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Thuwc tap hanh phuac

Theo t6i, hanh phic c6 nghia 1a it dau kho. Néu khong chuyén héa duoc
dau kho thi khong thé nao c6 hanh phtc.

Rat nhiéu nguoi di di tim hanh phuc tir bén ngoai, nhung hanh phuc that
su chi co thé c6 duoc tu bén trong. Theo 16i song bay gid, ngudi ta cho rang
hanh phuc la c6 that nhiéu tién bac, nhiéu quyén luc va c6 dia vi cao sang
trong xa hoi. Nhung néu nhin cho k¥ thi s& thdy c6 rat nhiéu nguoi gidu
sang hay noi tiéng ma van dau kho, ma van tu ti.

Vao thoi But, But va Tang doan ctia Ngai, mdi vi chang c6 gi ngoai ba
chiéc 40 va mot binh bat thé ma quy Ngai rat myc hanh phic béi vi quy
Ngai da dat dugc mdt di€u vo cung quy bau, do la tu do.

Theo 101 But day, diéu kién can ban cta hanh phuc 1a tu do. Tu do day
khong phai 1a tu do trong 1anh vuc chénh tri ma 1a tu do khi khong con bi
san han, ki€u cang, ghen ghét, tuyét vong, va si mé rang budc. Nhitng tam
hanh san han, kiéu cang, ghen ghét, tuyét vong, va si mé d6 But goi la
nhimg chat doc. Khi tim con bi nhiing chat doc d6 ché ngy thi khong thé
nao c6 dugc hanh phuc.

Mudn thoat ra khoi san han thi can phai tu tap, dau cho ban 1a tin d6 Co
Péc gido, Hoi gido, Phat gido, An dd gido hay Do thai gido. Ching ta
khong thé cau xin But, Jesus, Thuong dé hay Mohammed lay san han ra
khoi tdm thay cho ta dugc. Co6 nhiing phuong phap cu thé giup diét trir
tham, gian, si, mé. Néu thuc tap nhitng phuong phap d6 va chuyén héa dau
kho cua tu than thi ching ta s& co thé gitup nhitng nguoi khac chuyén hoa
dau kho ctia chinh ho.



Chuyén déi tinh trang

Gia su trong mot gia dinh ma hai cha con gian nhau. Gitta cha va con
khong con ¢6 su truyén thong. Ca hai cha con déu kho va cung mong thoat
ra khoi tinh trang bé tac do gian hon gay nén nhung khong biét phai lam thé
nao.

Mot phap mon tot 1a mot phap mon c6 thé dem ap dung vao doi séng
hang ngay va gitp chuyén hoa kho dau. Khi budn gian ta dau kho nhu bi
thiéu dot trong dia nguc. Nhiing luc d6 ta phai tim t6i nhitng ngudi ban co
tu tap dé xin gitp do, dé hoc hoi cach thuc dbi tri budn gian, ganh ti, tuyét
vong trong ta, hau mong c6 thé chuyén doi tinh trang.



Lang nghe vé&i tdm toe bi lam voi bét khé dau

Mot ngudi ma 10 néi day san han, cim hon 1a vi nguoi 4y dang vo cling
dau kho. Vi dau kho ma nguoi ay noi ra nhitng 10i chua chat, cay ding,
trach moc khién cho ta kho chiu va tim cach xa lanh. Mudn thau hiéu va
chuyén héa con gian thi phai hoc phép thuc tap hanh ling nghe véi tam tir
bi va sir dung ai ngit. C6 mot vi B6 Tat c6 kha nang lang nghe voi tim tir bi
rong 16n, d6 1a Bo Tat Quan Thé Am. Chung ta phai thuc tap hanh lang
nghe sau nhu Ngai thi méi co thé huéng dan mét cach cu thé khi mét nguoi
day san han tim dén xin gitp d& dé tai 1ap truyén thong.

Lang nghe voi tAm tir bi ¢6 thé 1am nguoi khac b6t khd. Tuy nhién, mic
dau c6 nhiéu thién chi ta ciing kho léng nghe mat céch sau sic néu ta khong
thuc tap lang nghe véi tAm tir bi. Néu ta co thé ng01 yén va ling nghe nguoi
ay voi tam tor bi chi trong mot gio thi ta c6 thé 1am voi bot kho dau cua
ngudi 4y rat nhiéu. Ta ling nghe véi mot muc dich duy nhat 1a dé cho
nguoi kia c6 co hoi gidi bay tAm tu va ngudi bot kho dau.

Phai lang nghe that cham chu. Phai lang nghe véi tai, voi mat, v4i ca thé
xac 1an tam hon. Néu ta chi gia vo ling nghe, néu ta khong lang nghe hét
minh thi ngudi kia s& nhan ra ngay va khé ma voi bot khd dau. Phai luon
ludn giit tdm tir bi trong khi lang nghe. Mubn vay trong khi lang nghe ta
phai theo ddi hoi thé chanh niém va duy tri ¥ huéng mudn giup ngudi kia.

Lang nghe v6i tam tir bi 13 mot phép thuc tap rat sau sic. Ta lang nghe
ma khong phan xét, khong trach moéc. Ta lang nghe chi vi ta muon giup
nguoi kia voi bt kho dau. Nguoi kia co thé 1a cha, 1a me, 13 con trai, con
gai, 1a vo hay chong cua ta. Thyc tap ling nghe sau sic chic chan co thé
gitip nguoi khac chuyén hoa san han va kho dau cua ho.



Mét qua bom sap né

Toi c6 biét mét thiéu phu ¢ tai Bic MJ. Thiéu phu nay c6 dao Co Pdc.
Ba ta da rat dau kho vi hai vo chong song v6i nhau khong dugce hoa thuan.
Ca hai déu co hoc thirc va déu dau bang tién si (Ph.D.). Nhung nguoi chong
ludn ludn giy go véi vo con. Ong khong bao gid co thé ndi chuyén véi vo
con. Trong gla dinh, ai cling tranh né ong vi khi nao ong ta ciing nhu mot
qua bom sap n6. Tam san han cta ong rat 10’n Ong nghl rang vg va cac con
ctia dng khinh khi ong, bai vi khong ai mudn dén gan ong. Thyc ra thi vo
ong va cac con ong dau co khinh 6ng. Ho chi so 6ng thoi. Ho so dén gan
ong roi 6ng nodi tam banh 1én thi nguy.

RHi mot ngay kia nguoi vg khong chiu dung dugc nira va co y mubn tu
tir. Nhung trude khi thyc hanh ¥ dinh ba ta goi dién thoai cho mégt ba ban dé
thd 10 tAm tinh. Ban cta ba ta, mot Phét tir ¢6 tu tap, trudc day da tung moi
ba tham du thién tap, nhitng mong ba ta bot kho dau phan ndo nhung ba ta
luén ludn tir chéi, vién 1y mot tin dd dao Chuia nhu ba khong thé tu theo dao
But.

Chiéu hom d6 khi ba ban Phat tir biét dugc ¥ dinh muén ty tir ciia ban
minh lién noi voi ba ta qua dién thoai: “Chi n6i chi 1a ban cua t61 ma nay
chi mudn chét. Vay thi trude khi chi thuc hanh y dinh t61 chi xin chi mdt
diéu 1a t6i moi chi nghe mot bai phap thoai ctia Thay t6i ma chi da timng tir
chéi. Bay gio, néu qua chi la ban cia tdi, xin chi hdy lay taxi dén day va
nghe cai bang phap thoai ndy roi sau d6 chi muén gi thi tiy chi.”

Khi nguoi ban dén, ba ban Phat tit dé cho ba ta ngéi mot minh trong
phong khach dé nghe bai phap thoai vé Nghé Thuat Tai Lap Truyén Thong.
Subt thoi gian trén mot gio dong hd nghe phap thoai ba ta di chuyén hoa
sdu sic. Ba da kham pha ra duoc nhiéu diéu. Ba ta da ¥ thirc rang chinh ba
da co trach nhiém mot phﬁn nao vé dau khé ctia ba va ba da lam cho chéng
dau kho rat nhiéu. Ba y thirc rang ba da khong giup ich gi cho ong. Vi tranh
né 6ng ma ba da lam 6ng ngdy cang thém kho. Qua bai phap thoai ba da



hiéu rang mudbn giup chong thi ba phai biét lang nghe véi tim tir bi. Picu
nay trong nam nam qua ba da khong lam dugc.



Gobom

Sau khi nghe bai phap thoai ba ta rat nao nirc. Ba ta mudn vé nha ngay
dé giup chéng. Nhung ba ban Phat tr noi réng: "Khong duoc dau chi. Chi
khong nén lam chuyén d6 ngay ngay hom nay vi phap mén ling nghe la
mot phap mon rat siu. Chi phai thuc tap it nhat 1a mot hay hai tuan 18 dé co
thé lang nghe sau sic," va ba ta dd moi ba ban ciia minh tham du mot khoa
tu.

Trong khoa tu c¢6 khoang hon bon traim ngudi tham du, cung in, cing J,
cung thuc tip trong sau ngdy. Trong sau ngay do, tat ca moi ngudi cing
thuc tap hoi tho chanh ni¢m dé dem than tAm vé mot. Tat ca moi nguoi thuc
tap di, dimg, nam, ngdi trong chanh niém, dé hét tAm ¥ vao mdi budc chan,
mdi cir chi dong thdi quan chiéu va om ap tam tu cling nhu kho dau cia
chinh minh.

Ho khéng nhitng chi nghe phap thoai ma con thyc tap lang nghe nhau dé
tim hiéu niém dau, ndi khd cta nguoi kia va ho chi néi voi nhau nhimng 15
no6i dju dang dé thwong (ai ngir). Ba ban theo Co Pdc Gido da thuc tap hét
1ong bai vi di voi ba day 1a mot van dé séng chét.

Sau khoa tu, khi vé nha, ba rat binh tinh, long ba tran ngdp thuong yéu.
Ba quyét tim mudn gitp chong gd trai bom ra khoi tim. Ba di dimg cham
rai, theo ddi hoi the dé duoc thém binh tinh va nudi dudng tdm tir bi. Chong
ba da cam nhan su khac la noi ba khi théy ba di dimg chanh niém nhu vay.
R6i t6i hom ay ba dén gan va ngdi yén bén chong. Pay 1a mot diéu ma ba
khong bao gio lam dugc trong ndm ndm qua.

Ba ngoi yén nhu vay kha 1au, c6 1& gan muoi phat. Xong roi ba nhe dit
ban tay 1én tay chong va ndi "Anh oi, em biét trong nim nim qua anh da
dau kho rat nhiéu, em nay rat thong cam. Em biét em di 13 mét phan 16n
nguyén nhan 1am anh kho. Em d3 khong an 0i anh ma con lam cho anh kho
thém. Em d& 1am rat nhiéu 1am 16i. Em rat 4n han. Em xin anh cho em mot
co hoi dé 1am méi lai. Em mudn anh duoc hanh phuc, nhung em da khong



biét phai lam thé nao va em di lam cho tinh trang cang ngay cang den toi.
Em khong mudn tinh trang nay kéo dai mai. Xin anh giup em di. Em can
anh giup em dé em c6 thé hiéu anh hon va thuong anh hon. Anh néi cho em
nghe nhirng tim tu sau kin trong tim anh. Em biét anh da rat dau kho. Xin
anh cho em biét nhimg niém dau ndi kho cua anh dé em khong con tao
thém kho dau cho anh nhu trong qua kha. Khong co anh gitip em thi em
khong lam gi duoc. Em chi muén thuong yéu anh ma théi." Khi ba néi nhu
vay thi chong ba da khoc. Ong ta khoc nhu mot dira bé.

P tir 1u vo ong ludn ludn chua chat v6i ong. Ba chi ¢o to tiéng, 11 noi
ludn day gian dir, cay ding, trach moc, phé phan. Ca hai vo chong chi biét
gy g0 v6i nhau. Pa bao nim qua, c6 khi nao ma ba da néi duoc véi ong
nhiing 16i thuong yéu, ngot ngao nhu ngay hém nay! Khi thdy chong khoc,
ba ta cam thay tinh thé da c6 phan hy vong. Canh ctra trai tim cta chong ba
1au nay khép kin nay da bat dau hé mé. Ba biét luc nay ba phai rat cin than,
va ba da tiép tuc thuc tap hoi thé chanh niém, roi ba nodi, "Anh oi, anh noi
ra tat ca nhiing gi sau kin trong tim anh cho em nghe di. Em mudn cu xir
v6i anh hay hon. Em khong mudn tao thém 151 1am gi nira.”

Ba vo 1a mot ngudi tri thire, cling c¢6 bang Ph.D. Nhung ca hai di dau
kho vi khong biét cach thuc tap lang nghe véi tam tir bi. Nhung ngay hom
d6, nguoi vo da thuc tap lang nghe voi tm tir bi rat thanh cong.Lang nghe
vo1 tam tir bi da ¢6 mot tac dung chira tri mau nhiém cho ca hai nguoi. Chi
vai gio dong ho sau hai vo chong di 1am hoa duoc véi nhau.



Phap mén ding - Thuc tap tét

Néu mot phap mon 1a mdt phadp mon dung, néu sy thue tap 1la mot su
thuc tap tot thi khong can phai doi dén ndm hay muoi nim ma chi can vai
gio dong ho 13 ¢6 thé co chuyén héa va chira tri. Toi biét rd ba ban theo Co
DPéc Gido d6 d3 thanh cong 1a vi ba ta di thuyét phuc duoc chong ghi tén
tham du khoa tu thit hai tiép theo sau do.

Sau mot khoa tu siu ngay tiép theo, chong ctia ba ta ciing da chuyén hoa
sdu sic. Trong mot budi thién tra ong ta da gidi thi€u vo minh cho cac ban
tu va noi, "Thua cac ban, t61 xin gi6i thi¢u vdi cac ban mot vi Bo Tat.
Nguoi ndy 14 vo t6i nhung ciing 1a mot vi Pai B6 Tat. Trong nim nim qua,
t6i da 1am cho vo toi dau kho rat nhiéu. Toi da rat dai dot. Nhung nho tu tip
ma v toi da thay doi tinh trang, da ctru séng t6i." Ro6i sau d6 hai vo chong
d3 ké lai tinh trang gia dinh trong nim nim qua va trong truong hop nao ma
ho dén tham du khoéa tu. Ho chia sé véi dai ching nhd dau ma ho da lam
hoa vo1 nhau, tai 1ap tinh thuong yéu lai véi nhau.

Khi mot ngudi lam vuon dung mot loai phan bon ma khong thiy co két
qua thi nguoi ay phai thay loai phan bén khac. Piéu d6 cling ding véi
chtng ta. Néu sau vai thang tu tdp ma khong thdy c6 chuyén hoa hay chira
trj thi phai xét lai. Phai thay doi phuong cach va tim cho ra mot phap mon
tu tap kha di thay d6i cudc song cua chinh ta va cta nhitng ngudi ta thuong.

Diéu nay tat ca ching ta déu 1am dugc néu chung ta c6 dugce phap moén
dung va ching ta thuc tap tot. Néu chung ta hét 1ong thuc tap, néu chuyén
thue tap 1a chuyén séng chét nhu truong hop ba ban nguoi Co Ddc trén day,
thi khong c6 gi ma ta khong chuyén doi duoc.



Dé c6 dwoc hanh phuc

Chung ta dang song trong mot thoi dai voi biét bao phuong tién truyén
thong tinh xdo. Tin tic co thé dugc truyén di xa van dim trong nhdy mat
nhung dong thoi truyén thong giita chiing ta, giita cha va con, giita chong
va vo thi lai rat kho khian. Néu khong thiét 1ap lai duoc truyén thong giita ta
va nhimg nguoi khac thi khong thé ndo c¢6 duoc hanh phuc. Trong gido 1y
ciia Pao But phap mén thyc tip lang nghe véi tdm tir bi, thuc tap ai ngir
cling nhu phap mén thyc tap cham séc san han da dugc dién bay rat rd rang.
Chung ta phai dem ra ap dung hau mong c6 thé thiét 1ap lai truyén thong va
xay dung hanh phtic cho gia dinh, hoc dudng, cho cong dong cua riéng
chung ta, roi tir 46 moi ¢ thé gitp ich nhitng ngudi khac trén thé gidi.

Tiéu thu san han



Tiéu thu san han

T4t ca chung ta can phai biét cach xir Iy va chdm séc con gian. Mudn
vay ta phai cht ¥ dén khia canh sinh-héa (bio-chemical) cua san han, boi vi
con gian c6 goc ré tir thé chat ciing nhu tir tinh than. Phén tich cho sau sic
ta c6 thé kham pha ra nhiing yéu t6 sinh 1y cua con gian. Vi vay can xét ki
lai cach chung ta dn, udng, tiéu thy ciing nhu sin soc thé xac trong doi séng
hang ngay.



Con gidan khéng phai chrla mét hién twong tam ly

Theo 101 But day, than va tam khong thé tach roi. Than chinh 13 tAm va
dong thoi tam cling chinh 1a than. Vi than va tdm lién hé chit ché va khong
thé tach roi cho nén con gian khong phai chi 1a mot hién tugng thuan tiy
tam ly. Trong Pao But c6 danh tr namarupa. Namarupa tuong duong véi
danh tir psycho-soma cua khoa hoc Tay phuong. Danh tir Namarupa hay
psycho-soma c6 thé dich 1a tdm- sinh-l1y, 1 than va tdm nhu mot hop thé.
Cung 1a mot hién tuong ma c6 khi phat hién ra nhu thudc vé tam, co khi
phat hién ra nhu thudc vé than.

Quan sat tanh chat cta cac hat co ban (elementary particle) cac nha khoa
hoc vat 1y kham pha ra rang cac hat co ban c6 khi biéu hién ra dudi mot
dang song (wave), co khi biéu hién ra nhu mot hat vat chat. Song rat khac
v6i vat chat. Song chi c6 thé 1a song, nd khong thé 1a vat chat. Nhung d6i
vo1 mot hat co ban thi song va vat chat cung la mdt. Vi vay thay vi goi cac
hat co ban 1a song hay vat chat, cac nha khoa hoc da phdi hop hai danh tir
wave va particle lai vdi nhau va goi hat co ban 1a 'wavicle'.

Than va tam cling vay. Do nhan thirc nhi nguyén (dualistic view) ma ta
nghi rang tdm khong thé 14 than va than khong thé 1a tam. Nhung néu quan
chiéu cho sau ta s& thay rang than tirc 1a tAm va tam tac 1a than. Néu vuot
thoat dugc 16i nhin nhi nguyén cho rang than va tdm 14 hai thyc thé riéng
biét thi c6 thé dat dén rat gﬁn chan 1y thuec tai.

Nhiéu nguoi da bat dau y thic rang tat ca nhiing gi xay dén cho than thi
cling xéy dén cho tam va nguoc lai. Y khoa hién dai da nhan ra r.':fmg thé xac
bi bénh c6 thé do tdm than giy nén va tdm than bi bénh co6 thé do thé xac
gay nén. Than va tdm khong phai 13 hai thuc thé riéng biét ma chi 1a mot.

Muén cham séc con gidn chung ta trudc phai chim soc than thé. Cach
chuing ta an udng, tiéu thu vi vay rat quan trong.






Nhirng gi chang ta an



quyét dinh con ngwéi ching ta

San han, buc bdi, tuyét vong tat ca déu co géc r& tir thé chat cla ta va
cac thuc an ta ti€u thy. Ta phai c6 mot ké hoach an uéng, tiéu thu nhu thé
nao dé cho khéi phai bi san han, bao dong xam chiém. An uéng la mot khia
canh ctia vin minh x4 hoi. Céch ta ché tac thuc an, cac loai thuc phém ta
ti€u thy, cach ta an uéng tat ca déu co quan hé téi nén van minh béi vi su
lya chon cua ta trong viéc an uéng c6 thé dem lai hoa binh va lam voi bét
kho dau.

Thirc an déng mot vai trd rat quan trong trong su phat khai san han.
Thtc an ¢ thé chira déy san han. Khi an miéng thit cia mot con bo bi bénh
'bo dién' (mad cow disease) thi cai 'chat dién' ciia con bo ¢6 san trong miéng
thit. Khong nhimng thé, khi an mot cai tring hay mot miéng thit ga ta ciing
phai biét rang cai tring hay miéng thi ga d6 ciing c6 thé chua day 'chat san
han'. Chung ta an chit san han va s& phat khéi san han.

Hién nay nguoi ta nudi ga theo kiéu san xuat hang loat trong nhiing
nong trai ti tan. Trong cac nong trai ndy, ga khong duoc tha rong tim n
ngoai vueon ma bj nhét trong chudng chat hep. Trong cac chudng iy ngay
dém ga chi co thé dimg mot chd, khong thé di rong tim an nhu ga thuong.
Chung chi duoc ngudi nudi bang thtrc dn ché san. Hiy tudng tuong ngay
dém chiing ta bi nhét ding yén mot chd, khong duoc phép di 1a1 chic chan
chung ta s& ndi dién. Ga ciing vdy. Ga bi nhdt nhu vay ciing s& noi dién.

Pé cho ga dé tring nhiéu hon, ngudi ta dung anh sang nhan tao trong
trai nudi dé tao ra ngdy va dém ngin hon hai muoi bén gio khién cho con
ga theo nhip d6 anh sdng ma dé trimg nhiéu lan hon, cung cap nhiéu trimg
hon. Ga dugc nudi bang phuong phap trén day chic chian 13 buc boi, dau
khé vo cung cho nén thuong hay cidn mo ga cac chudng bén canh co khi
dén chét. Vi vay ma trong cic nong trai ndy nguoi ta phai cit cut mé nhon
cac con ga.



Thé cho nén khi an trimg hay thit cic con ga nuéi theo phuong phap trén
la an cam gian, buc bdi cia cac con ga do. Vay ta phai can than lim méi
dugc. Néu an san han vao thi s& phat khoi san han. Néu dn buc boi, tuyét
vong vao thi s€ phat khéi buc boi, tuyét vong.

Ta nén an tring do cac con ga dugc nudlt mot cach thanh thoi, hanh
phuc. Khong nén uéng sita tir nhitng con bo ¢ mang chat cim gian trong
minh, nén udng sira cia cic con bo duoc nudi bang thyc phadm va phuong
phap tu nhién. Phai hd tro cac nong gia chin nudi siuc vat bang nhiing
phuong phap nhan dao, ty nhién. Nén an cac loai rau duogc tr6ng theo
phuong phap hitu co. Rau cai hitu co ¢6 thé mac tién hon, dé bu lai ta ¢ 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 nudi dudng khong phai chi bang cac thic dn ma con
béng nhirng gi ta ti€éu thu qua mat, tai, va y thire. Nhu vay tiéu thu nhiing
san phém van hoda cling ¢6 lién hé téi tdm san han. Cho nén hoach dinh mdt
duong 16i tiéu thy 1a rat quan trong.

T4t ca nhiing gi ta doc trong bao chi, xem trén truyén hinh déu co thé
ddc hai vi co thé chira dﬁy nhirng yéu td san han, buc xic. Mot cudn phim
trén man anh, cling nhu mot miéng thit bo, c6 thé chia dﬁy san han. Bao chi
cling nhu chuyén tro ciing c6 thé chtra day san han. Doi khi vi cam thay
tréng trai ma ta chuyén tro. Nhung chi ndi trong mot gio nhiing 10i noi cia
nguoi kia co thé dua vao tAm thire ta rat nhiéu doc t6. Néu ta tiéu thu qua
nhiéu doc t6 san han thi mot ngay nao d6 san han s& phat hién. Vi vdy cho
nén tiéu thy cho c6 chanh niém 1a mot diéu rat quan trong. Khi nghe tin tirc
hay doc mot bai bao, khi ban luan mot van dé gi véi ngudi khac cling c6 thé
1a ta dang tiép nhan nhitng doc t6 nhu khi ta dn udng thiéu chanh niém.



An cho dung va an it lai

C6 nhiéu nguoi an that nhiéu dé quén di budn phién, tram cam. Nhung
an nhiéu qua s& gy hai cho bo phan tiéu hoa va san han dé phat khoi. An
nhiéu qua sé tao ra qua nhiéu ning luong. Néu khong biét xir 1y thi ning
luong éy c6 thé bién thanh nang lugng cua san han, tinh duc va bao dong.

Khi 3n dung thi c6 thé in it lai. Chung ta chi cin phan nira sé lugng thuc
pham tiéu thu hing ngay. Mudn in cho dung thi nén nhai it nhat 13 nim
muoi lan trudc khi nubt. Khi an that cham, nhai that k¥ thi thirc 4n trong
miéng s& nhir nat va dé tiéu, cac chat bo dudng s& dé tham vao co thé. Nhu
thé tuy an it ma lgi cho co thé con hon 14 dn nhiéu ma khéng tiéu hoa.

An 12 mot thuc tap sau sdc. Khi toi an, toi tan huong tirng miéng an. Toi
y thic o rét ting miéng an trong miéng toi, toi y thire 14 toi dang an. Ching
ta thuc tdp chanh niém vé an udng bang cach y thic rd 13 ta dang nhai thirc
an. Nhai that can than, nhai véi niém vui trong long, thinh thoang durng lai
dé nhin nhitng ngudi than, ban bé, ting than dang cing ngdi an. Puoc ngdi
thanh thoi an chung v&i nhau 13 mot niém vui 16n. Khi 4n trong chanh niém
chung ta s& khong an trong budn, gian, lo liang, khong an nhiing du an
tuong lai. An nhitng thtrc an do nhitng nguoi khic nu trong thuong yéu la
mot niém vui 16n.

Khi miéng an duoc nhai cang nhuyén thi huvong vi cia miéng in cang
dam da va s& ngon gip boi. Ban thir tip an nhu vay mét lan di. Hay y thuc
mdi cai nhai. Ngay ca khi chi nhai mot miéng banh mi ciing vay. Khong can
phai c6 bo hay muc ngot (jelly) kém theo ma ciing di rat ngon. Ban c6 thé
dung thém mat it sita. Toi khong bao gio udng sita. Toi nhai sita. Sau khi bo
miéng banh vao miéng va nhai trong chanh niém vai lan t6i mic mot
mudng sita cho vao miéng va tiép tuc nhai can than. Nén biét rang chi nhai
banh mi véi mot chit sita nhu vy ma ngon khéng biét chimg nao!

Banh mi va sita khi da duoc nghién nat trong miéng dén loang ra thi da
dugc ti€u hoa dugc phan ntra r61. Khi vao dén bao tir hay rudt thi sé tiéu



hoa mot cach dé dang. Ban s€ c6 dugc rat nhiéu niém vui va ty do khi nhai
thirc an nhu thé. An nhu thé thi ty nhién khong can an nhiéu.

Khi lay thirc an, nén coi chimg con mit. Ping qua tin vdo con mat.
Chinh con mat xui giyc ta ldy that nhiéu thirc an. Ching ta dau c6 can qua
nhiéu thirc dn. Néu biét an trong chanh niém va niém vui thi chi cAn phan
nira thirc 4n ma mét chung ta xai ta 14y. Xin moi ban thir di mot 1an. Nhai
mot miéng khoai tay, ca-rot, hay nhai mot miéng banh mi vo1 stta don so
nhu vy c6 thé 13 mot bira an ngon nhét, trong doi. Mau nhiém vo cung.

Tai Lang Mai, trung tdm thién tip cua ching t6i tai Phap, rat nhiéu
nguoi trong chung t61 luon luon an nhu vay, nhai rat cham rai trong chanh
niém. An nhu vay s& gitip ich rat nhiéu cho thé xac va tir 46 cho phan tam
linh.

"Con mit 16n hon bao ti". Phai biét tap trung ning luong chanh niém
vao dbi mat dé y thire 16 rét sé luong thirc dn can dung. Tiéng Trung Hoa
dung danh tir 'Ung lugng khi (46 dung dung vira du)' dé chi cai binh bét cia
cac Thay, C6 trong chua. Cai binh bat d6 gitup gidi han thtrc dn. Lay thirc dn
day ngang miéng binh 1a va du an. Néu biét an udng trong chanh niém thi s&
thdy rang chi cdn mot phan nira thirc 4n ma mat dang xui giuc ta gap vao
dia. Tap an it lai co thé tiét kiém tién dé mua céc thuc phém hitu co va hd
trg cac nha trong trot hiru co. Pidu ndy mdi chung ta, mdi gia dinh déu co
the 1am dugec.



Thwc tap chanh niém giéi thir nam

T4t ca chung ta can c6 mot ké hoach tiét thuc (diet) thong minh, trén cin
ban cua ly tuong thuong yéu va phung su. Nam phép Thuc Tap Chanh
Niém (Nam Gi6i Quy Bau) 1a con dudng thoat kho cho nhan loai va cho
riéng moi ca nhan. (xem phu ban A).

Quéan chiéu su sic vao cach tiéu thu 13 muc dich ciia phép Thuc Tap
Chanh Niém Gidi Tht Nam. Vi ¥ thirc dau kho do tiéu thu thiéu chanh
niém giy nén cho nén chung ta nguyén: "... xdy dung strc khoe than thé va
tam hon béng cach thuc tap chanh ni¢m trong viéc an uéng va tiéu thu. Con
nguyén chi tiéu thy nhitng gi c6 thé dem lai an lac cho than tdm con, va cho
than tim gia dinh va x4 hoi con. Con nguyén khong udng rugu, khong str
dung céc chit ma tay, khong an uéng hoic tiéu thu nhitng san pham c6 doc
t6 trong d6 c6 mot s6 san pham truyén thanh, truyén hinh, sach bao,
phim anh va chuyén tro...”

Néu mudn cham soc tdm san han, buc boi, tuyét vong thi phal ap dung
Thuc Tap Chanh Niém G101 Thir Nam nay vao doi song Néu udng rugu ma
cO chanh niém thi s& thay rang rugu tao ra dau khd. Rugu gay tat bénh cho
co thé va giy nén tai nan chét nguoi. Ché tao ruou ciing gy nén dau kho.
Dung cac loai ngii cdc dé ché ra rugu c6 thé tao ra nan thiéu thuc phém trén
thé gidi. An udng c6 chanh niém dem lai nhimng tué giac c6 kha ning giai
phong nhu thé.

Hay ban thdo v6i nhimg ngudi than trong gia dinh, ké ca véi cac chau
con nho tudi, vé mot dudng 16i tiéu thu. Cac chau tuy con nho nhung cé thé
hiéu van dé nay va ching ta nén cho céc chau tham du ban thao. Ca nha s&
cung nhau quyét dinh nén an gi, uéng gi xem nhitng chuong trinh truyén
hinh nao, chuyé¢n tro vé nhirng dé muc nao. Lam nhu thé 1a dé tu bao vé.

Chiing ta khong thé noi toi tim san han, khong thé luan vé cach thirc d6i
tr1 tam san han ma khong cha y dén nhitng gi ma chung ta dang ti€u thy, boi
vi tam san han co lién hé chat ché vo1 nhitng gi ma chung ta dang ti€u thu.



Hay thao luan v6i cong dong vé mot duong 16i tiéu thu co chanh niém. Tai
Lang Mai ching t6i nd luc dé tu bao vé. Chung t6i khong tiéu thu nhiing gi
c6 thé nudi 1on tAm san han, buc bodi va so hai. Trong muc dich ti€u thu cho
c¢6 chanh niém, hay thudng xuyén thao luan vé nhiing gi chung ta n, cach
thire chung ta 4n uéng, 1am sao dé bét mua sam, 1am sao dé chi tiéu thy
nhiing thirc an t6t cho ca than 1an tim.

Dap tiit lira gidn



Ctru can nha chay

Khi ai lam cho ta gian thi ta kho. Ta mudn ndi mot cau hay lam mot viéc
gi d6 dé cho nguoi kia kho, nghi rang 1am nhu thé thi ta s& bot kho. Ta tu
bao: "T6i mudn trimg phat anh. Téi mudn lam cho anh dau kho vi anh da
1am cho t6i dau kho. Thay anh dau kho toi s& cam thay dé chiu hon.”

R4t nhiéu nguoi co6 xu huong hanh dong mot cach tré con nhu vay. Su
that 1a khi ta 1am cho ngudi kia dau kho thi nguoi 4y s& tra diia bang cach
lam cho ta dau kho thém. Két qua 1a leo thang dau khé cho ca hai bén. Pang
1& ra thi ca hai bén déu can tinh thuong, can gitp do. Khong ai dang bi
trung phat ca.

Khi ta gian, khi mot ai do lam cho ta gian thi ta phai tr& vé v4i than tim
va cham soéc con gian cua minh. Khong nén noé1 gi hét. Khong nén lam gi
hét. Khi dang gian ma no6i nang hay hanh dong thi chi gy thém 46 v& ma
thoi.

Phan 16n ching ta khong lam duoc diéu d6. Ching ta khong mudn trd vé
voi ty than. Chang ta chi mudn theo dudi nguoi kia dé trung phat.

Néu mot cai nha dang chdy thi viéc trudc nhat phai lam 1a chita chay cin
nha cht khong phai chay theo dudi bat nguoi d6t nha. Néu chi lo chay theo
nguoi ma ta nghi 13 di d6t nha thi can nha s& chay rui trong khi ta chay theo
dudi bat nguoi kia. Nhu thé 1a khong khon ngoan. Phai tré vé dap tat lira
trude da. Vay thi khi gian, néu tiép tuc ddi dau, tranh cii véi nguoi lam cho
ta gidn, néu chi mudn trimg phat nguoi ay thi ta dd hanh dong y nhu nguoi
chay theo nguoi dot nha trong khi cin nha cua ta dang boc lira.



Dung cu chira Iwa

But cho chung ta nhiéu dung cu rat hitu hiéu dé dap tt ngon Itra dang
thiéu d6t tdm ta. Do 1a hoi thd chanh niém. Do 1a budce di chanh niém. D6 1a
thuc tdp Om 4p san han, quan chiéu tri giac. P6 1a phwong phap nhin sau
vao ngudi da 1am ta gidn dé nhan ra rang ngudi kia ciing dang dau kho va
can dugc giup d5. Nhitng phuong phép trén day rat thuc té va do chinh dich
than But day.

Hoi tho c6 y thirc 1a khi thé vao thi biét minh thd vao, biét 1a khong khi
dang di vao co thé, khi thé ra thi biét 13 tho ra, biét 1a khong khi dang di ra
khoi co thé. Tho nhu thé thi tiép xtc dugce véi ca khong khi va co thé dong
thot cling tlep xuc dugc ca voi tam boi vi tdm dang tap trung cht y vao hoi
tho. Chi can mot h01 tho co y thuc 1a co the tré vé tiép xuc vai than, tim va
nhiing gi dang xay ra chung quanh. Chi can ba hoi thd c¢6 ¥ thic 1a ¢ thé
duy tri duoc su tiép xtc do.

Khi ta khong ding, khong ngdi, khong nam thi ta di. Nhung ma ta di
dau? Ta di t&i! Mdi bude chan c6 thé dem ta vé voi gidy phat hién tai. Mdi
buéc chan c6 thé dua ta tiép xuc voi1 Tinh D0, tiép xuc vo1 Nuoc Chua. Khi
di tir goc phong nay dén goc phong kia, tir cin nha nay dén cin nha kia, ta
phai y thire timg budc di, y thire ban chan dang tiép xGc véi mat dat, theo
ddi hoi thg, theo doi khong khi vao ra co thé theo mdi budce chan. Nhu thé
chung ta c6 thé dém biét ra rang ta da budc thoai mai dugce bao nhiéu budc
trong mot hoi thd vao hay mot hoi tho ra. Khi thé vao ta noi tham "vao",
khi tho ra ta noi thAm "ra". Nhu thé ta thuc tap subt ngay. Day 1a mgt thuc
tap ludn ludn co sin va nhd d6 ma c6 thé thay ddi ca cude sdng.

