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LOT CAM ON

Tac phdm nay dwoc ra doi trong chudi
nhan duyén tron lanh va t6i ludén biét on
vé diéu doé.

Truwéece tién 1a nhirng hoc vién Dich TAm Thé.
Ho d3 cho t6i cdm hing bit tin dé ndi
chuyén va san sé vé cac ndi dung khac nhau
trong sudt bay nam qua.

Thuc long, méi dau toi khong dinh chuyén
tdi cac bai noéi chuyén trén thanh sach,
nhung co duyén dén Kkhi téi gap Tién si
Giang (con goi la Giang Triét), ngwoi da
hoan hi dé nghi t6i tién thém mot bwdc sau
khi trwc ti€p nghe t6i ndi chuyén. Chinh
Giang, cung Pukan, Van Pong, Pam Nhi,
bang Nhw, Puchanchan Taran, Nhung,
Hoang Long, La b9, Koda, Danda, Linh Yén,
Tuy Nhw... va mot s6 ban niva da tong hop,



nghe lai, doc, va g& bang hang tram bai noi
chuyén cta toi dé lam co s& dir liéu chung.
DAy 1a phan ho trg thiét yéu, quyét dinh noi
dung tac pham.
Nhu bao lan trwéc, Padokan ludn la nguwoi
doc ban thao cua to6i va dwa ra nhirng cam
nhin dau tién vé ndi dung cin quan tam.
Thiét k€ cudn sdch nay do La Pd dam
nhan trong niém hin hoan cua suw tw do
va sang tao.
Cubi cung, dong gbép tai chinh tir nhirng
nguwoi ban 1a phan khéng thé thiéu dé tac
pham dén tay ban doc mot cach tron ven.
Téac gia dé nghi phat hanh va g ting tac
pham nay téi nhitng ai mé tAm d6n nhan
“Tam tron lanh”.

TS. Trinh Thang

Ha Noi, ddu Thu 2018
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TUA
Chic doc gia thwdng thirc tic phdm véi

Tam Tron Lanh!

TS. Trinh Thang
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Nghi Ié tdm linh la nghi 1é

ctia muoén loai!
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Nghi 1é tim linh & dong vat

Nghi 1& tAm linh khong chi 1a thwc hanh cta
loai ngwdi ma con thay & ca dong vat. Tiéng
gay cua ga trong, tiéng gdm & loai ho, tiéng
hat cda loai chim, tiéng hu cta loai vwon,
hay tiéng ngén ctia loai ca heo... déu la biéu
hién cta nghi 1& tAm linh. Dong 4m ngan
vang lién tuc, cao va xa 0 6 o o & loai ga
trong nghe gin gii va linh thiéng nhw 4m
OM cua vii try, nhw am ngan vang trong cac
bai tung ca. Tiéng gam “Ummmmm” & loai
ho ciing c6 thé dwgc hiéu twong tw. Nhw vay
khi con nguwoi hay bat ci dang thirc hiru
linh nao thé hién dwgc ra nhitng 4m nhw
vay thi da tw nhién twong tac voi vii tru &
gbc do nao do.
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D4u chin

Ddu chdn ghi noi mién xa
Dé rirng hoa né ddy nha
Biét ddu mét con ga tréng

Gdy nén nhitng qud tritng hong

Nghi 1é tim linh trong din gian

Cac cu ta xwa da
long ghép cac thuc
hanh tam linh vao
doi song thong qua
cic cau chuyén
hoac tro choi dan
gian, khéo dén nobi
néu khong dé tim
ta dé dang bd qua
hodc xem nhe. Téi nhé lai cau chuyén di
rirng gap hé ngay bé & qué. Cac cu day rang
néu ai di rirng ma gap hé thi phai goi day la
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Ong Hum mot cach cung kinh, chtt khéng
dwoc goi 1a hg, bang khong sé bi hé vo roi
an thit. Cai ly dang sau chuyén nay c6 1€ 1a &
chd, ngudi gdp hé budt miéng hét 1én tiéng
“Hummmmm”. H6 nghe thay thé thi twéng
rang ngwdi do 1a ca v tru nén tré nén mém
tinh vi it nhat 1a gap dong minh hodc la chda
té cta no.

Lai con cai ly ding sau tro choi Um Ba La
hoi nhé. Cac dia tré tu tip dé choi tro nay.
Mbi dra tré khi bi dira khac cham vao hoic
lam cho giat minh thi phai buét miéng phat
ra Am thanh Um Ba La. Thit ra d6 1a Am
thanh cda vii tru, cta troi dat, cha cai bao
trim trén hét. Ay thé, dira tré nao & qué toi
hoi dé, du méi chi tip te biét n6i da c6 thé
tron tria phat am Um Ba La. C6 thé hoi d6,
tré & qué hay choi quanh séng ngoi, ao ho,
giéng c6ng. Nhiéu dira sénh chin ngi xudng
chét duoi, hodc treo ciy rét xuéng bé mang.
Cac cu thwong x6t con chdu nhung chang
thé ldc nao ciing ké ké trong nom nén long
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nghi 18 Um Ba La vao céc tro choi, vao tam
thirc thwong ngay cuia li tré dé néu cé so
sénh thi tw ching lam nghi 1é “vé ngudn”
qua 4m thanh nay. Nhu thé nghi 1é tam thic
siéu viét dén vay lai tré nén don gian dén
murc thanh tw nhién & i tré thén queé.

Ngay cach cac cu day con chau tap boi cling
mang d4u 4n cla nghi 1& tAm thirc. Nao,
“Nhdy Ummmm xuéng ao di con”. Vay thi,
dra tré tip boi, dwgc ciy trong tim thirc
am thanh d6. Néu rui thay c6 ménh hé gi, thi
ngay do, trong tam thirc n6 c46 am thanh me.
N6 dworc ctru roi.

Suy rong ra chut nita, nhirng am thanh cta
thién tai, ctia nhitng d6 v& hai hung nhw ca
toa nha sup do6, nhw dit 1&, nhw séng than,
nhw tiéng sét hoanh hanh déu nghe nhw
tiéng “Um”. Néu ai d6 khéng may ra di trong
nhitng hoan canh dé, lai may thay c6 thé kip
hoa tAm thirc véi Am thanh nay thi nhuw thé
ngay dé dwoc tré ve.
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Nghi 1é tAm linh trong thwc tién va cac
thudc tinh pho quat

Nghi 1é tAm linh thwong gan lién véi Am
thanh va kém theo cac cich thirc dic thu dé
tao ra cac dang thirc am thanh phu hop.
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Nhitng ngudi hanh 1& c6 thé tung, khin,
hoac st dung cac phap khi nhw chuéng, mo,
trong, kén, tu va... d€ phuc vu muc dich nay.
Ai d0 duyén va toan tAm toan y véi nghi 1é
tAm linh thi d&u c6 thé hanh I&.

Cac nghi 1é tAm linh thwong hwdng vé muc
dich nao dé, nhung twu chung déu dua trén
co s& 4m thanh - ciu nguyén - chan hoa
ching sinh.

