc né. Anh da phuc hoéi duoc
binh an va vitng chai ma anh cé dugc triede khi ra chg. Anh biét rang
anh thanh cong duoc nhu thé'la nho anh da cé thyece tap tai Lang Mai.

T4t ca ching ta déu c6 thé lam dwoc nhuw thé. Mbi khi tap khi phat
khoi, chung ta chi can nhan dién, goi dung tén nd. Chung ta thd trong
chanh niém va ndéi "Hello, tap khi ghen ghét cua ta oi; Hello, tap khi lo
léng cua ta oi; Hello, tap khi buc bdi, gian hon cua ta oi! Ta biét ngwoi
c6 do, ta sé cham soc, Om ap nguoi vodi tat ca chanh niém cuaa ta." Tho
vao, ta nhan dién tap khi caa ta, tho ra ta mim cwoi. Lam nhu thé thi
tap khi khong con ché ngu ta duwgc nita. Ta dwgce an toan. Ta da ty giai
thoat.
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Phuc héi Tinh D6

Tao hanh phuc la wu tién

Thinh thoang ching ta phai quyét dinh va déi khi sy quyét dinh rat w
kho khan. Chung ta bt budc phai chon lya. Mot sy chon lwa ¢6 thé 1a
rat dau long. Nhung néu ta biét ro cai gi la quan trong nhat, cai gi ma
ta khao khéat nhat cho cudc sdng cta ta thi sy chon lyra tro nén dé
dang hon, it gay dau kho hon.

Lay vi du mot nguoi mudn xudt gia. Day khong phai la mot quyét
dinh dé dang. Néu sy wéc mudn chua téi mirc mot tram phan tram
thi khong nén xudt gia. Phai wéc mudn hon mot tram phéan tram méi
duoc. Khi ban cho rang doi séng xuat gia ddi véi ban 1a quan trong
hon bat ctt gi khdc thi sy quyét dinh sé dé dang hon.

Toi cO viét ba cudon dau caa bo sach Viét Nam Phat Gido St Luan
dwoc doc gia kha ham mo. Con mot cudn thir tu nita can phai viét cho
xong. Pay 1a mdt cudn sach quan trong ndi vé lich si Phat Gido Viét
nam tir ndm 1964 cho dén bay gio. D61 véi toi day la mot dy an rat
hao hang, thich tha. Toi da song trong khoang thoi gian nay va da cé
duoc nhiéu kinh nghiém truc tiép. Néu tdi khong viét thi e rang
khong c6 ai cung mot thoi va cung cd kinh nghiém truc tiép dé€ viét.
Nhu thé thi lich st sé rat thiét thoi. Viét cudn sach ay clng sé€ giup
cho nhiéu nguwoi hiéu hon vé sy phat trién va hanh tri ctia Phat Gido.

Trong toi 1a mot st gia. Toi rat vui thich khi lam cong viéc ctia mot st
gia: kham phd, phoi bay nhting su kién méi mé d€ gitup cho cac thé hé
tré tim ra hwong di nho hoc héi duoc tit nhitng thanh cong cting nhw
that bai ctia cac thé hé trude. Do d6 ma wdc mudn viét cudn sach ay
cua toi rat la manh. Nhung t6i chuwa c6 thé viét duoc vi con bao nhiéu
chuyén can kip khac phai lam, chang han nhw gitp d& biét bao nhiéu
nguoi dang dau kho gan quanh toi. T6i khong danh tam lam mot nha
hoc gia, lam mot st gia mac dau toi biét cudn sach dy rat la quan
trong. T6i da cd du tai liéu d€ viet nhung phai mat mot nam mai viét
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xong. Nghia 1a trong nam d6 toi khong thé diéu khién cac khoa tu,
khong thé néi phap thoai, khong nhan thién sinh dén tham van v..v...