C6 nhiéu nguoi chi wa doc sach ndi vé cac truyén théng tam linh, chi ua
1& nghi hinh thtrc ma it khi thuc tap cac gido 1y da day. Gido 1y cua bat cu
truyén thong tam linh ndo cling c¢6 thé chuyén hoa véi diéu kién 1a phai dem
ra ma thuc tap. Thuc tap nhu trén thi ta co thé 'bién ham lira thanh ho sen.
Va nhu thé khong nhiing c6 thé chidm dut dau kho trong ta ma con 1a mot
nguon vui twoi hanh phuc cho nhitng ngudi chung quanh.






Gwong mat khi dang gian

Khi gian néu soi guong thi s& thdy khuén mat minh chang dep d&, chang
col duoc chut nao. Cac bép thit trén mat co ram lai. Hay nhin mot ngudi
dang gian. Guong mit ngudi d6 cang thang trong ma phat so. Nhu mot qua
bom sap no6 tung! Thé cho nén nhin k§ khuén mat minh khi dang gian co
thé gitp ich rat nhiéu. D6 1a mot tiéng chudng chanh niém. Khi thiy guong
mat minh nhu vay thi tu nhién khoi ¥ mudn '1am dn cho kha hon.' Khi gian
quy vi du biét phai lam gi dé cho khuon mit twoi dep hon. Cha can dén my
phém. Chi can thé hoi thé tinh lang, binh an. Chi can cudi nu cudi chanh
niém. Néu thé duge nhu thé mét hay hai lan 14 ban sé& théy minh dé coi ra
rat nhiéu. Nhin vao guong, 'thd vao tdm tinh lang, thd ra miéng mim cuoi,
1a tu nhién cam thay nhe nhdm.

Con gian la mot hién tugng tdm 1y, tuy nhién con gian cling lién hé vl
cac yéu td sinh hoa ciia co thé. Con gian 1am cho cac bap thit cing thang,
nhung khi biét mim cudi ban s& thu gidn va con gidn s& giam b6t ngay. Nu
cudi giup cho ning luong chanh niém phat sinh va tir d6 giup ta 6m 4p con
gian.

Poi xua, cic quan trong triéu ludn ludn cam trén tay cai 'hot' co gan mot
tam kién 501 nhd. Khi be kién nha vua thi phai ludn soi guong de stra sang
mil 40, triéu phuc cho t& chinh. C6 1& ching ta ciing nén cé sin mot ca1
guong soi nhu vay trong ngudi. Thinh thoang dem guong ra soi dé xem sic
dién minh ra sao, vui, budn, hay gian di? Néu can thi chi vai hoi thd va
mim cudi 1a bao nhiéu cing thing sé& tiéu tan, ta s& cam thay nhe nhom.



Om &p con gian bang tia ndng chanh niém

Con gian gibng nhu mot em bé dang la khoc va can duoc me 6m Ap.
Ban chinh la me con gian cua ban. Khi bit dau thd hoi thé chanh niém 1a
ban da c6 nang lugng ciia mgt ba me dé nang niu, 6m ép em bé san han cua
ban. Chi can 6m l4y con gin, chi can thd vao, thd ra. Chi can c6 thé thoi.
Em bé san han s& ling dju ngay tirc khic.

Tat ca cac giéng thao moc déu duogc tia ning mat troi nudi dudng. Khi
tia nang mit troi chiéu xudng, 6m ap thi cdy co s& sinh trudng. Budi sang
nhitng déa hoa thuong van con khép kin. Khi mit trdi moc, tia nang mait
troi s& chiéu vao bong hoa. Cac quang tir (photon) mang ning lugng cia
mat troi tir tir thAm vao hoa. Cho dén mot lac thi, dau mubn, dau khong, hoa
s€ no ra dudi anh mai ruc ro.

Ciing vAy, tit ca nhitng hién tuwong trong tim ciing nhu trong than déu
chiu anh hudng cta nang lugng chanh niém. Néu chanh niém c6 d6 va om
ap lay than thi than s& chuyén hoa. Néu chanh niém c6 d6 va om ap lay con
gian thi con gidn ciing s& chuyén hoa. Theo 10i But day, va theo kinh
nghiém cua chinh ching ta, thi tit ca nhiing gi trong co thé néu duoc ning
luong ctia chanh niém 6m 4p thi s& dugc chuyén hoa.

Con gian ciing nhu bong hoa kia. Ban dau ta khong hiéu duoc ban chat
clia con gian, ta khong biét vi sao ma con gian phat khdi. Nhung néu biét
6m ap bang nang lugng ciia chanh niém thi con gian sé tir tir khai mé. Ta ¢
thé ngdi yén va theo ddi hoi tho hay di thién hanh ngoai troi dé ché tac ning
luong chanh niém va 6m ap con gian. Sau mudi hay hai muoi phat thi con
gian s¢ khai mé va dot nhién ta théy duoc ban chét cia con gian. Co thé
con gian d6 chi 1a mot tri giac sai Jam hay mot hanh dong vung vé.



N&au chin con gian

Can phai duy tri ning luong chanh niém trong mot thoi gian dé cho con
gian, nhu mot bong hoa dudi anh nang, c6 thé khai md. Ciing gidng nhu khi
nau mot ndi khoai. Khong thé hap tip dun lira that manh trong nim ba phut
ma khoai chin ngay dugc. Phai nu khoai it nhat 1a muoi 1am, hai muoi
phut hay nira gio méi c6 dugc ndi khoai chin, thom.

Con gian ciing thé. Con gidn ciing can niu cho chin. Ban dau thi con
gian 'con séng'. Khoai con sdng thi an khong duge. Con gian 'con sdng' thi
khong ¢6 gi vui. Nhung néu biét chim séc, 6m 4p con gidn, nghia 1a biét
nau cho chin, thi nang lugng ti€u cuc cua con gian sé dugc thay thé bﬁng
ning luong tich cuc ciia hiéu biét va thuong yéu.

Piéu nay ban c6 thé lam duoc. Khong phai chi cé cac Bac Pai Nhan méi
lam dugc. Chinh ban, ban c6 thé lam dugc. Ban c¢6 thé chuyén ddi déng rac
clia tim san han thanh bong hoa ciia tAm tir bi. Nhiéu ngudi di c¢6 thé lam
dugc nhu thé trong vong mudi 1dm phut. Bi quyét 13 phai tiép tuc thuc tap
hoi thé chanh niém, tiép tuc thuc tap budc chan chanh niém, ché tac nang
lugng chanh niém dé 6m ép con gian.

Hay 6m 4p con gidn voi 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 giébng nhu bao tir hay budng phoi. Mdi khi bao tir hay budng phoi bi
bénh ta khong bao gio nghi t6i chuyén cat bé no di. Con gian ciing vay. Ta
chap nhan con gian trong ta, biét rang ta c6 thé chiam soéc, chuyén héa nod
thanh mdt nang luong tich cuc.



Bién rdac thanh hoa

Nguoi 1am vuon sir dung phan xanh (compost) sé& khong bao gior vat bo
rac. Nguoi ay biét rang rac 1a can thiét dé bién d6i thanh phan xanh, nhd d6
ma c6 dugce rau cai, hoa trai. Trén duong thuc tap, ban cling 1a mot nguoi
lam vuon dang st dung phuong phép hitu co.

Con gién va tinh yéu ciing c6 tinh chat hitu co nghia 1a ca hai déu c6 thé
thay d6i. Ban han da biét tinh yéu co thé bién thanh thu han. Tinh yéu luc
ban dau thi rat cao dep, rat ndng am. Tudng chimg nhu néu xa ngudi minh
yéu thi khong thé nao séng ndi. Nhung néu khong thuc tip chanh niém thi
chi can mot ndm, hai ndm 12 tinh yéu Iy tuong 4y c6 thé bién thanh thu han.
Séng voi nhau khong chiu ndi duge nhau va chi con mét con duong 1a ly di.
Tinh yéu di bién thanh thu han, bong hoa di bién thanh rac. Nhung voi
nang luong chanh niém ta c6 thé nhin rac va noéi: "Ta khong sg. Ta c6 kha
ning chuyén rac lai thanh hoa, chuyén thu han lai thanh yéu thuong.”

Néu ban kham ra mot vai cong rac trong tdm nhu s¢ hai, tuyét vong, thu
han chfing han thi ding c¢6 hoang so. Nhu mot nha lam vuon gidi, nhu mot
hanh gia tu tip vitng ban c6 thé d6i dién véi rac trong ban. "Toi ¥ thuc 1a
dang c6 rac trong toi. Toi s& chuyén doi rac Ay thanh phan xanh dé vun bon
cho thuong yéu duoc phuc hoi.”

Nhiing ai tin tuéng vao phap mon tu tap sé kh()ng bao gio chay tron khi
gip kho khin trong lién hé cta cudc song. Khi da nam vimng phep tu theo
ddi hoi thd, bude chan chanh niém, di, dimg, nam, ng01 an uong trong
chanh niém ta c6 thé ché tac nang luong chanh niém dé om 4p san han,
tuyét vong trong ta. Ch1 can 6m ap thoi ciing da du thoa diu. Sau do, trong
khi van tiép tuc 6m 4p ta s& quan chiéu siu sic vao ban chat ciia tim san
han trong ta.

Vay thi phép thuc tip gom c6 hai giai doan. Giai doan thtr nhat 1a 6m ap
va nhan dién. "San han cua ta oi! Ta biét nguoi c6 do. Ta s€ cham soc



nguoi can than." Giai doan thur hai 1a quan chiéu ban chat ctia con gian dé
tim hiéu vi sao ma n6 phat khoi.



Cham séc em bé san han

Chung ta phai nhu 1a mot ba me ludn ludn ling nghe tiéng con khoc.
Mot ba me ¢ trong bép nghe tiéng con khoc lién budng bo tat ca dé chay
vao phong con. Dau dang nau mot noi canh ngon ba cling bo do ma dén voi
em bé. Sy hién dién cia ba me diy am ap, lo ling, diu hién giéng nhu
nhirng tia am mat troi. Viéc trude nhat 1a ba &m em bé 1én va 6m em vao
long. Khi bong con, 6m ap con, ning lugng yéu thuong ctia me tham vao co
thé con va thoa diu con. Pay chinh 13 diéu ma ching ta phai thyuc tap khi
con gian bat dau xuat hién trong ta. Phai budng bo tat ca nhitng gi dang lam
bdi vi diéu quan trong nhat lic nay 1a tré vé voi than tdm ma cham séc em
bé san han. Khong c6 gi cap thiét hon 1 viéc chim séc em bé san hén trong
ta.

Hay nh¢ lai hdi tho 4u, khi ching ta bi s6t. Mic dau da duoc cho uéng
bao nhiéu thudc nhung khong cé gi lam cho ta cam thdy khoe khodn hon
cho dén khi me vao dat tay 1én tran. D& chiu lam sao! Ban tay me nhu ban
tay thién than. Ban tay chuyén mat dju va thuong yéu vao co thé. Ban tay
cua me chinh Ia ban tay cua ban hom nay. Néu ¢6 chanh niém, néu thuc tap
hoi thé c6 ¥ thirc ban s& nhan ra ring ban tay cia me van dang con sbéng
dong trong ban tay minh. Roi néu ban dit tay minh 1én tran thi d6 chinh 1a
ban tay ctia me voi bao thuong yéu diu hién. Kha nang thuong yéu, diu hién
ciia me van con d6 trong ban ngay hom nay.

Me 3m em bé trong tay véi tat ca chanh niém, chu tim. Em bé s& cam
théy an On vi dugc me ép U, nhu mot bong hoa dudi d&nh mat troi. Nhung
me khong phai chi im em bé ma théi ma con dé ¥ tim xem c6 gi xdy ra cho
em bé, va me d3 tim ra rit nhanh, nhé tinh thuong, nho tai ba cua me. Me
qua that 12 mot chuyén gia gidi cham so6c em bé.

La mot hanh gia thién tdp ching ta cling phai 1a nhitng chuyén gia giéi
cham soc con glan Chung ta pha1 chdm soc san han, phai thyc tip cho dén
khi chtng ta hiéu rd ngudn gbc 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 1y do vi
sao ma em bé khoc (ndng sot, doi sira hay udt td) va bi€t ngay 1a can phai
lam gi dé cho em b¢ ém tr¢ lai.

Chung ta ciing vy. Dé dbi tri voi con gidn ta phai 6m ap con gian nhu
ba me 6m 4p em bé. Ta theo ddi hoi tho, di thién hanh dé ru diu con gian.
Ning lugng chanh niém s& tham vao con gian cling nhu niang lugng ciia ba
me thdm vao em bé. Va ciing nhu ba me ta biét ngay 13 can phai lam gi dé
cho con gian ém diu. Chéng co gi khac. Néu biét thuc tap hoi thd, nu cuoi
chanh niém va budc chan chanh niém thi chic chan 1a ta s& phuc hdi binh
an trong vong nam, muoi, muoi [dm phut.



Tim hiéu bdn chét cua con gian

Khi ai 1am cho ta gian ta thudng cho rang chinh ngudi d6 da 1am cho ta
kho. Ta d6 18i hoan toan cho ngudi d6. Tuy nhién, néu xét cho that k¥, ta s&
kham ph4 ra rang con gian da c6 san trong ta duéi hinh thirc mot hat giong,
hat giéng gian. Hat gidng gian trong ta mdi 1a nguyén nhan chinh lam ta
gian va kho. C6 rat nhiéu nguoi ciing gip hoan canh giéng ta ma lai khong
ndi gian nhu ta. Cling ciing mot 1oi néi, ciing cling mot ctr chi ma nguoi kia
thi gitr dugc binh tinh trong khi ta lai gian dit. Tai sao ta co thé noi gian dé
dang nhu vay? Co thé 1a vi hat giéng gian trong ta qua manh. Va vi ta
khong c6 co hoi tu tip cham soc con gidn cho nén hat giéng gidn da dugc
tudi tam qua nhiéu trong qué kh.

T4t ca chung ta déu co sin hat gidng gian trong chiéu siu cua tam thirc.
Nhung trong vai ngudi hat gidng gian d tré thanh manh hon nhimng hat
gidng ctia hiéu biét, thuong yéu. Ly do 1a vi trong qua khtr nhitng nguoi 4y
d3 khong tu tap. Khi bat dau tu tip va ché tic ning luong chanh niém thi
tué giac dau tién ma ta c6 duoc 1a ta kham pha ra rang nguyén nhan chinh
ctia kho dau cia ta khong phai 13 tw ngudi kia ma do ¢ hat gidng gian trong
tdm ta. Thdy dugc nhu thé ta s& khong con trach méc ngudi 1am ta gian,
lam ta kho. Nguoi kia chi 12 nguyén nhan thtr yéu cta niém dau ndi kho cia
ta.

Tué giac nay glup ta bot kho rat nhiéu. Nhung nguoi kia thi vi khong
biét tu tap nén van con & trong dia nguc. Nho ¢6 cham soc con glan tay
thire rang ngudi kia con dang dau kho, va ta bat dau dé tam dén nguoi ay.



Nén giup, khéng nén phat

Mot nguoi khong biét xir Iy dau kho cia minh thuong vung vai dau kho
ra chung quanh. Minh kh6 va lam ngudi khac kho. Thuong thuong 13 nhu
vay. Vi vy cho nén phai hoc cach xir Iy dau kho dé dung c6 vung vii dau
kho ra chung quanh.

Néu 1a cha hay 12 me thi ban phai biét ring hanh phuc trong gia dinh ban
12 mot diéu rat quan trong. Vi tinh thwong ddi v6i nhimg ngudi than ma ban
khong muén 1am cho ho kho 1ay khi ban kho. Ban thyc tap chiam séc kho
dau 1a vi kho dau cta ban khong phai 13 mot van dé cia riéng ban. Khé dau
khong phai 1a mot van dé ca nhan. Hanh phiic ciing khéng phai 1a mot van
dé ca nhan.

Khi mot nguoi gian ma khong biét cach cham soc con gian cho nén dau
kho, c6 don rdi 1am cho nhitng nguoi chung quanh cung kho. Thoat dau
chung ta nghi rang nguoi d6 dang bi ta trimg phat. Ta mubn tring phat vi
ngudi ay 1am cho ta kho. Nhung chi sau muoi, mudi 1am phut thién hanh va
quan chiéu ta kham pha ra rang ngudi iy can duoc giup d& hon 13 trimg
phat. Pay la mot tué giac tdt dep.

Nguoi kia c6 thé 12 nguoi rat than cia ta, 1a vo hay chong, hay 1a con cai
cua ta. Néu chinh ta khong gitp nhitng nguoi ta thuong thi ai giap ho bay
gi0?

Vi biét 6m ép con gian ma ban s€ cam théy dé chiu hon nhung ban nhan
ra rang nguoi kia dang kh6. Nho thdy nhu vdy ma ban c¢6 ¥ mubn dén véi
nguoi dy. Khong ai gitp d& cho nguoi 4y duge ngoai trir ban. Va bay gid
trong 1ong ban tran diy ¥ mudn gitp d5. Day 1a mot ¥ tudng hoan toan khac
han - ¥ mudn trimg phat khong con nita. San hin cua ban da bién thanh tinh
thuong.

Thuc tdp Chanh Niém dua dén Pinh va Tué. Tué giac 1a hoa trai cua su
tu tap. Nho dé ma ban c6 kha nang thuong yéu va tha thir. Chi trong mudi



lam phut hay ntra gio sy thyc tap c6 thé giai phong ban ra khoi tim san han
va bién ban thanh mot nguoi dé thuong. Pay la sirc manh cua gido phap.
bay la mau nhiém cua tu tap.



Cat duet vong luan héi san han

C6 mot thiéu nién muoi hai tudi thuong dén Lang Mai vao cac mua he
dé tu tap voi mot s6 ban tré. O nha cr mdi khi em 1am 18i gi hay ca khi em
vap té tray da, chdy méu thi Ba ciia em thay vi gitip em lai la mang ning 10i.
"Cai thang ngu nay, tai sao may lam vay?" Em rat budn va bat man véi ba
va nghi rang ba em khong thuong em. Em ty nhu rang khi em 16n 1én, 1ap
gia dinh, c6 con em s& khong ddi xtr vdi con clia em nhu thé. Néu con em té
ngd, bi triy da, chay mau em s& khong bao gio la con niang 15i ma s& 6m 4p
va san soc no.

Thé rdi, nim sau ngudi thiéu nién Ay trd lai Lang Mai, 1an nay c6 em gai
cung di theo. Mot hom em gai ctia em nam choi trén vong roi bi té xubng
dat. Bong nhién em cam thay rat gian va ciing mudn hét 1én "Cai con ngu
nay, Tai sao may 1am vay?" giéng hét nhu ba em ¢ nha. Nhung nho ¢6 tu
tap tai Lang Mai hai mua hé nén em da dung lai dugc. Thay vi la méng, em
da thuc tap hoi thé chanh niém, budc chan chanh ni€ém va chi trong méy
phut em da giac ngd mot didu. Em thay rd phan tmg gian dit ctia minh chinh
la nang lugng cua tap khi do ba em truyén lai Em d3 mudn hanh xir véi em
gai glong hét nhu ba. Em chinh 1a tiép ndi cua ba em. Em chang bao gio
mudn ddi xr véi em gai nhu thé nhung vi nang luong cia tap khi qua manh
ma suyt nira em da hanh dong nhu ba em.

Pbi véi mot thiéu nién mudi hai tudi ddy 1a mot giac ngd kha 1on. Roi
em tiép tuc thién hanh va bdng nhién nay sinh quyét tdm tu tip dé chuyén
hoa ning luong tap khi gian dir trong nguoi; hy vong rang em s& khong trao
truyén nang lugng tap khi ay cho con em sau nay. Em biét rang chi co tu tap
chanh niém méi giup cat dit vong luan hoi cta kho dau do tap khi san han
gay nén.

Cau bé 4y ciing da y thuc rang ba ciia em ciing 14 nan nhdn cua sy trao
truyén tap khi sin han. Ba ctia em chic khong mudn ddi xt voi em nhu vay.
Ong ta d3 hanh dong nhu vay chi vi tap khi trong dng qua manh. Khi cau bé
y thirc rang ba ctia em 14 nan nhan cua sy trao truyén thi em khéng con gian



ba nita. Lién sau d6 em c6 y muodn tré vé nha ngay dé moi ba em cung tu
tap. Pay qua l1a quyét dinh kha 16n cua mot thi€u nién tré muoi hai tuoi.



Ngwdéi lam vwon gioi



Khi d4 cam thong niém dau ndi kho cta nguoi khac thi ban khong con
c6 ¥ mudn trimg phat nita ma chi mudn gitp d&. Lam dugc nhu vay thi ban
biét ban thuc tap da thanh cong. Ban 1a mot ngudi lam vuon gioi. Trong
mdi chung ta 13 mot khu vuon ma chiing ta phai trd vé va chim séc. Co 18
da tir 1au 1am ta d3 bo phé khu vuon cua ta. Chic rang ta da biét rd tinh
trang khu vudn cua ta va biét rd phai lam gi dé phuc hdi phong quang cta
né. Mot khu vuon duge chim soc ki ludng s& 1a ngudn vui cho rat nhiéu
nguoi khac.



Cham soc tw than, cham s6c nguwoi khac

Khi con nhé chung ta dugce cha me day tap thd, tap di, tdp an, tap noi.
Pén khi tiép nhan nép séng tam linh, ta nhu dugc sinh ra mot lan thi hai va
phai bat dau tap lai. Ta lai phai tip thd, thd trong chanh niém, tap di, di
trong chanh niém, tp an, dn trong chanh niém. Ta lai tdp nghe, nghe trong
chanh ni€ém, nghe vo1 tam tu bi. Ta lai tap noi, ndi trong chanh ni¢m, noi
v6i ngdn ngit ciia yéu thuong vi ta mudn gitt ding 101 phat nguyén ban dau.
"Em oi, anh dang kho, anh dang gidn va anh mubn em biét cho anh diéu
d6." Noi nhu vay 1a gitr dung 101 phat nguyén. "Em oi, anh s& cd ging hét
long. Anh s€ cham soc tam gian cua anh, cham soc cho anh va c4 cho em.
Anh sé& thuc tap nhiing gi ma anh hoc dugc cia Thay, cua ting than." Cau
noi nay s€ lam cho nguoi kia tam phuc va tin tudng. Va cau noi sau cung
"Em oi, anh cin em gitip anh." Pay 1a mot 101 tuyén b manh liét, bai vi khi
gian thi thudng thuong ta noi "Toi khong can ai!".

Néu né6i duoc ba cau éy mdt cach thanh thue, néu ba ciu noi phat Xudt tir
day long thi s& c6 mot sy chuyén hoa noi nguoi kia. Chac chan 1a nhu vay.
Va nho cach hanh xir @6 ma ta s& khuyén khich duoc nguoi kia cung tu tap.
Nguoi kia s& ty nht: "Anh 4y con chung thiy v6i minh, anh y giir 101 phat
nguyén. Anh iy dang cb gang thi minh ciing phai ¢ gang méi duoc.”

Vay thi chdm so6c tu than tic 1a chdm s6c nguoi thuong. Co6 kha nang
thuong minh méi ¢6 kha ning thuong nguoi khac. Néu ban khong cham séc
ban than, khong hanh phuc, khong an lac thi lam sao ban co thé lam cho
nguoi khac hanh phuc, an lac? Lam sao ban c6 thé gitup do nguoi kia va co
thé thuong yéu? Kha ning thuong yéu nguoi khac hoan toan tiy thudc vao
kha nang thuong yéu, cham soc chinh ban than ban.



Chira tri em bé bi thwong tich trong ta

Rat nhiéu nguoi trong ching ta dang c6 mot em bé bi thuong tich &
trong minh. Thuong tich d6 c¢6 thé 1a do cha hay me truyén lai. Cha hay me
cling c6 thé da bi thuong tich khi con nho. Vi cha me ta khong biét cach
chita tri em bé bi thuong tich cua thoi du tho cho nén di truyén lai thuong
tich 4y cho ta. Néu ta khong biét cach chira tri cho em bé bi thuong tich
trong ta thi ta s& trao truyén nhiing thuong tich ay cho con, cho chau. Vi
vay ma ta phai trd vé voi em bé bi thuong tich trong ta ma tim cach chita
tr1.

Em bé bi thuong tich trong ta rat can duoc ta luu tim. Tir siu tham cia
tam thirc ta, em bé mdi goi ta chu ¥. Néu c6 chanh niém ta s& nghe duoc
tiéng kéu clru cta em va ta s& trd vé 6m 4p em bé thuong tich trong ta "Tho
vao, toi s& trd vé voi em bé bi thuong tich trong t6i. Tho ra, t6i s& cham soc
em be¢ bi thuong tich trong t61.”

Mudn chim séc ban than, ta phai trd vé chim séc em bé thuong tich
trong ta. Mdi ngay ta phai thuc tap trd vé voi em. Phai 6m 4p em trong nang
niu, hién diu nhu nguoi anh cd, nguoi chi ca. Hay thi tham tam sy v6i em
bé bi thuong tich 4y. Ban c6 thé viét vai ba trang thu cho em dé néi cho em
biét rang ban biét 1a em dang c6 d6 va htra s& cham séc thuwong tich ctia em.

Khi n6i dén hanh liang nghe véi tAm tir bi, ta cir nghi rang lang nghe chi
la lang nghe mot nguoi khac. Nhung ta ciing phai lang nghe em bé bi
thuong tich trong ta nita. Em bé bi thuong tich c6 mat trong ta ngay trong
gidy phiit nay ddy. Va ta c6 thé chita lanh em bé ngay trong gidy phut nay.
"Nay em bé bi thuong tich. Toi dang c6 mit cho em va dang lang nghe em.
Em hiy noi cho toi nghe tat ca niém dau ndi kho cia em. Toi dang lang
nghe em chim chd." Néu ban bo ra nim muoi phat mdi ngay ling nghe em
bé thi sy chita trj s& co két qua. Mbi khi dao choi canh dep ddi cao ban hay
moi em bé cung dao choi. Mdi khi ngam anh chiéu ta ruc & ban hiy moi
em bé cing ngam. Lam nhu vay trong vai tuan hay vai thang thi thuong tich



trong em bé lan lan s€ dugc chira lanh. D6 1a di€éu dung cua nang lugng
chanh niém.



Tro thanh mét ngwoi twrdo

M&i phuat gidy tu tap 1a mdi phut gidy ché tic ning lugng chanh niém.
Ning lugng chanh niém khong phai 1a dén tir bén ngoai ma dén tir bén
trong. Nang luong cua chanh niém giup ta c6 mat bay gio va ¢ day. Khi
ubng mot chén tra hay tach ca-phé trong chanh niém thi than va tim hop
nhat toan hao. Ta co that va chén tra cling co6 that. Khi vao quan an ma nhac
dém 6n ao va trong 6c day ap du an thi khong thé uéng tra that sy. Ta dang
ubng nhitng dy an, nhiing lo 4u chtr khong phai udng tra. Ta khong c6 that
va chén tra cling khong c6 that. Chén tra chi that sy c6 mat khi nao ta that
su ¢6 mit, khi ta tré vé voi than tam, khong con bi rang budc bdi qua khir,
tuong lai va lo au. Khi ta c6 that chén tra thanh c6 that va su tiép xUc cua ta
vo1 chén tra mai co6 that. Nhu vay mai 1a dich thuc uéng tra.

Chung ta co thé to churc nhirng budi thién tra dé ban be ¢6 dip thuc tap
c6 mit dé co thé cung thuong thire tra va cing vui bén nhau. Thién tra 13
mot phep thuc tap. Mot phép thuc tap dé c6 duoc tu do. Néu tdm béan rong
rudi vé qua khir hay lo lang cho twong lai, néu troi noi trong nhitng du 4n
hay trong so hii, lo lang, budn gian thi khong phai 12‘1 nguoi ¢o ty do. Vi
khong that sy c6 mat bay g10’ va & ddy cho nén su séng khong that su co
mat. Tach tra, nguoi ban ng01 trudc mat, bong hoa, tro1 xanh, may trang
khong that su c6 mat. Mudn that sy séng, mudn tiép xGc sdu sic voi sur
song chung ta phai ¢6 ty do. Thuc tap chanh niém gitp ta c6 tu do.

Nang luong chanh niém la nang lugng cua sy ¢c6 mat, cua than tam hop
nhat. Khi thuc tap hot tho chanh ni¢ém, thyc tap budc chan chanh niém thi ta
s€ khong con bi qua khur, tuong lai hay du an rang budc, khi doé ta that su
séng, that sy ¢6 mat. Ty do 13 diéu kién cin ban giip ta tiép xuc voi troi
xanh, may tréng, voi1 chim hot, thong reo, vt tach tra tén tay hay voi nguoi
than trudc mat. Vi vay cho nén thyuc tap chanh niém v6 cung quan trong.
Tuy nhién ddy khong phai 13 mot diéu ma ta phai bo ra nhiéu nim thang
thie tap. Chi cAn mot gio thuc tap 1a ta c6 thé tré nén chanh niém hon. Hay
thuc tap dé tré nén mot nguoi co ty do trong khi uéng tra. Hay thuc tap dé
tré nén mot ngudi co ty do trong khi soan bita dn sang. Bét ctr gio phit no



trong ngdy ciing 1a mot co hoi dé ta thuc tip chanh niém, dé ché tic ning
lugng chanh niém.



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

Nho ¢6 ning lugng chanh niém ma ta biét dugc gi dang c6 mit trong
gidy phut hién tai, ké ca ngudi ma ta thwong. Khi ma ban noi dugc voi
nguoi thuong cdu "Em oi, anh biét em c6 mit & d6 va anh rat hanh phuc,"
1a ban da chimg t6 rang ban 1a mot ngu’(‘)’i tu do, 1a ban c6 chanh ni€ém, cé
kha nang tran quy nhimg gi dang xay ra trong giay phut hi¢n ta1 Nhirng gi
dang xay ra trong gidy phut hién tal 1a sy song. Ban dang con song va nguoi
thuong trudc mat ban dang con séng.

Mitc d6 chanh niém ma ban dang c6 rat quan trong. Ban 4p U ngudi
thuong bang ning luong chanh niém d6. Ban nhin ngudi thuong va néi,
"Em o0i, em con séng ddy va anh vo cung hanh phuc. "Khong nhiing ban
dugc hanh phiuc ma nguoi thuong cua ban cling dugc hanh phic vi dang
dugc chanh niém cua ban bao boc. Nhu thé thi khé ma c6 co hdi sinh tim
san han.

Ai ciing c6 thé thuc tap dugc diéu ndy. Khong can phai nim, bay thang.
Chi can mot hay hai phat thé chanh niém hay thién hanh dé dem than tam
vé voi bay gio va ¢ day, dé that sy tinh thic. Khi d6 ban c6 thé dén véi
ngudi thuong ciia ban nhin nguoi dy, mim cuoi va néi 1én cau, "Em oi, em
con séng day. Tuyét diéu qua. Anh vo cing hanh phuc.”

Chanh niém dem dén cho ta va nguoi thuong cta ta hanh phuc va tu do.
Nguoi thuong cia ta co thé dang bi chim dam trong lo ling, san han hay
that niém, nhung nho chanh niém ma ta c6 thé ciru nguoi thuong cia ta va
chinh ca ta. Chanh niém la ndng lugng cua But, 1a ndng lugng cua giac ngo.
Khi ¢6 chanh ni¢m la c6 canh tay tur bi cua But 6m ép bao ho.

Tiéng néi ciia yéu thwong chin that



M6t cuéc hoéi thao hoa binh

Khi tu tap, ching ta tu tap vdi gia dinh, voi ban tu. Tu tdp mot minh kho
thanh cong. Chiing ta can déng minh. Trudc kia ching ta hop nhau chi dé
lam kho nhau, chi dé gian nhau. Biy gio chung ta hop nhau dé cham soc
budn gidn, phién nio cho nhau. Chung ta muén ban thao vé mot ké hoach
song chung an lac.

Hay bat dau cudc hoi thao séng chung an lac voi nguoi thuong cia ban:
"Anh oi, ngdy xua ching ta da lam kho cho nhau nhiéu qua roi. Ca hai ta
déu 13 nan nhan cua san han. Chung ta da tao dia nguc cho nhau. Bay gio,
em mudn thay doi. Em mudn anh va em 1a déong minh dé ching ta c6 thé
bao vé cho nhau, tu tip v&i nhau va ciing nhau chuyén héa san han. Bat dau
tir hom nay chung ta hiy cing nhau xay dung mot cudc song tot dep hon
trén cian ban chanh niém. Anh oi, em can anh gifip, can anh nang d& va hop
tac. Em khong thé thanh cong dugc néu khong c6 anh." Phai noi cau do véi
nguoi ban duong, véi con trai, véi con gai ciia ban. Pa dén luc phai noi.
Day goi la giac ngd. Day chinh la yéu thuong.

Chi can nghe phap thoai trong nam phut 13 c¢6 thé giac ngd ngay. Nhung
phai duy tri su gidc ngd d6 thudng xuyén dé co thé dem vé nha va ap dung
vao doi song hing ngay. Nho gidc ngd ma si mé sé tan bién. Giac ngd do sé
anh huong khong nhitng dén suy tu ma s& con anh huong d&én co thé, 16i
song. Vay thi hdy tim dén véi nguoi thuong cta ban dé cung nhau ban thao
mot ké hoach hoa binh, mot ké hoach tiéu thy, mot ké hoach dé tu bao vé.
Pay 1a mot didu rat quan trong. Phai str dung tat ca tai ba, khéo 1éo, tat ca
nhiing gi co the giup ban thanh cong dé cho khong con gay kho cho nhau
nira. Ban mudn 1am moi, mudn ty chuyén héa. Ban c6 thuyét phuc dugc
nguoi thuong cua ban hay khong la tuy ¢ noi ban.



T&i lap truyén théng

C6 mot thanh nién Hoa ky khong noi véi cha mot cau trong ndm nam.
Hai cha con khong thé nao noi chuyén duoc voi nhau. R6i mot hom, chang
thanh nién d6 gap Giao Phap cta But va da chuyén hoa sau ddm. Anh muén
1am méi, mudn thay d6i cudc séng. Anh quyét dinh tré thanh mot ong thay
tu. Anh dén & tai Lang Mai trong ba thang, dé hoc hoi va dé chtng to rang
minh c6 kha nang lam mot 6ng théy tu. Anh thuc tap thién hanh, thién toa,
an uong trong chanh niém, tham gia vao tat ca cac sinh hoat trong ting than.

Anh ta khong doi hoi gi noi ba anh. Anh bit dau véi anh trude. Nho
sdng mot cude sébng méi véi tang than, nho anh co the thiét 1ap binh an voi
chinh anh ma anh c6 thé viét thu cho ba anh mdi tuan. Anh khong mong
rang ba anh s& tra 16i tho. Anh viét cho ba anh vé cudc séng tu tip cia anh,
vé nhirng niém vui nhé mdi ngdy trong khi tu tip. Sau sau thang, anh tip
trung chanh ni€m, theo doi hoi thd, gilr binh tinh va goi dién thoai vé nha.
Ba anh tra 101 dién thoai. Ba anh biét ring anh ta d3 trd thanh mot thay tu va
ong ta rat gian. Ong ta hoi qua dién thoai: "May con & voi cai nhém do
khong? May con 1a mot ong thy tu ddy ha? Thé thi twong lai cia may ra
sa0?" Ngudi thanh nién iy di tra 1oi nhu sau: "Thua ba, diéu ma con luu
tam hon hét 1a 1ap lai lién hé tdt gifta ba va con. Pugc nhu thé thi con s& rét
hanh phiic. Pay 1a diéu quan trong nhét cho con. Con mubn dugc gan giii
Ba, lién hé chuyén trd v6i ba. Py 1a wu tu duy nhét cta con. Diéu d6 quan
trong hon tat ca diéu chi khac ké ca twong lai.”