Trong mot nghi 18 tAm linh dic thd, hanh
giad tung am thanh véi rung dong “OM” va
hwéng vé ban nguyén, huwdng vé thé bao
trum khong gi¢i han, hwéng vé tinh yéu
thwong va tri hué vo lwgng. Kém theo tinh
than 4y la cic hanh ding hién, san sé, va
tinh héa than tam.
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Tung va hanh sam hai

Tung am thanh vé&i rung dong OM la mét
trong nhitng phwong tién hitru hiéu giup
hanh gid nhanh chéng thanh tiy nhirng &
dong nang lwong trong than tim. Diéu kién
t6i hiu khi tung la hwdéng tron ven téi dong
chay ban nguyén, téi rung dong ma & day
khéng c6 mot kKhoang trong nao cho tim
phan biét, khong c6 mot khoang trong nao
cho trang thai an nan hoi 16i, khong c6 mot
khodng tréng nao cho cic co hdi pham 16i.
Th& duy nhit hanh gid cdm thirc dwoc la
rung dong cua “OM” - Rung dong cua
Thuong D& - Dung moi tréng réng va bao
trum. Trong trang thai tung nhw vay thi
than tdm hop nhat, hanh gid khéng con cam
nhan vé két cau than xac vat ly. Nhitng & tac
nang lwong, néu co, sé hién 19, khu tra roi
tiéu tan trong qua trinh tung.
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Tung la dé
truit bé chwéng ngai,
ndng troc, va tdi!

Sdm héi!
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Tung va ciu nguyén

Ciu va nguyén hop nhit thanh cau nguyén.
Hanh gia khong chi ciu va nguyén trong cac
nghi 1& tAm linh, ma ly twéng 1a hang hitu
trong tirng gidy phut cia doi s6ng. Nghia la
chanh niém v&i y minh ciu, véi hanh minh
nguyén thwc hanh trong doi séng.

Cau & day khong phai l1a ciu xin dé dwoc
ban on, ma ciu dé dwoc s6ng trong trang
thai than tam an lac, trong tréo - tinh hoa,
dwoc séng trong dong chdy yéu thwong va
tri hué vo lwong. b6 la dong chay ban
nguyén - Dong chay tir cha me.

Con nguyén la nhirng dirc hanh ma hanh gia
nguyén thwc hanh tron ven trong doi song
dé xtrng véi trang thai “song trong dong
chay cha me”, tirc 1a véi trang thai minh cau
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dé tdi. Theo do6, nguyén ciling giong nhw 1a
nhitng cam két hay tuyén ngon trong tim
thirc hanh gid lam kim chi nam cho moi
hanh dong trong doi song.

Nguyén dang hién, truéc cho than tim an
lac, sau san sé an lac 4y cho ching sinh
muon loai. Cu thé 13, hanh gia, trong trang
thai thé nhip dong chdy ban nguyén,
nguyén dang hién ban nga dé hang hiru,
thong qua trang thai hoa nhap nay ma chan
hoa 4n stiing dén ching sinh mu6n loai.

Nhw vay nguyén dang hién va san sé song
hanh nhw cdp pham tri khong thé roi tach.
Dang hién dé hoa dong an sdng, va san sé
an sung véi chung sinh dé dong an sing
khong ngtrng chdy. Nhw thé 1a cong dirc vo
lwgng. Pwong nhién, dong cong dirc hay an
sung sé ngirng lai hodc déng bang ngay khi
hanh gia vé6 tinh hay c6 y r&i xa nguyén san
sé. Thwc hanh téi do, cd hanh dang hién va
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san sé sé hoa nhip va hang hitu dién ra
trong doi séng cua hanh gid nhw thudc tinh
bAt thoi chuyén.

An sting hay céng ditc khong thudc riéng ai
va san sé hay hoa nhap ciling khong cho
riéng ai. Chung la hanh nguyén chung, va
hanh gid du la ai di nita, déu phai hwéng
dén va mién mat thwc hanh.

Bdi canh tung va cau nguyén

B6i canh tung va cadu nguyén khéng gi trong
lanh va man nguyén hon tam thai an lac va
tron lanh ctia hanh gia. Vdy, & dau ma hanh
gid thdy dwoc tAm minh nhw viy, thi & d6
boi canh tung va ciu nguyén la tuyét doi.
Moi sy sap dat hay hinh twéng dé c6 to
diém cho bdi canh tré nén khong can thiét.
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Suy rong ra, néu hanh gid hiang hitu sdng
v&i tAm an lac va tron lanh, thi boi canh tAm
linh luén & dé. Tinh than ban nguyén, trang
thai hoa nhap tuyét déi, ding hién va san sé
tuyét ddi cling nam ngay d6. Nghi 1& tdm
linh cling & d6 tron ven. Va 4y la tdm linh
siéu viét, vweot thoat moi béi canh. Bat cir
noi dau, bat c& noi nao déu cé thé tré thanh
b6i cadnh cho nghi 1& tAm linh.

Tuy nhién, trong doi sdng, hanh gid nhiéu
khi can hoa vao cac thwc hanh tAm linh pho
quat, va tily vao cac bdi canh san c6 ma thuc
hanh nghi 1& cho phu hgp. Diéu quan trong
la dirng lam cho béi canh 4y tré nén xa la va
la ganh nang cho cac bén lién quan.

Tém lai, tam hanh gia mai la thanh dudong
thiéng liéng nhit.
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TAm thirc hanh 1é

Tam thttc hanh 1é 1a tAm thitc trang nghiém,
tréng rong, va an lanh. Tuyét nhién khong
ch4p vao hinh tuwdéng cta nghi 1&, khong go
ép vao nhirng diéu ciu nguyén. Thin tim
hanh gid cé an tinh, thi viéc cidu nguyén
trong nghi 1&€ mé&i dugc tron ven. Hay twdng
twong ma xem. Liéu mot hanh gia nao doé cé
thé hoa nhip tron ven v&i dong chay ban
nguyén khi trong tim con bon bé nhirng y
nghi vé su tron ven ctia nghi 1, vé cach sip
dit do 1é, vé doi twong 1€, va co man nhitng
mong cau. Ngan dy y nghi c6 1é sé b6 cirng
than xac hanh gia, sé lam cac trung tam
nang lwong cd dac, sé lam cho am thanh
tung tré nén méo mo va han hep, sé lam cho
viéc cau nguyén tré nén khién cwdng, thi€u
linh thiéng.
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Thé nén, hay tha 16ng dé hoa tron ven véi
vO cung.

Trang nghiém!

Tréng réng!

An lanh!

Sam d6 cho nghi 1é

Lé vat ciing dwong trong nghi 1€ 13 can thiét
nhung 18 vat cing dwong cao quy nhat 1a
tam thanh tinh. Viéc cang dwong thuc sy da
dién ra trong qua trinh lwa chon va sim d6
1€. TAm hanh gid da hwdng dén ddi twong
cung dwong va cung dwong tron ven ngay
tir khi ti€p nhan do6 18. Vay, do 1é 1a gi khong
quan trong bang viéc tAm hanh gia tron ven
cung duong do 1€ Ay.

Néu khong c6 gi dé cing dwong, hiy cing
dwong bang tAm thanh tinh!
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Poi twong hwdéng téi trong nghi 1é

Tam hanh gid huwdng dén déi twong nao, thi
do chinh 1a d6i twong ma nghi 1& huwdng téi.
Diéu nay lién quan kha mat thiét véi muc
dich cta nghi 1&. Néu muc dich cta nghi 1&
la hwdéng téi tam an binh, yéu thwong, va
tri hué thi déi twong hwéng téi la dong
chdy ban nguyén, la rung dong tuyét déi va
bao trum, la dong an sing v6 bién chan hoa
cd chung sinh muén loai cung than tam
hanh gia.

Nhuw thé d6i twong t6i cao trong nghi 1& tAm
linh lai 1a ban nguyén an binh, yéu thwong,
va tri hué.

29



Cau nguyén chir khéng cau xin

Ciu nguyén la dé huwéng téi tAm an binh,
yéu thwong va tri hué, chan hoa ching sinh.
Con ciu xin la tham chap & d6 c6 danh doi
dwoc mat va bat an.