Chting ta cé nhiéu viéc phai lam trong cudc sdng hang ngay. Ching
ta phai quyét dinh viéc gi la quan trong nhat cho minh. Hoc cho xong
bac dai hoc d€ c6 mot béng cap c6 thé mat sau hay tam nam, mot
khoang thoi gian kha dai. C6 thé 1a ban tin rdng bang cip rat quan
trong cho hanh phuc. Co thé 1a dang nhu vay. Nhung con cé nhiéu
yéu t6 khac quyét dinh binh an, hanh phuc ctia ban. Ban can dé€ tam
cai thién lién hé gitra ban va cha me anh em, gitra ban va nguoi ban
duwong. Ban c6 thi gio d€ 1am chuyén d6 hay khong? Ban c6 danh du
thi gio dé€ lam chuyén do6 hay khong? Cai thién lién hé gitra ban va
nhitng ngudi thrwong cta ban 1a quan trong vo cling. Ban san sang bo
ra sau nam dé co6 dwoc mot béng cap. Liéu ban c6 du khon ngoan dé
danh ra tiing do thi gio d€ giai quyét kho khan trong lién hé ctia ban
hay khong? D€ d6i pho véi san han ctia ban hay khong? Khoan thoi
gian do sé dem lai hanh phtc va viing chai ma ban can dé€ tai lap
truyén thong.

Viét mot cudn sach vé chinh minh

Gan day c6 mot gido su dai hoc tir My dén Lang Mai va ngd y mudn
viét mot cudn sach vé Thomas Merton va t6i. Toi da tra 1oi ngay: "Tai
sao anh khong viét mot cudn sach vé chinh anh? Sao anh khong dau
te mot tram phan tram dé€ tu tap lam sao cho anh va nhitng nguoi
chung quanh anh hanh phtc? Biéu nay quan trong hon la viét vé
Thomas Merton va toi. Pa ¢6 nhiéu sach viét vé Thomas Merton r6i."
Ong ban gido s, véi tat ca thién chi va long cam mén, tra 1oi: "Nhung
ma chua ¢6 ai viét vé Thay." Téi tra 10i, "To6i khong quan tam lam vé
mot cudn sach viét vé t6i, nhung t6i rat quan tam vé viéc anh viét mot
cudn sach vé chinh anh. Anh hdy dem hét tam huyét ra d€ viét cudon
sach 4y, dé tu chuyén hoéa thanh mot ngudi mau muc ctia chdnh phap
va hanh tri, d€ tré thanh mot ngwoi ¢ ty do va hanh phuc. Nhu thé
thi anh ¢6 thé giap cho nhiéu nguoi chung quanh cung duoc hanh
phac.”
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biéu quan trong nhat doi voi toi la thiét lap lién hé t6t dep gitra toi va
cac dé tir cua toi. Toi phai tao co hoi cho cac dé tir cua toi tu tap va
chuyén hoéa. Pugc nhu thé thi that 1a khich 1€ va nuéi dudng cho toi.
Khi mot thién sinh ¢ thé chuyén hoa kho dau va thiét lap lién hé tot
dep véi nhitng ngudi chung quanh thi &6 1a mot thang loi déng ké.
Mot thang loi khéng phai chi riéng cho thién sinh &6 ma cho ca ting
than, cho phap mon, mot théng loi ¢6 tac dung nudi dudng cho tat ca
ching ta. Ching ta da nghe chuyén mot swe co6 da gitup cho hai me con
no lam hoa voi nhau. Day 1a mot théng loi dich thue. N6 lam cho sw
c6 d¢6, va ngay ca cho chung ta, thém vitng tin vao phap mon tu tap.

Néu ban gap khé khan véi mot nguoi nao dé va ctt nghi rang ngwoi
d6 chi mudn lam cho ban khd, rang khong c6 cach nao khac hon dé
giap nguoi do thi do la vi ban chua thuc hanh nhitng gi da dwoc chi
day. Néu ban cam thay khong thé thiét 1ap doi thoai véi nguoi dy thi
dé 1a vi ban con thiéu kinh nghiém trong khi tu tdp. Ban ludn luén c6
thé doi thoai voi nguoi kia. Rat nhiéu nguoi da dat cau hoi: "Néu
nguoi kia khong chiu hop tac, khong chiu nghe thi sao bay gio?" Cau
tra 10i 1a chtng nao nguoi kia khong chiu nghe ban noi hay khong
chiu ndi chuyén véi ban, hay ban thao d€ giai quyét van dé véi ban
thi ban sé con phai tiép tuc tu tdp va chuyén hoa ty than d€ mot ngay

nao doé co thé cé su hoa giai.

Viét mot cudn sach vé chinh minh 1la mdt cach nhin sau dé nhan dién
gbc ré cua khd dau va tim cach chuyén hda. N6 sé gitp ta trd thanh
mot nguroi ¢6 te do va duge hanh phtc, va co khd ndng lam cho
nhitng nguwoi khac hanh phtc.