Ba anh im lang rat 1au khi nghe anh néi nhu thé. Trong khi d6 chang
thanh nién, bay gi¢ 1a mot thﬁy tu tré, tiép tuc thuc tap hoi thé chanh niém.
Sau cung nguoi cha tra 161 "Okay! Ba ciling dong y nhu vay. Diéu d6 ciing
rat quan trong cho ba." R& rang 1a nguoi cha d6 dau chi co gidn ghét con
minh. Trong nhiéu bic thu anh d3 viét tat ca nhimg gi co thé tudi tim
nhitng hat gidng tich cuc trong ba anh. Ké tir hdm d6 nguoi cha di kéu dién
thoai cho con hing tun. Truyén thong giita hai cha con di duoc tai lap, va
hanh phuc cua hai cha con da tr¢ thanh mdt su that.



Hoa binh bat dau tie chinh ban

Mudn thay doi sau sac cudc song trude nhat ta phai xét lai cach in ubng,
tiéu thu. Phai ngung tiéu thu nhitng gi c6 thé dau doc ta. Khi d6 ta méi co
dugc sttc manh dé nudi 16n nhing gi tot dep trong ta va khong con 1a nan
nhan cua san han, phién nao.

Khi canh ctra ctia truyén théng da mo rong thi khf)ng co gi ma khong
lam duogc. Vi vay ban phal nd lyc khai mo va tai 1ap truyén thong. Phai n01
& udc mudn va quyét tim hoa giai cua ban voi nguoi kia. Hay yéu cau
nguoi kia giup. Hay néi véi ngudi kia rang "Sy truyén thong gitra chiing ta
1a quan trong bac nhét cho t6i. Su lién hé giira chung ta 1a dleu vO cung quy
gia va khong co gi quan trong hon.' Hiy ndi cho rd diéu ay va yéu cau
nguoi kia giup vao mot tay.

Phai bat dau ban thao vé mot ké hoach. Khong cit nguoi kia ¢ thé lam
dugc gi, ban phai 1am tit ca nhitng gi ma ban c6 thé 1am dugc. Ban phai
dong gop mot trim phan trim. Tat ca nhitng gi ma ban ¢ thé 1am cho ban
la ban lam cho nguot kia. Pung cho doi. BPung dat diéu kién. "Néu anh
khong cb gang hoa giai thi em ciing s& khong c¢d gang lam gi." Nhu thé thi
s& khong di toi dau ca. Hoa binh, hoa giai va hanh phtc bat dau tir chinh
ban.

Nghi ring néu nguoi kia khong thay d6i hay khong kha hon thi khong
cai thién duoc gi la sai lam. Luédn ludn co cach dé tao ra niém vui, an lac,
hoa diéu, va chung & trong tam tay ban. Cach ban di ding, thé cuoi, phan
Ging, tat ca déu rat quan trong. Ban phai bat dau bang nhimng cai do.

C6 nhiéu cach dé truyén thong, va cach hay nhat 13 to ra rang ban khong
con hon gian hay trach moc. Phai ching t6 13 ban di thong cam va chéap
nhéan nguoi kia. Thong diép truyén thong ciia ban khong phai chi ¢ 10i noi
ma ¢ noi dang dép ctia ban, voi doi mét tir bi, véi ctr chi diu dang. Néu ban
troi mat, than mat thi ban cling da thay doi duogc nhiéu 1am rdi. Ban sé& 1a
mot bong cdy mat, mot dong sudi ngot. Nguoi cling nhu vat déu mudbn dén



gén vi ban tuoi mat, vui vé. Bit dau tir chinh ban than ban, ban s& c6 thé tai
1ap truyén thong va nhirng nguoi khac s€ ty nhién ma thay doi.



Hiép wéc séng chung an lac

Hay noi v6i nguoi ta thuong nhu thé nay: "Trong qua kht ching ta di
gy kho cho nhau qua nhiéu, boi vi ca hai ta déu khong biét xur 1y con gian.
Bay gid chung ta phai tim cho ra mot ké hoach dé xir 1y, cham soc con gian
cua ching ta.”

Giao 1y Pao But ¢6 thé giup déap tat ngon lira 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 cua ching ta phai dugc can cir trén tué giac do.

Khi nang lugng san han bung day ta thuong c6 xu hudng bdc 16 con
gian ra ngoai dé trimg phat nguoi di lam cho ta kho. Pay 1a mot tap khi co
san trong ta. Khi khé ta thuong trach rﬁng nguoi kia dd 1am cho ta kho. Ta
khong bao gio nghi rang con gian trudc hét 1a chuyén cia rleng ta. Ta chiu
trach nhiém trudc nhat vé con glan ctia ta ma lai ngdy tho nghi rang néu néi
dugc mot cau gi hay lam mot diu gi dé trimg phat nguoi kia thi ta s& bot
khé. Phai loai bo y nghi nay ra khoi dau 6c méi duge. Boi vi khi gidn thi
bat ctr hanh dong nao, 11 néi ndo ciing chi tao nén d6 v& ma théi. Trai lai
phai tranh 1am bat ctr diéu gi hay noi bat ctr 10i gi trong khi dang gian.

Khi n6i mét cau hung ditr hay hanh dong dé tra thu thi con gian cang
tang thém. Ta s& lam ngudi kia kho va nguoi ay s& tim cach tra dila dé cho
b6t gidn. Xung dot vi thé s& leo thang. Piéu ndy di ting xay ra khong biét
bao lan. Chiing ta da chtng kién qua nhiéu vu leo thang xung dét, hon gian.
Thé ma ta chang hoc duoc bai hoc. Phai nhé rang tim cach trimng phat ngudi
kia chi lam cho tinh trang tré nén tdi té ma thoi.

Tring phat nguoi kia chinh 1a ty trimg phat minh. Diéu ndy dung trong
tat ca moi truong hop. Mdi khi Hoa ky trimg phat Iraq, khong nhiing Iraq
kho ma Hoa ky ciing kho. Mdi khi Iraq trimg phat Hoa Ky, khong chi Hoa
ky kho ma Iraq ciing kho theo. Bat ctr x(r nao trén thé gidi cling vay: giita
Do Thai va Palestin, gitta Muslim va Hindu. Gifta chiing ta va bét ctr ai
khéc cling vay. Luon luon 1a nhu vay. Vay thi ching ta phai thirc tinh, phai



y thirc rang trimg phat nguoi khac khong phai 1a mét sach luge hay. Ban va
nguoi kia, ca hai déu c6 di thong minh. Hiy sir dung thong minh ciia minh.
Hay dén v6i nhau va thoa thuan vé mot ké hoach dé xir Iy con gian. Tring
phat 13n nhau 1a khong khon ngoan. Hay hta v6i nhau rang khi gian thi
khong nén noi gi hét hay lam gi hét. Trai lai chi nén tré vé voi ty than ma
thuc tap hot thé chanh niém, budc chan chanh niém.

Hay lo1 dung nhitng ltc ca hai dang vui vé, hanh phiic véi1 nhau ma ky
mot ban hiép wdc hoa binh: hiép udc séng chung an lac, ban hiép udc cua
tinh yéu chan that. Hiép udc sdng chung an lac (xem phu ban A) phai duoc
viét va ky hoan toan trén cin ban yéu thuong, khong nhu cac hiép udc
chinh tri. Nhimg ban hiép wdc chinh tri chi chu trong téi quyén loi quc gia
vi ky, chtra day nghi ky va cam thi. Hiép udc hoa binh cta ban phai 1a mot
ban hiép udc cua thuan tay yéu thuong.



Om ap con gian

But khong bao gio khuyén ta dé nén con gian. But day chung ta tré vé
vo1 tu than va cham séc con gian.

Khi co thé c6 bénh, hodc bénh rudt, hodc bénh gan, ta phai gac bd tat ca
moi chuyén khac dé san séc bénh. Con gian cua ta cling la mot by phan
trong co thé, nhu rudt, gan vay. Khi gian ta phai tro vé voi tu than va sin
soc con gian cia ta. Ta khong thé noi, "Nay con gidn, may hiy bién mat di!
Ta khong muén c6 may & day." Khi dau bao tir ta c6 bao gior bao cai bao tur:
"Nay bao tir, may hiy cut di! Ta khong c6 mudn c6é may & day!" Ta chim
soc bao tir cia ta. Ciing vAy, ta phai 6m ap va cham soc con gian cia ta. Ta
nhén dién con gidn, 6m ap nd va mim cuoi. Ning luong gitp ta lam duoc
diéu do 1a nang lugng cia chanh niém, cia budc chan chanh ni€m, cua hoi
thé chanh niém.



Hanh phuc khéng phdi la mét van dé ca nhan

Nhan dién, 6m ap va mim cuoi véi con gian khong c6 nghia 1a phai dau
kin con gian. Phai cho nguoi kia biét rang ta dang gian, dang kho. Pay la
mot diéu rat quan trong. Khi gian ai thi dimg gia bo 1a khong gian, ding gia
b 12 khong kho. Néu nguoi kia 1a mot nguoi rat than thiét thi ta phai noi 1d
cho nguoi 4y biét 1a ta dang gian. Nhung phai néi mot cach binh tinh.

Trong tinh y€u chan that khong co6 tu ai. Ban khong thé gid bd 1a ban
khong kho, khong gian. Gia bo, che gidu nhu thé 1a vi ty 4i. "T6i ma gian a?
Tai sao to1 lai phai gian? Toi ¢6 viéc gi dau? "Sy that 1a ban dang & trong
dia nguc. Con gidn dang thiéu dot ban, va ban phai cho nguoi ban dudng,
cho con trai, cho con gai cua ban biét diéu d6. Xu hudéng cua ching ta 1a
tuyén bo rang "Ta dau can c6 ai ta moi hanh phiic, mot minh ta ciing chang
sa0." Lam nhu thé 1 phan lai 101 nguyén udc ciia budi ban dau.

Budi ban dau thi thé tht gan bo: "Khong c6 anh chic em séng khong
n6i. Anh la ngudn hanh phic ctia em." Nhung sau do, khi gian thi néi diéu
trai nguoc: "Toi khong can anh dau! Pung o tdi gan day lam chi! Ding co
dung toi t61" Roi bo di vao phong riéng va dong cira lai dé chtng to rang ta
khong can toi ngudi kia. TAm 1y thuong tinh 13 nhu vdy. Nhung d6 khong
phai 13 tué giac khon ngoan. Hanh phic khong phai 1a mot van dé c4 nhan.
Néu mot trong hai ngudi khong hanh phuc thi ngudi kia chic chin s& khong
thé hanh phuc.



1. "Ngwoi thwong oil Téi dang gidn. Téi dang khé.”

Néi 1én cau "Anh yéu em" 13 tét, 1a quan trong. Bay to cam tinh thuong
yéu, hanh phtc cia minh véi ngudi minh thuong 13 mot diéu ty nhién thoi.
Nhung ban ciing phai cho ngudi ban thuong biét khi ban dang khé vi ngudi
d6, dang gian nguoi d6. Phai néi 1én cam xtc ciia ban. Ban ¢ quyén lam
nhu vay. Pay la tinh yéu chan that. "Nguoi thuong oi! T61 dang gian.
T6i dang kho." Hay néi cau d6 véi tat ca chan tinh hoa nha. Co thé 1a giong
no6i cia ban c6 chira an mot chut budn, nhung khoéng sao. Nhung dimg noi
dé trach moc hay dé trimg phat. "Nguoi thuong oi! Toi dang gian. Toi dang
khé. Xin biét cho t6i diéu d6." Pay 1a tiéng néi cua tinh yéu, boi vi ban da
timg long trong hira rang 1 s& nang d& nhau trong cudc sdng chung. Giita
cha me va con cai cling vy, gitra anh em, ban be cling vay, phai noéi lén
cam xuc budn gian, khé dau ciia minh. Mdi khi kho ban c6 bon phan néi
cho nguoi ban thuong biét. Khi hanh phiic chia sé d3 danh, nhung khi dau
kho ciing phai chia sé. Ngay ca khi ban cho rang nguoi kia di gay nén ndi
khé cua ban, ban cling phai néi cho ngudi kia biét. Diéu kién duy nhat 1a
phai no1 trong binh tinh, phai dung lo1 41 ngfr.

Phai 1am viéc nay cang sém cang tét. Khong nén 6m giit cai gian trong
tam qua hai muoi bon gio. Néu khong thi s€ khé ma chiu dung duoc, va sé
bi con gian dau doc. Pé cho tré qua 1a chimg t6 rang tinh yéu va long tin
ctia ban d6i v4i nguoi kia con yéu 6t. Vay thi ban phai néi 1én cho ngudi
kia biét 12 ban dang kho, dang gian. Cang som cang tot. Hai muoi bon gid
1a thot han chot.

Co thé 1a ban cam théy chua san sang vi chua dugc binh tinh lim. Ban
dang con gian. Vay thi ban hiy thuc tap hoi thd chanh niém hay di thién
hanh ngoai troi. Cho dén khi cam thiy duoc binh tinh réi s& néi. Nhung néu
sau hai muoi bén gid ma van chua san sang thi ban c6 thé viét xuéng mot
btrc thu ngan, mot thong diép hoa binh. Hay trao birc thu ndy trudc thoi han
hai muoi bon gio. Pay 12 mot diéu rit quan trong. Ban va nguoi kia da cam
két s& hanh xi&r nhu vay khi gidn nhau. Néu khong thi ban da khong giir
dung nhimg cam két ctia thoa hiép sdng chung an lac.






2. "T6i sé cé gang hét Iong”

Néu quyét tam mudn cai thién tinh hinh thi ban c6 thé tién thém mot
budc nira. Ban viét thém cau "Anh s& c6 ging hét long". Nghia 13 ban s& tu
kiém ché khong hanh dong hép tép, s€ thyc tap hoi thd chanh niém, thuc
tap thién hanh dé 6m ép con gian trong chanh ni€ém. Nghia la ban thuc tap
theo ding phap mon di day. Pung noi ciu "Anh s& cb gang hét 1ong" trir
khi ban dang thyc tdp nhu vay. Khi gian ma ban biét sé phai thyc tap nhu
thé ndo dé ban co quyén ndi cau "Anh s& cd ging hét 1ong." Cau nodi do s&
lam cho ngudi kia tim phuc va tin tudong." Toi s& cb ging hét 10ng" co
nghia 1 "toi s& giit dung cam két ma tré vé voi ty than va cham soéc con
gian.”

Khi gian, con gian la dra con cua ta va ta phai san séc nd. Ciing nhu khi
dau bao tir ta phai trd vé voi tu than ma chim soc bao tir. Khi d6 bao tr 1a
dtra con cla ta. Bao tir thudc phan than, con gidn thudc phan tdm. Ta phai
chiam soc con gian cling nhu chdm séc bao tir. Ta khong thé ndi rang: "Nay
san han, may hay di di, may khong phai 1a cua ta!" Vay thi khi ta n61 "T61
s& cb gang hét 1ong" 1a vi ta dang 6m ap va chim soc con gidn cua ta. Ta
dang thuc tap hoi thd chanh niém va budc chan chanh niém dé giai toa ning
luong san han va bién n6 thanh mét nang luong tich cuc.

Trong khi 6m 4p con gian ta thuc tip quan chiéu sau sac dé thiy rd ban
chét ctia con gin boi vi ta biét rang co thé ta 13 nan nhan ctia mot tri giac
sai 1am. C6 thé 1a ta di hiéu lam nhiing gi ta nghe hay thay. C6 thé 1a ta da
c6 mot nhan thic sai 1am vé diéu nguoi kia di noi hay da 1am. Con gian
phat xuét tir nhan thic sai 1am va vo minh. Khi néi cdu "Toi s& ¢ ging hét
long" ta ¥ thirc rang trong qua khir ta da timg gian vi di co tri giac sai lam
nhu vay. Cho nén by gid ta phai rat can than va nhé dung tin chic rang ta
1a nan nhan ctia 101 n6i hay hanh dong cta nguoi kia. Co thé chinh ta da tu
tao léy dia nguc.

3. "Xin gitp t6i”



Cau thtr ba tiép theo hai cau truéc mot cach ty nhién. "Xin gip anh,
ngudi thuong oi, anh dang cin em gitp." D6 12 ngdn ngit cia tinh yéu chan
that. Khi gian ban thuong hay noi nguoc lai: "Dung dung téi t61. T61 khong
can ai ca. Dé t6i yén mot minh. C6 sao dau!" Nhung ma da co 10i cam két
san séc nhau roi! Vay thi khi dau kho tuy da biét cach tu tap ta ciing can
dén sy gitp d& cua nguoi kia trong su tu tap. "Nguoi thuong oi, anh dang
can em gitip, em giup anh di!” Noi 1én dugc ba ciu trén tic 1a ¢ kha ning
yéu thuong chan that. Ba cau do6 1a tiéng néi dich thuc cua tinh yéu chan
that.

"Ngudi thuong oi! Anh dang gian. Anh dang kho. Xin biét cho anh diéu
d6. Anh dang c6 ging. Anh khong trach moéc ai, ké ca em. Vi chiing ta gan
giii nhau biét chirng nao, vi chung ta di c6 101 cam két 13 s& cham soc cho
nhau cho nén anh can em gitip dé thoat ra khoi tinh trang kho dau, hon gian
nay. “

Cach ban hanh xt khi gian nhu thé s& dem lai su viing tam, long tin
tudng va tam kham phuc trong nguoi kia va ca trong chinh ban. Pay 1a mdt
di€éu khong may gi khé khan.

Cung nhau chuyén hoa san han

Gia su to1 la nguot da lam cho ban gian. Néu ban noi voi tdi ba cau trén
thi toi s& thay rang ban qua 1a chung thuy voi toi, thuong yéu toi chan that.
Ban chia sé vé6i toi khong chi khi hanh phiic ma ca khi kho dau. Khi nghe
ban hira s& c6 ging hét long tdi tin tudng, tAm phuc va nghi rang ban c6 tu
tap that su. Ban da gilt dung nhitng gi da hoc duoc, da trung kién véi gido
phap va tang than. Khi thuc tip ba cau trén 1a ban dang 6m ap Thay, Ban
trong tim.

Vi ban dang cb ging hét 1ong cho nén toi ciing phai ¢ ging hét long.
T6i s& trd vé voi tu than va tu tap. Pé cho xting dang véi ban, t0i s& quan
chiéu sau sac va thyc tap hét 1ong va tu hoi: "Ta da noi gi, lam gi ma dé cho
nguoi thuong cua ta kho? Tai sao ta lai hanh xr nhu vay?" Chi can léng



nghe ban, chi can doc thong diép hoa binh cta ban théi ciing du dé toi thire
tinh r61. Gido phap da tham nhadp vao ban va bay gio tham nhdp vao toi,
nang lugng cua chanh niém bay gio da c6 mat trong toi.

Vay thi khi nguoi kia nhan duge thong di€p cua ban, mot thong diep
dugc trao truyén bang i ngir, nguoi ay s& cam kich vi tinh thuong yéu,
ngon tur hoa ai va sy thyc tap cua ban. Nhan dugc thong di€ép do nguot éy €
tinh ngd va sinh tam kinh phuc. Nguoi 4y s& tro vé véi tu than va xét lai coi
minh d 1am gi hay da noi gi ma c6 thé 1am cho ban dau kho. Nhu thé 1a
ban da trao truyén dén nguoi do sy thyc tap cua ban. Nguoi éy s€ théy rﬁng
ban da c¢6 ging hét long. Va dé dap lai nguoi ay ciing s& c¢b gang hét long.
Nguoi dy sé tu nhu: "Ngudi thuong oi, t6i cling xin ¢b gang hét long.”

That 12 mau nhiém, ban va nguoi kia dang ciing nhau tu tap. Chanh phap
dang c6 mat trong ca ban va nguoi kia. But dang c6 mat that sy trong ca
ban va nguoi kia. Khong con gi nguy hiém. Ban da tré vé tu than, thyc tap
quan chiéu dé tim hiéu thyc trang ciia van dé. Néu thay dugc 1y do sau kin
ctia sy bat hoa thi hiy néi cho nguoi kia biét ngay di.

C6 thé ban da nhan ra rang ban di no6i gidn chi vi mot tri gidc sai lam.
Néu thay dugc nhu thé ban c6 bon phan dén cho nguoi kia hay ngay. Ban
s€ phai cho ngu’di kia hay la ban rét lay 1am tiéc vi dﬁ noi gién khéng 1y do.
Nguoi kia da chang lam gi sai quay. Phai cho nguoi ay biét ngay bang dién
thoai, Fax hay bang E-mail b01 vi nguoi ay dang ban tim vi ndi kho cua
ban. Nhu thé thi tAm tu ngudi 4y sé& duge nhe nhang ngay.

Con vé phan nguoi kia, suy nghiém lai, ngudi kia kham pha ra rang chi
vi mot tri giac sai 14m ma da n6i mot 1oi nao do, 1am mét viée gi d6 lam ban
gian, nguoi kia rat 1y lam tiéc va ciing phai cho ban hay ngay. "Hém qua,
toi thicu chénh niém. To6i da noéi mot cau chi vi c6 mot tri giac sai lam. Toi
khong co ¥ néi nhu vy, nhung chi vi thiéu khéo 160 ma thoi. Toi xin 151 va
s& cb gang trong 1an sau s& chanh niém hon." Khi ban nghe nguoi kia noéi
nhu vdy s& khong con dau kho nita va s& kinh phuc nguoi kia nhiéu hon.
Ban va nguoi kia bay gio 1a ban dao. Niém tuwong kinh giita nguoi kia va
ban s& tang truong. Long kinh phuc d6 chinh 14 nén tang cta tinh yéu chan
that.



Ngwoi khach quy

Trong truyén thong Viét Nam vo chong phai d6i xir voi nhau nhu khach.
Phai kinh trong nhau that sy. Cho dén thay 4o cling khong nén thay trudc
mat nhau. Nhat cir nhat dong phai t6 long kinh né nhau.

Néu khong con long twong kinh thi tinh yéu chén that s& khong 1au bén.
Truyén théng tuong kinh gitta vo chong 1a truyén théng cua vin héa A
chau. X4 hoi Tdy phuong, nhat 13 xa hoi Tay phuong thoi xua, chic ciing
c6 truyén théng nay. Thiéu 1ong twong kinh thi tinh yéu s& khong 1au bén va
khong bao 1au sé& bi sdn han va nhitng ning luong tiéu cuc khac trin ngu.

Trong nhitng ddm cudi tai Lang Mai, do6i tan lang va tan giai nhan lay
nhau trong 1& cudi dé t6 1ong twong kinh. Béi vi trong mdi nguoi déu co
Phat tinh - kha ning giac ngd, kha nang phat trién thuong yéu 16n, hiéu biét
16n. Khi lay nguoi hon phdi mot cach kinh can 1a chimg to thuong yéu. Khi
khong con kinh trong nita thi tinh yéu nhu 13 da chét. Vi vidy ma chung ta
phai can trong nudi dudng 1ong twong kinh.

St dung ba cdu néi ciia tinh yéu chan that, quan chiéu sau sic dé thay rd
trach nhiém ctia minh khi c6 xung dot 1a cach cu thé nhat dé chtng to long
kinh trong va nu6i dudng tinh thuong yéu. Xin dung xem nhe ba cau noi
cua tinh y€u chan that do.

Hon soi trong tui a0

Mdi mot chit cia ba ménh dé trén chira dung tinh y€u chan that. Véi tinh
yéu chiing ta c6 thé giai quyét duoc tat ca. Ban c6 thé viét ba cau Ay vao
mot manh gidy cd credit card va bo vao vi. Hiy cat gitt manh gidy d6 nhu
mot bao vat ¢6 nang luc ctru do bdi vi nd s€ nhic nhé ban 161 cam két an
tinh ciia ngay xua.



Ban c6 thé cit vao tai mot hon soi, mot hon soi dep nhat da duoc gop
nhit dau d6 trudc vudn. Mdi khi cho tay vao tai cham nhe vao hon séi, ban
theo d&i hoi thd chanh niém va s& cam thay binh an. Khi con gian dén véi
ban thi hon séi s& 1a Chanh Phap. Hon soi s& nhac nhd ban ba cau trén. Chi
can cam léy hon s61 ma thé trong chanh ni€ém va mim cudi. Phép thuc tap
nay xem ra c¢6 vé hoi tré con nhung gitp ich rat nhiéu. Khi & truong, khi
lam viéc hay khi d1 mua sam, ban khong co gi dé nhic nhé ban trd vé véi tu
than. Hon soi trong thi 40 ban thay thé cho Thay, cho ting than - d6 14 tiéng
chudng chanh niém, nhic nhé ban ngung lai dé trd vé hoi tho.

Nhiéu nguoi str dung xau chudi dé niém But A Di Pa hay Chua Jesus.
Hon soi cling nhu mdt xau chudi nhic nho ta rang Thay ludn co & bén canh
ta, cac ban dong tu ludn co & bén canh ta. Hon séi gitp ta trd vé hoi thg,
khai mo, gitr gin tinh yéu thuong, va thip sang giac ngd trong ta.

Chuyén hoa



Nhirng vung nang lwong

Chung ta biét rang khi gian thi khong nén phan g, nghia 1a khong nén
noi, khong nén lam bat cr mdt diéu gi. Khi gian ma no6i nang hay hanh
dong 1a khong khon ngoan. Ta phai tr¢ veé tu than dé cham soc con gian cua
minh.

Con gifn 1a mot ving ning luong trong ta. N6 1a mot phan cua ta, 13 em
bé dang kéu khoc ma ta c6 bon phan phai sin séc. Cach chim séc hay nhat
1a tao ra mdt ving ning lugng khac dé 6m 4p va chiam soéc con gian. Ving
nang luong thir hai 1a chanh ni€ém. Chanh ni€m la nang lugng ctia But. N6
c6 san trong ta va ta co thé ché tac ra bang hoi thd co ¥ thirc, bang budc di
cO ¥ thuc. But ¢ trong ta khong phai 1a mdt y niém. But ¢ trong ta khong
phai 13 mot 1y thuyét vién vong. But ¢ trong ta 1a mot thuc thé boi vi chiing
ta ai ciing co thé ché tac ning lugng chanh niém.

Chanh niém c6 nghia 13 ¢6 mat, 1a y thic nhiing gi dang x4y ra trong ta

va chung quanh ta. Ning luong ndy t6i u quan trong cho viéc tu tdp. Nang

luong chanh niém gidng nhu mot nguoi anh 16n, mot nguoi chi 1on

hay mot ba me dang 6m ép va chim séc em bé dau kho, san han, tuyét vong
hay ghen turc trong ta.

Vung ning lugng thir nhat 1a san han. Ving nang luong tht hai 1a chanh
niém. Phuong phép tu tap la dung ning luong ciia chanh niém dé nhan dién
va Om ép nang luong cua san han, voi tat ca hién diu, khong chut bao dong.
Day khong phai 1a dan ap san han. Chanh ni¢ém la ta ma san han ciing 1a ta.
Ta khong nén tré thanh mot bai chién truong dé hai ving ning luong do
danh giic voi nhau. Ping nén nghi rang chanh niém 1a chanh, 13 tot va sin
héan 1a ta, 1a xau. Khong nén nghi nhu vay. Chang ta chi can nhan dién san
han nhu 1a mot nang lugng ti€éu cuc va chanh niém nhu 1a mét nang luong
tich cuc. R6i chung ta sir dung nang lugng tich cuc dé chim soc ning lugng
tiéu cuc.



Cdm tho c6 tanh chéat hitu co’

Phép thuc tip cua ching ta duoc cin ct trén tué gidc bat nhi (non-
duality). Cam tho tich cuc hay tiéu cuc déu c6 tanh chat hitu co va cung
thudc vé mot thuc tai. Vay thi khong can phai chién dau. Chi can 6m 4p va
cham soc. Trong truyén théng DPao But, thién tap khong phai la tao ra mot
bai chién trudong dé thién danh véi ac. Pay 1a mot diéu rat quan trong. Pung
tudng rang ta phai chién déu dé tay trir hat giong tiéu cuc ra khoi tam ta.
Nghi nhu vay 14 sai 1am. Phép thyc tap 1a chuyén hoa tu than. Néu khong co
rac thi ldy gi dé tao ra phan xanh? Néu khong c6 phan xanh thi lay gi dé
nudi dudng hoa trai? Ban can dén nhimg dau kho, nhiing yéu kém trong
ban. Béi vi chiing déu 1a hitu co cho nén ban biét 13 c¢6 cach chuyén hoa
chung va st dung ching sao cho co6 1gi.



Tué giac twong torc

Phép mon thuc tip cua chung ta phai 1a bat bao dong. Bat bao dong chi
c6 thé phat sinh tir tué giac bat nhi, tué giac twong tirc. Theo tué giac nay tat
ca moi su moi vat déu co lién hé véi nhau, va khong c6 gi ma co thé tu nod
c6 mat mot minh. Vay thi bao hanh nguoi khac tire 1a bao hanh chinh minh.
Chirng nao ma ta khong co dugc tué giac bat nhi thi chimg d6 ta s& con bao
dong, con mudn trimg phat, muén dan ap, muén pha bo. Nhung khi ma da
thau triét 18 that bat nhi va tuong tuc thi ta s€ co thé mim cudi véi ca hoa va
rac trong ta, ta c6 thé 6m 4p ca hai. Cho nén, tué giac twong tirc 1a nén tang
ctia bat bao dong.

Khi ma ban c6 dugc tué giac bat nhi va tuong tirc thi ban s€ ddi xur véi
than tAm ban mét cach that sy bat bao dong. Ban chdam lo c4ac tdim hanh cua
ban, ké ca tAm hanh san han, mot cach bat bao dong. Ban s€ ddi xtr v&i cha
me, anh em, ban be, cong déng, x4 hoi cua ban voi tat ca hién diu. Nhu vay
thi khong thé nao c6 bao dong. Duéi cai nhin cua tué gidc twong tirc khong
co a1 la ké thu.

Can ban cua su thuc tap cua ching ta 1a tu¢ giac bat nhi, 1a tué giac
tuong tic. Tué gidc nay day ta chim soc nang niu than thé, chim soc ning
niu san han, tuyét vong trong ta. San han c6 gdc ré tir nhitng yéu t6 khong
phai 13 san han, tir 16i séng hang ngdy cua chung ta. Néu chim lo than tim,
khong ky thi bat cr gi, thi niang luong tiéu cuc khong thé tran ap ta duoc.
Chung ta 1am cho nhirng hat giéng tiéu cuc trong ta suy yéu di va khong
con tran ngap ta dugc nira.



Béc 16 con gian moét cach khén ngoan

Khi con gian phat hi¢n, ta phai nhan di¢n va chép nhan réng san han co
mit trong ta va can dugc cham soc. Trong nhimng lic nay ta di dugc day 1a
khong vi gidn ma néi gi hay 1am gi. Phai tirc khac trd vé tu than va moi
nang lugng chanh niém lén dé nhan dién, 6m ép va cham soc con gian.

Nhung ching ta ciing duoc day rang phai nodi cho ngudi kia biét 1a ta
dang gian, ta dang kho. "Nguoi thuong oi! Toéi dang gian. Toi dang kho.
Xin biét cho t6i diéu d6." Va néu ban thuc tap gioi thi ban c6 thé noéi thém
"Toi dang cd gang hét long dé cham séc con gidn cia toi." Va cau thir ba
"Xin gitp to1 di!" Ban no1 dugc ba cau do6 la vi nguoi kia 1a nguoi thuong,
1a ngudi gan giii nhit cua ban. Ban con cin dén ngudi dy. Bay to con gian
nhu thé 13 rat khon ngoan, 1a rat thanh thuc, rat chung thiy bai vi ngdy nao
ta dd c6 16i cam két cung nhau chia ngot xé bui.

Ngbn ngir 4y, truyén théng 4y s& 1am cho ngudi kia thém kinh né va
thuc day nguoi Ay nghi lai va tu tip nhu ban. Nguoi kia s& thiy rang ban 1a
nguoi tu trong. Ban da chung té rang khi gian ban biét cham séc con gian.
Ban di ¢6 ging hét long dé 6m ap con gidn, ban khong con coi ngudi 1am
cho ban gian la ké thu dang bi tring phat. Ban xem nguoi kia nhu 1a mot
d6ng minh sin sang c6 d6 dé hd trg, nang d& ban. Ba cdu ndi 4y 14 ba cau
ndi rat tich cuec.

Hay nhé rang phai noi cho ngudi da 1am cho ban gian biét trong vong
hai muoi bén gid. But day rang mot ong thay tu c6 quyén gidn nhung
khong duoc gian qua dém. Om giir con gidn qua lau s& co hai cho strc khoe.
Dung bao gio 6m gilt con gian trong long qua mot ngay. Ban phai noi cac
cdu d6 trong binh tinh, yéu thuong. Ban phai tap dé noi dugc nhu thé. Néu
ban chua du binh tinh sau hai muoi bon gi¢ thi ban phdi viét ba cau d6 1én
gidy va trao cho ngudi kia: "Nguoi thuong oi! Toi dang gian. Toi dang kho.
Xin biét cho t6i diéu do. Toi dang cb ging dé chim séc con gidn cua toi.
Xin gitip t6i." Hay trao tan tay thong diép hoa binh ay cho ngudi kia. Ngay



khi ma ban noéi lén nhitng cau né1 d6 hay trao buc thu do thi ban da cam
thay nhe di phan nao.



Hen nhau téi thir sdu

Ban c6 thé thém vao sau ba cau cua thong diép hoa binh trén cau sau
day: "Toi thir sau nay chung ta hiy ngdi lai vi nhau dé cing nhin sau vao
su viéc da xay ra." Nén noi ciu nay vao ngdy Thir Hai hay Thtr Ba. Nhu
vay ban s& c6 ba hay bén ngay dé thuc tap. Trong nhiing ngiy ay ban va
nguoi kia s& c6 co hoi nhin lai va hiéu rd hon nguyén nhan cua xung dot.
Ban va nguoi kia c6 thé gip nhau bt ¢t luc nao nhung chon ngay Tht Sau
1a hay nhat vi néu lam hoa dugc thi ban va ngudi kia s& c¢6 dugc nhiing
ngay cudi tuan tuyét diéu voi nhau.

Trong khi chd ngay hen t6i Thir Sau, ban hiy thuc tap hoi thd chanh
niém va nhm sdu vao gdc ré ciia con glan cua ban Dau cho 13 dang khi 1ai
xe, di bo, nau an, giat rlia ban hay tlep tuc 6m ap con gian cua ban trong
chanh ni¢ém. Nhu vay ban s€ c6 co hdi quan chiéu ban chét con gian. Ban s¢€
kham phé ra rang nguyén nhéan chinh ciia dau kh6 cta ban chinh 1a hat
gidng gian trong ban. C6 18 hat giong gian 4y trong qua khtr d3 duoc tudi
tam qua nhiéu 1an bai chinh ban hay nhitng nguoi khac.