Vay hay lwa chon l1dy mot:

Cdu nguyén hay cdu xin!
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Tam thirc chan hoa

Nghi 1& tdm linh, du dwoc thuc hién theo
cach thirc nao di nita, déu lién quan khang
khit v&i chidng sinh mudn loai. Vi thé, nghi
1€ v&i tAm thic chan hoa ching sinh tré
thanh nén tang nang budc va dan 16i cho
hanh giad trén su6t hanh trinh tdm linh va
tuyét nhién 13 hing hitu trong moi hoat
dong cta doi song. Nhw vay, trong bat ci
hanh ddng, y nghi, thdm chi tirng hoi thé,
hanh gia déu hwdng téi phic lac cia ching
sinh muon loai. Chi cin nguyén 4y la tron
lanh, v tru sé sap dat day da nhan duyén
dé hanh gia thwc hanh hanh nguyén.




Tam thirc thanh dam

Doi song thanh dam 1a cin thiét véi hanh
gia thwc hanh hanh nguyén chan hoa ching
sinh. S6ng thanh dam, hanh gid cé nhiéu co
hoi quan sat, twrong tac, va san sé v&i nhirng
két cAu va van dong bén trong 1an bén ngoai
thian xac. Nhuw thé, hanh gid ngay cang tré
nén vi té va thiu cadm trudc la véi chinh
minh, sau la v&i ching sinh.

Néu khong thé thiu cdm, sao c6 thé chan hoa!

Tuyén thé tam thirc

Tuyén thé tdm thirc giong nhw dinh hwéng
hanh trinh hay 1ap trinh tam thic cho mot
khoang thoi gian hay mdt hoan canh nao
dé. biéu nay kha giéng mot vi tong thong
cua mot nwdc doc tuyén thé nham chirc.
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Theo d6, vi nay sé nd luc dé€ thuc hién
nhitng diéu di néu trong tuyén thé trong
suot nhiém Ky.

Nhuw thé, tuyén thé
tam thirc 1a xac lap
dich dén va xac
quyét thuc hién dé
can dich. N6 na na
nhu ai do gieo hat
giong va cham chut
dé hat 4y hoi dua

diéu kién ndy mam.

Pan xen gilta dao va doi, hanh gia khong
thé thodai thac trach nhiém tir phia gia dinh,
cbng dong va xa hoi, va rat nhiéu khi dwoc
giao nhitng trong trach. Vay chi con cach
hanh ddng theo tuyén thé tim thirc véi bén
phan, nghia vu va ca trai tim minh.
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Dong nhan qua gitta tuyén thé tam thic va
thanh qua dat dwoc, ky diéu thay, dién ra
kha thudn theo dinh lwc cua hanh gia. Vi
thé, néu khong khéo, hanh gia tré nén tham
chip vao cac két qua va dinh mac trong cac
thanh twu da dat dworc.

Néu du tinh thirc va dinh lwc, hanh gia t&i
lic cling nhan ra cac tuyén thé tam thic chi
la cac trang thai trung gian hay cac bai tap
cdia doi song ma hanh giad phai vt qua dé
hang hitru séng véi tAm an binh, yéu thwong
va tri hué. T¢i ldc 4y, hanh gia tw thiy vang
béng cac tuyén thé tidm thirc. Y sOng trong
trang thai khong ciu ma tuy duyén.

Nhé rang, cac tuyén thé tAm thirc, du 1a gi di
nita, cling déu nén lay tdm yéu thwong, tri
hué va chan hoa ching sinh lam nén tang.
Né&u thiéu vang nhirng gia tri do6, cic tuyén
thé tam thic sé tré thanh day ro cot tréi
hanh gia vao cac hé luy.
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Nghi 1é tim linh trong thién

H6i hwéng cong dirc triedre khi thoat thién la
mot nghi 1& tAm linh quan trong. N6 1a 1oi
nhic nhé hanh gid mot 1An nita vé hanh
dang hién, san sé va chan hoa ching sinh.
Tam thién 1a ving ling, an binh, va chan
hoa. Viy héi hwéng céng dirc trwdce khi
thoat thién la tri 4n dén cic dong nhan
duyén gitp hanh gia dat dwoc tim thién.

Vi tru von la tit thay, binh dang va bao
dung. Nhan duyén von tir vé thay vé chung
va dong cong dirc 1a vd lwong. Vay nén hoi
hwéng cong dirc ciing khong thé han hep
hon céi vo lvong ay.

Day 12 nghi Ié tAm linh cho cac hanh gia thuc
hanh cac bai thién trong Dich TAm Thé:
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Tri dn cung mot loi

Téi Thwong DE t6i cao

Toi mwoi phwong Chw Phat
Téi cdc bdc dao sw

Va chiing sinh cdc coi

HOi hwdng toan céng dikc
Trong hoan hi vé bién
Trong nu cwoi mdn nguyén
Trong dnh mdt ngoan hién
Tdt thdy déu hdn hoan

Ai ai cling la ban

Ai ai ciing la thdy

Ai ai cling la ta

Moi ngwoi chung mét nha

(Trich tix Dich T@m Thé Tinh Hoa, 2016,
TS. Trinh Thang)
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Tinh than tim linh siéu viét

Hdy thwc hanh dé€ tré thanh hat mdm dnh
sdng roi tw téa rang phwdéc lanh, thay vi la
moét nan nhdn lic nao cing di cdu xin dé
dwoc citu roi!










R4t khé cat nghia khai niém “Bic Thay”,
nhung s 14p lanh, huyén 4o, va quyén nang
tda ra tr d6 lam rung déng tim thirc nhiéu
nguwdi. T6i may man dwgc s6ng trong cam
hitng v&i nhitng bac thdy va chinh ho da
khai tdm dé t6i khai lwoc lai vong hoc cta
mot bac thay, du qua doi han ché trong
khuon kh6 ngon ngir cho phép.

40

Vong hoc cua
mot bic thay
gom nam
cung, tuwong
rng v&i nam
hanh: Kim,
Thuy, Moc,
Héa, Tho. Mai
hanh lai
twong rng voi
mot trang thai
tri thirc.



Hanh Kim twong &ng véi viéc hoc - thu
nhin kién thic. Theo hanh nay, hanh gia
can m¢& tdm va tich cwc trong viéc don nhan
tri thirc méi, 14y nhiét huyét va cdm hirng
v&inhitng diéu méi la lam nén tang.

Hanh Thuay twong &ng vé&i viéc hanh -
thwc hanh va ren gifia k§ nang. Theo hanh
nay, hanh giad cin mién méat va bén bi thuc
hanh cac k§ nang, 1ay sy linh hoat va mém
déo rng dung k§ nang trong doi song lam
nén tang.

Hanh Mdc twong &ng véi viéc san sé (giang
day) nhirng kién thirc va ky nang da hoc va
hanh. Theo hanh nay, hanh gid can Kkién
dinh, tw tin vao nang lwc cia minh dé san sé
kién thirc, Iy tim yéu thwong lam nén tang,
dong thoi diéu chinh phwong phap giang
day cho phu hop véi cdc nhém nguwoi va cac
hoan canh khac nhau.

Hanh Héa twong tng vé&i sang tao - phat
trién, b6 sung, pha bo, xdy md&i hé théng tri
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thirc. Theo hanh nay, hanh gia dang nd luc,
roi tw nhién budng bé cac tri kién vé nhirng
kién thitc, k¥ niang, khuén mau, hay kinh
nghiém trong qua khi, 1dy viéc hon nhién
va tuy hirng dé tham gia cic hoat dong
trong doi s6ng lam nén tang. Hanh gid thim
chi khong con bam vao khai niém thé nao la
sang tao. Doi sOng cla y thuc ra dang méi
mé trong tirng gidy phut.