Giot tw bi cam 16

Trudce khi dén véi mot nguoi d€ tim cach hoa giai ban phai ty nudi
dudng bang tam niém Tt Bi. Tt Bi la giot niedc cam 16 phat sinh ti
hiéu biét - hidu biét rang nguoi kia ciing dang dau khd. Ching ta
thuong hay quén diéu d6. Ta chi thady c6 mdi mot nodi khé cua ta, roi
ta phéng dai thém, "Khdng c6 ai dau khé bang tdi. Toi 1a nguoi duy
nhat phai dau kho nhu thé nay." Nhung véi sy nang dé ctua tang
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than, ta sé c6 thé nhin sau va thdy rang nguoi kia ciing dang vo cung
dau kho.

C6 thé rang nguoi kia khong duwoc may man c6 tang than nang ds,
hay tu tap chua tién bd, hay khong duoc chinh ban gitip d6. Va chinh
ban, ban ciing khong gitip ban duoc gi mdy. Nhung chinh vi vdy ma
can cé gido phap, can co ting than d€ nudi dudng ta bang nhitng giot
cam 19 ctia tit bi. Chung ta phai dén véi gido phap, phai dén vdi tang
than d€ xin giup d6. Gido phap co6 hiéu luc ngay bay gio va ¢ day.

Vuwot thoat tu nguc ciia y niém

Khong nén thiee tap mot cach may moc ma phai thiee tap thong minh.
Mbi budc di, mdi hoi thd 1a phai cam thdy nhe nhang. Mdi bita &n,
mdi tach tra 1a phai dem lai thanh thoi. Hay tiép xdc véi nhitng mau
nhiém trong ta va chung quanh ta. Hay d€ cho nhiing gi twoi mat,
lanh manh thdm vao nudi duwong than tam ta. Do 1a diéu quan trong
nhat.

Nhitng diéu ta suy tudng khong thé nuodi dudng ta. Thuc ra, suy
twdng va y niém lam lic la chuéng ngai. Chiing 1a nguc tu. Hay tir bd
suy twdng va y niém d€ co thé ti€p xic vdi sy sdng mau nhiém. Hay
noi guong nhitng ban dong tu nhiéu kinh nghiém c6 kha nang song
hanh phtc va thuong yéu. Cé nhiéu ngroi c6 kha nang nhw thé. Ho
khong c6 van dé vdi ai trong tang than vi ho cd thé chap nhan tat ca
moi ngwoi. Ho luon ludn hai long. Chung ta phai un duc kha nang
song hanh phuc nhu ho. Cung s6ng trong mot moi treong, cung chia
sé nhiing diéu kién d€ duoc hanh phtc nhu nhau, trong khi nhitng
nguoi khac c6 thé sdng hanh phug, tai sao ta lai dau kho? Co gi da
ngdn tro khong cho ta dugc hanh phtic nhw ho?

Mot birc thu t6i wu quan hé

Néu da thuec tap ai nglt va nghe sau gidi thi ban c6 thé giai quyét xung
dot bang cach gap mat truc ti€p ndi chuyén. Nhung néu ban khong

chac ¢é du binh an, viing chai va tir bi d€ ¢ thé ndi chuyén mot cach
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binh tinh, twroi mat, dé thuong thi ban c6 thé viét thw. Viét thw 1la mot
thyce tap rat quan trong. Boi vi mac dau c6 day thién chi, nhung néu
thuce tap chua viing ban ¢ thé con ¢ buc bdi va thiéu khon khéo khi
noéi nang, phan ting va danh mat co hoi tot d€ hoa giai. Cho nén doi
khi viét thw thi an toan hon.

Trong btic thw ban cd thé viét rat thanh thuc. Ban ¢ thé ndi cho nguoi
kia biét nhitng gi nguoi dy da lam cho ban kho. Hay ndi ra hét nhitng
cam xuc sau xa cta ban. Trong khi viét, ban thuc tap gitt tam binh
tinh, st dung 10i ndi hoa nha, yéu thuong. Hay cd gang thiét lap ddi
thoai. Chéng han ban co6 thé viét nhu sau: "Ban than mén, tdi cd thé cé
tri gidc sai [am. Nhing diéu t6i viét & day co thé la khong trung thuec.
Tuy nhién day la nhtng kinh nghiém truc tiép ctua toi trong vu nay.
Day la nhitng cdm nhan tir day tim toi. Néu toi viét ra co gi sai lam thi
xin hay ngo6i xudng cung t6i d€ chung ta c6 thé lam sang t6 nhing
hiéu [am.”