Con gian c6 trong ta dudi hinh thire mot hat giéng. Chung ta ciing con
c6 nhitng hat gidng cua thuong yéu, hiéu biét. Trong tim thirc chung ta co
rat nhiéu hat gidng tich cuc ciling nhu tiéu cuc. Phép thuc tap 1a tranh tudi
tam nhitng hat giéng tiéu cuc ma phai nhan dién va tudi tim nhitng hat
gidng tich cyc. Pay 1a phép thuc tap yéu thuong.



Twéi tam c6 Iwa chon

Ban phai tu bdo vé va bao v€ nguoi thuong cia ban béng cach thuc tap
tudi tam c6 lya chon (selective watering). Ban néi voi nguoi kia: "Néu em
thuc tinh lo cho anh, thuc tinh thuong yéu anh thi xin em ding tudi tm
nhimg hat gidéng tiéu cuc trong anh mdi ngay. Lam nhu thé anh s& kho va
anh s& lam em khé theo. Em dung tuoi tam nhirng hat giéng san han, buc
boi, that vong, thiéu bao dung trong anh. Va anh ciing hta 1a khong tudi
tam nhiing hat giong d6 trong em. Anh biét em ciing c6 nhiing hat giéng
tiéu cuc va anh s& can than khong tudi tim nhimg hat gidng do6 trong em vi
anh biét néu anh lam em kho anh ciing kho theo. Anh hira 13 chi tudi tim
nhing hat giéng tich cuc cua thuong yéu, hiéu biét trong em ma thoi.”

Tai Lang Mai chung t61 goi do6 la tuoi tam c6 lya chon. Néu chiing ta dé
ndi gian 1a vi trong nhiéu nim qua hat giéng gian trong ta da dugc tudi tim
qua nhiéu lan. Ta dé mic cho chung bi tudi tam. Ta da khong ky két voi
nhiing nguoi thuong chung quanh ta mot ban thoa hiép séng chung an lac,
cing cam két s& chi tudi tm nhitng hat giong tich cuc ctia nhau. Ta da
khong biét thuc tap tu bao ve. Néu ta khong biét tu bao vé thi ta khong thé
bao v¢ nhiing ngudi ta thuong.

Khi ta 6m 4p va cham soc con gidn thi ta s& cam thdy nhe long. Ta c6
thé nhin sdu vao sy viéc va khdm pha ra nhiéu tué giac. Tué giac dau tién 1a
hat gidng gian trong ta c6 thé di duoc tudi tim thanh qua 16n va 1a nguyén
nhan chinh cta ndi khd cua ta. Thay dugc nhu thé ta s& nhan ra ring ngudi
kia chi 14 nguyén nhén thtr yéu ctia ndi kho ctia ta ma théi. Nguoi kia khong
phai 1a nguyén nhan chinh gy nén con gian cua ta.

Néu tiép tuc nhin sau hon nita thi ta s& thdy rang nguoi kia ciing dang
dau kho rat nhiéu. Mot nguoi dau khd ludn luén 1am cho nhiing ngudi
chung quanh dau kho theo. Nguoi ay khong biét xir 1y niém dau ndi kho,
khong biét dm ap va cham soc niém dau, ndi kho ctia minh cho nén dau kho
cang ngay cang 16n. Trong qué khir ta da khong gitp ngudi ay. Ta di khong



thuc tap tudi tam co lya chon. Néu ta biét tudi tam nhirng hat giéng tich cuc
trong nguo1 ay moi ngay thi nguoi ay dau cd nhu bay gio.

Phuong phap tu:cn tam c6 lua chon rat hitu hiéu. Chi sau mot gio 1a da
thay két qua, nguoi ay sé rang rd ra. Lam nhu vay khong kho khin gi.



Twoi hoa

Cach day vai nam, mdgt cap vo chéng tor Bordeaux dén Lang Mai dé
nghe phap thoai vao dip L& Dan Sanh But. Trong bai phap thoai hom d6 toi
noi vé phép thuc tap tudi tam co lwa chon, thuc tap tuoi hoa. Toi dé v théy
ba vo yén lang khoc sudt bai phap thoai. Sau phap thoai toi dén noi véi ong
chong "Cay hoa ctia ban cf?m dugc tudi tam déy"' Nguoi chong tl'J:c thi hiéu
ngay y toi va tren duong vé nha 6ng ta da tudi tim nhiing hat giéng tich cue
noi ba. Puong vé nha chi c6 mot gid mudi phut lai xe. Khi hai vo chong vé
dén nha, cac con cuia ba rat ngac nhién vi thay me minh rat twoi mat va hanh
phuc. P 1au 1am, chua bao gid chung thiy ba rang rd nhu ngay hom Ay.

Ba c6 rat nhiéu hat giéng tot trong ba nhung ong da khong nhan ra. Ong
ta khong tuéi tam chung. Ong ta chi tudi tAm nhiing hat gidng tiéu cuc boi
vi ong khong c6 co hoi tu tap. Ong c6 du kha ning tudi hoa, nhung phai
chd dén khi toi Lang Mai dé duoc nhac nhd diéu can thyuc tap. Ong ta can
mot vi thay thuc day ong ta lam chuyén d6. Cho nén mét cong dong tu tap
quan trong vo cung. Ching ta can ting than, can su anh, su chi, can bé ban
dé nhac nho ta thuc tap nhitng gi ma ching ta da biét. Chanh Phap c6 san
trong mdi chung ta, nhung can phai dugc tudi tam dé co thé hién 16 va tro
thanh c6 that. Néu ban qua cé tudi tim nhiing hat giéng tich cuc trong
nguoi thuong cta ban thi nguoi 4y ngay hom nay dau cé giy dau kho cho
ban nhu vady. Vay thi ban chiu trach nhi€ém mot ph?m vé kho dau cua ban.



Tro vé dé giup

Trong khi chd t6i ngay hen, ngay Thir Sdu, ban nén quan chiéu dé nhan
dién ph?m 16i cuia ban trong vu xung dot. Khong nén dd 16i hoan toan cho
nguoi kia. Ban phai cong nhéan rang 1y do chinh giy nén dau kho cua ban 1a
hat giéng gian trong ban va nguoi kia chi 1a mot nguyén nhéan phu.

Khi ban nhan ra vai tro ctuia ban trong vu xung ddt, ban s€ cang cam théy
nhe nhang hon. B&i vi ban c6 kha nang thuc tap hoi thé chanh ni€ém, cham
sOc con gian, giai téa nang lugng ti€u cuc chi trong vong muoi lam phut la
ban thay khoe ra roi.

Nhung ngudi kia c6 thé con dang & trong dia nguc va dang dau kho rét
nhiéu. Nguoi thuong cua ban 1a doa hoa cua ban, ban phai chiu trach
nhiém. Ban da c6 101 htra 1a s€ cham s6c nguoi thuong cua ban. Ban biét
rang ban co trach nhiém phan nao vé tinh trang hién thoi ciia nguoi ay bai
vi ban da khong thuc tap dang hoang, ban da khong cham soc doa hoa cua
ban. Ban cam thay thwong nguoi ay gap boi va nao nirc mudn try vé dé gitp
d5. Nguoi kia 1a nguoi rat than thuong ctia ban. Néu ban khong giup thi ai
gitip nguoi Ay bay gio?

Khi ban c6 y mudn tré vé v6i ngudi kia dé giup dd 1a ban biét rang nang
luong san han trong ban da bién thanh ning luong cia tinh thuong. Sy thuc
tap cta ban di co két qua. Rac da bién thanh hoa. Co6 thé 1a can mat mudi
lam phut, nira gio hay mot gio. Piéu d6 tuy thudc ¢ noi dinh lyc, noi muc
dd chanh niém cua ban. Diéu dé cling tuy thudc noi muc do gidc ngd va tué
giac ma ban gat hai duoc trong khi tu tap.

C6 thé 1a mdi ngay Thir Ba va ban con ba ngay trude khi téi ngay hen.
Nhung ban khong mudn cho nguoi kia kéo dai dau khé. Vay thi khi ban
nhan ra 15i ctia minh thi trc khic ban phai dién thoai cho ngudi kia ngay:
"Em a, Anh d3 bt gian rdi. Anh dd c6 mot tri giac sai 1am. Anh thay rd 1a
anh d3 1am cho c4 hai ta ciing khd. Chéc chiing ta khong can hen gip nhau
Thir Sdu nay." Ban hanh dong nhu thé 13 vi thuong yéu.



Thudng thuong san hin phat khoi tir mot tri giac sai lam. Vay khi nhin
sau vao nguyén nhan da gay nén kho dau va kham pha ra rang do chi 1a do
tri giac sai lam thi ban phai cho nguoi kia biét ngay.

Nguoi ay khong mudn lam ban khé ma véi mét 1y do nao d6 ban ctr tin
1a nguoi ay co y nhu vay. Moi mdt ching ta - dau la chong, 1a vo, 1a con, la
ban be- déu phai thuc tap d€ quan chiéu sau sac tri giac cua minh.



Cé6 chac la ding khéng?

Mot chang ng phai xa nha kha 1au. Trude khi di thi vo anh ta dang mang
thai. Khi vé nha thi vo anh d3 sanh dugc mot dtra con trai. Anh ta nghi dtra
con khong phai la con cia anh, ma la con cua 6ng hang x6m thuong qua
nha anh 1am viéc. Vi thé anh ta rat ghét da con trai. Nhin mit con ma anh
ctr thdy no gidng 6ng hang x6m. Cho dén mot ngdy no, nguoi anh tir xa dén
tham va thét 1én: "Thang nho sao ma giong chu qui. Gidng nhu khudn
dac!" Nho 6ng anh to1 tham va noéi cau néi1 d6 ma nguoi cha da bé duogc tri
giac sai lam. Nhung tri gidc sai 1am 4y d3 d¢ ning tdm tu anh trong gan
mudi hai ndm. Trong mudi hai nim d6 anh ta da dau kho vo cung. Roi
ngudi vo vi thé ma cling dau kho theo. L& tit nhién dira con trai ciling dau
kho vi bi cha ghét bo.

Chung ta luén ludn hanh xtr theo tri giac sai lam. Vi vay khong nén tin
chic vao tri giac ctia minh. Khi ngdm mat trdi lang ta tin chic 1a ta dang
thiy mit troi that. Nhung khoa hoc ching minh rang mat troi ma ta dang
ngam 13 hinh anh ctia mit troi trude d6 tam phut. Tia sang mat trdi phai mat
tam phut dé di tir mat troi dén qua dat. Khi nhin mot ngdi sao chung ta cir
tudng rang ngdi sao con do, nhung that ra ngdi sao c¢é thé di bién mat hang
triéu nam vé trude.

Cho nén phai can than 1am vé tri giac néu khong thi s& dau kho. Hay viét
lén mot manh gidy cau: "Cé chac khong?" va treo 1én trong phong.
Trong cic bénh vién, nhat 13 trong cac phong thir nghiém hay phong phat
thubc, nguoi ta da treo 1én mot cau tuong tu: "Mac dau ban d3a chic rdi
cling xin kiém soat lai (Even if you are sure, check again)." Cau nay khong
phai 13 dé nhic nhé cac bac si, chuyén vién dé y dén cac hién tuong tam ly
ctia bénh nhan ma 1a dé nhic nhé cac bac si, chuyén vién kiém soat lai dinh
bénh ctia minh hay két qua thir nghiém cho chic dé khoi so sot. Ta c6 thé
dung céi biéu ngit d6 dé tu tap: "Mic dau ban di chic roi ciing xin kiém
soat lai." Ta di 1am cho ta dau khd. Ta di tao dia nguc cho chinh ta va cac
nguoi than cia ta. Ta c6 chic rang tri gidc cua ta la dung hay khong?



Nhi€u nguot dau khd vi tri giac sai lam c6 dén mudi ndm, hai muoi
nam. Ho tin chac rang nguoi kia ¢6 v phan boi, &m hai ho mac dau nguoi
kia chi ¢6 thién chi v&i ho ma thoi. M1 khi da 1a nan nhan cua tri giac sai
lam ta s€ kho s& vO cung va ta lam nhirng nguoi chung quanh cung kho.

Khi gian hay khi dau kho thi phai tr6 v€ quan chi€u that sau sac ban

chat, noi dung tri gidc ctia minh. Néu ta c6 thé loai bo tri giac sai 1am thi
binh an va hanh phtc s€ phuc hoi va ta co thé lai thuong yéu nguoi khac.



Cung nhau quén chiéu con gidn

Khi nguoi kia biét rang ban da cd gang hét long dé tim hiéu nguyén
nhan con gian thi nguoi dy cling s& hing héi tu tap. Trong khi 1ai xe, nau n
nguoi ay s& ty hoi "Ta da 1am gi, néi gi dé lam cho nguoi Ay dau kho dén
nhu vay?" va s& c¢6 co hoi nhin sau va biét rang trong qua khtr cach hanh xur
ciia minh da 1am cho ban gidn va bat dau xét lai vé ¥ nghi cho 1a minh
khong co trach nhiém gi trong vu xung dot. Néu nguoi kia kham phé ra
rang minh da vung vé, thdy cach hanh xtr ctia minh da 1am cho ban gian thi
nguoi 4y phai tirc thi dién thoai hay giri Fax xin 16i ban.

Viy thi trong tudn ban va ngudi d6 s& thdy rd van dé hon va budi hen t6i
Thé Sau c6 thé 13 mot cude gap go rat vui. Ban va nguoi kia s€ c6 co hoi
cung nhau dn mot bita com, hay udng mot tach tra, an mot cai banh trong
niém vui tran day yéu thuong.



Giai bay tat cd tam tw, dau cé khi khé khan

Néu trong tuan ma ca hai nguoi thuc tip khong thanh cong thi budi hen
Ngay Thir Sdu s& 13 co hdi dé cho ban thyc tap lang nghe va ai ngir. Nguoi
dang gian c6 quyén néi ra tdm tu ctia minh. Néu ban 13 nguoi di 1am cho
nguoi kia gian thi ban chi nén ngdi nghe béi vi ban da c6 htra rang ban s&
ngodi nghe cham cht ma khong phan tng. Ban s& c¢6 ging thuc tip lang nghe
v6i tam tir bi, lang nghe ma khong phan xét, khong chi trich, khéng phan
tich. Ban lang nghe chi dé giup ngudi kia boc 16 ndi 1ong, va voi bat khod
dau.

Khi ban chia sé ndi khd ctia minh thi ban c¢6 quyén noi ra hét tit ca cam
nghi tu day long ban. Ban c6 bon phan 1am nhu vy vi nguoi kia c6 quyén
duoc biét rd hét tu su. Pa co 10i nguyén udc chung. Ban nén noéi cho nguoi
kia nghe tat ca nhitng gi sau kin trong tAm ban, chi véi mot diéu kién 1a phai
no6i trong binh tinh va dung 10 4i ngir. Ngay khi ban cam thiy buc boi, bat
an, mat binh tinh thi phai dimg lai ngay. "Em oi, anh khong thé tiép tuc
duogc nita. Vay chiing ta s& gip nhau lai sau dugc khong? Anh can thi gio dé
thyc tap thd va thién hanh trong chanh niém. Anh khong thé 1am tét hon lac
nay va anh khong chic 1a anh s& néi chuyén bang 15i hoa nhi thanh cong
voi em." Khi d6 ngudi kia s& dong ¥ doi lai budi hop, c6 thé 1a vao Thir Sau
tuan sau.

Néu ban 1a nguoi dang lang nghe thi ban ciing thuc tap hoi thé chanh
niém. Thyc tap hoi thé chanh niém nhu thé dé co thé ling nghe ma khong
thanh kién. Ling nghe véi tAm tir bi va nghe hét minh dé cho ngudi kia co
co hoi voi b6t kho dau. Ban c6 sdn tAm tir bi va tdm tir bi cua ban s& phat
khai khi ban thdy nguoi kia dang dau kho. Bai vay ban phai nguyén lam Bo
Tat Lang Nghe Quan Thé Am. Bo Tat Lang Nghe Quan Thé Am phai 1a
mot con nguoi that ma khong phai 1a mot y ni¢m.



V&i tam toe bi thi ban sé khéng pham 16i 1&m

Ban c6 thé pham 18i 1am khi ban quén di 13 nguoi kia dang kho. Ban ¢6
xu hudng nghi rang chi ¢c6 mot minh kho va ngudi kia dang thich tha khi
thady minh kho. Ban s& néi nhitng cau phil phang, 1am nhiing diéu té bac khi
ban tin nhu vay. Y thic rang nguoi kia ciing dang kho s& giup ban thé hién
vai tro ctia BO Tat Lang Nghe. Tam tir bi duoc thap sang va ban c6 thé giir
tAm tir bi trong sudt thoi gian lang nghe. Ban s& 14 nha tam 1y tri liéu gioi
nhat ciia nguoi kia.

Trong khi nguoi kia noi, c6 thé 1 nguoi ay sé 1y luan, trach moc va co ¥
trirng phat. Co thé 12 nguoi ay néi giong chua chat, bat can. Nhung ma tim
tur b1 con do trong ban, ban s€ khong nao ning. Giot nudc tir bi v cung linh
nghiém. Néu ban quyét tam thap sang tam tir bi thi ban s& duoc bao vé. Dau
cho nguoi kia ¢6 no1 gi di nira thi ban cling khong khéi tam san han, buc
doc, boi vi tdm tir bi 1a linh duoc chong san han. Khong gi c6 thé dap tat
con gian dugc ngoai tam tur bi. B&i vi vay, phép thuc tap tur bi 1a mot phép
thuc tap rat mau nhiém.

T bi chi c6 mat khi hiéu biét c6 mat. Hiéu biét gi? Hiéu rang nguoi kia
dang dau kho va ta phai gitp dd. Néu ta khong gitp nguoi dy thi ai giup
bay gio? Khi ling nghe nguoi kia ban c6 thé nhan thiy nguoi kia co rat
nhiéu tri giac sai lam trong khi no6i. Tuy nhién ban van giir tim tir bi vi ban
biét rang nguoi kia 1a nan nhan cua tri gidc sai lam. Néu ban mudn cai
chinh, thi ban c6 thé cat ngang khong cho ngudi iy noi tiép va boc 16 hét
tam tu. VAy thi ban phai ngdi yén va ling nghe véi tat ca chi tim, véi tat ca
thién chi. Lang nghe nhu thé co tic dung chita tri rat 16n.

Néu mudn sira chita tri gidc sai lam cta ngudi kia thi nén doi dung ltc.
Khi lrflng nghe ban chi c6 mot muc dich: dé cho nguoi kia ¢6 co hdi nodi ra
tat ca tim tu sau kin tu ddy long. Ban s& khong noi gi hét. T6i Thir Sau nay
1a co hoi hoan toan dé cho ngudi 4y néi. Ban chi ling nghe. C6 thé 1a trong
vai ngay nita, khi nguoi kia cam thay dé chiu hon, ban s& cho nguoi kia
nhimng dir kién dé gitip nguoi y sira doi tri gidc sai lam. "Em a, nhiing diéu



em n6i hom trudc em khong phai that sy dd xay ra nhu vay. Chuyén xay ra
1a nhu thé nay . . . " Nho st dung ai ngit khi stra d6i tri gidc sai lam cua
nguoi kia. Néu can thi nhd mot ai d6 di biét dich xac sy tinh giai thich
gitm dé nguoi kia loai bo duoc tri gidc sai lam.



Kién nhén la chieng tich cua tinh yéu dich thuc

Tam san han séng dong. TAm san han phat khoi roi can thoi glan dé lang
xudng. Mac dau ban c6 du bang cé dé thuyét phuc nguoi kia rang con gian
ctia nguoi dy 1a do tri giac sai lam cua ngudi ay, ban cling khong nén can
thiép ngay. Ciing nhu tham dam, ghen ghét va tat ca nhiing tdm hanh bat
thién khac, tAm san han can thoi gian dé bién hoai. Ngay ca trong truong
hop ma ngu:m kia nhan ra 1a minh da hiéu lam ciing vay. Khi tat quat may,
quat van tiép tuc quay mot thoi gian khéa 1du mai dung lai. Con gian clng
Vay Pimng c6 mong rang ngudi kia s& hét glan ngay. Nhu thé khong thuc té.
Pé cho con gian co thi gio tan lyi. Pung c6 gap.

Kién nhan 13 ching tich cua tinh yéu dich thyc. Mot ngudi cha mudn t6
16 tinh thwong yéu ctia minh cho céc con thi phai kién nhan. Ba me, con
trai, con gai ciing vay. Néu mudn thuong yéu, ban phai tap kién nhin. Néu
khong kién nhan thi ban khong giup nguoi kia duge.

Ban cling can kién nhan véi chinh ban. Thuc tap Om ap con gian doi hoi
thoi gian. Tuy nhién chi can nam phit thuc tap hoi thd chanh niém, budc di
chanh niém 1a c6 thé 6m ap dau kho mot cach hiu qua. Néu nam phat
khong du thi muoi phat, néu mudi phat khéng du thi muoi 1am phat. Hay
danh du thi gio can thiét. Thyc tap theo ddi hoi thd hay di thién hanh ngoai
troi 1a mot phap mon mau nhiém dé 6m 4p con gian. Ngay ca thuc tip chay
bo (jogging) trong chanh niém ciing giup ich rat nhiéu. Cling nhu khi nau
mot ndi khoai. Phai dun ltra it nhat 1a muoi lim hay hai muoi phut khoai
moi chin. Phai nau con gian bang ngon lira chanh niém. C6 thé 1a can dén
mudi hay hai muoi phat. C6 thé 1au hon.



Dat thang loi

Khi nau khoai thi phai ddy nap dé khoi mat hoi. D6 goi 1a dinh lyc. Vay
thi khi thuc tap hoi thd hay budce di chanh niém dé cham séc san han ching
ta khong nén 1am gi hét. Khong nén nghe radio, khong nén coi tivi, hay doc
sach. Hay 'day nép' lai va chi lam ¢6 mot viéc: thuc tap hoi thd chanh ni¢m,
bude di chanh niém, dem toan luc ra dé cham séc con gian, nhu cham soc
mot em bé.

Sau mot thdi gian 6m 4p va quéan chiéu, tué giac s& bing nd va con gian
s& suy giam. Ban s& cam thay nhe nhang va phan khoi trong ¥ muon tro lai
gitip nguoi kia. Khi mo ndi khoai chin ra ban sé& thuong thire mui khoai
thom. Tam san han da duoc chuyén hoa thanh tam tur bi.

Pay 1a mot didu c6 thé lam duoc. Ciing nhu bong hoa tu-lip. Khi mit
troi chiéu du st nong thi hoa s& nd. Con gian cla ban cling 13 mot bong
hoa. Ban 6m 4p n6 bang anh sang chanh niém. Hay dé cho ning luong cta
chanh niém thim vao nang lugng cua san han. Sau nam, muoi phut thyc tap
chanh niém con gian s€ dugc chuyén hoa.

T4t ca cAc tim hanh - san han, ganh ti, tuy¢t vong v..v... déu chju anh
huoéng ctia chanh niém ciing nhu cdy ¢ chiu anh huéng cta anh nang. Nho
nudi dudng ning lwgng chanh niém ma ta c6 thé chira tri than va tam badi vi
nang luong chanh niém chinh 13 ning lugng ctia But. Trong truyén thong
dao Co Pdc, nguoi ta ndi rang Chia Jesus c6 san trong ngudi ning luong
cua Chuaa Tro1, ndng lugng cua Chtia Thanh Linh. Vi vay ma Chua Jesus c6
thé chira tri cho nhiéu nguoi. Nang luong c6 kha ning chira trj d6 dugc goi
la Chtia Thanh Linh. Trong ngdn nglt cia dao But nang lugng dé dugc goi
la nang luong cua But, nang lugng cua Chanh niém.

Chéanh niém chtra nang lugng cua Pinh Luc, cua Hiéu Biét va Tu Bi.
Vay thi, thién tap theo dao But la thuc tap ché tac nang lugng gitp ta co
dugc su tap trung, tir bi va hiéu biét. TAt ca moi nguoi trong mdt trung tam
tu tap chi ¢ lam mot viéc d6 va cung nhau céng hién mot ving ning luong



tap thé manh mé kha di 6m ép va bao v¢ chinh ho va nhitng nguo1 khac dén
tu tap.

Chi can mot budi thién tap ta ciing da nhan thiy 13 ta c6 thira kha ning
chiam soc con gian. Ta da dat thang loi cho riéng ta va cho nhiing ngudi ta
thuong. Khi ta that bai, nhitng ngudi ta thuong ciing sé that bai theo. Khi ta
thang, ta ciing thing cho nguoi ta thuong. Vay thi néu khi mot ai d6 khong
biét cach tu tap thi ta s& tu tip cho ta va ca cho nguoi ay. Pung doi ngudi
kia thuc tap roi ta méi bat dau thuc tap. Ta tu cho cé hai.

Truyén théng véi tam tir bi



Truyén théng véi tam toe bi

C6 thé co khi con cai khong thé truyén thong dugc véi cha me. Tuy
cung & chung mot nha ma con c6 cam tudng nhu 1a cha hay me xa cach van
dam. Trong truong hop dé ca hai bén, cha me va con, déu kho. Mdi bén déu
chi con co hiéu 1am, ghét bo va xa cach. Cha me va con cai khong biét rang
ho ciing c6 rat nhiéu diém giéng nhau. Ho khong biét rang ho déu c6 kha
nang hiéu nhau, tha thtr va thuong yéu nhau. Do d6, nhan dién nhiing gi
tich cuc c¢6 san trong mdi chung ta dé cho san han va nhiing hat gidng tiéu
cuc khong thé ché ngy 1a mot diéu rat quan trong.



Mat troi vdn con dé sau dam may

Khi troi mua, ta nghi rang mat troi khong con c6 d6. Nhung néu di phi
co, bay 1én qué 10p may ta lai thiy mat trdi rang r&. Mat troi luén ludn con
d6. Khi gian hay tuyét vong tinh thuong yéu ciling van con d6. Kha ning
truyén thong, tha tht, thuong yéu van con d6. Phai tin tudong nhu vay. Ta
giau ¢ hon 13 san han, ta gidu c6 hon 1a dau kho. Phai cong nhan rang
trong ta con ¢ kha ning thuong yéu, hiéu biét va tir bi. Biét dugc nhu vay
thi khong con budn, khong con tuyét vong. Biét rang tuy troi dang mua,
nhung mit troi van con dau do trén cao. Mua s& tanh va trdi sé nang. Hay
hy vong. Néu ban con nhé dugc rang nhitng hat giéng tich cuc van con do
trong ban va trong nguoi kia thi ban con c6 thé vuot thoat va nhiing gi t6t
dep nhat trong ban va ngudi kia sé lai phat hién.

Thuc tap la dé thé hién diéu do. Thuc tap s€ gilp ta tiép xuc vé1 anh
sang mat tro1, véi But, voil nhitng gi tét dep trong ta dé co thé chuyén doi
tinh trang. Ban c6 thé goi nhimg gi tot dep trong ban bang danh tir gi cling
dugc, danh tor ma ban quen thudc trong truyén thong tam linh cua ban.
Trong chiéu sdu tim thirc, pha1 biét rang ta c6 kha ning séng hoa binh, an
lac. Hay gilr viing long tin rang nang luong cua But co & trong ta. Diéu duy
nhat phai 1am 13 tim dén sy gitip d& ctua ngudn ning luong ay, nhd thyc tap
theo ddi hoi tho trong chanh niém, thyc tap di, ding, nam, ngdi trong chanh
niém.



Thuwce tap lang nghe sdu

Truyén thong 1a mot thuc tdp. Mudn truyén thong thi phai khéo 1éo. Chi
c6 thién chi théi thi khong du. Phai hoc. Co thé 1a ban khong c6 kha ning
lang nghe. C6 thé 13 nguoi kia luén ludn néi 16i dang cay, 1én an, trach moc
khién ban chan ngan, khong thé nghe duogc nira va chi mudn tranh mat. Ban
tranh mat ngudi d6 vi sg. Ban khong mudn kho. Nhung lam nhu thé thi co
thé gay hiéu lam. Nguoi kia c6 thé nghi rang ban c6 thai do khinh man,
mudn tay chay, khong thém dé y, va cang thém dau kho. Ban khong muén
gip mit ngudi ay nhung dong thoi cling khong thé 1anh mat nguoi ay. Giai
phap duy nhat 13 thuc tap dé co thé thiét lap truyén thong tro lai. Con duong
thuc tap 1a lang nghe sau.

Chung ta biét rang c6 nhiéu ngudi dau kho vi nghi rang khong ai hiéu ho
hay hiéu hoan canh cta ho. Ai cling ban ron va hinh nhu khong ai c6 kha
nang lang nghe. Nhung chiing ta ai cling can c6 mot nguoi co thé lang nghe
minh.

Hién nay c6 nhiing nha tadm 1y tri li¢u chi c6 viéc ngéi do dé nghe bénh
nhan tho 16 tAm tinh. Nha tam 1y tri liéu biét lang nghe sdu moéi that 1a mot
nha tam 1y tri liéu gioi. Mot nha tam 1y tri lidu gidi c6 kha ning ling nghe
cham cht, khong ky thi, khong phan xét.

T6i khong biét nhitng nha tam 1y trj liéu da tu luyén nhu thé nao dé c6
dugc kha ning lang nghe sau dy. Nha tam 1y tri liéu chic ciing day dau kho.
Trong khi ngdi nghe bénh nhan nhimng hat giéng dau kho trong ho ciing s&
duoc tudi tim. Néu mot nha tim 1y tri li¢u bi dau khd ctia chinh minh tran
ngap thi lam sao ho c6 thé ling nghe bénh nhan mot cach dang hoang?
Mubn hoc lam mot nha tAm 1y tr1 liéu thi phai hoc nghé thuat léng nghe sau.

Lang nghe véi tAm tir bi 1a lang nghe 1am sao ma ngudi kia cam nhan
duoc 13 ban dang lang nghe that su, dang cam thong that sy, ban dang léng
nghe hét 10ng v6i tim tir bi. Nhu:ng may ai trong chung ta ma c6 thé lang
nghe dugc nhu vay? Ching ta dong y theo nguyén tic rang chung ta s& ling



nghe v6i qua tim, dé co thé that su nghe ngudi kia dang noi gi. Ching ta
dong ¥ rang 1a chung ta phai cho nguoi nghe cam tuéng rang ho dang duogc
nghe va dang duoc hiéu. Lam dugc nhu vdy ngudi kia méi co thé voi bt
kho dau. Nhung, that ra, trong chung ta may ai ma c6 thé lang nghe nhu
vay?



Lang nghe dé lam voi bét khé dau

Lang nghe sau, lang nghe véi tdm tir bi khong phai 1a lang nghe dé phan
tich hay dé tim biét chuyén gi di xay ra. Ta lang nghe trudc hét 1a dé cho
nguoi kia bot kho, dé cho nguoi kia ¢o co hdi bde bach tdm tu va cam nhéan
rang it ra 1a c6 nguoi da hiéu minh. Ling nghe sau 1a lang nghe ma c6 thé
gitip ta thap sang tAm tir bi sudt thoi gian nguoi kia dang nodi, thoi gian nay
c6 thé 1a nira gio hay bon muoi lam phut. Trong khoang thoi gian d6 ta chi
c6 mot ¥ mudn duy nhét 13 lang nghe dé cho ngudi kia ¢6 co hdi néi ra va
b6t kho. Pay 1a muc dich duy nhat. Phéan tich, tim hiéu nhiing gi di xay ra
chi 1 két qua thtr yéu, chi 13 pho san (by product), cta su ling nghe. Trudc
hét 1a phai lang nghe v&i tim tir bi.



Tam tuwr bi la linh dwoc gidi déc san han

Néu tam tir bi duoc duy tri trong sudt thoi gian ling nghe th1 san han,
buc doc khong thé phat hién. Néu khong thi nhu’ng gi ngudi 4y noi ra s&
khién cho ban buc doc, san han va khdé dau. Chi cin tdm tir bi thoi, ban
cling da dugc che cho dé khoi bi buc doc, san han va khé dau.

Vay thi ban muon hanh xtr nhu mot Bac Pai Nhan trong khi lang nghe
vi ban biét rang nguoi kia dang vo cing dau kho va dang can ban giang tay
ctru d§. Nhung ban phai dugc trang bi dé€ 1am cong viéc do.

Khi nhitng nguoi linh ctru hoa di chira chay ho phai c6 nhitng dung cu
thich hop: thang leo, voi xit nudc va 4o chong hoi néng. Ho phai biét cach
tir phong vé va biét cach dap tat ltra. Khi ling nghe mot ngudi dang dau kho
thi ban dang budc vao mot ving lira chay. Ving Itra kho dau, san han dang
d6t chay bén trong nguoi ma ban dang nghe. Néu ban khong c6 day du
dung cu thi ban chéng gitp duoc gi ma lai cé thé 14 nan nhan vi lua gian
ctia ngudi kia. Vi vay ban can phai c6 dung cu.

Dung cu cua ban la tam tir bi dugc nu61 dudng va duy tri béng hoi thé
chanh niém. Hoi thé chanh niém ché tic ning luong chanh niém. Hoi tho
chanh niém gitp ban giir vitng wéc mudn cin ban 1a gitp nguoi kia boc 16
tam tu. Khi ngudi kia noi, c¢6 thé 1a 101 nodi cua nguoi 4y s& day chua cay,
1én 4n, va phan xét. Loi ndi ciia nguoi ay c6 thé sé cham dén kho dau cua
chinh ban. Nhung néu ban git sang tdm tir bi, néu ban thuc tdp hoi thd
chanh niém, ban s& dugc bao ho. Ban co thé ngdi nghe hang gio ma khong
dau kho. Tam tir bi s& nudi dudng ban, ban biét ring minh dang gitip cho
nguoi kia bét kho. Ban hay hanh xtr nhu mot vi B6 Tat. Ban s& 13 mot nha
tam 1y tri liéu tai ba hang nhat.

Tam tir bi phat xuét tir hanh phuc va hiéu biét. Khi tdm tir bi va hiéu biét
duogc thip sang thi ban s& dugc an toan. Nhing gi ngudi dy noi ra khong thé
lam cho ban khd va ban c6 thé léng nghe sau sic. Ban léng nghe that su.
Khi ban khong c6 kha ning lang nghe véi tim tir bi thi ban khong nén gia



vO dang lang nghe. Nguoi kia s& nhan ra ngay 1a ban chi c¢6 day khai niém
vé kho dau nhung ban khong that sy hiéu ho. Khi ¢ hiéu biét thi ban c6 thé
léng nghe vo1 tam tur bi, ban co6 thé léng nghe sau sdc, va phém cht cua su
lang nghe 4y 1a hoa trai ciia su tu tap cuia ban.

Nuodi duwong ty than

Tiép xuc v6i dau khd giup nudi dudng tAm tir bi va nhan dién hanh phac
khi hanh phuc c6 mat. Néu khong tiép xtc duoc voi dau kho thi khong biét
hanh phuc dich thyc la gi. Vay thi su thuc tap cua chung ta 1a tiép xuc voi
dau kho. Nhung kha ning ciia mdi chung ta c6 gidi han. Chung ta khong
thé 1am qua strc minh.