Hanh Tho 1a suw trd lai hay hoi tu tri thirc
sau khi hanh gia da trai qua bén hanh truwéc
do6. Theo hanh nay, hanh gid an nhién tu tai,
tuy duyén ma hoa vao cac hanh. Tinh cach
va doi séng cua y ldc nay tré nén moc mac,
thanh dam, nhuwng nhitng gi y noi va lam
dan di vao c6t 16i: don gian, sdu sac, va
minh triét.

Tom lai, néu mot ngwoi 1y viéc day ciing
la viéc hoc, vira virt bo cai thira, lai bu
thém cai thiéu; biét got gilia cai tho cho
thém tinh té, biét 1y cai don gian lam goc
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dé lam phong phu cho doi song; lai biét
ldy cai ci 1am md&i, biét bién cai mai la
thanh quen thudc, bién cai phirc tap thanh
cai don gidn, biét tuy duyén ma san sé
phap sao cho céi gi ndi ra, lam ra déu nhw
tran chay ty nhién sang nhirng ngwoi bén
canh... thi 4y 1a Bac Thay. Va nhw thé, doi
séng cia mo6t Bac Thay la cd mét trwong
hoc cho nhitng ai m¢& tam.

Mot Bac Thay la ngwoi da di qua cd nam
hanh va khong con ban tam téi viéc minh
dang & hanh nao nita.
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Vi diéu Phap

Bat c phdp nao giup hanh gid cdm nhin
dwoc vi diéu cia doi song thi déu dworc coi la
vi diéu phap. Tuy nhién, mot nghich ly, kha
thwong thay la chinh nhitng nghich canh cta
doi séng lai 1a co hoi dé vi diéu phap hién 16
ro nét nhit.

Tuyét voi thay va dang c6 vii thay khi trong
cuoc doi luon c6 nhirng nguwoi vwot qua
bénh tit, vwot qua mat mat, vwegt qua dau
thwong, va réi sau dé dé lai nhirng bai hoc vi
diéu phap xung quanh cau chuyén vé cudc
chién v&i nghich canh. Du 1a bang cach nao
di nira, nhwng c6 1€ cach dang lwu tAm nhit
lai la tdm an binh, yéu thwong, va tran trong
nghich cdnh nhw nhin duyén dé thau cam
chinh minh va lay d6 lam da di tiép.
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Nhuw thé, nghich canh, du s6i suc va khoc liét
dén dau, cling déu trao cho hanh gia co hoi
dé thiy dwoc cai vi diéu ctia doi séng. Ay 1a
vi diéu phap.
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Vi diéu phap véi bénh tat

Bénh tat khong phai la gdnh nang ma la
ngudi ban dong hanh nhic nhé hanh gia vé
nhitng vi diéu ctia doi song va cach doi xt
véi chinh minh. Néu xem bénh tit la ganh
ning thi modi ngay né lai cang deé ning va néu
xem bénh tat 1a ndi dau thi mdi ngay ndi dau
4y lai thém can xé.

C6 thé hinh dung bénh tit nhuw mét con ché
dang sta va doa can xé mot ngwdi, thAm chi
dang day cdn nguoi do. Bénh cang ning va
ac thi cang giéng con ché to va dit. Néu
nguoi dé té ra so hai hodc doa nat lai, con
ch6 cang stia manh, hodc lao vao tin cong y.
Nhuwng néu y dirng lai, tinh ldng va an binh,
yéu thwong va thiu cam, con ché ay sé
ngirng sua, nhin y véi 4&nh mat triu mén.
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Nhu thé, néu cang to ra s¢ hai bénh tat, bénh
tat cang xuit hién. Néu tdé ra ghét bo va tay
chay bénh tat, bénh tat cang hoanh hanh, va
than tam hanh gia cang tré nén dau dén.

Chi con cdch, yéu thwong va
biét on bénh tdt.

Chi con cdch nhan bi bénh ma biét ldng
nghe chinh minh.

Ay la vi diéu phdp!
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Tam Hanh Pong Nguyén véi mot

ngwdi mac ung thw

Dwéi day la trich doan cudc néi chuyén gitra
tac gia va mot ngwoi dan 6ng ngoai 80 tudi
bi mac bénh ung thw di cin toan than (giai
doan cudi). Ong bi tic rudt do khéi u, mit bi
di can nén khong con nhin dwgc, dau don
trién mién dén ndi ct hai gio mot lan phai
dung morphin. Vay ma sau bai néi chuyén
nay, ngwoi dy khong con dung morphin nira.

Hay trng xi¥ vdi t€ bao ung thw bdng tinh yéu
thwong va long biét on. Hang ngay 6ng hdy
yéu thwong va vudt ve chiing nhw thé vuét ve
mét diva con vira mdéi lot long. Hdy biét on
cdc té bao ung thw vi chiing dd cho minh mét
co hgi nhin sdu vao bén trong minh.
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Néu tdm éng da xdc ldp nhw vdy, thi gior dng
hdy ddng hién cdc té€ bao ung thw vé noi
chiing sinh ra. Nghe c6 vé triru twong ddy
nhung éng thir tinh Iing lai ma xem. Ong dau
dén do tdm 6ng dang bdm vao thdn xdc. Néu
tdm 6ng & khdp noi, khong bdm vao ddu, thi
cdm thirc ctia 6ng vé thdn xdc tré nén mo ho,
va con dau khong cé co s& vitng chdc dé phdt
tdc. Nghia la 6ng cang quy bdu va c6 chdp vdi
thdn xdc nay bao nhiéu, thi né cang bi hoanh
hanh va dau dén bdy nhiéu. Thé nén téi moi
néi la éng hdy ddng hién, hay don gidn hon,
la gii cdc té bao ung thw vé nguon ctia né - la
noi tréng réng, bao triim. D6 la bdn nguyén.

Nhw vdy éng chuyén tir tdm thdi so hdi va
cdm ghét ung thu, sang tdm thdi yéu thwong,
biét on, va ddng hién. Taém thdi do, téi goi la
Tam Hanh DPdéng Nguyén. Nghia la ddng
thoi thwc hanh ba hanh nguyén trong viéc
ibng xtr voi cdc té bao ung thu.
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Ddy la tbi san sé véi éng vé Tam Hanh
Dong Nguyén, con éng khéng chi nghe ma
hdy thwc hanh hang ngay. Nhitng lic con
dau tréi ddy, éng dirng budn buwc vé&i nd,
hdy yéu thwong, biét on va hoan hi dén
chao con dau theo cdch:
“O cdu lai dén véi té roi.”

Va quan trong la tdm 6ng dén nhdn con dau
nhw mot ngwoi ban qui dén véi minh va
minh hoan hi dén chao. Ddc biét, 6ng hdy
cdm on nguwoi ban dau don doé vi ban da
dén tham 6ng vao lic bénh tdt thé nay. Va
ong thét ddi ngwoi ban dy, hét cdch éng thét
ddi ngwoi ban quy ngoai doi. Vdy éng sé
thét ddi thé nao ddy khi con dau kia khéng
phdi la ngwoi ngdi ngay trwéce mdt 6ng. Va
éng cé biét mén dn tuyét voi nhdt danh cho
con dau kia la gi khéng?

That vinh hanh va tw hao thay khi 6ng la
nguwoi hao phéng vé cung béi mon dn Ong
thét ddi ngwoi ban quy lai la thir khéng mdy
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nguoi nghi téi. Ong hdy 1dy lam hanh phiic vi
diéu nay.

Va day, ngay liic nay, éng chi cdn nghi tdi la
mén dn dy xudt hién.’

Phdp Gigi!

Chinh la Phdp Gidi.

Hdy chiéu ddi con dau bdng Phdp Gidi. Hay
nong nhiét dén chao va thét ddi con dau bdng
dnh sdng Phdp Gidi.