Trong truyén thong ctua ching toi tai Lang Mai, day la ngon ngt ma
mot Thay hay mot Sw c6 sé st dung khi mot thién sinh dén xin tham
van. Cac Thay, Co str dung tué giac ctia tang than. bBiéu nay khong cd
nghia la tué gidc ctia tang than la toan hdo, nhung do la tué gidc hay
nhat c6 thé c6 duwoc. Cho nén cac Thay, cac Sw C6 khi tra 16i thac mac
da xac nhan: "Trong khi t6i néi ra nhitng 16i khuyén nay, co thé la co
nhiéu diéu ma t6i khong dwgc biét. Co thé 1a ¢d nhiéu diéu tot noi ban
ma toi chua thay. C6 thé 1a tang than c¢d nhan xét sai lam." Vay thi khi
viét thw ban cling nén néi nhu vay, "Néu tdi o tri gidc sai lam thi xin
giup t0i stta d0i." Hay st dung ai ngtr khi viét thu. Néu viét mot cau
ma chua duoc diu dang vira y thi luon ludén c6 thé viét lai cau khac
cho diu dang hon.

Trong thu ta phai ching to 1a ta c6 kha nang thay ré dau kho cua
nguoi kia: "Ban than mén, toi biét rang ban dang dau kho. Va t6i biét
rang ban khong hoan toan trach nhiém vé dau khé ctia ban." Vi da c6
tu tap cho nén ban c6 thé nhin thay nhiing gbc ré, nguyén nhan gay
dau kho noi nguoi kia. Ban ¢6 thé noéi cho nguoi kia biét nhitng diéu
dé. Ban cling c6 thé€ cho nguoi kia biét nhitng dau kho caa ban, cho
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nguoi kia biét 1a ban da hiéu vi sao ma nguoi dy da ndi nang, hanh

dong nhuw vay.

Hay d€ danh ra mot, hai, hay ba tuan 1& dé viét buic thu dy, boi vi day
la mot biic thu rat quan trong, quan trong hon ca cudn th tu cta bd
sach Viét Nam Phat Giao St Luan, quan trong hon ca cudn sach veé
Thich Nhat Hanh va Thomas Merton. Birc thu d6 rat muc quan trong
cho hanh phuc ctua ban. Thoi gian dé€ viét birc thu d6 quan trong hon
ca mot hay hai nam viét luan an tién si. Luan an tién si ctia ban dau c6
quan trong bang btic thw nay. Viét mot biic thu nhue thé 1a diéu hay
nhat ma ban ¢é thé lam dugc d€ vuot bo ngan cach va téi 1ap truyén

thong.

Ban khong c6 don khi viét birc thw nay. Ban ¢6 cac su anh, su chi soi
sang va giup ban. Nhitng nguoi ma ban can sy gitup do ludn ludn c6
dé, o trong tang than. Khi ban viét mot cudn sach, ban thuong dua
ban thao cho ban be, hay cac chuyén gia dé hoi y kién. Nhitng nguoi
ban dong tu cling la nhitng chuyén gia vi ho da thuc tdp nghe sau,
nhin sau va ai ngtt.

Ban phai la vi bac si, la nha tam ly tri liéu tai ba nhat cua ngwoi
thuvong cua ban. Cho nén hay dua bttc thu ctia ban cho mot su anh,
hay su chi d€ hoi xem 10i 1é trong thw da du diu dang, binh tinh chua,
tué giac da sau sac chura. Ban c6 thé dua biic thie &y cho mot su anh
khac, mot sw chi khac doc, cho dén khi ban tin réng btc thu cta ban

c6 kha nang chuyén hda va chira tri nguoi kia.

K€ gi thoi gian va sttc lec ma ban da d€ danh ra d€ viét biec thu? Va ai
lai nd tir chdi gitp ban trong khi ban viét bic thw ay? Phuc hoi truyén
thong vdi nguoi thuong 1a quan trong biét chitng nao! Nguoi thuong
cta ban c6 thé€ la cha, la me ctia ban, 1a con trai, con gai ctia ban.

Nguwoi dy co thé dang ngoi ngay bén canh ban.