Vi vy cho nén phai biét ty cham soc. Néu lang nghe qua nhiéu ndi kho,
niém dau, giﬁn hon, byc bdi ciia ngudi khéc thi s€ bi anh hudng khéng tét
vi ta chi tiép xuc voi kho dau ma khong c6 co hi tiép xtc VO’l nhu:ng yéu t6
tich cyrc. Nhu thé s& mat thang bang Vay thi trong cudc sdng hiang ngay ta
phai thuc tap nhu thé nao dé c6 thé tiép xtic véi nhing gi twoi mat nhu troi
xanh, may tréng, chim hot, em bé, bat ct gico thé dem lai tuoi mat, chita tri
va nuoi dudng & trong ta va chung quanh ta.

Poi khi ta bo vo lac huéng trong dau kho, lo du. Hiy dé cho ban bé ctru
gitip ta. Ho c6 thé noi, "Nay ban, moi ban nhin bau troi sang nay. Tuy
swong mu nhung canh dep biét bao! Thién duong ¢ ngay ddy. Sao khong
tré vé véi hién tai dé thudng thirc canh dep trude mat?" Ban co tang than
bao quanh, c6 su anh, su chi, c6 nhitng nguoi ¢ kha ning séng hanh phic
bao quanh. Tang than ctru ban, giup ban tiép xtc v6i nhitng mau nhiém cta
cudc doi. bay la thuc tap nudi dudng, mot thuc tap rat quan trong.

Chung ta phai song sau siac mdi ngay trong vui vé, binh an, trong tinh
thuong, bo1 vi thot gian qua mau. M01 budi sang t6i thdp mot nén huong,
dang 1én But va tu hira rang t6i sé sdng siu sac ting gidy, ting phut trong
ngay. Chinh nho thuc tap hoi thd chanh niém, buéc chan chanh niém ma t61
c6 thé tan hudng ting gidy, timg phut trong cudc séng hang ngay. Hoi thé
chanh niém va budc chan chanh niém la hai nguoi ban gitp to1 an tru trong



hién tai, ngay bay gio va ¢ day, dé co thé tiép xuc vdi nhitng mau nhiém
san do cua cuodc doi.

Chung ta can tiép nhan sy nudi dudng twoi mat. Nghe chudng 1a mot
thie tip nudi dudng va d& chiu. Tai Lang Mai, mdi khi ¢ tiéng dién thoai,
hay tiéng chudng chiing t6i c6 co hoi dimg lai, ngung 1am viéc, ngung néi
ning, ngung suy nghi. Pay 1a nhiing tiéng chudng chanh niém. Khi nghe
chudng ta thu gidn than tdm va tré vé voi hoi thod. Chung ta y thirc rang
minh dang con sdng va co thé tiép xtc véi nhitng mau nhiém san c6 dé cho
ta. Chung ta dung lai mot cach tu nhién, trong niém vui, khong quan trong,
khong go ép. Thd vio, tho ra ba 1an trong niém vui vi biét 13 ta dang con
song. Khi dumng lai, ta phuc hdi binh an trong ta va ta c¢6 tu do. Cong viéc ta
dang lam tr& nén vui thich hon, ban be chung quanh ta tré nén c6 that hon.

Phép thuc tap dung lai va theo doi hoi tho theo tiéng chudng 13 mot vi
du vé phu:orng phap thuc tap gitp ta tlep xuc voi gi tuoi dep, nuoi ducrng
trong cudc sébng hang ngay Ta co thé thuc tip mot minh nhung néu co
tang than thi su thuc tap s& dé hon. Tang than ludn ludn c6 d6. Mdi khi ta bi
chim dam trong dau kho thi ting than co thé clru ta va giup ta trd vé tiép
xtc voi nhitng yéu t6 tich cuc cta cude doi.

Su thuc tap 1a biét 16 gid1 han cua stc minh. Mac dau ban 13 mot gido
tho c6 kha ning ling nghe dau kho cta ngudi khac nhung ban ciing phai tu
biét gidi han cua sitc minh. Ban can phai di thién hanh, can phai thuong
thirc mot tach tra. Ban can duoc gan giii v6i nhitng nguoi ¢6 hanh phic dé
dugc nudi dudng. Pé ling nghe dugc nguoi khac dong thoi ban phai tu
cham séc. Mot mat mdi ngay ban can dugc nudi dudng bai nhiing gi lanh
manh, tuoi mat. Mot mat ban phai thuc tdp nudi dudng tam tur bi. Co thé
ban méi c6 di hanh trang trong st mang lang nghe ngudi khac. Ban phai 1a
mot Bac Pai Nhan, nghia 1a mot nguoi tran déy hanh phuc cho nén c6 kha
nang ctru do chung sanh dau kho.



Ban la con cua ban

La cha, 1a me ching ta phai ling nghe con cai. Piéu nay rat quan trong
bdi vi con ta chinh 14 ta, 13 tiép ndi ciia ta. Quan trong hon hét 1a ta phai tai
lap truyén thong véi con cai ta. Khi dau tim hay dau bao tir ta khong bao
gid cat bo tim, bao tir di. "May dau phai 13 tim cua ta, tim cua ta dau co vay.
May dau phai 14 bao tir cua ta, bao tir cila ta ddu c6 vay. Ta khong muén
dinh déng chi téi may." Nhu vay la khong khon ngoan. C6 thé 1a ban da noi
véi con trai, con gai ban nhitng cau tuong tu. Nhu vay cling 1a khong khon
ngoan.

Néu ban 12 mot ba me thi khi thai nhi bat dau tuong hinh trong ban, ban
cam nhan ngay la ban va thai nhi 1a mot. Ban c6 thé bat dau noi chuyén véi
em bé trong bung. "Nam yén di con, c6 me day." Ban noi vi em bé voi tat
ca tinh thuong yéu. Ban y thirc rang ban in gi, uéng gi thi em bé ciing an,
cling udng nhitng thtr d6. Lo au, hanh phuc cta ban ciing 13 lo au, hanh
phuc cua em bé. Ban voi em bé 1a mot.

Nhung khi sinh con ra, cudng nhau da cat lia, thi ¥ thirc vé sy hop nhét
gilta me va con bat dau phai nhat. Khi con 1én muoi hai, muoi ba co6 thé ban
da quén dut di rﬁng con ban la ban Ban nghi réng con ban 1a mdt thuc thé
rieng biét. Rdi me con ¢6 van dé v&i nhau. Khi ¢6 van dé véi con ban tin
rﬁng con ban la mot nguot nao khac, 1a mot thuc thé riéng biet. Ban co thé
noi véi con: "Di di! May khong phai 1a con tao. Con tao dau c6 nhu may!"
C6 van d& vé6i con cai cling nhu ¢6 van dé voi tim, v6i bao tar. Néu ban
khong thé noi ciu d6 voi qua tim, v6i bao tir thi Iy nao ban lai noi cau d6
vl con? But day, "Khong c6 mot ty nga riéng biét." Ban va con trai ban,
ban va con gai ban chéng qua chi la tiép ndi cua bao thé hé t6 tién. Ban va
con ban 1a nhirng giot nudc trong cing mot dong séng cua sy sdng. Tt ca
hanh vi cua con ban sé anh hudng té1 ban - nhu khi ching con trong bung.
Bét ctr hanh vi ndo ctia ban ciing s& anh hudng tdi cac con ban, boi vi chiung
khong bao gid tach lia khoi ban. Hanh phuc hay dau kho cua ban 13 hanh
phuc hay dau kho cua cac con ban va nguoc lai. Vi thé ching ta phai doc
toan luc vao viéc tai lap truyén thong.






Bat dau mét cuéc déi thoai

Vi 1am 1an va vo minh ma ta nghi rang chi c6 ta 13 ngudi dau khé. Ta tin
rang cac con ta khong dau kho. Nhung su that 1a khi ta kho thi cac con ta
cling kho. Ta c6 mit trong mdi té bao ctia con trai, con gai cia ta. Ciing thé,
bt cir cam x0c ndo, bat cr nhan thirc nao cua con ta cling la cam xuc, nhan
thirc ctia ta. Vay thi chiing ta phai nhd lay tué giac ma ta da co tir dau khi
mang thai, d6 la: con trai ta, con gai ta voi ta 1a mét. Hay bat dau mot cude
ddi thoai véi con trai, con gai cua ban!

Trong qua khir c6 thé 1a ta di c6 nhiéu sai lam. Ta da lam cho bao tir cua
ta dau bénh. Cach ta an udng, nhitng lo au, phién mudn cta ta anh hudng
nang né bao tir, tim, rudt cta ta. Ta chiu trach nhiém vé&i bao tir, 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 vé6i con va noéi: "Con oi,
ba biét rang con da kho nhiéu. Trong nhitng nim qua ba ciing di kho. Khi
con kho thi ba ciing kho. Ba dau c6 vui dugce khi con kh6? Ba di nhan ra
rang ca hai cha con ta déu kho. Chung ta phai lam gi bay gid? C6 thé 1a cha
con ta hiy ngoi lai voi nhau ma tim ra mot giai phap. Ching ta co thé noi
chuyén voi nhau dugc khong? Ba rat mudn tai lap lai truyén thong, nhung
mot minh ba, ba khong lam duoc gi, ba can con giup.”

La cha, 12 me, néu ban noi duoc nhirng cau nhu thé v&i con cai thi tinh
thé s& thay doi vi ban di sir dung ngon ngit cua thuong yéu. Loi ndi phat
xudt tir thuong yéu, hiéu biét va gidc ngd. Giac ngd rang ban va con ban la
mat, rang hanh phiic va an vui khong phai 1a mot van dé c4 nhan. Piéu do
lién h¢ cho ca hai bén, cho ban va con ban. Vay thi nhitng 161 n61 cua ban
phai dugc phat xuat tir tinh thuong yéu, tir sy hiéu biét rang khong thé co
mot ty nga riéng biét. Ban co thé néi duoc nhu thé 1a vi ban d3 hiéu rd ban
tinh chan that cia ban va con ban. Con géi ban la nhu vay vi ban 1a nhu
vay, ban va con ban tuong tirc. Con trai ban 1a nhu vay vi ban 1a nhu vay,
ban va con ban khong thé tach roi.



Hay thuc tap ngh¢ thuat séng chanh niém. Hay thuc tap nhu thé nao dé
c6 di khon khéo ma tai lap truyén thong. "Con than yéu oi, Ba biét rang
con ciing 12 ba. Con 12 tiép ndi cua ba va khi con kho thi khong thé nao ba
sung suéng. Hai cha con ta hdy ctung nhau chinh don lai moi su. Con hiy
gitip ba." Nguoi con ciing ¢ thé néi nhiing cau tuwong tu boi vi nd da biét
rang ba n6 dang dau kho thi né ciing khong thé nao ¢6 hanh phuc. Nho thuc
tap chanh ni¢ém ma nguoi con co thé nim dugc su that 1a khong thé c6 mot
tir ngd riéng biét va s& hoc cach tai lap truyén thong voi ba minh. C6 khi
chinh ngudi con 1a nguoi bat dau trudc.

Vo chong ciing vay. Vo chong di cam két sdng v6i nhau nhu mot. D3
ting thé nguyén 1a s& cing nhau chia sé hanh phic cling nhu dau kho thi
khi néi v6i ngudi ban duong rang minh can giup stc dé lam méi thi dé
cling chi 13 dé tiép tuc 101 thé nam xwa. Bt ctr ai trong chung ta cling c6 kha
nang noi nhu thé, nghe nhu thé.



Burc thw tinh

C6 mot thiéu phu nguoi Phap thudng cit giit nhitng bic thu tinh cia
chong. Ong ta da viét cho ba nhimg birc thu rat dep trudce khi hai ngudi
cudi nhau. Ct mdi 1an nhan duoc thu 1a ba say m¢ doc tung cau, tung chir,
timg dong thu ngot ngao, thuong yéu. Ba rat quy nhitng buc thu d6 va cat
giit vao trong mot cai hop dung banh bich- qui. Mot budi sang no, trong khi
don dep ngin ti ba tim thay cai hop bich-qui dung nhing birc thu nim xua.
Pi lau 1am ba khong thay cai hop bich-qui d6. Cai hop luu giir biét bao ky
niém dep ctia nhitng ngay dau, khi ma ca hai nguoi con tré, con yéu nhau
tham thiét, khi ma ca hai déu nghi rang néu khong c6 ngudi kia thi chac
song khong noi.

Nhung miy niam gan day, ca hai vo chong déu rat dau khd. Ho khong
con thiét nhin nhau. Ho khong con mudn noi chuyén véi nhau. Ho khong
con viét thu cho nhau. Trudc ngay ba tim thiy cai hop bich- qui, chong ba
cho hay 14 ong ta s& di xa vi cong chuyén nghé nghiép. C6 1& 1a 6ng khong
vui thich gi khi & nha. Co thé 1a 6ng di xa dé tim dau d6 mot chut hanh
phtc, mot it niém vui. Ba biét vay. Khi chong ba cho ba hay 1a ong phai di
hop & New York ba tra 10i "Néu can thi anh cir di." Ba da quen véi cai 18
nay roi. Roi sau hai ngdy, thay vé nha nhu di dinh, 6ng dién thoai vé, "Anh
can & lai thém hai ngay nita vi c¢6 viéc can." Ba chap nhan dé dang chuyén
d6, vi dau cho 6ng c6 ¢ nha ba ciing chang hanh phiic chi mAy.

Sau khi gac dién thoai ba di don dep ngan ti va kham pha ra cai hop. b6
1a cai hop dung banh "LU", mot loai banh bich-qui ndi tiéng bén Phap. Da
lau 1am ba khong mé hop. Ba gac cai choi qua mot bén va mé nap hop. Mot
mui thom diu quen thudc téa ra. Ba rut ra mot 14 thu roi dimg do dé doc.
Birc thu méi ngot ngao 1am sao, day hiéu biét va thuong yéu. Ba cam thay
mat mé nhu mot manh dat kho can vira duoc mua tudi. Sau d6 ba dem cai
hop vao ban, ngdi xudng doc hét tat ca cac buc thu, ca thay 1a ba muoi sau
hay ba muoi bay buc. Hat gidng cua hanh phiic van con d6 trong ba. Nhiing
hat giong d6 lau nay da bi vui lap trong dau kho, nhung van con d6. Cho



nén khi doc nhitng btrc thu day thuong yéu ctia chong viét khi con tré,
nhirng hat giong hanh phuc chon vui trong sau kin tam thirc ba da duogc tuoi
tam.

Trong nhitng nam gan ddy, chong ba da khong st dung ngdn ngir Ay
nira. Nhung bay gio, doc nhitng birc thu, ba nghe nhu chong ba dang noi
nhirng 101 ngot ngao cuia nam xua. Ngay xua hai nguoi da that sy c6 hanh
phuc. Tai sao ma bay gio hai nguoi sdng nhu trong dia nguc? Ba hau nhu
d3 quén di 1a chong ba di ting ndi v4i ba nhing 10i yéu thuong nhu thé
nhung d6 da 1a su that. Ong ta di timg c6 kha ning noi nhitng 15i nhu vay.



Twéi tam nhipng hat giéng hanh phuc

Trong sudt hon mot gio ngdi doc thu ba di tudi tim nhiing hat gidng
ctia hanh phtic trong ba. Ba nhan ra rang ca chong ba va ba déu thiéu khéo
1é0. Ca hai d4 tudi tam nhiing hat gidng dau kho cta nhau va khong c6 kha
nang tudi tam nhﬁ:ng hat giéng hanh phuc Sau khi doc tat ca nhﬁ’ng 1a thu
ba quyet dinh ngdi xudng va viét cho chong ba mét birc thu dé noi cho 6ng
ta blet rang ngdy xua, lic mdi quen nhau, ba da hanh phiic nhu thé niao. Ba
viét rang ba mong tim lai duoc nhitng hanh phiic ciia ngay nao. Va bay gid
thi ba lai c6 thé viét cho 6ng cau "Anh yéu dau!" véi tat ca chan tinh.

Ba di dé ra bon muoi lam phat dé viét birc thu. Pay 13 mot buc thu tinh
dich thyc - gui cho chang thanh nién dé thuong da viét cho ba nhiing birc
thu cét trong hop bich-qui. Trong thoi gian doc thu va viét thu mat gan ba
gid déng ho, ba dang thuc tap thién quan ma khong biét 1a minh dang thuc
tap thién quan. Sau khi viét xong btrc thu long ba cam thay rat nhe nhang.
Thu chua dugc gt di, chong ba chua doc nhung ba cam thay khoe han ra.
Nhiing hat giéng hanh phiic trong ba da duoc khoi day va tudi tam tré lai.
Ba 1én lau va dat birc thu 18n ban ong. Sau d6, sudt ngay ba rat hanh phuc.
Ba hanh phiic vi nhimng btrc thur da tudi tam nhitng hat giéng tich cuc trong
ba.

Trong khi doc nhiing birc thu va viét thu cho chdng, ba gidc ngd vai
diéu. Ca hai nguoi déu di vung vé. Ca hai khong biét cach giit gin hanh
phic ma dang ra ho van c6 quyén huong. Trong khi néi nang, trong khi
hanh xtr ho d3 tao dia nguc cho nhau. Ca hai chap nhan sdng véi nhau nhu
mot gia dinh, nhu mot cdp Y chong nhung khong co chut g1 hanh phuc.
Hiéu nhu thé ba tin tuong rang néu ca hai nguoi cing cb gang tu tap thi
hanh phuc ¢6 thé phuc hoi. Ba tran day hy vong va khong con dau kho nhur
nhitng ndm qua.

Nguoi chong vé nha, 1én phong va thay buc thu trén ban. Trong buc thu
ba da viét: "Em chiu trach nhiém mdt phan vé sy dau kho cua ching ta, vé
tinh trang ching ta khong dugc hanh phic ma dang ra chung ta phai duoc



huong. Chung ta hiy lam mai lai, hdy tai 1ap truyén théng. Hay thuc hién
binh an, hoa diéu va hanh phtic cho nhau." Ong doc birc thu rat k¥ va quan
chiéu sau sac vé nhiing diéu ba viét. Ong khong ngd rang ong ciing dang
thure tap thién quan. Nhung qua that 1a 6ng dang thuc tdp nhu ba, boi vi khi
doc thu cta ba, nhitng hat gibng hanh phuc trong 6ng ciing duoc tudi tam.
Ong & trén phong rat 1au. Ong quan chiéu va kham pha ra nhiing tué giac
nhu ba di kham pha ngay hom qua. Nho vy hai vo chong da c6 co hoi 1am
moi va tai 1ap hanh phuc.

Poi bay gio, thién ha va nhiing cdp tinh nhan khong viét thu cho nhau
nira. Ho chi nhic dién thoai 1én va néi, "Tdi nay c6 ranh khong? Ching ta
di choi nhé!" Thé thoi! Con dau 1a nhitng ky vat dé cat giit, nang niu! That
1a t6i nghiép! Ban phai tap viét thu tinh tré lai di! Viét cho nhiing ngudi
thuong cua ban. Ngudi thuong day co thé 1a cha, 1a me cua ban. Ciing co
thé 1a con trai, con gai, la anh, la chi hay la ban be cua ban. Hay danh thi
gio dé viét xudng nhimg 4n tinh yéu thuong.



Phép la nho nho

C6 nhiéu cach dé tai 1ap truyén thong. Néu ban cam thay kho khan khi
noi chuyén voi con, thi sao ban khong thir thuc tap hoi thd chanh niém,
budc chan chanh niém mot, hai ngay, roi sau d6 ban ngdi xudng va viét cho
con ban mot 14 thu: "Con oi, ba biét rang con dang dau kho. Ba 1a ba cua
con va ba biét rang ba chiu mot phan trach nhiém boi vi ba da khong biét
cach trao truyén cho con nhiing gi t6t dep nhat ciia ba. Ba biét rang con
khong thé néi cho ba biét vé nhimg dau khé cia con. Ba mudn rang tinh
trang nay duoc thay d6i. Ba muén ludn ludn c6 d6 dé gitip con. Cha con ta
hay giup nhau dé cai thién truyén thong giita cha con ta." Ban phai hoc néi
v6i ngdn ngit nhu thé.

Tiéng noi thuong yéu s& ciru chiing ta. Lang nghe véi tdm tir bi s& ciru
chung ta. D6 1a mot phép la ma ta c6 thé 1am duoc, nho tu tip. Ta co kha
ning lam chuyén d6. Ta ¢6 du binh an, thuong yéu va hiéu biét trong chiéu
sau tam thic. Phai cau ciu dén kha nang do cua ta, cau ctru But tu than.
Véi sy nang d ctia ban bé va ting than ching ta c6 thé bat dau lam moi va
tai 1ap truyén thong.

Tam kinh cua ban



Giay phut tri an, giay phuat giac ngdé

C6 nhiing luc, trong cudc séng, ching ta cam thay rat biét on mot ngudi
nao do. Chﬁng ta trin quy su c6 mit cta ngudi d6. Long ta tran ddy yéu
kinh va biét on. Trén du:ong doi co nhleu luc ta da trai qua nhiing phut giay
nhu vay. Ta cam on hét 1ong vi nguoi dy dang con sbng, ngu:cn ay con do
v6i ta, nguoi ay da gitp ta trong nhitng lic kho khin. T6i dé nghi 1a ban
nén loi dung nhiing ltic nhu thé.

Pé thuc su duoc loi lac, ban hay tim t&1 mdt noi Véng vé chi c6 mot
minh. Pimg c¢6 voi di dén nguoi kia va noi, "Toi rat biét on anh/chi, nhd ¢o
anh/chi..." No6i nhu thé khong du. Chuyén d6 c6 thé lam sau. Gio day thi tot
hon hét 12 ban vao phong hay mét noi vang vé va dé cho tdm tu tran ngip
cam xuc cua long biét on d6. Rdi ban hiy viét xudng nhitng cam xtc, long
biét on va hanh phiic ctia ban. Hay trai 10ng ra trén nira trang hay mot trang
gidy, hay ghi 4m cam nhén cua ban vao may.

Giay phut tri an d6 la giay phut cua giac ngd, cua chanh ni¢m, ctua thong
minh. N6 duoc phat hién tur chiéu sau tAm thirc. Ban c6 sy hiéu biét va tué
giac. Chiing sin co trong ban. Nhung khi gian thi hinh nhu niém tri 4n do
khong c6 méat. Ban c6 cam tudng la hinh nhu n6 khong bao gido c6 mat. Vi
thé cho nén ban phai ghi xudng va cat giir k¥ ludng, dé thinh thoang dem ra
doc lai.

Bat nhi Tam Kinh, ban kinh ma Phat tir doc tung hang ngay, 1a tinh yéu
gido phap But day vé tué gidc. Nhiing gi ban viét xudng ciling 1a mot ban
tam kinh, bdi vi n6 phat xuét tr tim cta ban, khong phai tir tim ctia mot vi
BO Tat hay tir tim But ma phat xuat tir tim cta ban. N6 1a Tam Kinh Cua
Ban.



Hay tri tung tdm kinh cida ban méi ngay

Chung ta co thé hoc duoc tir ciu chuyén ctia nguoi thiéu phu cit gitr thu
tinh vao hop bich-qui trén day. Khi ban doc nhitng birc tam thu tuong tu thi
ban s& duoc ctru roi. Ké ciru ban khong phai dén tir bén ngoai ma tur bén
trong. Ban c6 kha nang thuong yéu, c6 kha nang tran quy, c6 kha nang tri
an. Pay 1a mot phude bau. Ban biét 1a ban may mén gap dugc nguoi ban

duong, may man c6 duoc modt ngudi thwong trong cudc doi. Tai sao
ban lai quén di sy that d6? N6 & trong tam ban. Vi vay ban phai tung ban
Tam Kinh ctia ban mdi ngay. Mdi khi tiép xtic v6i thuong yéu va quy kinh
trong ban thi ban lai s& cam thiy biét on, s& lai trAn quy su c¢6 mit cla
nguoi do.

Trong c6 don ban méi trAn quy tron ven su ¢ mit cia nguoi kia. Néu
ludn ludn c6 nguoi kia bén canh thi ban co thé xem su c6 mit cua nguoi éy
nhu 14 mot bao dam sin c6 va ban c6 thé quén di khong thudng thirc nhitng
gi dep, nhitng gi hay ctia ngudi d6. Thinh thoang ban thtr di vang ba, bay
ngay. Xa vang s& cho ban co hoi trin quy ngudi 4y hon. Mic dau ban dang
& xa nhung ngudi ay dang that c6 voi ban hon 1a khi ban gan ngudi dy. Khi
xa cach ban méi biét rang nguoi kia 1a quan trong, 1a quy hoa cho ban biét
la chung nao.

Vay thi xin ban hay viét ra hay sang tac mot (c6 thé 1a nhiéu hon) ban
Tam Kinh cta chinh ban va cat giit vao noi linh thiéng. Va c¢d gang tung
ban Tam Kinh cua ban nhiéu lan. Rdi khi con gian tran ngdp va ban khong
c6 da khon khéo dé 6m 4p san han thi ban Tam Kinh s& gitip ban. Ban lay
Tam Kinh ra, thuc tap hoi thd vao, ra that sdu va doc lai. Tuc thi ban s€ tro
vé v6i tu than va ban s& b6t khd. Khi ban doc Tam Kinh cia ban thi ban
biét ngay 1a phai 1am gi, phai ddi xi&r nhu thé nao. Chuyén kho 1a ban phai
quyét tam lam chuyén d6. Ban phai tao diéu kién, stra soan, sép dat dé that
su duoc loi lac nh¢ thong minh ctia ban. Hay sur dung tai ba dé sép dat va
ché tac nhiing thyc tap nhu thé.



Vwo't bor san han

Ban van con ding bén bd nay cia khd dau, san han. Thi tai sao ban lai
khong vuot qua bo bén kia, bo ciia tdm khong san han, cua binh an va giai
thoat? O d6 an vui hon. Tai sao ban lai ¢ thé chiu dau kho ca gio, ca dém
hay ca ngay? Co6 con thuyén c6 thé dwa ban vuot qua bd bén kia nhanh
chong. Do 1a con thuyén cua thuc tap tré vé véi tu than, nhd vao hoi thd
chanh niém ma c6 thé nhin sdu vao niém dau ndi khd, vao san han, vao
tuyét vong dé co thé mim cudi. Nho' d6 ma ban co thé luét qua ndi niém
kho dau va vuot qua bd bén kia.

Xin dimg dimg mai & bo bén ndy dé 1a nan nhin cta sin han. Tam
khong san han c6 trong ban. Khong sin han 1a chuyén 1am dugc. Chi cén
qua song va dén bo bén kia, bén bd cua tim khong san han. Noi d6 1a noi
mat me, tuoi vui, noi ém diu. Pung dé cho san han hanh ha. Hay céi troi
cho minh, hiy tu giai phong. Hiy vuot sang véi su gitip d& cua Thay, cia
tang than va cua thue tip. Hay tin tudng vao con thuyén dy dé sang séng, dé
dén bo bén kia.

Ngay bay gidr c6 thé 1a ban dang con dimg & bén bd ctia vé minh, cia
han thu va nghi ky. Xin dung diing d6 mai, xin vuot qua bo bén kia. Cung
vo1 tang than, cung voi su anh, su chi, nho thuc tap budc di chanh niém,
hot thé chanh ni€ém, nho thuc tdp nhin sau, nhd doc tung Tam Kinh cua
ban, chéng bao lau ban s€ vuot qua bo bén kia. Co thé 1a chi trong vai phut.
Ban c¢6 quyén dugc hanh phuc, ban co quyén cO tam tu bi, c6 tam thuong
yéu. Hat gidng giac ngd c6 sin trong ban. Nho thuc tdp ban co thé bién d6i
hat gidng 4y thanh mot déa hoa rat mau. Ban c6 thé cham dut dau kho, boi
vi Chanh Phap dem dén két qua ngay tic thi. Mau hon ca vién thudc
aspirin.



Hay trao tang mét mén qua khi gian

C6 thé c6 nhiéu khi ching ta da gian mot ai d6 va da 1am do moi cach dé
chuyén hoa con gian nhu’ng khong thanh cong. Trong truong hgop d6 But
khuyén la nén tang nguoi ay mat mon qua. Coi c6 vé tré con, nhung rat
hiéu qua. Mbi khi glan ai ta thuong mudn 1am cho nguoi kia khé. Tang qua
la mong cho nguoi ay hanh phuic thay vi dau kho. Vay thi khi glan al ban
hay gui tdng nguoi 4y mot moén qua Sau khi giri qua di ban s& hét gian.
That 1 gian di nhung ludn ludn c6 két qua.

Pimg chd cho dén khi gian rdi méi di mua qua. Hiy di mua qua khi
dang cam thy tran diy thuong yéu, va biét on. Nhung dimg guri qua di voi.
Hay cat gitt lai day. Ban co thé c6 nhiéu qua nhu thé cat sin trong ti. Sau
nay, khi gian thi s& giri qua di. Hiéu qua vo cung. But qua 1a rat thong
minh!



Khong co ké thu



Bat dau tir chinh ban

Néu khong c6 truyén thong thi kho ma c6 hiéu biét that sw. Nhung phai
nho réng trude hét ban phai truyén thong dugc voi chinh ban. Néu ban
khong thé truyén thong dugc véi chinh ban thi lam sao ban co thé truyén
thong véi nguoi khac? Thuong yéu cling vay. Néu ban khong thuong yéu
chinh ban thi 1am sao ban c6 thé thuong yéu ngudi khac. Néu ban khong
thé chap nhan chinh ban, néu ban khong thé ddi xir tir bi véi chinh ban thi
1am sao ban c6 thé chap nhan, d6i xtr tir bi v6i ngudi khac?

Rat nhiéu khi ban di hanh xir y nhu ba cia ban ma khong biét. Va mic
dau ban hanh xr nhu ba ban, ban van c6 cam tudng 1a ban va ba cua ban la
hoan toan d6i nghich. Ban khong chap nhan, ban ghét bo ba ctia ban. Ban
khong chép nhan ba cua ban ttrc 1a ban khong chép nhan ban. Ba cua ban co
trong ban; ban la ndi tiép ctia ba cta ban. Cho nén, néu ban c6 thé truyén
thong vai chinh ban thi ban s& c6 thé truyén théng véi ba clia ban.

Nga dugc 1am boi nhitng yéu t6 vo ngi, cho nen s thuc tap cua chung
ta 13 hiéu rd chinh ching ta. Ngu’m cha 1a mot yéu té vo ngad. Ta ndi rang
cha ta khong phai la ta, nhung néu khong co6 cha ta thi khong c6 ta. Cho nén
cha ta hién hitu trong than, trong tdm ta. Cha ta 13 ta. Cho nén néu ban hiéu
1o ban mot cich sau sic thi ban c6 thé hiéu rﬁng ban la ba cua ban - ba cua
ban khong & ngoai ban.

Co rat nhiéu yéu t6 vo nga khac ma ban co thé tiép xuc va nhan dién bén
trong ban - tb tién, qua dat, mat troi, thuc phém, va nhiéu hon nira. Nhiing
yéu t6 d6 moi thoat nhin thi c6 vé nhu 1a khong dinh déng gi t6i ta, nhung
néu khong c6 chiing thi ta khong thé song duoc.

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 1o
phe minh, biét rd tinh trang quéc gia, dan toc bén minh dé co thé hiéu rd
phe bén kia, tinh trang quéc gia, dan tdc bén kia. Nga va vo nga khong phai



13 hai thuc thé riéng bi¢t, boi vi dau kho, hy vong, han thu cua ca hai bén
déu rat giong nhau.

Khi ta gian thi ta kho. Néu ta thuc sy hiéu diéu do thi ta c¢6 thé hiéu duoc
rang nguoi gian ta ciing kho. Khi mot ngudi nao mang chiri hay hanh hung
ta thi ta phai co6 du thong minh dé thiy rang nguoi kia dang dau kho vi bao
dong va san han cua chinh ngu’bi ay. Ta c6 xu hudng quén di diéu d6. Ta ctr
nghi rang chi ¢o ta 1a dang kho va nguoi kia 1a nguoi dang dan ap ta. Chi co
chirng d6 ciing du dé ta cang thém gian va cang mudn trimg phat. Ta muén
trirng phat nguoi kia vi ta kho. Nhing lic d6 thi ta cling bao dong, ciing sin
han y nhu ngudi kia. Khi thiy rang dau kho va san han cua ta chang khac gi
dau kho va sin han cta nguoi kia ta s& hanh xt tir bi hon. Vay thi hiéu
ngudi khac tirc 1a hiéu minh, hiéu minh tirc 14 hiéu nguoi khac. Tét ca déu
phai bit dau tir chinh ban than.

Mudn tu hiéu minh, ta phai hoc héi va thuc tap theo quan diém bt nhi
(non-duality). Khong nén dan &p san han bdi vi san han chinh Ia ta, 12 mot
ph?m cua ta. Ta phai cham s6c san han, bdi vi san han 1a mot hién tuong
hitu co ma ta c6 thé chuyén hoa thanh mdgt hién tuong hitu co khéac. Rac co
thé bién thanh phan xanh va tir 6 thanh rau cai. Cho nén khong nén khinh
ré san han. Ta phai hoc cach cham séc, 6m ép san han va chuyén hoa no
thanh ning lugng cua hiéu biét va thuong yéu.



Tw bi la théng minh

Hiéu biét va tir bi 1a hai ngudn ning luong rat manh. Hiéu biét va tir bi
nguoc lai véi u mé va thu dong. Néu cho réng tur bi 1a thu dong, yéu dudi
hay hén nhét tirc 12 khong hiéu gi hét vé ¥ nghia dich thuc ctia hiéu biét va
tir bi. Néu cho rang nhimg nguoi c6 tim tir bi khong bao gid chéng ddi va
phan tng véi bat cong 1a 1am. Ho 1a nhiing chién si, nhiing anh hung, liét
nit di ting thang tran. Khi hanh dong voi tdm tir bi, voi thai do bat bao
dong, khi hanh dong trén cin ban ciia quan diém bat nhi thi ta phai c6 rat
nhiéu diing lyc. Ta khong hanh dong vi san han. Ta khong trimg phat hay
ché trach. TUr bi ludn ludn 16n manh trong ta va ta c6 thé thanh cong tranh
dau chéng bat cong. Thanh Gandhi chi c6 mot minh. Thanh Gandhi khong
c6 bom, khong co6 sing, khong c6 dang. Thanh Gandhi chi hanh dong véi
tu¢ giac bat nhi, véi stec manh cua tir bi cha khong phai véi tam san han.

Con nguot khong phai 1a ké thu. Ké thu cua ta khong phai la nguoi kia.
Ké thu cta ta 12 bao dong, u mé, bat cong trong ta va trong nguoi kia. Khi
tranh dau bang tir bi va hiéu biét ta khong tranh dau véi ké khac ma 1a tranh
dau véi ¥ hudng chiém doat, dan ap, va boc 16t. Ching ta khong mudn tiéu
diét nhitng nguoi kia, nhung khong dé cho ho boc 16t chung ta va nhiing
ngudi khac. Ching ta phai tu bao vé. Chung ta dau c6 ngu ngdc. Chung ta
rat thong minh va chung ta c6 tué giac. Tir bi khong c6 nghia 1a dé cho
nguoi khac mac tinh bao hanh chinh ban than hg va bao hanh ta. Tt b1 co
nghia 1a thong minh. Hanh dong bat bao dong phat xuat tir tinh thuong chi
c6 thé 1a mot hanh dong thong minh.