Hdy tinh Idng dé cdm thirc dnh sdng bao
trum, an lac va hoan hi khdp vii tru. Ong hdy
hanh phtic va mdn nguyén tdn hwdng niém
hoan hi bao trum dy. Hdy cdm nhdn niém
hanh phtic thwc hitu dy va réi moi con dau va
cdc té bao ung thw ctung 6ng tdn hwdéng niém
vui dwong nhw bdt tdn, bao trum trong dnh
sdng tinh khoi.

Trong bao la dnh sdng tréng réng va tinh
khéi dy. Moi thir déu dworc hoa tan, chan hoa
va thdnh thién.
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Nay! Néu 6ng chi cdn khéi Ién la ung thw hay
khéi u dc tinh, thi 6ng sé tw cdm thdy hd then
béi ngay cad y nghi dé ciing khéng thé ton tai.
Bdi trong cdi tinh khoi va bao trum cua dnh
sdng phdp gidi, moi y nghi mang tinh tiéu cuc
va sdn hdn déu bi hoa tan.

Theo cdch dé, cdc con dau va khoi u dc tinh tw
tiéu tan. Ching ciing nhw 6ng, hoan hi va
trong lanh. Ching khéng con bdm vao thdn
xdc 6ng dé€ ma hoanh hanh nira.

Dé dé dang hon trong viéc thét ddi cdc con
dau va cdc té€ bao ung thw éng cé thé két
hop twong twong va st dung ban tay. Hay
tinh Idng dan con dau ciing cdc té bao ung
thw vao mdt khodng sdng rdt xa, rdt xa, rdt
xa va xa lam, nhw khéng ai cé thé véi toi. Va
cudi cung, éng ddn nhitng ngwoi ban dé dén
mat troi.

Hady twdng twong ra va hwéng tdm minh vao
mét mdt troi rwc sdng yéu thwong va tinh
khéi. Bong thoi, dwa ban tay phdi vé mdt troi

52



roi ct dé vdy, thw gidn va hoan hi. Ong dang
hanh phtic va twéng twong con dau cting cdc
té bao ung thw néi dudi nhau di vé phia mdt
troi. Chuing cung nhau va ngu lai ¢ dé.

Nay 6ng!

Nhirng gi toi vira néi la khoa hoc. Va 6ng hdy
thwe hanh nhw thé véi long tin tuyét doi bai lé
né dwa trén co sé cdn bang dm dwong va strc
manh ctia tdm thitc. Cdc té€ bao ung thw rdt
cdn ndang lwong dm, ndng né va & dong, con
mdt troi lai mang ndng lwong dwong, cao
sang va tinh khéi. Néu éng dinh hwéng cdc té
bao ung thw vé cdi dnh sdng mdt trod bdng
tdm yéu thwong va biét on thi chiing sé tw roi
xa éng. N6 nhw la nwéc boc hoi vdy.

Nhwng néu 6ng lam ngwoc lai, tirc la lo
ldng, u sdu, trdch hdn, so sét, thi thdt ddng
tiéc, cdc té bao ung thw cang cé co s& virng
chdc hon dé bdm riét 6ng ma phdt trién. Ly
do rdt don gidn, nhitng cdm xic trén, néu
dng vwéng phdi, déu tao ra ndng lwong dm,
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la thir dinh dwéng ddc thu va rdt hop véi
cdc té bao ung thu.

Nhw thé, déi tri vai té bao ung thw, hdy séng
tich cwc, hoan hi, yéu thwong va biét on thi
ndng lwong dwong trong 6ng dwoc kich hoat.
Tw dong ndng lwong dwong dy bdt den chi 16
cho cdc té bao ung thw trong 6ng quay ddu
tré vé ngudn. Chiing roi xa dng.
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Vi diéu phap v&i ung thw

(Trich cubc trao d6i vé vi diéu phap vdi
ngudi dan 6ng bi mac ung thw da noi &
phén trén.)

Vi Diéu Phdp ma téi sdp ndi sé gitip éng di
qua nhitng con dau do cdc khéi u chen ép.
Bdn chdt cua tdt cd cdc con dau khong khdc
nao la sw phi dai va hoanh hanh cua ung
nhot. Chi don gidn nhw cdi mun trirng cd
trén mdt. Cang Ildy tay déng vao thi mun dé
cang to, cang swng lén, va cang dau. Con néu
ctv dé'vdy, va hoan hi cho doi xem mun trirng
cd phdt trién t&i ddu, thi thdy nd tir tir diu di,
thdm chi chd kip mwng mu roi tré vé lanh
Idin nhw chwa hé cé chuyén gi dién ra.
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V&i sw phdt trién va chén ép cua cdc khéi u
ciing vdy. Khi ché nao dé trén co thé éng bi
khéi u chén ép, cdc con dau sé xudt hién. Ong
cang xoay s¢, cang co qudy, cang cd vdn
déng cho hét dau, thi 6ng cang thdy dau va
kho chiu hon.

Vdy trng xtr v&i cdc con dau thé nao day?

Thir nhdt,hdy dén nhdn con dau dy bang tinh
yéu thwong va long biét on. Hdy ndi trong
tdm thirc: “Cdm on cdu. Cdu lai dén tham té
rdi”. Ong hdy hanh phiic vi 1oi thdm thi trong
tdm thirc cia minh.

Thit hai, hdy tdm niém rdng chdc chdn ddng
sau con dau (hay ngwdoi ban dy) la mét diéu
vi diéu.

Thir ba, hdy thw gidn va hoan hi (trong tinh
Idng) dé cho doi sw vi diéu dy.

Trong trang thdi tinh ldng va thw gidn dy,
con dau tréi ddy va khu tri véi ranh giéi ré
rang. N6 cé thé hoanh hanh thdt khéc liét
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trong khodng thoi gian nao do, nhwng thu vi
thay, né bat dau thuyén gidm, va ddn di vao
gidc ngti. Ong c6 thé theo d6 ma ru ngti cho
con dau, nhw cdch 6ng ru mét dira tré.

Ong dd vwot qua cdc con dau ma khéng bao
déng. Ong tré nén binh Idng mdi khi con dau
xudt hién.

Hdy thwc hanh vai long tin tuyét d6i vao sw
mdu nhiém cta vi diéu phdp.

Qua nhiéu ngay thwc hanh, éng sé c6 mot
phdn xa (goi la phdn xa c6 diéu kién). Tikc lq,
ctt ¢6 con dau, la kiéu gi né ciing tiéu tan.
Con dau civ dén lai tan va hinh thanh trong
tdm thirc 6ng mét trang thdi ddc biét (cé thé
éng chwa tirng c6) - Tdm thirc an binh, tréng
réng trudc con dau. Ay la vi diéu phdp.

A ma con cdc khéi u chén ép nika. Khi chiing
cang chén ép, thi cdc té chirc xung quanh
chiing cang tr& nén swng tdy. Pau lai cang
dau, chén ép lai cang chen ép. Nhung khi
ong thw gidn va tinh ldng cho dgi thi khdc
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nao séng ddnh dé bo 1é bén boi. Thw gidn va
tinh Idng sé tao ra strc manh tdm thirc dé sw
chén ép kia (vén cé ddc va co kéo) tré nén
gidn n¢ va tan ra, nhw que kem tan chay.
Védy, viéc 6ng cdn lam va phdi thwc hanh
thwong ngay & day la: thw gidn, tinh ldng,
hoan hi, va cho doi dé cdc khéi u tan chdy.
Ong tré nén hanh phiic va hanh phiic trong
cho doi diéu vi diéu dy.
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T cung

T cung, xét ca vé ngdn ngit 1an hinh tuwéng,
déu lién quan mat thiét téi doi séng va
hanh tu tap cia mot ngwoi. T c6 mot nghia
la con. Cung c6 mot nghia la tron. Con tron
vay cha nhé lai me vudng. Thé me ctia con
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tron phai la cai tron bao trum trén ca. bo la
vii tru. T& cung, nhw thé, khéng khic mot vii
tru thu nhé. O d6, cé tit moi van dong va
thudc tinh ban nguyén.