Phuc héi Tinh Pd

Thuo ban dau nguoi dy da thé nguyén la sé thuwong yéu ban, cham séc
ban. Nhung bay gio thi nguoi ay xa cach ban, nguoi dy khong con
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mudn chuyén tro vdi ban, khong con nim tay ban di thién hanh, va
ban dau kho. Thud ban dau ban cam thdy nhu dang ¢ thién dang.
Nguoi dy thuong yéu ban, va ban v6 cung hanh phac. Nhung bay gio
nguoi &y bo ban ma di. Cé 1€ nguoi ay dang di tim mot ai khac, mot
thuwong yéu mdi. Thién dang cua ban da bién thanh dia nguc, khong
16i thoat. Dia nguc tir dau t6i? Ai da x6 ddy ban vao dia nguc, ai giam
cam ban vao dia nguc? C6 thé dia nguc d6 la do tam thikc ban tao ra,
do nhitng y niém, nhing tri gidc sai lam ctia ban. Vay thi chi ¢6 tam

thitc ban méi co thé pha v dia nguc dé ban co thé ty giai thoat.

Thyec tap chanh niém, thuc tip nhan dién va 6m &p san han la mo ctira
dia nguc, 1a hda giai dia nguc d€ ctru thoat ban va nguwoi kia dé€ cung
nhau trd vé vung dat an lanh. Day la mét diéu c6 thé lam duoc va
chinh ban la ngwoi phai lam chuyén d6. Lé tat nhién cac ban dong tu

sé nang do ban bang tué giac, ttr bi va nang lwong chanh niém cta ho.

Néu ban phuc hoéi duoc truyén thong va dem lai hanh phtc cho ngwoi
kia thi ban da dong gop 1on lao. Moi ngwoi s€ vui mitng cho sy thanh
cong do boi vi nho do ma ai cling thém tin twong vao phap mon tu
tap. Nho nang do cta tang than ma ban c6 thé hoa giai dia nguc va
phuc héi Tinh D6, phuc hdi binh an trong cudc séng hang ngay. Ban
c6 thé bat dau ngay bay gio. Ban c6 thé bat dau viét bizc thu 4y ngay
hém nay. Ban sé thay rang chi can mot to gidy va mot cay but 1a ban
o thé thuc tap va chuyén hoa lién hé cua ban véi nguoi thuong.

Viét birc thw chia ban sudt ca ngay

Sudt ngay, di, dang, thién toa, lam viéc, gidt 4o, ndu com ban dung c6
suy nghi gi vé bttc thu. Nhung tat ca moi hoat dong ctia ban déu ¢
lién hé toi buc thu.

Luc ngoi xuong ban viét la d€ ghi 1én gidy nhitng cam nghi chit khong
phai la Itic sang tac ra bitc thu. Ban da sang tac bic thu trong khi twdi
cay, thién hanh hay ndu an cho dai chung. Téat ca nhitng thuc tap dé
giap ban trd nén virng chai hon, binh an hon. Chanh niém va thién

dinh nudi dudng nhitng hat giong hiéu biét va thuong yéu trong ban
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cho thém 16n manh. Mot birc thu dwoc viét bf?mg chanh niém ma ban
ché tac sudt ngay chdc chan sé 1a mot biee thu tuyét hao.

H3y song dep tirng gidy phat

Cach day khoang muoi lam nam, mot n hoc gia Phat Hoc dén tham
toi va ndi: "Thwa Thay, Thay da sang tac nhiéu bai tho rdt hay. Nhung
Thay da dé€ ra nhiéu thi gio d€ trong rau, trong cai. Tai sao Thay
khong danh tat ca thi gio cua Thay d€ sang tac thém nhiéu bai tho
nita?" Nit hoc gia nay c6 16 da doc dau d6 rang toi thich lam vueon,
trong rau, trong cai. Ba ta, vdi y nghi thuc t€, ¢ y mudn khuyén toi

khong nén phi thi gio lam vieon ma chi nén danh thi gio lam tho.

To6i tra 10i. "Nay ban, néu t6i khong trong rau, trong cai, toi sé khong
lam duoc tho." D6 la sy that. Néu khong song trong chanh niém, néu
khong sdng sau sac ting gidy phut ctia cudc sdng hang ngay thi
khong thé viét duoc gi, khong sang tac duoc gi co gia tri d€ cong hién.

Mot bai tho 1a mot bong hoa ban hién tang cho ngwoi khac. Mot cai
nhin tr bi, mot nu cuoi, mot cix chi day thuong yéu, tat ca 1la nhing
bdng hoa moc ra trén canh cdy chanh niém va thién dinh. Mac dau ta
khong hé nghi tdi bai tho trong khi nau mét bita an cho gia dinh, bai
tho van dang dugc sang tac. Khi toi viét mot cau truyén ngan, mot
cudn tiéu thuyét hay mot ban kich, tdi cAn nhiéu tuan 1&é méi hoan tat.
Nhung cau chuyén hay cudn ti€u thuyét ludn luén cé mat & d6. Cling
vay, mac dau ban khong nghi téi bic the ma ban mudn viét cho
ngudi thuong, bire thu van dang duoc viét ra, tir trong sau tham cua
tam thirc.