Tir bi khong c6 nghia 1a chiu dau khé vé ich hodc danh mat khon ngoan.
Vi du khi ban huéng dan mot doan nguot di thién hanh ban di chadm rai va
that dep. Thién hanh c6 thé tao nén rat nhiéu nang luong; thién hanh dem
yén tinh, viing chai, va binh an dén cho moi nguoi. Nhung néu bét than troi
d6 mua thi chiing ta dau c6 dé cho ai ciing bi w6t? Nhu thé 1a khong thong
minh. Néu gioi thi ban s& doi qua chay thién hanh thay vi di thién hanh. Ban
van gitt duoc niém vui cua thién hanh. Ban van c6 thé cudi, ban van co thé
bong dua, dé t6 ra rﬁng su thuc tap cua ban khong phai 1a mot thuc tap ngd



nghé. Ban van c6 thé gitt chanh niém trong khi chay dudi con mua. Phai
thuc tap cho thong minh. Thién tip khong co nghia 1 nham mat bat chude
lam theo nguoi bén canh. Khi thién tap ta phai khéo 1éo va sir dung thong
minh cho dung.



Xay dwng mét lwc lwong canh sat co tam tw bi

Hién lanh, tir té khong c6 nghia 1a thy dong. Tir bi khong co nghia 1a dé
cho nguoi khac day dap, tiéu diét minh. Phai tu bao vé va bao v€ nhiing
nguoi khac. Néu can giam mot nguoi ndo rat nguy hiém thi phai giam vay.
Nhung ma phai lam chuyén dé véi tam tr bi. Pong luc 1a ngdn ngtra nguoi
éy tiép tuc pha hoai va tu tuoi tam tAm san han.

Khong can phai 1a mot 6ng thay tu méi tir bi. Mot canh sat, mot quan toa
hay mot nguoi canh tu ciing c6 thé tir bi. Canh sat, quan toa hay nguoi canh
t0 phai 12 nhitng vi B6 Tat, c6 tdm tir bi rong 16n. Mic dau can phai cing
ran nhung ludn ludn gilt sang tam tir bi.

Néu da thyc tap nép séng chanh niém thi ban phai gitip cho nhig ngudi
canh sat hanh dong vé1 tam tir bi va khong so hai. Trong thot dai ching ta,
nhitng nguoi canh sat luén ludn so hai, gidn dit va cang thang vi ho d bi
tan cong nhiéu lan. Nhiing ai thu ghét va miét thi canh sat 1a khong hiéu ho.
Mbi bubi sang, khi nguoi canh sat mac bo sic phuc va deo sung vao, ho
khong biét chic 1a chiéu hém d6 ho c6 con séng dé vé nha hay khong.
Nguoi canh sat rat dau kho. Gia dinh ho ciing rat dau kho. Ho khong vui gi
danh dap, ban chét nguoi khac. Nhung chi vi ho khong biét cach xu 1y so
hai, dau khd, bao dong trong ho cho nén ho cling c6 thé tr& thanh nhirng
nan nhan cia x3 hoi nhu bt ¢t ai khac. Cho nén, 1a mot canh sat trudng,
néu ban hiéu thau duoc tm tu ctia nhitng canh sat dudi quyén, thi ban phai
thie tap dé nudi 16n tir bi va hiéu biét trong minh. Khi d6 ban méi c6 kha
nang huan luyén va gitp d& nhan vién thudc quyén hang ngay, hang dém
phai thi hanh nhiém vu kho khan 1a gin gir an ninh trat tu trong thanh phé.

Nudc Phép goi nhiing nguoi canh sat 1a nhitng nguodi "gitr hoa binh
(peace-keeper)." Nhung néu khong c6 hoa binh trong tim thi 1am sao c6 thé
gilt duoc hoa binh cho ca thanh phd? Trudc phéi giit binh an trong ban
than. Binh an & ddy c6 nghia 1a khong so hii, sang sudt, va c6 tué gidc.
Nguoi canh sat c6 duoc hoc nhitng ky thuat tu vé. Nhung k¥ thuat tu vé
khong du. Phai thong minh, phai hanh dong khong phai vi so hii. Néu so



hai qua thi c6 thé 1am 101, s€ c6 xu hudng dung sung va co thé giét nguoi vo
toi.



Khéng thé theo phe

Tai Los Angles, bdn canh sat vién danh mét nguoi da den gén chét. Bao
chi khap thé gi6i dua nhau viét vé chuyén d6 va ai ciing mudn ding vé mot
phe, hodc 1a bénh ngudi bi danh hoac 1a bénh nguot canh sat. Khi ban phan
xét va thién vé mét bén 1a ban da hanh dong nhu 1a ban khong can du vao
viéc da xay ra, nhu 13 ban khong phai 1a ngudi da den bi danh hay bon
nguoi canh sat danh nguoi da den. Nhung néu nhin cho k¥ thi ban 13 ngudi
da den déng thoi cling la bdn nguoi canh sat. San han, s¢ hai, buc boi va
bao dong c6 mat trong ngudi bi danh, trong ngudi danh. Cling nhu san han,
s¢ hai, buc bdi va bao dong c6 mat trong chinh chung ta.

Mudn hiéu nhimng ngu’oi canh sat va giap ho bét dau kho, hay tudng
tuong ban la Vo hay chdng ctia mot nguoi canh sat. Co song chung ban mai
thdy rd doi sbng kho nhoc cta ngudi ban duong. Ban s& ¢b ging ngdy dém
giip chong hay vo chuyen hoa san han, lo sg va buc doc. Khi ban c6 thé
gitip duoc chong hay vo minh nhu thé thi toan ca thanh phd dugc loi lac.
Ngay ca dén nhiing thanh nién hu hong ciing duoc loi lac. Pay 1a cach hay
nhat dé giup cong dong. Nho thong minh, tué gidc va tir bi ban c6 thé gitip
tranh duoc nhiéu tai hoa.



Déi thoai dé cham ddet san han va bao déng

Hinh anh ctia mot nguoi canh sat dﬁy bao dong, ky thi 1a mgt hinh anh
khong may dep. Rét nhiéu ngudi tré coi nhitng nguoi canh sat nhu ké thu.
Chung dot xe canh sat, danh pha canh sat, boi vi canh sat 1a d6i tuong cua
san han va buc bdi trong ching. Ching ta nén t6 chirc mot cudc hop mat
hay hdi thoai gitra canh sat va nhirng thanh nién da c6 nhitng hanh vi bao
dong, hay dang bi giam giit. Tai sao chung ta lai khong t6 chirc nhiing cudc
hoi thoai nhu thé dé cho nhitng nguoi canh sat c6 co hdi néi ra tat ca nhiing
uan tc, gian dir hay lo s¢ cua minh? Tai sao ching ta lai khong dé cho
nhitng ngudi tré d6 co co hdi néi ra tat ca nhitng uan e, gidn dir hay buc
boi ctia minh? Tai sao chung ta khong trinh chiéu nhirng cudc hoi thoai nhu
thé trén dai truyén hinh cho ca nudc déu xem, déu biét?

Pay c6 thé 1a mot thién tap dich thuc: thién tdp quan chiéu sau sic,
khong phai chi trén binh dién cd nhan, ma trén binh di¢n ctia ca thanh phé,
cua ca nudc. Chung ta da khong théy dugc su that. Chung ta da coi rat
nhiéu phim anh, doc truyén trinh tham nhung chung ta chua thiy dugc su
that bén trong tAm tu sdu kin cta nhitng con nguoi that. Chung ta phai to
chirc nhirng cudc ddi thoai nhu thé dé cho su that duogc trinh bay cho ca
nudc coi chung.



Tha bom Ién chinh minh

"Xin Chua tha t61 cho ho, vi ho khong biét ho da lam gi," Chua Jesus da
n6i nhu vay. Mot ngudi pham tdi 4c hoidc gy dau kho cho ké khac 1a vi
nguoi 4y khong biét minh dang lam gi. Nhiéu nguoi tré di pham tdi ma
khong biét, khong hiéu rang sy bao hanh cia ho di giy nén biét bao dau
kho. Mbi khi bao hanh nhu vdy ho gy dau khé cho chinh ho va cho ngudi
khac. Ho nghi rang hanh dong tan bao, gidn dit nhu vay 1a c6 thé 1am giam
bt con gian. Nhung san han trong ho chi 16n thém ma thoi.

Khi tha bom 1én trén ké thu, ban di tha qua bom ay 1én chinh ban, 1én
qué huong ban. Trong cudc chién Viét Nam, nguoi dan Hoa Ky ciing da
dau kho nhu nguoi dan Viét nam. Vét thuong chién tranh tai Hoa Ky ciing
sau ddm nhu vét thuong chién tranh tai Viét nam. Chung ta phai chdm dut
bao dong. Chung ta khong thé cham dut bao dong néu chung ta khong co
duogc cai tué giac rang nhitng gi ching ta gdy cho mot ngudi khac 13 chung
ta ty gdy cho chung ta. Cac thiy gido phai chi cho hoc sinh biét rang khi
bao dong, chinh chiing s& chiu dau khd. Nhung cac thay gido khong thé chi
noi sudng, ma phai sdng tao hon la chi no1 suong. Khi chia sé tué¢ giac voi
ngudi khac khong nén qué gido diéu ma phai mém déo, va s dung phu’ong
tién thién xdo. Phuong tién thién xao rit quan trong. Mot bac Pai Nhan can
phai khéo l1¢o khi hanh dao cling nhu khi giap nguoi.



Chén dirng chién tranh



Trwéce khi chién tranh bung né

Phan dong chung ta doi cho dén khi chién tranh bung ndé méi bat dau tim
cach chim dit. Phan dong ching ta khong biét rang ngudn gbc cua chién
tranh c6 khip moi noi, ca noi cach suy nghi, noi nép song cta chung ta.
Chung ta khong c6 kha ning nhén ra chién tranh khi n6 con tiém 4n. Chung
ta chi bat dau cha y dén chién tranh khi né da bung no, khi ma ai ciing bat
dau ban luan vé cudc chién. Va roi chung ta cam thay bi tran ngip trudc
cudc chién tan khdc. Chiing ta ty cam thay bat lyc. Chung ta theo phe nay
hay phe kia, 1én 4n phe nay hay bénh vuc phe kia, nhung khong céng hién
duoc gi cho viéc chdm dut su tan pha do chién tranh.

La mot hanh gia thién tap dich thuc, ban phai thuc tap nhin sdu vao tinh
thé dé thay dugc cudc chién trude khi nd xdy ra. Ban phai bat tay hanh
dong dé chan dimg chién tranh trude khi nd bung nd. Nho tué giac va y
thtrc, ban c6 thé danh thuc nguoi khac dé ho cling c6 dugc y thirc nhu ban.
ROi cung voi ho ban c6 thé hanh dong mot cach khéo 1éo dé ngin ngira
chién tranh.

Céc qudc gia cta Lién Minh Pai Tay Duong (NATO) nghi rang tha bom
Belgrade 1 giai phap duy nhat dé cham dut ky thi chung toc tai Yugoslavia.
Ho tin rang khong c6 con dudng nio khic. Ho khong thé thay va dbi pho
v6i gbc ré cua chién tranh, nhiing gdc ré da hién 16 ngay trudc khi chién
tranh boc phat, bdi vi kha ndng nhin sau, quan chiéu cta ho han hep. Bao
luc khong bao gid dem lai hoa binh va hiéu biét. Chi c6 nhin sau dé hiéu rd
géc 1é ctia bao lyc mai xay dung dugc hoa binh.

La mdt hanh gia thién tap gioi ban c6 thé co tué giac sau sic hon, va co
thé biét cach ngin ngira nan ky thi ching toc ma khong can phai dung dén
bom dan hay cac phuong tién bao luc khac. C6 nhiéu cudc chién sip bung
nd trén dia cau nay. Néu qua that 1a mot nguoi1 yéu chudng hoa binh, ban
phai thdy diéu d6 va phai cd gang hét sirc, cing véi cac cong dong khac,
tim cach ngan chan chién tranh tan khdc. Néu ban mudn ngan chan su can
thi¢p tan bao nhu & Kosovo thi ban phai dé nghi mot giai phap thay thé.



Néu c6 mot ¥ kién hay thi ban phai dé nghi 1én dan biéu hay nghi si yéu cau
ho can thiép dé c6 dugc mot giai phap tot dep hon. Ching ta phai hoc cach
thién tap nhu mot qudc gia, chtr khong chi nhu mot ca nhan, dé c6 thé dat
dugc tué giac kha di chdm dut chién tranh va bao dong.



Tué giac céng déng

C6 mot thanh nién an chay khong phai vi anh ta theo gido diéu hay
cudng tin ma vi c6 chanh niém. Anh ta khong an thit vi anh ta khéng danh
tam. Ba anh rat buc minh vi chuyén nay va do d6 ma gia dinh khong duoc
vui vé, hoa thuan. Chang thanh nién biét rang anh ta khong thé ngung in
chay vi anh s& phai kho s¢ vo cing néu an thit. Anh ciing khong mudn an
thit dé lam vira 1ong ba anh, nhung anh ciing khong mudn khong khi trong
gia dinh cang thang hoai. Anh ta d sir dung thong minh ctia minh va khong
thu dong.

Mot ngay no anh ta dem vé mot bang thau hinh (video), va noi, "Ba oi,
day 1a cudn phim tai liéu rat hay." Rdi anh ta chiéu cudn phim stc vat bi
lam thit cho ba anh va ca nha xem. Xem phim, ba anh da v6 cung xtic dong
va kho tdm. Sau d6 ong ta dd quyét dinh an chay. Tué giac cua ngudi cha la
mat tué giac do kinh nghiém truc tiép chtr khong phai 1a mot ¥ niém. Thay
vi gian, thay vi dé cho con gian tran ngap chang thanh nién da sir dung tir
bi, khon khéo, va thong minh. Anh ta da thuyét phuc dugc ca nha khong an
thit dé cho tam tir bi dugc nudi dudng trong mdi nguoi. Quyét dinh chiéu
cudn phim tai liéu 12 mot quyét dinh rat thién xao va day tinh thuong. Voi
phuong tién thién xdo ta cé thé dat duogc théng lo1 16n.

Trén cuong vi cd nhan, ban co thé c6 mot vai tué giac. Tué giac éy co
thé khoi day tdm tir bi va thuc ddy ban hanh dong. Nhung vi chi 13 mét céa
nhan ban khéng thé thuc hién duoc nhidu. Néu nhitng ngudi khac khong co
cung tué gidc v6i ban thi ban nén cb ging 1am cho tué giac cua ban tro
thanh mot tué giac cong dong. Tuy nhién ban khong nén ép ngudi khac
chép nhan y kién ctia ban. Ban c6 thé ap daty kién cua ban 1én nguoi khac,
nhung khi d6 thi ¥ kién ctia ban chi 1a mot y kién ma khong phai 12 mot tué
gidc. Tué giac khong phai 1a mot y kién. Céach chia sé tué giac 1a tao diéu
kién dé cho nguoi khac tu minh phat kién ra tué giac 4y - qua kinh nghiém
riéng chtr khéng phai qua nhiing gi ban noi ra. Piéu nay doi hoi khéo 1éo va
kién tri.






Giup cho tinh yéu héi phuc

Tai Lang Mai c6 mét su co tré chi méi hai muoi hai tudi. Su co da giap
cho mot ba me va con gai 1am hoa ngay sau khi hai nguoi thé sé khong bao
gid nhin mit nhau. Chi trong vong ba gio dong ho, su co di giup hoa giai
hai me con. Rét cudc, hai nguoi da thuc tap thién 6m. Hai me con 6m nhau
trong ¢ chanh niém, theo ddéi hoi thé. Ho thu:c tap, "Thd vao toi biét toi dang
con séng. Tho ra toi biét me t6i dang con song va toi dang om me to1 trong
vong tay." Hai me¢ con thu:c tap dé y thu:c sy may man vé sy c6 mit cia
nguoi kia. Hai me con d tiép xuc sdu sic voi gidy phat hién tai va di om
nhau trong thuong yéu tron ven. Tac dung chira tri cua su thyuc tap qua l1a
manh mé&. Nho thuc tdp ma cd hai me con da nhan ra réng ho thuong nhau
v6 cung. Hai me con da khong biét 14 ho thwong nhau nhu vy chi vi ho da
khong khéo 1éo trong lién hé me con, trong cach ndi ning va ling nghe
nhau.

Khong phai chi vi san han, thu ghét c6 mdt ma kha nang thuong yéu va
chép nhan nhau khong c6 mat. Néu 12 mét hoa gial vién, mot tac vién hoa
binh khéo 1éo ban c6 thé phuc hoéi thuong yéu va hiéu biét trong ban va
trong nhﬁ’ng ngudi khac. Xin dimg nghi rang khong c6 thuong yéu trong
ban. Dleu do khong ding. Thuong y€u ludn luon co trong ban. Ciing nhu
anh nang mit troi; dau troi mua glo mat tr01 van c6 d6, néu ban di may bay
1én qua may mot chut. Vay thi néu ban cho rang ban khong con tinh yéu ma
chi ¢6 han thu ddi voi ngudi kia thi ban rat 1am. Hay doi dén khi nguoi kia
chét di, ban s& khoc léc va cAu mong cho ngudi kia song lai. Piéu nay
chtng t6 rang thuong yéu van con d6. Vay thi ban hiy dé cho thuong yéu
c6 dip hién 16 trong khi nguoi kia con sdng. Mudn phuc héi thuong yéu ban
phai biét cach xur 1y san han. San han ludn ludn di cing vé6i lam 1an, vo
minh.



Vwo't qua phan xét

Gia thir ban 1a thay gido cia mot em nit sinh nam tu6i. Khi me em dén

don em ban nhan théy ba ta c¢6 vé dir dan, nong gian va lam cho em nir
sinh kho sd. Ban co thé lam gi trong truong hop nay? Ban c6 thé lam rat
nhiéu. Trudc hét ban giup em nir sinh hiéu me cta em hon. Ban tao co hoi
dé em noi ra nhitng an uat trong long, nhitng khé khin ciia em ddi véi me,
mic dau em chi c6 nim tudi. Ban c6 thé dong vai trd ciia mot ngudi me
hién. Ban day cho em cach hanh dong, cach phan ing khi me cuia em gian
dir, day doa em, dé cho tinh trang khong tr&d nén tdi té. Giap em nir sinh nhu
thé rat quan trong boi vi khi em thay doi thi me em ciing thay d6i.

Vi 1a mot thay gido day em dé ban ciing c6 co hdi gap g, tiép xuc véi
me ctia em. Néu c6 tir bi va hiéu biét thi ban co6 thé gitip dugc. Néu khong
thi ban chi ¢6 xu hudng phan xét cho rang ngudi me 14 sai va em bé nit sinh
kia la ding. Ban chi budc t01 ngudi me hanh ha con. Ban khong chép nhan
su bao hanh cua ba me, nhung néi 1én su bat binh cta ban thi cling chéng
gitip ich duoc gi. Hanh xir ctia ban phai phat xuét tir tim tir bi va hiéu biét,
khong nhitng dé gitip em nir sinh ma con dé gitip ca me va ba ciia em. Néu
ban khong thé giup me hay ba ciia em thi ban khong thé giup em nit sinh
d6. C6 thé 1a ban nghi rang chi c6 em bé 1a nan nhan va chi c¢6 em 1a can
dugc giup dd. Nhung néu ban muén giup em bé nit sinh thi ban phai giap
cha me em, nhimg ngudi ma ban xem nhu 13 ké thu. Néu khong giup duoc
cha me em thi ban khong thé gitip dugc em. Cha me nhiéu khi thiéu tri tug,
day bao dong, san han va lam cho con cai kho. Vi vay chiing ta can phai co
tam tu bi vd1 cac bac cha me, phai tim hiéu nguén géc cua nhirng kho dau
ctia ho dé gitp d&. Nhitng nha gido duc can y thirc diéu nay va gitp cho tat
ca ching ta chim soc cac bac cha me va tir d6 c6 thé chim soc con cai.



Phung sw té quéc

Chinh quyén nudc Phap di cb gang hét stc dé lo cho cic nguoi tré bao
dong. Ho da co it nhiéu tué giac. Ho biét réng bao dong va khod dau cua
nhitng nguoi tré co6 goc 1é tir xa hoi. Pé biét 18 cach ddi tri, ta phai ling
nghe nhu mot bac si lang nghe bénh nhan. Ta phai ling nghe cham cha nhip
song ctia x4 hoi dé co thé hiéu tai sao ma nhimg ngudi tré lai c6 qua nhiéu
bao déng, qué nhiéu san han nhu vay. Lang nghe nhu thé ta s& thiy rang
goc re bao dong va san han cua nhitng nguoi tre bat nguon tir gia dinh, tir
nep song hang ngay cua cac bac cha me. Va gdc ré ciia bao dong trong gia
dinh bat nguon tu t6 chirc, 18 16i tiéu thu cta xa hoi.

Chinh phu ciing 13 nhan dan. Chinh pht gdm c6 nhing ngudi 1am cha,
lam me, nhiing con cai. Nhitng nguoi cha, me, con cai d6 mang trong minh
ho nhirng bao dong cia gia dinh minh. Vay néu vi thu

tudng cua nudc Phap khong thuc tap nhin sau, khong théy duoc tam san
han, bao dong, budn buc, kho dau trong ban than thi ong ta khong thé hiéu
dugc bao dong, san han va tuyét vong cua thé hé tré. C)ng ta cling con phai
hiéu nhitng nhan vién trong ndi cac ciia ong, trong bd Thanh nién, trong bo
Giao dyc v..v.., va thdy dugc nhitng kho dau ciia ho. La nhiing cong dan, la
chinh quyen chung ta pha1 hanh dong, nhung hanh dong trén nén tang nao?
Trén nén tang cla sy hiéu biét vay.

Néu ta thuc tap nhin sau dé co thé théy duoc géc ré cta san han va bao
dong trong x4 hoi, thi ta s& khoi 10ng thuong dbi véi cac ngudi tré. Chung
ta s& biét rang trimg phat hay bat nhdt chang giup ich duoc gi. D6 1a 10i cia
thu tudng Jospin. Vay thi thu tuéng Jospin va chinh phu cia 6ng qua da co
mot vai tué¢ giac. Nhung véi tu cach 1a cong dan ching ta phai giup vao mat
tay. Chung ta phai gitip phat trién tué giac ay. La nha gido duc, 1a cha me, 1a
nghé si, vin si chang ta phai thuc tip dé c6 du tué giac dé giup chinh quyén.

Ngay ca khi khong thudc dang phai duong quyén, ta cling phai thuc tap.
Giup dang cam quyén 1a gitp t6 qubc. Ta phung su to qudc chir khéng phai
gitip dang chinh tri. Néu bay gid duong kim thil tudng nudc Phap cé mot co



hoi dé cai thién tinh trang cta thanh nién nuéc Phap thi cach hay nhat dé
phung su quéc gia 1a dong gop tué gidc va sy hd trg cia ban. Pidu nay
khong c6 nghia 1a ban phan bdi nhan dan hay dang ctia ban. Sy ¢6 mat cua
mot dang chinh trji 13 dé phuc vu qudc gia chit khong phai dé gy kho dé
cho mot dang khac hay dang cam quyén. Vay thi, 1a mot chinh tri gia, ban
phai thuc tap nhan thirc bat nhi. Ban phai y thic ring thuong yéu, tir bi 1a
cao ca hon lap truong chinh tri. Chinh tri & day la chinh tri c6 thong minh
chtr khong phai 1a chinh tri phe phai. Chinh tri phai c6 tinh chat nhan dao,
ma muc dich 1 tao an vui va chuyén héa cho x3 hoi, chtr khéng phai chi dé
c6 quyén lyc.

David va Angelina



Tap khi cua sdn han

C6 mdt chang thanh nién tén la David. David hao hoa phong nha va
thong minh. Anh sinh ra trong mot gia dinh giau co, séng trong nhung
lua, c6 du diéu kién dé thanh cong. Nhung anh ta khong vui doi, khong
hanh phuc vi anh khong c6 kha ning song hanh phtc. David c6 rat nhiéu
van dé v6i cha me, anh chi em trong nha. Anh khong c6 kha ning truyén
thong. Anh ich ky, [uén ludén trach moc, d6 18i cho cha, me, cho anh chi em.
David rat dau kh6. Anh dau kho khong phai vi ai ciing thu ghét hay mudn
tring phat anh, anh dau kho vi khong c6 kha ning yéu thuong, hiéu biét.
Anh két ban nhung chi sau it 1au thi ban bé déu bo anh vi that kho ma séng
dugc gan v6i anh. Anh rat ich ky, thiéu hiéu biét va tir bi.

Mot ngay no David 1én chua. Anh 1én chua khong phai dé nghe giang
phap, anh chang thiét gi bai phap thoai. Anh 1én d6 dé tim ban, vi c6 don.
Anh khong con ai 12 ban nita. Anh giau c6, hao hoa phong nhi, nhiéu nguoi
mudn 1am quen véi anh nhung chi sau mot thoi gian ngin 13 ho bé anh ma
di.

Sang hom 4y anh 18én chua vi ¢6 don, vi thiéu ban. Trén duong toi chua
David nhin thdy mét thiéu nir xinh dep tir trong chua di ra. Anh ta v6 clng
cam xtc trude ngudi dep va dem 1ong yéu mén tirc thdi. Anh ta khong con
thiét t6i chua, anh quay lui dé theo chan ngudi dep. Nhung vi duong dong
ngudi, chen chan khong kip va nguoi dep mat dang. Sau mot gio tim kiém
khong ra, David ra vé mang theo hinh anh nguoi dep trong tim. Anh ta mat
an, mat ngt. Qua dém thir ba, anh ta nim mong thidy mot ong gia quic
thuée, rdu dai trang phau, cho anh ta hay, "Néu muén gip nguoi dep hom
kia thi ngay mai ra Chg Pong." David tinh day, khong ngu duoc, long nén
nao cho troi sang dé di tim ngudi dep. Sang hom d6 anh ra Cho Pong, cho
dang lac vang ngudi, anh di vao quan sach xem quanh. Bong nhién anh
thay trén vach treo hinh mot ngu’m dep glong hét ngu:cn dep ma anh da gap
hém trude. Cling ciing d6i mat y, mili ay, miéng 4y. Anh ta nghi thim day
c6 18 12 ngudi dep ma ong gia trong mong cho anh ta biét. Co 1& anh khong
c6 phudc phan dé gip duoc mot nguoi that ma chi gdp mot hinh anh trong



tranh. Anh ta bén dbc hét tién tii mua burc tranh vé va treo 1én vach phong
anh trong khu dai hoc (campus).

David song c6 doc, khong c6 ban. Co ngdy anh cha thiét ra phong an
khu dai hoc (cafeteria), chi an mi goi qua bita. Chic ban d3 doan ra duoc
rang David 1a mot nguoi A Pong. Hom d6 David nau hai t6 mi. Mot t6 cho
anh va mot t6 anh dat trudc buc tranh. Anh ta an mi va thinh thoang nhin
1én birc tranh nhu dé moi ngudi dep trong tranh clng an.

Nhiéu nguodi khong c6 kha ning truyén théng véi nhiing ngudi
chung quanh. Ho nu6i méo hay chd dé cho c¢é ban, dé cham soc, thuong
yéu. Thuong yéu ché hay méo dé hon vi cho, méo khong bao gid tranh cai.
C6 thé la cho, méng meo ma khong s¢ ching phan Ung. David cling vay.
Anh ta c6 thé séng hoa binh véi nguoi dep trong tranh, nhu’ng néu c6 ngudi
dep thuc su d6 chua chéc anh ta da c6 thé song voi ngudi Ay quéa hai muoi
bbn gio.

Mot ngdy no, David cam thay tuyét vong, khéng thé nudt hét t6 mi.
Cudc sbéng déi voi anh khong con gi huong vi nita. Anh ta nhin 1€n btic
tranh nhu mudn noi véi ngum dep trong tranh "Sbéng nhu the nay thi co ich
chi? Bong nhién anh ta thdy ngudi dep trong tranh nhdy mat va mim cudi
vOi anh. Anh ta sling so tuong minh dang nam mong. Anh ta dyi méit nhin
lai thi chi thdy ngudi dep dung yén bat dong trong tranh. Vai ngay sau anh
lai thy ngu'(n dep trong tranh lai nhdy mat vd mim cuoi. Anh ta rit ngac
nhién va ngan ngudi ngam buc tranh. Béng nhién nguoi dep tir trong tranh
budc ra thanh mot nguodi that. Ta hay goi tén nang la Angelina, nguoi dep
thién than (angel). Ban khong thé tuong twong 13 David sung suéng dén
murc nao. Co dugec mot ngudi dep nhu vay lam ban la nhu 1é€n thién dang.

Nhung ban ciing doan ra dugc ciu chuyén s& két thuc nhu thé nao roi.
Vi khong ¢6 kha nang séng hanh phiic, ngay ca véi mot nguoi twoi mat, diu
dang nhu Angelina, chi ba, bén thang sau thi Angelina bé chang. Mot budi
sang David thirc ddy va thdy mot birc thu ngan ciia Angelina: "David, em
khong thé séng duoc voi anh nita. Anh qua ich ky, anh khong ling nghe ai
dugc. Anh thong minh, hao hoa va gidu sang, nhung anh khong biét bao

trong tham tinh v&i nguoi khac." Poc thu xong, David v6 cung tuyét



vong. Mot nguodi ngot ngao, xinh dep nhu Angelina ma anh cling khong
song chung duogc thi anh c6 dang gi? David muon ty tir. Anh ta di tim mot
so1 day.

Hang nam tai Phap c6 muoi hai ngan nguoi ty tir, nghia 1a khoang ba
muoi ba ngudi mdi ngay. Nhu thé 1a qua nhiéu. Tai M§ hay Au Chau mirc
do tu tu cling twong duong. C6 qua nhiéu ngu:crl bi ch1m ngap trong tuyet
vong. R4t nhiéu ngudi trong chung ta khong thé truyén thong va cudc song
tré nén vo nghia.



Dang Ién mét nén tam hwong

Trong khi David stra soan tu tir thi bdng nhién anh nh& t&i mot ngay no
Angelina mim cudi va noi voi anh ta, "David o1, khi nao ma em khéng con
v6i anh, néu anh c6 nhd em qué thi anh chi can thap 1én mot nén huong."
Ngay Angelina néi véi chang cau do6 1a ngay ma nang da thuyét phuc duoc
David 1én Chua dé nghe giang phap. Ngay hom dé trong bai phap thoai Su
Ong di cat nghia vé thuc tdp dang hwong nhu 1a mot cach dé thiét lap
truyén thong. Khi thap huong 14 ta mudn truyén thong véi But, voi Bo Tat,
v6i to tién. Néu ta co thé truyén thong véi to tién thi ta ciing co thé truyén
thong véi anh, chi, em, ban bé quanh ta. Su Ong néi rang nén huong ma ta
thap 1én phai 1a mot nén tAm huong: nén huong cia Niém, cta Pinh va cia
Tué. David ngdi gan Angelina nhung anh khéng lang nghe cham chu. Tuy
nhién anh cling nhé dai khai 161 giang. Sau khi hal ngu’oq ro1 Chua thi
Angelina quay lai n6i voi anh: "Néu ngdy nao anh muén tiép xtic véi em thi
anh phai thap 1én mot nén huong.”

Bay gid nh¢ lai, David tir bé ¥ dinh ty ttr, chay ra chg mua vé mot ndm
huong. Nhung anh ta khong biét cach thip huong. Tai Lang Mai chung toi
chi thap mot cdy huong. David thi dt ludn ca nim huong, khoi bay ngip
phong. David doi nua gio, mét gio nhung khong thiy Angehna dau. Khi do
anh ta m&i nhd lai 161 Su Ong day O "Mudn c6 truyén thong thuc sy thi
phai dang 1én nén huong cua ty tam, nén tam huong, nghia 1a huong ni¢m,
huong dinh, huong tué." Thap huong ma khong c¢é chanh niém thi khong
linh tng.

David ngdi d6 va quan chiéu sau sic hoan canh cua minh. Anh thay 1a
minh da khong thanh cong véi cha me, voi anh, véi chi, véi ban be va véi
x3 hoi. Anh da that bai voi cd Angelina. Anh thdy rang minh luén ludn
trach moc ké khac va sy trach méc nay da 1am cho anh kho. Pay 1a 1an dau
tién ma David d3 c6 vai phat cha tAm suy nghiém va anh bat dau c6 mot vai
tué giac. Pay 1a 1an dau tién anh da ngdi im ling quan chiéu va thdy minh
d3 bat cong v6i cha me. Anh ciing thdy rang truyén thong giita anh va cha
me anh ma khong cé dugc 1a do 16i ctia anh. Anh di trach moc tit ca moi



nguoi. Cho dén hom nay anh moéi hiéu rang anh chiu trach nhiém. Ngay ca
dén mdt nguo1 xinh tuoi, ngot ngao nhu Angelina ma anh ciing that bai.

David khéc, lan dau tién David khéc. Anh that tinh héi han vi cach déi
XU cua anh v61 cha me, anh chi em, ban be. Anh nh¢ t61 nhitng dém khuya
anh say ruou vé nha danh dap, hanh ha Angelina. Anh suy nghi nhu vay va
d6t nhién giot tir bi thAm vao tim anh, mot trai tim ddy dau kho va thuong
tich. Ctr thé ma anh khoc. Cang khoc anh cang cam thy nhe bét trong long.
Bén trong anh bat dau c6 mot su chuyén hoa. Anh bat dau hiéu nhitng gi ma
Angelina mudn néi v6i anh, d6 13 nép sdng theo Nam Thyc Tap Chanh
Niém (Nam Giéi), thuc tdp nghe sau va ai ngir. Anh mudn 1am méi va tu
nhil tham néu ma Angelina trd lai thi anh s& 1a mot con nguoi khac. "Ta s&
biét cach sin soc nang, s& biét xay dip hanh phiic." Ngay khi d6 thi c6 tiéng
g0 cura va Angelina budc vao. Angelina da tr¢ lai. David chi thuc tap trong
vong mot gid ma sy chuyén hoa da 1a sdu sic.



David va Angelina dang c6 mat véi chung ta

bung c6 nghi réng David chi 1a m0t nhan vat trong truyén, mdt nhan
vat cta thoi xwa. Khong. David van con séng. Anh ta dang ngdi chung
v6i chung ta hom nay, tai ddy. Angelina ciing vdy. Hay nhé rang David 1a
mot thanh nién thong minh, hao hoa nhung anh c6 moét tap khi sau day la
ludn ludn trach ngudi khac da 1am cho minh kho. David khong thé truyén
thong vo1 cha me, anh chi em, hay ban bé. Anh da lam cho ho dau kho.
Thuec tinh anh khong mudn lam vay, nhung vi tip khi trong anh qué manh,
anh khong thé tranh dugc. David rat c6 don. Anh nghi 13 trén doi khong co
al c6 don hon anh. Anh khao khat c6 mot nguoi hiéu anh, ké can anh. Tat
ca chung ta cling déu c6 udc mudn ay - d6 1a tam 1y thuong tinh. Ta can
mot nguoi that sy hiéu va gitp ta d6i phd voi nhitng kho khan cia cudc
song. Vay thi truong hop ciia David ciling dé hiéu thoi. David da c6 nhiing
udc vong sau xa. David da gip nhiéu kho khan. R6i Angelina da dén trong
doi chang. May mén d6 ciing c6 thé xay ra cho chung ta. Thinh thoang mot
nguoi rat muyc tir té di di vao cudc séng cua ta. Néu biét tran quy, cham soc
nguoi 4y thi cudc doi cua ta s& thém nhiéu ¥ nghia. Nhung néu ta khong
biét cham soc tu than, khong biét cham soc tap khi thi ta s& khong biét cach
cham séc Angelina ciia ta. Ta c6 thé gian ddi, day doa nang. Vi thé ma
Angelina di bo ta ma di boi vi Angelina da dau kho qua nhiéu vi ta.