Trong t& cung, linh hén dwoc tip dwot bai
hoc ctia doi song: vueot thoat khoi rang budc
va roi ti€p tuc trai nghiém hanh trinh tién
héa cda linh hén. Thai nhi dwoc nubi ning
va vO vé trong tir cung, nho thé ma 16n 1én
mdi ngay. Nhung cang 1é6n né cang chiu 4p
lwc trong khuon khé han hep va nguén luc
moi lic mot han ché. Pén mot ngay, tw thly
dwoc xung dot khong thé ngudi ngoai Ay,
dra bé quay dap hong thoat khoi tir cung.
N6 muon di tiép va khi du trai nghiém trong
tlr cung, thi nhw hau hét cac dia tré, né tim
dwoc 16i thoat. Pén lwot, Am dao cia nguoi
me tré thanh 16i thoat hiém va gidi phong
cho thai nhi khoéi khuén mau t¥ cung. La
thay, vira thoat khoi am dao, dira bé lai bat
kh6c nhw thé thiy truwedc nhirng nghich canh
cua doi séng. Va sau do6 1a nhirng nd luc

60



khéng ngirng dé vuwot thoat. Cho dén khi,
mot ngwdi hoc hét dwoc cac bai hoc cia doi
s6ng thi linh hén ctia ngwoi d6 dwoc tré vé
trong trang thai tron lanh. N6 tim 16i thoat
khéi than xac. Va 16i thoat ay, ly tuwdng la &
dinh dau. Nhw thé, ndé hau nhu di lai 16i
thoat ban dau khi roi khéi tir cung.

Nghi lai ldc tinh trung phéng thoat khoi
dwong vat, qua am dao, vao tl cung va gap
trirng thiy c6 nhirng trung hop ghé gém vé
hinh twéng véi sy bién dich cia moét con
nguoi trén hanh trinh séng. Tinh trung dau
thon dudi dai, na na giéng mii tén. N6 theo
vOi trirng vira dai lai quanh co, khiic khuyu
nhw dong tréi doi sdng, réi vao tir cung nhw
tim thdy sw tréng rong ngd ngang trudc khi
gdp trirng. Trirng tron nhw sé6 khong (0),
tinh trung nhw s6 mét (1), gdp nhau dé tao
nén thé hon mang & d6 4m dwong hoa
quyén ma lam nén d&a tré. Pwgc nudi
dwong, trwedng thanh, réi tw thiy khuon
mau tir cung du trong d6 c6 tot dep dén dau
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cling t&i hoi can kiét, dira tré budc phai
thoat ra ngoai. Vay noé lai tir cdi tron tria ciia
tir cung qua cai dai hep cua 4m dao dé hoa
vao cai tron va bao la ctia doi séng. Am
dwong va dap roéi quyén hoa lién tuc. Cling
tir d6, con nguwodi hang hitu va trdi trong
chudi bién dich khong ngirng gitta cdp
pham tru nay. Thun theo dong bién dich ay
la thuan tw nhién. Trai véi n6 1a nghich. Héa
ra bai hoc doi séng don gian la vay.

Va khi, mot nguwoi, du cé luc hoanh trang téi
dau, du c6 khi vinh quang tot dinh, lai c6 khi
nhw bé tic tot cung, déu c6 mot co hoi tré
lai ch6n yén binh. Ay 1a khi nguoi 4y tré vé
thoi bao thai, dau chi trong tAm tri, dau chi
12 thw gidn than tAm, diu chi 1a mot ao wéc
tron lanh 1a chui vao long me, chui vao tw
cung cua nguwoi me. Thi cling ngay do, nguoi
ay dwoc song v&i ban nguyén bao la va tinh
khoi. Anh sang trum vii try, tdAm hoa cling
anh trang, vira twoi mat, vira an binh, vira
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thanh than. V6 lo v6 nghi nhuw thai nhi, tw do
va vay vung trong bé& nwéc 8i clia ngudi me.

Ngay ca trong thién, tit cung cling nhiac nh&
hanh gid vé sw hoa nhip tuyét déi giira thai
nhi va rung dong cua nwéc 6i. Thai nhi
thuin theo nwéc 6i ma khi yén tinh, khi van
dong, khi xoay ngang, ldc xoay nguorc,
khong chiéu hwéng. Mot hanh gia, néu chi
don gian bam vao cac cau tric cta than xac,
sé dé bi b6 hep trong khuén maiu cta né.
Nhwng ngay khi y budng chap thin xac dé
tha tAm tréng rong vao khong gian vo clng
thi chang khac nao thai nhi budng than dé
hoa vao nwéc 6i. Nhw thé, nwdc 6i trong tir
cung lai kha twong dong véi dung moi ban
nguyén bao la.

Mot khi hanh gid thwc hanh cac hanh
nguyén trong doi séng ma hang htru hwéng
vé dung moéi ban nguyén thi y dang song
tron lanh véi tinh than ban nguyén. Y khi y
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hét dira tré dang an lac va vd wu trong tw
cung cua me.

T6m lai, tir cung la biéu twong cua tinh me
con, la tredng hoc dau tién cia moét nguoi
vé su trwdng thanh, 1a bai hoc 16n vé suw
vuot thoat khoéi khuén mau, va cling la noi
tré vé sau nhirng ram rdi cta doi séng. Vi
thé mot nguwoi, may man nhit 1a dwoc hoai
thai trong tir cung va tw minh roi thoat ti
cung dé hoa vao doi séng.

T cung, ngay cai tén, da bao ham tit ca.
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Trén hoc bi don

Choi khdng trém khé
C6 thé méi vui

D6 la mét thoi

Téi tré ngay xwa

Mot ngan gié thoi
No6i com ddy madi
Thanh dira 16n khon
D6 la mét thoi
Dévé ngay xwa

Gitra trwa bat cd
Ndng dong day gié
Muwa dong ddy hom

Mot hom con cad
M¢ét md con cua
Me dem lam thit
Thanh ra nwéc mdm
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Tra canh chua ngot
Roi vot da ngdu

Mqin thoi ngot lam
Ddng thdi trong xanh
Thanh ra cua lanh

D6 la mét thoi
Tay me chdm nom

P6 la mot thoi
M6t thoi téi o

(D6 la mét thoii,
Tho tang me)
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Muwa la me, ndng la cha
Khéng mwa khéng ndang

khéng ra con ngwoi

Mua ning la thudc tinh cta tao hda. Hoa v&i
mua nang 13 thun I& troi. LAn trén mua
nang 1a bo phi co hdi cdm thiu vé 18 troi
dit. Ai da tlrng dirng gitra ndng muwa chac
biét dwoc giot roi tir trod, hoi thé tir dat.
N6ng dén git ma mat cling dén ruwoi khién
ta dwoc cam thirc cac cung bac tir hoi the
vl tru. Mot dra bé, néu chwa tirng dirng
giita mot noi hoang vang ma cadm nhan hoi
nwéc theo gié mang vé trwdc con muwa, hay
nhitng ddm may den cuén cudn tlr xa tit,
sdm chép dap don trudc con gidng, chac
cha thé cdm dwoc cai bién héa cia mua
giong td. V&i bao 16¢, hay ning han, hay van

68



vt cling vay. Chiing déu c6 dién tién, déu c6
cai nhw thé bit dau, cai nhu dang dién ra,
cai da két thac. Chirng kién roi trai nghiém
trong chudi dién dich vo song 4y ma phai
tuyét nhién khong lan tranh ching, khong
c6 bao bién hay tw nhot minh trong mét vo
boc nao cd, du do chi la cai c& dé dwoc song
an toan, hay an nhién tv tai, thi mot nguoi
sé biét do 1a tri tué tw tAm.