Ban khong thé ngodi xudng ban va chi lam c¢6 mét viéc la viét 1én cau
chuyén hay cudn tiéu thuyét. Ban phai lam cong kia viéc ng. Ban uéng
tra, ndu an, giat 4o, twdi rau. Thoi gian ma ban udng tra, ndu an, giat
do, twodi rau vO cung quan trong. Ban phai lam nhting viéc do cho
dang hoang, cho hét long. Ban phai dau tv mét tram phan tram vao
viéc udng tra, ndu dn, gidt ao, twdi rau. Ban lam nhitng viéc d6 trong
niém vui, d€ hét tam y vao cong viéc. Diéu nay rat quan trong cho cau
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chuyén, cho bttc the ma ban mudn viét cho nguoi thuwong hay cho bat

ct gi ma ban mudn sang tac.

Giac ngd khong thé tach roi chuyén rira bat, trong rau. Vay thi phap
mon tu tap ctia chiing ta 1a s6ng tlng gidy phut ctia cudc song hang
ngay trong chanh niém va thién dinh. M6t tac pham nghé thuat dwoc
thai nghén va hinh thanh chinh trong nhing lic nhw thé€ caa cudc
song hang ngay. Luc ban bat dau viét xudng mot bai tho hay la mot
ban nhac chi 1a d€ bai tho hay ban nhac dwoc sinh ra, d€ cho em bé ra
chao doi. Em bé dé phai co san dé trong ban thi ban médi c6 thé dua
em ra chao doi. Néu em bé khong co ¢ trong ban thi dau cho ban ¢
ngdi d6 hang gid ban cling sé khong c6 gi dé cong hién, ban khong
thé sang tac duoc gi. Tué giac, tir bi, kha nang viét nén nhitng gi cd
thé gay cam hing cho nguoi khac la nhitng déa hoa nd ra trén canh
cay thuc tap. Hay st dung khéo 1éo mdi gidy phtt ctia cudc séng hang
ngay dé cho tué giac do, tir bi d6 bung no.

Hién tang chuyén héa

Mot ba me dang mang thai chac sé rat sung swéng mdi khi nghi téi
thai nhi trong bung. Thai nhi mdc dau chua dwoc sinh ra nhung cho
me rat nhiéu niém vui. Bat c& gio phat nao trong ngay me cting nhé
dén sy c¢d mat caa thai nhi trong minh, cho nén nhat ¢ nhat dong
long me tran ngap yéu thuong. Trong khi an cting nhu trong khi uéng
long me tran ngap yéu thuong bdi vi me biét rang khong c6 tinh
thwong ctia me thi thai nhi khong thé khoe manh dwoc. Me ludn ludn
can than, biét réng mot ct chi sai [am, biét réng hat thude, udng rueou
thi s€ gay hai cho em bé thai nhi. Vi vay mot ba me dang mang thai
ludn ludn séng rat muc chanh niém, luén ludn séng trong tam niém

yéu thuong.

Hanh gia thién tap phai hanh xtt nhu mot ba me. Ta biét rang ta mudn
séng tao, mudn céng hién cho nhan loai, cho doi mot cai gi. Mdi
ching ta mang trong nguoi mot em bé thai nhi - em bé But, va ta co
thé hién tang cho doi em bé But trong ta. Vi vay ta phai song trong

chanh niém dé cham s6c em bé But trong ta.
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Chinh nho nang luong ctia But trong ta ma ta c6 thé viét duoc biic thu
tinh dich thuc va hoa giai duoc voi nguoi khac. Mot bire thu tinh dich
thuce phai duoc viét béng tué giac, hi€u biét va tir bi. Néu khong thi do6
khong phai la mét bic thu tinh. Mot bire thw tinh ¢ thé chuyén héa
nguoi khac va tir d6 chuyén hoa ca thé gidi. Nhung trude khi biec thu
dy co thé chuyén hda nguoi khac thi ndé phai chuyén hda chinh tu
than. Thoi gian can dé€ viét bic thu ay ¢d the la ca mot doi nguoi.
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