Gii¥ gin Angelina trong cuéc séng

Ngay ma Angelina budc ra khoi buc tranh va trg thanh mot nguoi that,
Angelina nhin David, né nu cuoi thién than. Nang nhin t6 mi goéi va noi,
"Mi nhu 'gidy' ma anh an dugc? Xin chd cho mot chut!" Rbi nang bién mat.
Trong khoanh khac Angelina tr¢ lai voi mot gid rau cai tuoi va nau cho
David mot t6 mi ngon lanh khac han véi t6 mi-an- lién ma David thudng
an.

Angelina c6 tai. Nang biét cach 1am cho ban hanh phtc. Nhung néu ban
khong c6 long biét on, ban thiéu hiéu biét thi ban khong thé giit mai
Angelina, va vi thé ma Angelina di bé ban ma di. C6 thé ban 1a Angelina,
va vi David 1a mot nguoi kho séng chung cho nén ban phai bo di, mic dau
ban di c6 gang hét 1ong. David da khong thé nhan ra rang ban 1a Angelina
cia minh. Tép khi thac day anh tiép tuc mot cude séng, mot 18 16 tiéu thy
tan pha than tim. Mic dau ban nan ni hét 151 David van khong ngung udng
ruou. Pém dém co thé 1a David d3 tir quan ruou vé say sua va hanh ha ban.
Mic dau bao nhiéu cb ging, ngot ngao, kién nhan anh ciing van cét 10i ban,
khong cho ban néi hét cdu. Anh khong c6 kha ning lang nghe ban. Ban kién
nhan, nhung t&i mdt lac ma ban khong thé chiu dugc nita. Khong thé nao
c6 truyén thong va ban danh bo cude.



Angelina cua ban béay gio o dau?

Ai 14 David, va ai 12 Angelina? T6i muén quy vi tra 1oi cho t6i cau hoi
d6. Co phai ban 1a David? Néu ban 1a David thi Angelina ctia ban bay gio ¢
dau? Nang con do vai ban hay khong, hay 1a nang da bo ban ma di? Ban da
lam chi cho nang? Ban di d6i xir voi nang nhu thé nao? Ban ¢ cham séc
nang hay khong? Ban c6 lam cho nang hanh phiac? Ban phai ty héi ban
nhiing cdu hdi do. "Angelina cua t61, bay gio nang ¢ dau? Nang ¢ dau bay
gid? T6i da 1am chi cho nang?" D6 1a nhiing cau héi rat quan trong, nhiing
cau hoi gilp ta nhin sau.

Day la thién tap, thién tap dich thuc. David c6 thé 1a nguol ban duong
ctia ban. Angelina c6 thé 1a nguoi ban duong ciia ban. Angelina c6 thé 1a
phai nam hodc phéi nir. David ciing vdy. Angelina di vao cudc sdng cua
ban. Ban dau thi ban rat hanh phuc, ban trin quy nang. Ban nghi rang, doi
song that dang séng khi c6 nang. Nhung ban dd khong c6 thé gitt mai ¥
thirc d6. Ban di quén di 1a Angelina 1a mot ting pham quy bau. Ban lam
nang kh6 qua nhiéu cho nén nang di b ban ma di. P c¢6 khi nang van xin
ban nén thuc tap Nam Gio1 Quy Bau, nhung vi tap khi qua manh, ban
khong bao gio chiu nghe 161. Nang da tung ndn ni ban tiéu thu vwra phai,
ngung hut thudc, ngung udng rugu. Nang di timg moi moc ban dung 16i i
ngir, tap lang nghe, than cén cac bac thién tri thirc va xa lanh nhimg ngudi
twdi tAm nhitng hat giéng tiéu cuc trong ban. Nhung khéng bao gid ban
nghe 1i. Ban van tiép tuc theo nép sdng cu, bi tap khi 161 kéo. Vi d6 ma
nang phai bo ban ma di.

Angelina cua ban c6 thé 1a con trai cua ban, ¢ thé 1a con gai cua ban.
Chung da td1 vot ban trong cudc doi cua ban. Ban da ddi xir voi cac con
nhu thé nao? Ban ¢6 sdng an hoa, thuong yéu véi cac con hay khong? Hay
1a ban d3 c6 van dé véi Angelina cia ban? Co thé 1a Angelina di bo nha ma
di. Trong cau chuyén trén day, David suyt tu tir sau khi Angelina bo di.
Nhung David d3 nhé lai bai phéap thoai vé thuc tip truyén thong bang nén
tam huong, va bdng nhién tuyét vong bién thanh hy vong. David tin tudng



rang néu anh ta dang 1én moét nén huong cuia gidi, niém, dinh, tué thi
Angelina co6 thé tr¢d lai. David da c6 mot co hdi ngdi xudng dé suy nghiém
va nhin lai cudc doi1 minh.



Lam mdé&i

Chiing ta mai bon ba, rong rudi trong cudc sébng. Ching ta khong co kha
ning hay co hoi dimg lai dé nhin sau vao cudc doi ctia minh. Ching ta phai
nhin lai, va nhin sau dé c6 thé hiéu. David da ngoi bén muoi 1am phut trong
phong dé nhin lai cudc doi minh. Anh da giac ngd nhiéu diéu va anh di
khéc. Lan dau tién trong do1 anh khoc vi anh da nhan ra tap khi cua minh va
nhirng thuong tich ma anh da gay ra chung quanh, cho cha me, cho anh chi
em, cho ban b¢ va cho chinh ban than.

Chung ta ngdi thién mdi ngdy, nhung chiing ta c6 duoc nhiing tué giac
d6 hay khong? Trong khi thién tip ban phai thiy Angelina ctia ban d3 dén
v6i ban trong cudc sdng nhu mot thién than. Ban phai thiy tinh trang giita
ban va nang da tr¢ nén tdi t& nhu thé nao. Ban phai théy 1a ban da ddi xu
nang ra sao, di 1am cho nang dau kho nhu thé nao va vi sao nang d bo ban
ma di. Khi ma ban c6 thé nhin r& vao mbi lién hé giita ban va Angelina nhu
thé, 1a ban d3 thién tadp mot cach sau sic. Tué giac ma ban c6 duogc s€ cho
ban biét 12 ban phai 1am gi va khong nén 1am gi. Ban c6 thé dang 1én mot
nén tdm huong va goi Angelina trd vé. Angelina ludn ludn van con d6. Tinh
thuong yéu van con trong nang. Nang san sang tha thir, néu ban biét cach
thép 1én mot nén tam huong, nén huong cua Gidi, Pinh, va Tug.

Ban c6 thé 1a mot nguoi may man, boi vi da c6 hon mot Angelina di vao
cudc doi ban. Nguoi ban duong cua ban, cha me, cac con cua ban déu 1a
nhitng Angelinas cua ban. Phép thuc tap & day la goi 1€n nhitng Angelinas
clia ban bang tén dich thyc, phéi nhdn dién va trdn quy ho nhu 1a nhiing
Angehnas cua ban. Pung noi rang khong cd Angelina nao trong doi ban.
Piéu d6 khong dung. Hay ngbi Xuong trong chanh niém va goi dung tén
Angelina. "Ange-lina cua toi, toi xin 16i. Angelina d3 di vao doi toi, va toi
da lam cho Angelina kho. Pong thoi toi ciing da 1am cho toi kho. Toi khong
0 y nhu thé. Nhung chi vi t6i khoéng khéo 1é0. T6i khong biét cach tu
bdo v¢ va bao vé¢ Angelina béng thuc tap Nam Gioi. Toi mudn lam maéi
trd lai." Néu ban thuc tap ding nhu vay, Angelina s€ trd lai vai ban.






Bao vé nhirtng Angelinas cua t6i

T6i cling 14 mot David. Toi c6 nhiéu Angelinas trong doi toi. Trong
thién dudng nho cua to1, t61 ¢c6 mot birc hinh cua hon hai tram Angelinas
clia toi - d6 12 nhimg dé tir ctia t6i tai nhitng trung tam thién tip cua chung
toi tai Phap va M. Trudc khi toi bat dau thién toa, t6i ludn ludén nhin vao
burc hinh 4y va cti lay cac Angelinas cta t6i. Roi toi ngdi xudng va nguyén
s& song nhu thé nao dé cho nhitng Angelinas cta toi s& khong bo toi ma di.
To1 nguyén thuc tap 101 né1 chanh niém, thuc tap Nam Gidi, va s€¢ khong
phu long nhitng Angelinas ctia toi. Nhu thé t6i s& khong giy dau kho cho
nhirng Angelinas ctia t6i va c6 thé dem ngudn vui dén cho ho. Piéu nay lam
cho t6i rat hanh phuc.

Néu Angelina cua ban da bé ban ma di thi ban phai lam sao dé dem
Angelina tré vé v6i ban? Angelina c6 thé con d6 nhung sip stra bo di hay
Angelina d3 bo di rdi. Trong ca hai trudng hop thuc tip bao vé 13 can thiét.
Boi vi nho @6 ma ban c6 thé luu giir hay dem Angelina trd vé. Xin dimg lac
vao khu rimg ctia ¥ niém triru twrong. Gido phap tdm linh séng dong va co
thé gitp ban bao vé Angelina. Tué giac va tu bi dich thuc phat khoi tuo sy
tiép xtc v6i dau kho hién thuc. Gido phap ndy xung hop, co hiéu qua va
dap ung ding hoan canh. Hiy dé thi gio va nang lyc dé nhin lai va ty hoi:
Angelina cia toi bay gio & dau? Toi ddi xir voi Angelina nhu thé nao? Néu
Angelina bo to6i ma di thi toi phai lam gi dé dem Angelina tré vé?

A

Om ap con gian bang chanh niém



Nhibng nuat that cua san han

Trong tam thurc cua chung ta c6 nhiing khdi ctia niém dau, cta san han,
va cua buc bdi goi 1a nd1 két. Ching cling duoc goi la nhiing nut that, gidy
quan (trién phuogc), boi vi chung troi1 budc, khong cho ta duge ty do.

Khi mot ngudi nao dé thda ma ta hay déi xir khong tir té véi ta thi trong
ta s& c6 nodi két. Néu ta khong biét cach thao g0 thi ndi két s& luu lai rét 14u.
Sau d6 néu cé ai lai d6i xir khong tir té voi ta nhu vay thi noi két d6 s& 16n
thém. Noi két hay nhitng khdi dau nhic c6 ning luc thuc day, ép budc ta
trong khi hanh xtr.

Lau ngay ndi két cang trd nén khé chuyén hoa, kho thao gd, va chung ta
bi ket. Tiéng Sanskrit ctia danh tir ndi két 1a samyojana, c6 nghia 1a "két
tinh, dong cuc." Tét ca chung ta déu c6 nodi két can duoc cham soéc. Chinh
nho thién tap ma ta thao go dugc noi két va dat duoc su chuyén hoa va
chira tri.

Khéng phai ndi két ndo cling kho chiu. C6 nhitng ndi két ém ai nhung
ndi két ém ai cling c6 thé gy nén dau kho. Khi thdy, nghe, hodc thuong
thirc nhitng gi ta thich, sy ua thich d6 sé€ co thé trd thanh mot nodi két. Khi
nhitng gi ta va thich khong con nira, ta s& thém nhd va di tim. Ta dé ra
nhiéu thi gio va tam luc dé tim huong lai nhiing khoai lac do. Khoai lac
trong khi hut can sa hay udng ruou s& tao nén ndi két trong than ciing nhu
trong tAm va rat kho ma giai trir. Cang ngay ta cang khao khat. Ta sé& bj strc
manh cia ndi két thic déy, ché ngu, ta khong con tu do.

Tinh yéu 1a mot ndi két rat 16n. Khi yéu, ban chi nghi dén ngudi yéu.
Ban khong con tu do. Ban khong lam dugc chi ca, khong hoc bai, khong
lam viéc, khong thé thuong thirc mot canh mat troi huy hoang hay mét canh
dep thién nhién. Ban chi nghi t&i d6i tugng tinh yéu cua ban. Vi vay ching
ta noi toi tinh yéu nhu 1a mot tai nan, nhu khi bi té. Khi yéu ban mat thing
bang cho nén ban 'bi té vi yéu (falling in love)'. Thé cho nén tinh yéu c6 thé
13 mot ndi két.



Em ai hay khong €ém 4i, ca hai thr nd1 két déu lam cho ta mat tu do. Vi
vy cho nén ta phai can than bao vé than tdm dé cho ndi két khong thé phat
sinh. Ma tuy, ruou, thudc 14 tao nén nodi két trong than. San han, thém khat,
ganh ti, thét vong tao nén ndi két trong tam.



Tap dwott hung han

San han 1a mét ndi két, va vi n6 gay dau khd cho nén ta phai tim moi
cach dé diét trir. Cac nha tim 1y tri li¢u thich dung cau "téng no ra khéi co
thé (getting it out of your system)." Va ho noi toi phuong phap 'xa hoi
(Ventmg) cling nhu xa hoi khoi ra khéi nha bép. Mot vai nha tam 1y tri lidu
no6i1 rang khi nang 1u:0rng ctia san han no6i day trong ta thi ta phai 'xd' né di
bang cach ddm vao gdi hay da vao mot cai gi hay di vo rimg ma la hét.

Khi con nho chiing ta khong duoc phép chiri thé vi chui thé co thé xuc
pham, 1am mat long nguoi khac. Vi vay thi ching ta di vao ring hay mot
noi vang vé dé hét 1én nhitng tiéng chudi thé dé 'xa' ra nhimg ép burc, buc
boi trong minh. Py cling 12 ‘x4 hot.

Nhitng nguoi st dung cach 'xa hoi' san han nhu 1a ddm gdi, la hét thuc
ra la dang tap duot san han. Ho tu tao cho minh mdt tap khi nguy hiém: ho
luyén tap tanh hung han. Trai lai, ching ta thi ché tac chanh niém va 6m ép,
chim soc san han mdi khi n6 phat khoi.



Nang niu tam san han

Chanh niém khong bao gi¢ danh pha san han hay tuy¢t vong. Chanh
niém chi c¢6 d6 dé nhan dién. Chanh niém vé mot cai gi 1a nhan dién sy c6
mat cua cai do trong hién tai. Chanh ni€ém la kha nang biét duoc nhirng gi
dang xay ra trong hién tai. "Thd vao toi biét san han phét khoi trong toi; tho
ra t61 mim cuoi voi san han cua t61." Pay khong phai 1a dan ap hay danh
pha Day chi 1a nhan dién. Mdi khi ta di nhan dién duoc san han ta s& 6m
ap n6 voi tat ca tinh thirc, nang niu.

Khi trong phong bi lanh ban m¢ sudi va 10 suoi s€ phat hoi nong Khi
lanh trong phong khong can phai dl ra khoi phong thi phong méi am. Hoi
lanh dugc hoi ndng bao trim va s& 4m lan. Khong c6 chuyén tranh dau giita
hoi lanh va hoi nong.

Thuc tap cham séc con gian cling nhu vay. Chanh ni€ém nhan dién va
chép nhan sy ¢6 mat cua con gian. Chanh ni¢m cling nhu mgt ngudi anh ca.
Anh ca khong dan ap dtra em dang dau kho. Chanh niém chi néi, "Em oi, c6
anh gitp em day." Ban 6m da em clia ban vao long va an i vo vé. Day
chinh la sy thuc tap cua chung ta.

Hay tuéng twong mot ba me gian dira con tho cuia minh va danh con.
Nguoi me iy khong biét rang me v6i con 13 mét. Ta 1a me cta con gian cua
ta, va ta phai cham soc con gian nhu con ta chr khong phai danh dap. Con
gian cua ta chinh 14 ta. Thién tp khong c6 nghia 1a danh pha. Trong truyén
théng dao But, thién tip 14 phép thuc tip om ap va chuyén hoa chi khong
phai danh pha.



Swdung san han, s dung khé dau

Mudn trong ciy gidc 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 mai trong dugc.

Hanh gia thién tap khong ky thi hay gat bo noi két ciia minh. Chung ta
khong tu bién thanh mot bai chién, thién danh voi ac. Ta cham soc phién
ndo, san han, ganh ti voi tat ca nang niu, nhe nhang. Khi con gian khoi day,
ta phai bat dau thuc tap hoi thé chanh niém ngay tirc khic: "Thd vao, toi
biét con gian co trong toi. Thé ra t6i dang chdm soc con gidn cia t6i." Phai
]Jam nhu mot ba me: "Thd vao toi biét con toi dang khoc, thd ra t61 cham
soc con to1." Pay la thuc tap tu bi.

Néu ban khong biét chim soc ban v&i tAm tir bi thi [am sao ma ban c¢6
thé chiam soc ngudi khac voi tim tir bi? Khi con gian khai day, hay tiép tuc
thuc tap hoi tho chanh niém, budc chan chanh niém dé ché tac nang luong
chanh niém. Ta tiép tuc 6m 4p ning niu ning luong ctia con gian trong ta.
Con gian co thé s& kéo dai mot thoi gian, nhung ta s€ duogc an toan, bdi vi
But dang c6 mat trong ta, gitip ta cham séc con gian. Nang lugng chanh
niém la nang lugng ctia But. Khi thuc tap hoi thé chanh niém va 6m ép con
gian ta dang dugc But bao hd. Khong co chi dé nghi ngd: But dang 6m 4p
ta va con gian cua ta trong tur bi vo luong.



Trao truyén va tiép nhan nang lwong chanh niém

Khi gian hay tuy¢t vong ta thuc tap hoi thd chanh niém, budc chan
chanh niém dé ché tac nang luong chanh niém. Nang lugng nay sé giup ta
nhan dién va 6m 4p niém dau ndi kho. Néu niang luong cua ta khong duoc
manh 13m thi ta c6 thé moi mét su anh hay mgt su chi hay ban b¢ cung
ngoi, cung tho, cung di dé nang d& ta bang nang luong chanh niém cia
chinh ho.

Thuc tip chanh niém khong phai 1a phai ty minh 1am 14y tat ca. Ta c6
thé thuc tap vdo1 sy nang do cua ban be. Nang lugng cua tang than co thé
gitp ta khi cam xuc trong ta qua manh.

Ta ciing ¢ thé gitp nguoi khic bang ning luong chanh niém cua ta khi
ho dang & trong hoan canh khé khan. Khi con ta dang bi chim l4p trong cam
xtc manh ching ta c6 thé cAm tay ma noi rang, "Con oi, thd di con. Thé
vao, thd ra v6i ba (hay voi ma) ddy." Ta ciing c6 thé ri con cung di thién
hanh, ndm nhe tay con dé gitp né ling diu theo timg budc chan. Khi ban
cho con ban mdt it nang lugng cuia chanh niém thi con ban co thé diju Xuéng
mau chong va c6 thé 6m 4p cam xuc clia no.



Nhéan dién, 6m ap,



Lam nhe khé dau do s&n han gay nén

Cong nang thir nhat cia chanh niém 1a nhan di¢n chtr khong phai 1a ddnh
pha. "Tho vao, to1 bi€t rang con gian co trong to61, Xin chao em bé san han."
RO1 tho ra, "T61 s€ cham s6c em hét long.”

Khi ban d3 nhan dién con gidn, ban s& 6m ap nod. Pay 14 cong ning thir
hai cua chanh niém. Pay la mot thuc tap rat dé chiu. Thay vi danh pha ban
cham s6c cam xuc cta ban. Néu ban biét cach sin s6c con gian thi s€ co su
thay doi.

Chung ta da no61 nhi€u 1an 1a khi nau mot n61 khoai, phai day nap lai, dun
cho nudc s61, va doi it nhat la hai muoi1 phut dé cho khoai chin. Con gian
cua ban cling nhu cu khoai, khoai song an khong duoc.

Chéanh niém ciling nhu Ilura nau khoai. Mot vai phut dau khi ban nhan
dién va om ap con gian cling di c6 két qua, da duoc voi bdt phan nao. Con
gian van con d6, nhung ban khong con dau khd nhiéu boi vi ban d3 biét
cach cham s6c em bé san han ctia ban. D6 1a cong ning thr ba ctia chanh
niém, cong nang lam voi nhe. Con gian c6 d6 nhung dang dugc cham soc.
Tinh thé khong con hdn loan, em bé khong con bi dé cho khoc la mot minh.
Ba me di co d6 dé sin soc em va tinh trang da trd nén 6n dinh.



Thap sang chanh niém

Ba me doé 1a ai? Ba me do6 l1a But tu than, But trong ta. Kha nang chanh
niém, hiéu biét, thwong yéu va chim séc 1a But & trong mdi chung ta. Mdi
khi ta ché tac chanh niém la But trong ta trd thanh c6 thuc. Ba c6 But trong
ta thi ta khong c6 gi ma lo nita. Néu biét cach giit cho But ty than ludn co
mat thi moi sy déu s& ém dep.

Diéu quan trong 1a biét duoc ring ta ludn co But trong ta. Ngay ca khi ta
gian, tuyét vong hay ac doc But van c6 trong ta. Nghia la ta c6 san kha nang
chanh ni¢m, hiéu biét va thuong yéu.

Chung ta can thue tap hoi thd chanh niém, budc chan chanh niém dé co
thé tiép xuc voi But trong ta. Khi ban tiép xuc vo1 hat giéng chanh niém
trong y thirc ban thi But s€ phat hi¢n 1én trong vung y thirc cua ban va Om
ap san han cua ban. Ban khong phal lo, chi can tiép tuc thuc tap hoi tho,
budc chan chanh niém dé lam h1en 16 But trong tam, roi thi moi viéc s& dau
vao day. But nhan dién, But 6m ap, thoa diu, va But nhin siu vao ban chat
ctia con gian. But hiéu biét. Va sy hiéu biét d6 s& dem lai chuyén hoa.

Nang lugng cua chanh ni€ém chtra ca nang lugng cua Pinh va nang
lugng cua Tug. Pinh gitp ta chll tim vao mdt sy viéc ma thoi. Nho ¢6 dinh
ma ta c6 thé quan chiéu sau sic hon. Nho d6 ma ta ¢ thé ching ngd tué
glac Tué giac ludn ludn c6 kha nang giai thoat. Néu chanh niém c6 mit, va
néu ta giit cho chanh niém c6 mat 1au thi dinh ciing s& c6 mat. Néu ta giir
cho dinh bén viing thi tu¢ giac s€ phat sanh. Vay thi chanh ni¢ém nhan dién,
6m 4p va lam voi nhe. Chanh niém gitp ta nhin sdu dé c6 tué giac. Tué giac
c6 cong nang giai thoat, dem lai t do va chuyén hoa. Pay 1a phép thuc tap
cham soc san han cua dao But.



Nha hdm va phong khach

Chiing ta hay ldy cai nha dé vi du vé6i tdm thic. Ta c6 thé phan biét hai
phan: nha ham (basement) 1 phan tang thtrc va phong khach 13 phan y thic.
Noi két, nhu san han chéng han, nim & dudi tang thic - nha ham - dudi
dang nhiing hat giéng. Hat giéng san han khi duoc tiép xuc bang nghe,
thdy, suy tu s& hién 1én trén phan y thirc - phong khach. Hat gidng san han
phat hién nhu mot vung ning luong va lam cho khong khi trong phong
khach tré nén nang né, kho chiu va chung ta dau kho.

Khi sdn han phat hién, hanh gia lién phai 1ap tirc moi ning luong cia
chanh niém cung Ién, béng cach thuc tap hoi thé va budc chan chanh niém,
dé tao ra mot ving nang luong thtr hai - ning luong cia chanh niém. Cho
nén thyc tap hoi thd, budc chan trong chanh ni¢m, thuc tap lam cac cong
viéc hang ngdy trong chanh niém 13 v6 cing quan trong. Dé khi ning luong
tiéu cuc phat hién thi ta sé biét cach dé ché tac nang lugng chanh ni¢m dé
6m 4p, cham soc ning luong tidu cyc ay.



Tam thdee ciing can dworc Iwu théng

Co thé ta chtra nhiéu doc t6. Néu mau huyét khong luu théng, doc t6 s&
tich tu. Cac doc tb éy phai duoc thai ra ngoai, néu khong thi sinh bénh.
Thoa bép 1a mdt trong nhitng phuong cach gitip cho mau huyét luu thong.
Khi mau huyét luu théng thi gan, than hay phoi sé duoc nudi dudng va co
kha nang dao thai doc t6. Vi vay gilt cho mau huyét luu thong 1a rat quan
trong. Khi mgt noi trong co thé co doc tb u dong thi so vao ta s¢€ théy dau.
Truong hop ctia ndi két cling vay. Khi tiép xtc vdi ndi két dau budn ta cam
thdy 'dau nhirc¢' trong tim. Niém dau ndi kho, budn phién, tuyét vong la
nhirng khoi doc to trong tam thirc. Phai thuc tdp chanh niém dé co6 thé 6m
ap va chuyén hoa nhimng khéi doc o do.

Om 4p niém dau ndi kho bang ning luong ctia chanh niém chinh 1 thoa
bop, khong phai thoa bop than, ma la thoa bop tdam. Tam thirc ching ta cé
thé 1a dang trong mot tinh trang thiéu luu thong. Khi mau huyét van hanh
khong luu thong thi than ta bi bénh, khi tdm thirc van hanh khong luu thong
thi tAm than ta cling bi bénh. Chanh niém 14 nang luong khich thich va thuc
day luu thong dé giai toa nhimg khoi dau nhirc trong tim.



Chiém day phong khach

Nhirng khdi dau nhirc, buén kho, san han, va tuyét vong luén ludon tim
cach di 1én phan y thirc, phong khach, bai vi chung d 16n manh va mong
dugc ta chil y. Chiing mudn phat hién nhung ta thi khéng muén dau kho vi
su c6 mat ciia ching. Ta tim cach chan ding, ta muén ching cr & mai dudi
nha ham. Vi khong mudn ddi dién véi ndi két cho nén ta co thoi quen 1a
moi nhitng ngudi khach khac vao chiém day phong khach. Khi ranh nim,
mudi phat, khong cé viée lam thi noi két lai nhay 1én phong khach gay 16n
xon. Dé tranh tinh trang do, ta doc sach, xem tivi, di dao phé, lam bat cr gi
dé chiém lap phong khach. Béi vi khi phong khach chat kin thi noi két kho
chiu khong chen 1én duogc.

T4t ca moi tim hanh déu can dugc van hanh luu thong nhung ta khong
muén ching di 1én ving ¥ thirc vi ta khong muon dau kho. Ta nhét chung
lai. Ta so chiing vi nghi rang néu moi ching 1én thi s& kho. D6 1a 1y do tai
sao trong 'phong khach' cua ta ddy nhoc khach la (sach vé, bao chi, vo
tuyén truyén hinh, chuyén tro) dé phong téa, ngan chin khong cho noi két
xuét hién. Nhung néu cr tiép tuc nhu thé, tAm thirc s& khong van hanh luu
thong va cac triéu ching cua cdc bénh tam than, cia bénh tram cam
(depression) s& xuat hién trong tdm ciling nhu trong than.

Poi khi ta nhirc dau, udng aspirin khong bét. Chimg nhirc dau do co thé
1a do tam than gay nén. D6i khi ta bi di tng. Chimg di tmg cling c6 thé do
tam than gay nén. Ta udng toa thudc bac si, va nhu thé chi tiép tuc dé nén
noi két ma thoi va tim than ta ngdy cang thém bénh hoan.



Dén tiép thdn méat nhirng ngwdi khach bat dac di

Khi ta chdm dit phong toa nhﬁ:ng khéi noi két cia niém dau va dé chung
di 1én vung y thirc thi ta phai chap nhan it nhiéu dau kho. Khong co cach gi
tranh khoi. Vi vy ma But da day rang ta phai hoc cach 6m 4p nhimg niém
dau do. Day 1a 1y do tai sao ma thuc tap chanh niém rat quan trong. Ban ché
tac mot ngudn nang lugng tich cuc dé co thé nhan dién, 6m ap, cham soc
nang luong tiéu cuc cua ndi két. Boi vi But ¢6 mit trong ta dudi hinh thuc
ctia nang luong chanh niém cho nén ta moi But gitp ta 6m 4p nodi két. Néu
nhimng ndi két khong phat hién 1én ving y thuc thi ta ciing phai ép ma moi
chung 1én. Sau mot thoi gian duoc 6m ap chung sé lai trd' vé nha ham dudi
dang nhiing hat gidng.

Vi du, But noi rang tit ca chung ta déu co6 hat gidng cua lo s¢, nhung
phan dong ching ta dé nén va dau kin chung. Dé gitip chung ta nhan dién,
6m 4p va nhin sdu vao nhitng hat giéng lo s, But day phuong phap thuc
tap Nam Quan nhu sau:

O Toi thé ndo cling phai gia nua, téi khong thé nao tranh thoat duogc su gia
nua.

O Toi thé nao ciing phai bénh, t6i khong thé nao tranh thoat duoc cai bénh.
O Toi thé nao cling phai chét, to1 khong thé nao tranh thoat duoc cai chét.

O Tat ca nhitng nguoi toi thuong yéu va tat ca nhiing gi toi tran quy hom
nay, mot mai nay toi déu phai xa lia va buong bd; to61 khong thé nao
tranh thoat dugc gio phut xa lia va buong bé ay.

O Toi la ké thura ty nhung nghi¢p qua do than, mleng va y cua t01 tao nén,
va nhitng nghiép qua ay 1a cai duy nhat t6i c6 thé mang theo voi toi sau
nay.

MJi ngay ching ta thuc tdp nhu thé. Phai danh thi gio dé quan chiéu
tung di€u trén trong khi theo doi hoi thé. Thuc tdp Nam Quan nhu thé thi



hat giong lo so c6 co hdi Iuu chuyén. Ching ta moi chung 1€n, nhan dién va
om ap roi sau do chung sé tr¢ vé lai tang thirc va s€ nho bdt, yéu bot.

MOoi hat gidng lo s¢ 1én dé 6m 4p, nhan dién nhu vay gitp ta chdm soc
san han dé dang hon. Lo s¢ dua dén san han. Khi lo so ta s& bat an, bit an
1am cho san han dé phat sinh. Lo s¢ 1a do v6 minh va vd minh cling chinh la
gbc ré ctia san han.

M&i khi ta tim goi noi két bang chanh niém thi noi két s& nhe di va bt
nguy hiém. Vay thi hay dé cho san han, tuyét vong, lo s¢ tim g01 trong
chanh niém mdi ngay. Do 1a cach thyc tap cia ching ta. Cac hat giéng cia
san han, tuyét vong, lo sg s€ gay phién ndo, kho dau néu chanh niém khong
cung c6 mit. Nhung néu biét ché tac ning luong chanh niém thi khi moi
cac noi két 1én ving v thirc dé om ap thi d6 1a mot thuc tip c6 kha ning
chita tri 16n. Néu mdi ngay ta dem cac ndi két 1én vung y thirc (phong
khach) dé quan chiéu r6i dua chung xudng tang thic (nha ham) tré lai 13 ta
tao ra mot su luu thong trong tim thirc. Sau vai ngay hay vai tuan 18 thyc
tap nhu thé cac triéu chung than kinh hdn loan sé& suy giam.

Chénh niém lam céng viéc thoa bop nodi két va cac khdi dau nhire trong
tam. Chung ta phai gitp chung van chuyén luu thong Diéu nay co thé 1am
dugc khi ta khong e so noi két. Khi d6 ta ¢ thé 6m ap va chuyén hoa noi
két bang ning luong chanh niém.

Hoi thé chanh niém



Tho dé cham séc con gian

Khi nang lugng cua san han, ghen ghét, hay tuyét vong phat hién thi ta
phai biét cach xir 1y, néu khong thi ta s& bi nhitng cam xtic 4y tran ngap va
s& dau kho vo cing. Hoi thé chanh niém 13 mot phap mén thuc tap gitp ta
cham soc cam xuc.

Trudce hét phai nén biét rang mudn cham séc cam xuc thi phai biét cham
soc than thé. Khi ¥ thitc hoi thé vao, ra ta s& y thite co thé. "Tho vao, toi
thirc toan than t6i, tho ra toi ¥ thire toan than t6i." Hay trd vé véi co thé, om
ap co thé bang ning luong chanh niém do hoi thd chanh niém ché tac.

Trong cudc séng hfing ngay, vi ban ron cong kia viéc no ma ta quén mét
di rang co thé rit quan trong cho ta. Co thé ta c6 thé 1a dang dau nhuc, dang
bi bénh. Ta phai biét tré vé 6m 4p nang niu co thé ta bang chanh niém, nhu
mot ba me 6m ap em bé. Sau khi 6m 4p toan than, ta s& lan lugt 6m ap ting
bo phan mot trong co thé - mat, mili, phéi, tim, gan, than , v..v..



Thwe tap buéng thw toan than dé cham séc va
chira tri con gian

Tu thé tot nhat dé thyc tip budng thu toan than (xem phuy luc D) 1a tu thé
nam.

Trudc hét ta tap trung chu ¥ vao mot phan cua co thé, vi du nhu 1a qua
tim. Khi thé vao, ta y thirc tim ta, khi tho ra, ta mim cudi voi tim ta. Ta gui
dén tim ta thuong yéu, triu mén.

Tiép theo, ta 1am cho co thé lang diu: "Tho vao t6i lam cho toan than toi
lang diu, thé ra toi 1am cho toan than t6i lang diu." Co thé dang cing thang,
bat an, hoi thé chanh niém s& gitp co thé thu gidn va ém diu, dong thoi
cling giup cho tdm than duogc thu gidn va ém diju.

Khi hoi thd da duoc ém diu va diéu hoa thi ta tiép tuc hoi thd nhu thé va
huong su chil ¥y vao cac phan khac trong co thé, 1an luot tr dau dén chan.

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

Nang lugng cua hoi thé chanh niém 1a tia sang soi 10 ting by phan trong
than thé, ciing nhu may quang tuyén trong cic bénh vién, nhung
nhimg tia chiéu ¢ day khong phai 1a tia quang tuyén X ma 1 nhiing tia
chiéu cua thuong yéu, caa chanh niém.

Hoi tho 13 mot phan cta co thé. Khi gian hay lo s¢ thi hoi tho ngin, don
dap, pham chat cta hoi thd trd nén yéu kém. Néu biét stir dung hoi thé vao,
ra co ¥ thire, thi chi trong vai phat hoi thd s& ém diu, diéu hoa va tim than
cling tr& nén lang diu.

Thé 1a mot nghé thuét cling nhu thién tap 1a mot ngh¢ thuat. Phai tho
nhu thé nao dé than va tam dugc di€u hoa, va khong nén don €p hoi tho.



Chiing ta nén thyc tip budng thu toan than nhu thé it nhat 1a mdi ngay
mot lan. Tot nhat 13 vao budi toi, trude khi di ngil. Nén to chic dé ca gia
dinh cung tap chung. Ban dau thi c6 thé st dung bang cassette hudng dan
dé tap, sau thi ty minh c6 thé tu hudng dan cho ca nha cung tap.