Vay tri tué ty tdm khong phai cdi ma ai do
muon dwoc tir sich v&, chang phai thi ta
nghe tir ngwoi khac, cling khong phai thir ty
& dau ra. N6 nhit dinh phai la thi ta biét va
thay, phai m6n mot va tuyét doi, tron tru va
ém diu nhu hoi thé lac ta thw gidan. Khong
can dén nd luwc, tri tué tw tAm roi vao tim
thirc ta khi ta cdn dén né. Nhat dinh d6 phai
la hé qua cia mot qua trinh tim Kiém, trai
nghiém, mién mat quan sat va thwc hanh.
ROi tir qua trinh mién mét 4y, tri tué tw tim
hién 16 nhw hé qua tit yéu.

69



Tién than cua tri tué ty tim la tinh yéu va
cam hing tron ven cho viéc minh lam.
Khéng din do toan tinh, khong ngai ngin
gian khd, vén ven la vao cudc va hanh dong.
Hanh dong 4y sé dan 16i cho nhirng nd luc
tim hiéu, cdm thau, va biét thiy moén mot.
Cha vy, mot dira tré 6 tuoi cé thé nghe thay
tiéng dan vit tir rat xa trong mwa gié. Mot
ngw dan cé thé nghe ti€ng hai du trong
giong t6. Mot bac néng din c6 thé cam dwoc
tiéng rén dau tir mot cdy bénh. Mot nguoi
ndi treg ¢ thé nglri mén dn ma biét thira
thiéu vi gl. Pang sau ngan 4y nang lwc chinh
la tri tué ty tam. Va do cling chinh la dinh
lyc va tinh thic cua hanh gid trong doi
s6ng thién.

Dinh luc, tinh thirc, va kha nang biét thiy la
thudc tinh caa tri tué tw tam.

Véi tri tué tw tdm, hanh gia hanh phtc tron
ven trong tirng gidy phut.
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Tri tué tw tam va dong chay cua tué

Pinh lwc va
tinh thic 1a nén
tdng va la
phwong  tién
giap hanh gia
thiy dwoc dong
chuyén  dich
nhian qua cua
sw Kkién. Dinh
lwc cang lén,
tinh thirc cang
tré nén hang
: V ik hitru va tam
thirc hanh gia cang tr& nén nhay bén véi
nhirng thay d6i trong chudi chuyén dich 4y.

Hanh dong, hanh dong va hanh dong voi
tdm thai hoan hi, thw gian va chan hoa
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ching sinh, hanh gid nhit dinh tw minh thay
dwoc maéi lién hé gitra viéc minh 1am va hé
qua cta né. Tri tué ty tam la vay.

Qua nhiéu trdi nghiém va trwedng thanh tir
cac chudi hanh déng ma&i dau c6 vé khong
mdy lién quan dén nhau, hanh gia ty tim ra
phwong phap luin va minh triét trong doi
song ctia minh réi ®ng dung né tré lai trong
doi song. D6 1a dong chay cia tué. Mot lan
nita, nén tang cta né van 1a tinh thirc, dinh
lwc va tam chan hoa.
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Sw téa rang cua tri tué ty tam

Cai con lai va hang hitru dang sau su san sé
tri tué ty tam la yéu thwong, chan hoa, va
phtc lac v6 bién. Néu vi ly do nao do, viéc
san sé tré nén khién cwéng va c6 diéu kién,
thi tri tué tw tAm da bi 6 nhiém.

Ai hiu ciing tirng nghe ciu cuta cac cu “Gan
muc thi den, gan dén thi rang” va ai réi cling
tdi lac co6 thé tw dinh nghia minh 1a muwc hay
dén. Chi c6 tri tué tw tAm maéi da sang dé ta
thay ro diéu do.
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Diing va tri tué tw tam

Dling cdm hanh dong hay khong hanh dong
déu c6 vai tro nhw nhau trong viéc dwa
hanh gid vao lang kinh dé thiy ro su toa
rang cua tri tué tw tim. Néu mot ngwoi dang
lam viéc nay lai luén luyén tiéc vi da khong
lam viéc kia; dang lam mét viéc lai nghi dén
phai lam viéc khac; hoac gia dang lam mot
viéc lai lo viéc 4y sé lam mat long ai do; thi
that tiéc, y sé khong cach nao thiy dwoc tri
tué tw tdm. Ngwoc lai, néu hanh dong véi
tinh thin xdc quyét va tron ven dé di hét
mot chang dwong, ddu chang dwong iy c6
dai t&éi dau di niva, hanh gid sé nhin thiu
trong lang kinh ctia minh vé chudi bién dich
lién tuc ctia hanh dong. P6 1a nén tang cla
tri tué tw tam.
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Mot thai cuc khac ctia hanh déng la khong
hanh dong va hanh gid phai diing cam dé
chon trang thai khong hanh doéng. C6 mot
cai bay rat lén nam ngay trong cai goi la
“khong hanh dong”. Néu voi va ma suy xét
thi khong hanh dong tirc la khong lam mot
viéc gi d6 ma ai d6 cho la hanh dong. Nhung
ban chat cda cai khong hanh dong lai chinh
la hanh dong theo nghia ngwoc lai. Piéu nay
giong nhw tredc mit mét vin dong vién ky
cwu la hai lwa chon chay maraton hoac
ding im gitra san van dong. Theo mong doi
cia dam dong, anh ta sé phai chay va nhw
thé 1a hanh dong. Tuy nhién, anh ta da
khong chay ma dirng im cho t&i khi cudc
dua két thic. Trong sw la 6 phin nd cla
dam déng, anh ta cdm thiy mot niém vui
sau tham va nhe bic nhw vira trit mot ganh
nang, thir ma anh ta khong thé cé néu ctr
tiép tuc tham gia cic cuéc dua. Anh ta da
diing cam “khéng hanh dong” va ngay trong
cai khéng hanh dong iy (chinh 1a diing cam
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hanh dong theo tri tué tw tim) lai tim thay
ly do dé tiép tuc kién dinh lwa chon cua
minh. Ly do ay chinh la sy trwedng thanh noi
tAm va dong chay ban thé, cidi ma anh ta
biét rang sé con “khoéng hanh dong” theo
ki€u dirng im trong ca quing doi con lai dé
kham pha. Pich dén chia nd, chic ai cling du
cam dworc roi.

Nhw vay, diing cdm hanh dong hay khong
hanh dong khong phai tht ma nguwoi doi
gan cho. N6 nhat dinh phai la th tAm minh
dinh doat! Ay 1a trf tué tw tam!
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Tri tué ty tam va yéu thwong

tron lanh

Diing cdm la tién than cda dinh lwc, dinh luc
la nén tang cda tri tué, tri tué soi dwong cho
yéu thwong. Ngwoi diing cam hanh dong
that may man vi da c6 thé tim thiy hanh
phtc trong quyét dinh ciia minh nhwng lai
can dinh lyc dé di hét chiang dwong. Co vay,
tri tué tw tAm mai hién 16 tron ven va yéu
thwong trong trang thai cda tri tué tw tam
mai la yéu thwong tron lanh.