Ban cé thé vwot qua con bao té

C6 nhiéu cach don gian dé dbi tri cam xuc manh. Mot cach 13 "thé bé‘mg
bung." Khi c6 mdt cam xic manh nhu lo s¢ hay gian dit thi phép thuc tap 1a
tap trung chu ¥ xuéng bung. Tap trung cht ¥ vao phan ¥ thirc 1a nguy hiém.
Céam xtc manh cling nhu mdt con bao di ngang tadm thuc. Pliing ¢ gilta con
bao (tic 1a ving ¥ thirc) rat nguy hiém. VAy ma phan dong chung ta ctr &
mii trong phan y thirc, @& mat cho cam xuc tran ngap. Trai lai, ching ta
phai don su chii y vao phan gbc & phia dudi bang cach tap trung vao hoi thé
y thirc, theo ddi su phong xep ctia bung. Ching ta c6 thé thuc tdp nhu thé
trong tu thé ngodi hay tu thé nam.

Khi nhin mdt cdy cao trong gi6 bio ta thdy phan trén cta cdy bi chao
d6ng manh, cac canh nho xem nhu ¢6 thé bi thoi giy bat ctr luc nao. Nhung
khi nhin xudng goc cay thi khac han. Goc ciy van dung viing va co thé chiu
dugc con bao. Chiing ta ciing nhu mot than cy. Ndo bo cia chiing ta giéng
nhu chdp ciy trong con bio td clia cam xuc, vi vdy chung ta phai tip trung
chu ¥ xuéng phan bung ngang voéi 16 ran (dan dién). Ta bat dau thuc tap hoi
thd chanh niém, chi chua y vao hoi tho va su phong Xep cua bung. Day la
mot thuc tap rat quan trong vi no glup cho ta thay rang cam xuc tuy co
manh nhung ciing chi dén di trong chdc 14t va khong bao gio kéo dai mai.
Thuc tap nhu thé s& giup ta vuot qua duoc nhitng con bio cua cam xuc
manh.

Nén nh¢ rang cam xuc chi 1a mot cam xtc. Cam xuc dén trong ta mot
thoi gian ri s& bién di. Thé thi tai sao ta lai phai chét vi cam xtic? Ta khong
phai chi la nhiing cam xuc. Ta con c6 nhiéu cai khac hon 13 cam xtc. Day
1a diéu quan trong can phai nhé. Kh1 c6 mot cam xtic manh thi hdy tiép tuc
tho hoi thd chanh niém, huéng vé huyet dan dién va ludn ludn nhd rang
cam xtc manh s& di qua. Sau mdt vai 1an thyc tip thanh cong nhu thé ta s&
thém tin twong. Ping dé bi ket vao nhitng suy tu va cam tho. Hay dem su
cha y xudng bung va thé vio, thd ra. Con béo s& di qua, dimg qué lo so.






Nhéan dién va é6m ap cdc tam hanh

Chung ta 6m 4p co thé bang chanh niém dé lam ém diu co thé. Vi cac
tam hanh cling vay. "Thé vao, té1 y thirc tdm hanh trong to1, thd ra to61 lam
cho tdm hanh trong t61 ém diu." Tam ly hoc dao But phan biét nam muoi
mot tdm hanh. C6 nhitng tdm hanh goi 1 bat thién nhu tham, san, si. Co
nhirng tam hanh goi 1a thién nhu ni¢ém, dinh, twr, bi, hi, xa.

Khi mét tAm hanh thién nhu mét niém vui hay mot niém tur bi khot day,
ta tho vao tho ra trong chanh niém dé y thirc niém vui hay tim niém tir bi ay
trong ta. Om 4p cac tAm hanh thién iy bang hoi thd chanh niém nhu thé thi
chung 16n manh 1én gip boi. Hoi thd chanh niém gitp ta duy tri chung lau
hon, ¥ thirc chung sau sic hon. Vi vdy, thuc tdp 6m 4p cic tdm hanh thién
trong ta, nhu nhimg niém vui, hanh phuc, thuong yéu, rat quan trong vi
ching 1a nhiing thic dn nudi 16n ching ta. Ching ta thuong noi té1 cau
"Thién duyét vi thyc" bdi vi niém vui coa thién tap, cua chanh niém
c6 tac dung nudi dudng, ning d& ching ta nhu thirc dn bo dudng.

Ciing vay, khi nhitng tam hanh bét thién, nhu san han, ghen ghét, khoi
day, chung ta phai trd vé véi tu than, st dung hoi th¢ chanh niém dé lam
ém diu va 6m ap chiing nhu mot ba me 6m ap dtra con dang bi néng sdt.
"Tho vao to1 lam cho tdm hanh trong t61 ém diu, tho ra t6i lam cho tdm
hanh trong t61 ém diu.”



Hat giéng san han, hat giéng tir bi

Chung ta thuong noi té1 tam thirc nhu 1a mét thira d4t. Tt ca cac loai hat
gidng (tdm hanh) déu dugc chon vui trong manh dat d6 goi 13 tang thirc
(store consciousness). Cac tam hanh sinh ra va phat khdi trong phan y thirc,
sau mot thoi gian sé lang xudéng phan tang thirc dudi hinh théi hat giong.

Tam tir bi ciing c6 san trong tang thirc dudi hinh thai hat giéng. Khi ta
tiép xuc hay tudi tim mot hat gidng thi né s& phat hién 1én phan ¥ thire. Néu
hat giéng tich cuc duogc tudi tAm thi ta s& cam théy vui vé, hanh phuc, néu
hat giéng tiéu cuc duogc tudi tim va phat hién thi ta s¢ khd dau. Khi niém
vui hay ndi khé con vui lp trong tang thirc thi chung 1a nhimg hat gidng.
Nhung khi chiing phat hién 1én phan y thirc thi ta goi chung la tim hanh.
Chung ta phai nhan dién tim san han dudi ca hai hinh thai: hat giéng, ¢
dudi phan tang thirc va tim hanh, & trén phan y thirc. TAm hanh 13 mot ving
ning luong phat hién trén ving ¥ thic. Nén nhé rang khi con gian cua
chiing ta chua phat hién, né van c6 mit trong tang thirc, dudi dang mot hat
giong.

Ai ciing c6 hat giong ciia sin han trong minh. Khi hat giéng d6 chua
phat hién thi ching ta khong cam thiy gian, chiing ta mat mé, tuoi vui, dé
thuong. Chung ta cudi, néi ty nhién. Nhung diéu d6 khong co nghia la
trong ta khong c6 san han. San han chua phat hién ma tho6i, nhung n6 luén
ludn c6 d6 trong tang thuc ta. Khi ¢6 mot ai cham vao hat giéng san han,
hay tuéi tam bang hanh dong hay 10i néi thi san han s& phat hién 1én phong
khéch rat nhanh.

Mot hanh gia thién tap gioi khong phai 1a mot nguoi khong con gian hay
khong con kho dau. Chuyén nay khong thé co dugc. Mot hanh gia thién tip
gidi 14 mot ngudi biét cach cham soc san han va dau khé ngay khi chung
phat hién. Nguoi khong thuc tap s& khong biét xtr Iy ning luong sin han khi
né phat hién va dé bi con gian tran ngap.

Néu ban thuc tdp nép séng chanh niém thi ban khong bao gid dé cho san
han tran ngdp. Ban s€ mo1 hat giong chanh niém 1én dé cham séc con gian.



Hoi thé chanh niém va budc di chanh niém s€ giap ban lam viéc do.



Tap khi va hoi tho chanh niém

Tat ca chung ta déu c6 tap khi. Chiing ta c¢6 du thong minh dé biét rang
néu hanh xur theo tap khi thi s& gay d6 v&. Tuy biét vay ma khi gidn ching
ta van noi nang theo tap khi, hanh dong theo tap khi dén ndi giy biét bao
dau khd trong lién h¢ vdi nguoi khac, roi sau do lai héi tiéc va ty nha réng
s& khong bao gid néi nang, hanh dong nhu thé nita. Chung ta da rat thanh
thuc, nhung 101, khi gian chung ta lai n6i nang y nhu cu, hanh dong y nhu
cu dé roi lai gay d6 v& nhu ngay nao.

Thong minh, kién thtrc khong gitp ta thay doi duogc tap khi. Chi co thuc
tap nhan di¢n, 6m ép va chuyén hoa mdi giup duoc. Béi vay cho nén But
day ta nén thuc tap hoi thd chanh niém dé nhan dién va cham soc tap khi
ngay khi vira xuat hién. Néu biét 6m ap nang luong tap khi bang ning
luong chanh niém thi ta s& khong pham 15i 1am va s& duogc an toan.

C6 mot thanh nién My dén tu tip tai Lang Mai. Trong ba tuan 1& anh ta
thuc tap tinh chuyén va di ding kha virng chai, Mgt ngay no anh dugc giao
cho nhiém vu ra chg mua sim thuc phém cho ngay Lé Ta On. Trong khi
mua sdm, anh chot dé ¥ rang anh ta hap tap hdi ha, chi mudn mua sam cho
nhanh dé veé.

Pay 1a 1an dau tién ké tir ba tuan 18 vira qua ma anh ta cam thiy minh
hap tap, h6i ha nhu vay. Khi ¢ trong Lang Mai, anh tu tip c6 ting than
vitng chii bao quanh. Nho ning luong cua ting than ma tap khi hap tap, hdi
ha noi anh khong c6 co hoi xuat hién. Hom nay anh ta chi c6 mot minh mua
sam, khong c6 ning luong cia ting than bao ho cho nén ning luong cua tap
khi phat hién tuc thi.

Anh nhan di¢n duogc tap khi mdt cach nhanh chéng va y thirc réng tap
khi nay 13 do me anh trao truyén cho anh. Me anh ludn ludn hap tap, bat ctr
viéc gi cling mudn 1am cho that nhanh. Théy duoc nhu vay, anh tré vé voi
hoi thd chanh niém va néi thim: "Hello, Mom! Con biét me dang c6 day
r0i." Ngay sau d6 tap khi hap tip bién mat nhanh chong. Anh di nhan dién
tap khi va da 6m 4p né bang ning luong chanh niém va da co thé chuyén



hoa dugc n6. Anh da phuc hdi dugc binh an va viing chai ma anh c6 dugc
trude khi ra chg. Anh biét rang anh thanh cong dugc nhu thé 1a nho anh da
co thuc tap tai Lang Mai.

T4t ca chung ta déu co thé 1am duoc nhu thé. Mbi khi tap khi phat khoi,
chung ta chi can nhan dién, goi diing tén n6. Chiing ta thd trong chanh niém
va n6i "Hello, tip khi ghen ghét cua ta oi; Hello, tap khi lo ling cta ta oi;
Hello, tap khi buc boi, glan hon cua ta oi! Ta biét nguoi co do, ta s& cham
sOc, Om ap nguoil voi tat ca chanh niém cua ta." Tho vao, ta nhan dién tap
khi cia ta, tho ra ta mim cudi. Lam nhu thé thi tap khi khong con ché ngu
ta dugc ntra. Ta dugc an toan. Ta da ty gidi thoat.



Tao hanh phuc la wu tién

Thinh thoang chung ta phai quyét dinh va doi khi su quyét dinh rat u
khé khan. Chung ta bét budc phai chon lya. Mgt su chon lua co thé 1a rat
dau 10ng. Nhung néu ta biét rd cai gi 1a quan trong nhat, cai gi ma ta khao
khat nhét cho cudc sdng cua ta thi su chon lya tré nén dé dang hon, it gay
dau kho hon.

Lay vi du mot ngudi mudn xuat gia. Pay khong phai 1a mot quyét dinh
dé dang. Néu sy udc mudn chua téi mirc mot traim phan tram thi khong nén
Xuét gia. Phai udc mudn hon mot tram phén tram mo1 duoc. Khi ban cho
rang doi song xuét gia d6i véi ban 13 quan trong hon bat ctr gi khac thi sy
quyét dinh s& dé dang hon.

Tbi ¢6 viét ba cudn dau cua bod sach Viét Nam Phat Gido Sir Luén duoc
doc gia kha ham mo. Con mot cudn thir tu nira can phai viét cho xong. Pay
12 mot cudn sach quan trong noi vé lich sir Phat Gido Viét nam tir nam 1964
cho dén bay gio. Dbi véi toi day 1a mot dy an rat hao hung, thich tha. Toi
d3 soéng trong khoang thdi gian nay va di c¢6 dugce nhiéu kinh nghiém truc
tiép. Néu toi khong viét thi e rang khong ¢ ai cing mot thoi va cung co
kinh nghiém truc tiép dé viét. Nhu thé thi lich st s& rat thiét thoi. Viét cudn
sach 4y ciling s& gitp cho nhiéu ngudi hiéu hon vé su phat trién va hanh tri
cua Phat Giao.

Trong t6i 1a mot sir gia. Toi rat vui thich khi lam cong viéc ctia mot sir
gia: kham pha, phoi bay nhiing su kién méi mé dé gitp cho cac thé hé tré
tim ra hu:ong di nho hoc héi duge tu nhu:ng thanh cong clng nhu that bai
ctia cac thé hé trudc. Do d6 ma udc mudn viét cudn sach ay cia to1 rat 1a
manh. Nhung t6i chua c6 thé viét duge vi con bao nhiéu chuyén can kip
khac phai lam, chang han nhu gitp d& biét bao nhiéu ngudi dang dau kho
gan quanh toi. T6i khong danh tdm 1am mot nha hoc gia, 1am mot st gia
mic dau toi biét cudn sach Ay rat 1a quan trong. Toi da c6 du tai lidu dé viét
nhung phai mat mot nim méi viét xong. Nghia 13 trong nim d6 toi khong



thé diéu khién cac khoa tu, khong thé noi phap thoai, khong nhan thién sinh
dén tham van v..v...

Chung ta c6 nhiéu viéc phai lam trong cudc sdng hang ngay. Chung ta
phai quyét dinh viéc gi 13 quan trong nhat cho minh. Hoc cho xong bac dai
hoc dé c6 mot bang cip co thé mat sdu hay tim nim, mot khoang thoi gian
kha dai. C6 thé 1a ban tin rang bang cip rat quan trong cho hanh phiic. Co
thé 1a dtng nhu vay. Nhung con c6 nhiéu yéu t6 khac quyét dinh binh an,
hanh phuc cua ban. Ban can dé tdm cai thién lién hé gifta ban va cha me¢ anh
em, gitta ban va nguoi ban dudng. Ban c6 thi gid dé 1am chuyén d6 hay
khong? Ban c6 danh du thi gid dé 1am chuyén d6 hay khong? Cai thién lién
hé gitra ban va nhiing ngudi thuong ctia ban 13 quan trong vo cing. Ban sén
sang bo ra sau ndm dé c6 dugc mot béng cép. Li¢u ban c6 du khon ngoan
dé danh ra timg d6 thi gid dé giai quyét kho khin trong lién hé cua ban hay
khong? Dé ddi phé véi san han cta ban hay khong? Khoan thoi gian d6 sé
dem lai hanh phtc va viing chai ma ban can dé tai 1ap truyén thong.



Viét mét cuén sach vé chinh minh

Gan day c6 mot gidao su dai hoc tir My dén Lang Mai va ngd ¥ mudn
viét mot cudn sach vé Thomas Merton va toi. Toi d3 tra 10i ngay: "Tai sao
anh khong viét mot cudn sach vé chinh anh? Sao anh khong dau tu mot
tram phan tram dé tu tdp lam sao cho anh va nhiig nguoi chung quanh anh
hanh phitic? Piéu nay quan trong hon 13 viét vé Thomas Merton Vél toi. ba
c6 nhiéu sach viét Vé Thomas Merton rdi." Ong ban glao su, v6i tat ca thién
chi va long cam mén, tra 15i: "Nhu:ng ma chu:a co ai Vlet vé Thay." Tbi tra
101, "T6i khong quan tdm 1am vé mot cudn sach viét vé toi, nhung toi rat
quan tdm vé viéc anh viét mot cudn sach vé chinh anh. Anh hiy dem hét
tam huyét ra dé viét cudn sach ay, dé tu chuyén héa thanh mot ngudi mau
muc cua chanh phdp va hanh tri, dé tré thanh mot nguol ¢o tu do va hanh
phuc. Nhu thé thi anh c6 thé gitp cho nhiéu ngudi chung quanh cing duoc
hanh phuc.”

Piéu quan trong nhat d6i voi toi 1a thiét 1ap lién hé tot dep giita toi va
cac dé tur cua t61. To1 phai tao co hdi cho cac dé tir cua toi tu tap va chuyén
hoa. Pugc nhu thé thi that 1a khich 18 va nudi dudng cho t6i. Khi mét thién
sinh c6 thé chuyén hoa kho dau va thiét 1ap lién hé tt dep véi nhitng ngudi
chung quanh thi d6 1a mot thang loi dang ké. Mot thang loi khong phal chi
riéng cho thién sinh d6 ma cho ca tang than, cho phiap mon, mot thang loi
c6 tac dung nudi dudng cho tat ca chiing ta. Chung ta da nghe chuyén mot
su cO da giap cho hai me con no lam hoa véi nhau. Pay 1a mét théng loi
dich thyc. N6 lam cho su ¢6 do, va ngay cé cho chung ta, thém virng tin vao
phap mon tu tap.

Néu ban gip kho khin véi mot ngudi ndo d6 va ctr nghi rang nguoi dé
chi mudn 1am cho ban kho, rang khong c6 cach nao khac hon dé gitp ngudi
do6 thi do 1a vi ban chua thyc hanh nhitng gi da duoc chi day. Néu ban cam
thay khong thé thiét 1ap d6i thoai v6i nguoi 4y thi d6 1a vi ban con thiéu
kinh nghiém trong khi tu tap. Ban ludn ludn c6 thé d6i thoai véi ngudi kia.
Rat nhiéu nguoi di dat cau hoi: "Néu ngudi kia khong chiu hop tac, khong



chiu nghe thi sao bay gio?" Cau tra 101 1a ching nao nguoi kia khong chiu
nghe ban n6i hay khong chiu néi chuyén véi ban, hay ban thao dé giai quyét
van dé vai ban thi ban s& con phai tiép tuc tu tap va chuyén héa tu than dé
mot ngay ndo do6 cé thé co su hoa giai.

Viét mot cudn sach vé chinh minh 13 mot cach nhin siu dé nhan dién
gbc ré ctia khd dau va tim cach chuyén héa. N6 s& giup ta tré thanh mot
nguoi co tu do va duge hanh phuc, va c6 kha nang lam cho nhitng nguoi
khac hanh phitc.



Giot teer bi cam 16

Trudc khi dén v6i mot nguoi dé tim cach hoa giai ban phai ty nudi
dudng bé‘mg tam niém Tu Bi. T Bi 1a giot nudc cam 16 phat sinh tu hiéu
biét - hiéu biét rang nguoi kia ciing dang dau kho. Ching ta thuong hay
quén diéu d6. Ta chi théy c6 moi mot ndi khd cua ta, rdi ta phong dai thém,
"Khéng c6 ai dau kho bang toi. Toi 1a nguoi duy nhat phai dau kho nhu thé
nay ' Nhung v6i su nang d& cua tang than, ta s& c6 thé nhin sau va thay
rang ngudi kia cling dang vo ciing dau kho.

C6 thé réng nguoi kia khong dugc may mén co ting than nang dd, hay
tu tap chua tién bo, hay khong du’oc chinh ban gitp do. Va chlnh ban, ban
cling khong gitp ban duoc gi may. Nhu’ng chinh vi vy ma can co gido
phép, can c6 ting than dé nudi dudng ta bang nhitng giot cam 19 cia tir bi.
Chiing ta phai dén voi gido phap, phai dén véi ting than dé xin gitp do.
Gi14o phap c6 hi¢u luc ngay bay gio va ¢ day.



Vwo't thoat tu nguc cua y niém

Khong nén thyc tdp mot cach may moc ma phai thuc tap thong minh.
M&i budc di, mdi hoi thé 1a phai cam thay nhe nhang. Mdi bita dn, mdi tach
tra 1 phai dem lai thanh thoi. Hay tiép xtc v6i nhitng mau nhiém trong ta
va chung quanh ta. Hay dé cho nhiing gi tuoi mat, lanh manh thim vao nudi
dudng than tim ta. D6 14 diéu quan trong nhat.

Nhiing diéu ta suy tuong khong thé nuoi dudng ta. Thuc ra, suy tudng
va ¥ niém lam lac 1a chu:cmg ngai. Chung la nguc tu. Hay tr b suy tuong
va y niém dé c6 thé tiép xtic voi sy song mau nhlem Hay noi guong nhiing
ban dong tu nhiéu kinh nghiém c6 kha ning song hanh phic va thuong yéu.
C6 nhiéu ngudi co kha niang nhu thé. Ho khong c6 van dé véi ai trong ting
than vi ho co thé chép nhan tat ca moi nguoi. Ho Iuon luon hai long. Ching
ta phai un dac kha ning séng hanh phuc nhu ho. Cling séng trong mot moi
truong, cung chia sé nhitng diéu kién dé dugc hanh phuc nhu nhau, trong
khi nhitng nguoi khac c6 thé sdng hanh phic, tai sao ta lai dau kho? Co gi
da ngan tré khong cho ta dugc hanh phic nhu ho?



Mét bire thw téi wu quan hé

Néu da thyc tap 4i ngit va nghe sau gioi thi ban co thé giai quyét xung
d6t bang cach gip mat truc tiép nodi chuyén. Nhung néu ban khong chic co
du binh an, virng chii va tir bi dé c6 thé noi chuyén mot cach binh tinh, tuoi
mat, dé thuong thi ban co thé viét thu. Viét thu 1a mét thue tap rat quan
trong. B4i vi mic dau c6 ddy thién chi, nhung néu thuc tdp chua viing ban
c6 thé con c6 byuc boi va thiéu khon khéo khi nédi ning, phan tng va danh
mat co hoi tot dé hoa giai. Cho nén doi khi viét thu thi an toan hon.

Trong buc thu ban co thé viét rat thanh thuc. Ban c6 thé néi cho nguoi
kia biét nhimg gi ngudi 4y da 1am cho ban kho. Hay néi ra hét nhitng cam
xuc sau xa cua ban. Trong khi viét, ban thuc tap gilr tam binh tinh, sir dung
101 no6i hoa nha, yéu thuong. Hay ¢ gang thiét 1ap ddi thoai. Chang han ban
c¢6 thé viét nhu sau: "Ban than mén, t6i c6 thé co tri giac sai 1am. Nhiing
diéu toi viét & dy co thé 1a khong trung thuc. Tuy nhién ddy 13 nhimng kinh
nghiém truc tiép cua tdi trong vu ndy. Pay 1a nhimg cam nhan tir day tim
t61. Néu toi viét ra c6 gi sai 1am thi xin hiy ngdi xudng cung t6i dé ching ta
c6 thé 1am sang té nhirng hiéu 1am.”

Trong truyén théng ctia ching t6i tai Lang Mai, day 1a ngdén nglt ma mot
Thay hay mot Su ¢ s& sir dung khi mot thién sinh dén xin tham van. Cac
Thay, C6 sir dung tué gidc cta ting than. Piéu nay khong c6 nghia 1a tué
gidc cia ting than 1a toan hdo, nhung d6 13 tué giac hay nhat co thé co
duoc. Cho nén cac Thﬁy, cac Su C6 khi tra 101 thic mac did xac nhan:
"Trong khi t0i ndi ra nhitng 161 khuyén ndy, c6 thé 1a ¢ nhiéu diéu ma toi
khong duoc biét. C6 thé 1a c6 nhiéu diéu t6t noi ban ma t6i chua thiy. C6
thé 13 ting than c6 nhan xét sai lam." Vay thi khi viét thu ban cling nén néi
nhu vay, "Néu t6i ¢o tri giac sai 1am thi xin gitp t6i stra d6i." Hay sir dung
ai ngtr khi viét thu. Néu viét mot cdu ma chua duge diu dang vira ¥ thi luon
luén c6 thé viét lai cau khac cho diu dang hon.

Trong thu ta phal chu’ng to la ta c6 kha nang thay 16 dau kho cua nguoi
kia: "Ban than mén, toi biét rang ban dang dau khé. Va t6i biét ring ban



khong hoan toan trach nhiém vé dau kho cta ban." Vi di co tu tap cho nén
ban c6 thé nhin thay nhiing goc ré, nguyén nhan gay dau kho noi nguoi kia.
Ban c¢6 thé ndi cho ngudi kia biét nhimg diéu d6. Ban ciling c6 thé cho
nguoi kia biét nhirng dau kho cua ban, cho nguoi kia biét 1a ban d3 hiéu vi
sao ma ngudi ay da ndi ning, hanh dong nhu vay.

Hay dé danh ra mot, hai, hay ba tuan 18 dé viét buc thu ay, bai vi day 1a
mot btrc thu rt quan trong, quan trong hon ca cudn thir tu ctia bd sach Viét
Nam Phat Giao Stir Luan, quan trong hon ca cudn sach vé Thich Nhat Hanh
va Thomas Merton. Birc thu d6 rat muc quan trong cho hanh phic cta ban.
Thoi gian dé viét bire thu d6 quan trong hon ca mot hay hai nim viét luan
an tién si. Lun 4n tién si cua ban dau c6 quan trong bang birc thu nay. Viét
mot bire thu nhu thé 13 diéu hay nhat ma ban c6 thé 1am dugc dé vuot bo
ngan cach va tai lap truyén thong.

Ban khong ¢6 don khi viét btrc thu nay. Ban ¢6 cac su anh, su chi soi
sang va gitup ban. Nhitng ngudi ma ban can su gitp d& ludén ludn co do, ¢
trong tang than. Khi ban viét mot cudn sach, ban thuong dua ban thao cho
ban bé, hay cac chuyén gia dé hoi ¥ kién. Nhimg nguoi ban dong tu cling 1a
nhiing chuyén gia vi ho da thuc tap nghe sau, nhin sau va ai ngf.

Ban phai 1a vi bac si, 12 nha tdm 1y trj liéu tai ba nhat cta nguoi thuong
cua ban. Cho nén hay dua burc thu ctia ban cho mét su anh, hay su chi dé
hoi xem 101 1€ trong thu da du diu dang, binh tinh chua, tué giac da sau sac
chua. Ban c6 thé dua buc thu éy cho mot su anh khac, mdt su chi khac doc,
cho dén khi ban tin rang birc thu cta ban c6 kha ning chuyén hoa va chira
tr1 nguoi kia.

Ké gi thoi gian va sirc luc ma ban di dé danh ra dé viét birc thu? Va ai
lai n& tir chbi gitp ban trong khi ban viét birc thu ay? Phuc hoi truyén thong
v6i nguoi thuong 1a quan trong biét chimg nao! Ngudi thuong cua ban ¢o
thé 1a cha, 1a me ctia ban, 13 con trai, con gai ctia ban. Ngudi 4y c6 thé dang
ngdi ngay bén canh ban.



Phuc héi Tinh Bé

Thu¢ ban dau ngudi ay da thé nguyén 1a s& thuong yéu ban, cham soc
ban. Nhung bay gid thi nguoi Ay xa cach ban, ngudi ay khong con mudn
chuyén tro véi ban, khong con nam tay ban di thién hanh, va ban dau khé.
Thuo ban dau ban cam thdy nhu dang & thién dang. Nguoi 4y thuong yéu
ban, va ban v6 cung hanh phtic. Nhung bay gid nguoi ay bo ban ma di. Co
1& nguoi 4y dang di tim mot ai khac, mot thuong yéu méi. Thién dang cia
ban d3 bién thanh dia nguc, khong 16i thoat. Pia nguc tir dau t6i? Ai di x6
déy ban vao dia nguc, ai giam cam ban vao dia nguc? Co thé dia nguc do la
do tam thirc ban tao ra, do nhiing ¥ niém, nhiing tri giac sai lam cua ban.
Vay thi chi ¢6 tam thic ban méi co thé pha v& dia nguc dé ban co6 thé tu
giai thoat.

Thuc tap chanh niém, thuc tdp nhan dién va 6m ép san han la mo ctra
dia nguc, 12 hoa giai dia nguc dé ctru thoat ban va nguoi kia dé cing nhau
tré vé vung dat an lanh. Pay 1a mot diéu c6 thé 1am dugc va chinh ban 13
nguoi phai lam chuyén d6. L& tit nhién cic ban dong tu s& nang dd ban
béng tué giac, tur bi va nang luong chanh niém cua ho.

Néu ban phuc hoi duogc truyén thong va dem lai hanh phuc cho nguoi
kia thi ban da dong gop 16n lao. Moi nguoi s€ vui mung cho sy thanh cong
d6 boi vi nho do ma ai cling thém tin tuéng vao phap mon tu tap. Nho nang
dd cua tang than ma ban c6 thé hoa giai dia nguc va phuc hdi Tinh D9, phuc
héi binh an trong cudc sdng hing ngay. Ban co thé bit dau ngay bay gio.
Ban c6 thé bat dau viét birc thu 4y ngdy hom nay. Ban sé& thdy rang chi can
mot to gidy va mot cdy but 1a ban c6 thé thuc tip va chuyén hoa lién hé cia
ban v61 nguoi thuong.



Viét birc thuwe cua ban suét cd ngay

Sudt ngay, di, ding, thién toa, 1am viéc, giat ao, ndu com ban dung c6
suy nghi gi vé buc thu. Nhung tat ca moi hoat dong cua ban déu co lién h¢
to1 bire thu.

Luc ngdi xudéng ban viét 1a dé ghi 1én gidy nhiing cam nghi chir khong
phai 1a luc sang tac ra buc thu. Ban da sang tac buc thu trong khi tudi cay,
thién hanh hay niu an cho dai chiing. Tt ca nhitng thuc tap d6 giup ban tro
nén ving chai hon, binh an hon. Chanh niém va thién dinh nuéi dudng
nhitng hat giéng hiéu biét va thuong yéu trong ban cho thém 1én manh. Mot
burc thu duoc viét bang chanh niém ma ban ché tac sudt ngay chic chin s&
1a mot burc thu tuyét hao.



H&y séng dep tieng gidy phut

Cach day khoang muo1 [am nam, mdt nit hoc gia Phat Hoc dén tham toi
va noi: "Thua Thay, Thay da sang tac nhiéu bai tho rat hay. Nhung Thay da
dé ra nhiéu thi gio dé trong rau, trong cai. Tai sao Thay khong danh tat ca
thi gio cia Thay dé sang tac thém nhiéu bai tho nira?" Nit hoc gia ndy co 18
da doc dau do6 rang t6i thich lam vuon, trong rau, trong cai. Ba ta, véi y
nghi thyc té, c6 ¥ mudn khuyén toi khong nén phi thi gio 1am vuon ma chi
nén danh thi gi¢ 1am tho.

T6i tra 16i. "Nay ban, néu t6i khong tré)ng rau, trong cai, toi 8¢ khong
le‘lm duoc tho D6 1a sy that. Néu khong song trong chanh niém, néu khong
song sdu sic ting gidy phit cua cudc song hang ngay thi khong thé viét
duoc gi, khong sang tac duoc gi co gia tri dé cong hién.

Mot bai tho 1a mot bong hoa ban hién tang cho nguoi khac. Mot cai nhin
tir bi, mot nu cudi, mot cir chi day thuong yéu, tit ca 1a nhitng bong hoa
moc ra trén canh cdy chanh niém va thién dinh. Mic dau ta khong hé nghi
t6i bai tho trong khi ndu mot bita an cho gia dinh, bai tho van dang duogc
sang tac. Khi toi viét mot cau truyén ngin, mot cudn tiéu thuyét hay mot
ban kich, t6i can nhiéu tuan 18 méi hoan tat. Nhung cau chuyén hay cudn
tiéu thuyét ludn ludn c6 mat ¢ do. Ciing vay, mac dau ban khong nghi tdi
btrc thu ma ban mudn viét cho ngudi thuong, bic thu van dang duoc viét
ra, tir trong sau tham ctia tim thirc.

Ban khong thé ngéi xuéng ban va chi 1am c6 mot viéc 1a viét lén cau
chuyen hay cuén tiéu thuyét. Ban phai lam cong kia Vlec no. Ban udng tra,
nau an, giat 4o, tudi rau. Thoi gian ma ban udng tra, nau an, giat ao, tuoi
rau vO cung quan trong. Ban phai lam nhu’ng viéc do cho dang hoang, cho
hét 1ong. Ban phai dau tu mot trim phan trim Vao viéc uong tra, nau an,
giat ao, tudi rau. Ban lam nhiing viéc do6 trong niém vui, dé hét tam y vao
cong viéc. Piéu nay rat quan trong cho cau chuyén, cho burc thu ma ban
mudn viét cho ngudi thuong hay cho bat cir gi ma ban muén sang tac.



Giac ngd khong thé tach rdi chuyén rira bat, trong rau. Vay thi phap mon
tu tip cua chung ta 1 song timg gidy phut ctia cudc séng hang ngay trong
chanh niém va thién dinh. Mot tic pham nghé thuat dugc thai nghén va
hinh thanh chinh trong nhimg lac nhu thé ciia cudc séng hing ngay. Luc
ban bét dau viét Xuéng mot bai tho hay la mgt ban nhac chi la dé bai tho
hay ban nhac dugc sinh ra, dé cho em bé ra chao doi. Em bé do6 phai cé sén
d6 trong ban thi ban mai c6 thé dwa em ra chao doi. Néu em bé khong co &
trong ban thi dau cho ban c6 ngdi d6 hang gio ban ciing s& khong co gi dé
cong hién, ban khong thé sang tac dugc gi. Tué giac, tir bi, kha nang viét
nén nhiing gi c6 thé gy cam hung cho nguoi khac 1a nhitng déa hoa né ra
trén canh cay thuc tap. Hay sir dung khéo 1éo mdi gidy phit cta cudc song
hang ngay dé cho tué giac do, tir bi d6 bung no.



Hién tang chuyén héa

Mot ba me dang mang thai chic s& rat sung suéng moi khi nghi t6i thai
nhi trong bung. Thai nhi mac dau chua duoc sinh ra nhung cho me rat nhiéu
niém vui. Bt cir gio phiit ndo trong ngdy me ciing nhé dén su c6 mit cia
thai nhi trong minh, cho nén nhét cir nhat dong long me tran ngap yéu
thuong. Trong khi dn cling nhu trong khi uéng 10ng me tran ngip yéu
thuong boi vi me biét rang khong c6 tinh thuong ctia me thi thai nhi khong
thé khoe manh dugc. Me ludn ludn can than, biét réng mét cir chi sai 1am,
biét rang hit thudc, udng ruou thi s& gy hai cho em bé thai nhi. Vi vy mot
ba me¢ dang mang thai luén luén séng rat muc chanh niém, ludn ludn séng
trong tam ni¢m yéu thuong.

Hanh gia thlen tap pha1 hanh xtr nhu mot ba me. Ta biét rang ta muén
sang tao, mudn cong hién cho nhan loai, cho doi mot cai gi. Mdi chung ta
mang trong nguodi mdt em bé thai nhi - em bé But, va ta c6 thé hién ting
cho doi em bé But trong ta. Vi vy ta phai song trong chanh niém dé chim
soc em bé But trong ta.

Chinh nho ning luong ctia But trong ta ma ta c6 thé viét dugc bic thu
tinh dich thuc va hoa gidi dugc véi nguot khac. Mot buc thu tinh dich thuc
phai duoc viét bang tué giac, hiéu biét va tir bi. Néu khong thi d6 khong
phai 1a mot birc thu tinh. Mot btrc thu tinh ¢ thé chuyén héa nguoi khac va
tir 46 chuyén hoa ca thé gidi. Nhung trude khi bire thur ay ¢6 thé chuyén hoa
nguoi khac thi né phai chuyén hoa chinh ty than. Thoi gian can dé viét buc
thu Ay c6 thé 13 ca mot doi nguoi.

Heét
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