Nhw thé, yéu thwong tron lanh hay yéu
thwong dich thuc la yéu thwong ty tam va
vo diéu kién ch khéng phai la trang thai
yéu thwong dua trén sy phong giat cam xuc
cua ban nga. Cé ngwoi tham gia vao cac hoat
dong twr thién, don gian vi long thwong ké
nghéo khé. C6 nguoi lam tir thién dé xay
dwng hinh anh cia minh cho that dep va
thanh thién trong mat cong ching. C6 nguoi
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chi hén nhién twoi cwdi vui choi véi nhirng
nguwoi khén khé. Co nguoi yéu thwong tran
ra nhu hoi thé, cudc séng cda ho tirng gidy
tirng phiat déu la hanh nguyén, déu la cong
drc, déu 1a tir thién, cha bat mwc nao ghi
chép néi. Ay 1a yéu thwong vo lwong va vo
diéu kién, nhw thé hoa ngat hwong ai ai mo
tim déu dwgc thwdng thirc.

Tri tué dan 16i cho yéu thwong tron lanh va
giai phap cho moi hoan canh hiu nhw nam
trong trong dong bién dich lién tuc cua tué
ma hanh gid thdy dwoc nh¢ vao tinh tin,
dinh lwc va tinh thirc cda minh. Cho nén
trwéc moi sy kién, chi can tinh l3ng thi tri
tué 4y sé truc chi cho hanh gid thiy dwoc
gidi phap toi wu. Thé méi thiy, trwdc hai
nguwoi an xin, mot hanh gid cho tién mot
nguoitrong khi lai lang 1& bé qua nguwoi kia.
Yéu thwong tron lanh van & d6, véi ca hai
tredng hop, nhwng chi cé tri tué tw tam méi
da sang dé thay dwogc no.
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Thién khong chi 1a nd luc tam thoi, ma 1a
hang hiru, khéng chi trong toa thién ma ca
trong doi song. Pon clr trong viéc hoc tiéng
Anh. Néu mot ngudi chang biét gi vé thién
nhwng c ranh roi 1a dem tiéng Anh ra hoc,
c cO co hoi la hoc trong trang thai thw
gidn va vui vé, sé dat két qua hon nguoi
ngay nao cling cam cui dui mai tiéng Anh
suot trong 3 tiéng dong ho.

Véi nguoi thi nhit, viéc hoc tiéng Anh da
len 16i vao cac khoang tréng gitra cac chudi
hoat dong, vi thé ma nhe nhang, dé dang va
hdp dan. Anh ta c6 thé dem sach ra hoc
trong lac di vé sinh, luc doi xe buyt, trweéc
khi vao hop, tham chi trong khi lai xe. Ct
c6 thoi gian tréng, anh ta lién hoc tiéng
Anh. Diéu tuyét voi & day la, anh ta khong
phai cd sap x&p thoi gian dé€ hoc bai cac
khoang thoi gian tréng luén ton tai va luon
cho dén anh ta. Anh ta thw gian va hanh
phuc béi khong can ké hoach hoc tip ma
viéc hoc van dién ra hang ngay. Anh ta da
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lay viéc hoc lam choi ma lai 1y viéc choi
lam hoc. Nhw thé that hanh phuc va két
qua ludn la tit yéu, xét ca vé nang lwc tiéng
Anh 1an tinh trang sttc khoe.

Véi ngwdi thi hai, viéc hoc tiéng Anh tré
nén nang né va ap lwc béi anh ta phai co
sap x€p dé co 3 tiéng va hoc don nén trong
vong cau vao mot két qua nao do. Ap luc va
vong ciu khién anh ta bi cang thang. Va khi
cing thang, nang lwc hoc dwong nhién la
giam sut. Nhw thé that khong hiéu qua, xét
ca vé tiéng Anh 1an sttc khoe.

Véi hanh gid thién, thi cAdu chuyén hoc
tiéng Anh & trén cang tré nén tham thia.
Hay chanh niém va tinh thitc trong tirng
gidy phut con hon 13 ¢6 ging sap xép dé toa
thién trong mot khodng thoi gian nhat
dinh. Thé la song that va tron ven.

Véi mot nguoi thwe hanh viéc cdu nguyén
cling viy. Hay ciu nguyén nhw la mét hoat
dong hang ngay, nhwng quan trong hon,

83



hiy song tirng gidy phut trong trang thai
ma minh ciu nguyén. Nhw thé m&i tron
ven véi dong an sung.

Toéom lai!

Chdnh niém va tinh thirc!
Hanh phiic, cdm hitng va sitrc manh!
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San khiu t6i hiu
cho moi phé dién

Vang ling 13 san kh4u t6i hiu cho moi phd
dién va 4o anh, 1a Am thanh me ctia moi 4m
thanh, 1a mau sic nén cho moi mau sic, va
trén hét, 1a noi trat bo cudi cing cho moi toan
tinh, wu tw, va bAm chip. Nhw thé, vang ling 1a
thir con lai sau moi sw véng 1én va ciing vi thé
no la thir ma khong biét bao hanh gid nhat tim
tim kiém.

That nghich ly, dén khi thdy dwoc tAm vang
lang thi c6 1& cha but muwc nao c6 thé mé
phong n6 mot cach tron ven nhw la chan nhu.
Mot hoa si c6 thé dé dang dung mau dé to vé
diéu gi d6, nhwng anh ta hiu nhw khéng thé vé
cai khong mau. Mot nhac si ¢6 thé sang tic ban
nhac lam xao xuyén long nguwdi, nhung liéu
anh ta c6 thé sang tac ban nhac khong 4m
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thanh? Mot ngwoi c6 thé dé dang mod ta sw
hoanh trang cia con séng than, nhung sé thiy
khé hon nhiéu khi mo6 ta sy binh yén cta bién
c3, va hau nhu khong thé mo ta cai tréng rong
va vang ldng bao trum lam nén cho ca séng
than 1an bién yén binh.

Xét cho cung, moi sw kién ta quan sat duoc
déu la sw phong chiéu va vong 1én so véi cai
vang lang bao trum. Va céch t6t nhit d€ mo ta
cai vang ling 4y lai khong phai cic nd luc dé
mo td n6 ma hdy mo ta that ro cai khong phai
vang ling roi chot lai rang “cai d6 khong phai
12 ving lang ctia vang ling”.

Ky diéu thay, ving lang mot mat that khé mo
ta, nhung mat khac lai ngay day va & khap noi.
Chi can tinh lang va quan sat moi sw v&i tim
thai rang: nhitng gi ta thiy thwc ra l1a sw vong
1én cla vang lang va rang tat ca sy vong lén 4y
chinh 12 phan trinh dién cia mot ban nga trén
san khiu, thi ta 1ap tirc thdy dwoc cai vang
l3ng dang sau moi su.
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Khi nao hanh gia quan sat dwoc cai vang lang,
thi ngay d6 y séng trong trang thai tim
vang ling.

Véi tAm vang lang, y dé dang quan sat va lam
cht moi thi, trong d6 c6 ban thé cuayy.

(1) Tam vdng ldng
dé'nghe nhitng gi dién ra trong than xdc
(2) Tdm vdng ling
dé nghe nhitng dién bién noi tdm
(3) Tdm vdng ldng
dé nghe tinh Idng quanh minh
(4) Tadm vdng ling
dé nghe hoi thé
dang toa ra

trong minh va tdt thdy
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(5) Tém vdng ldng
hit tho hoa lam mot
khéng bién gioi
(6) Tdm vdng ldng
dé biét va thdy nhitng hiéu
biét va toan tinh
néi nhw bot béng
réi vér oa
vang ldng
(7) Tdm vdng ldng
dé thay

vang ldng

DAu 14 thit hanh gid nhit tAm tim kiém, nhung
voi bay tang bic cua toa thap tdm, cong viéc
tim kiém vang lang tré nén hdp dan hon bao
gior hét. Va d6 1a hanh trinh vao bén trong dé
thdy tinh lang bao trum va cudi cung la

vang lang.
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Vang lang véi than xac

Véi tAm vang lang, thin x4c tré nén khong
khu6n mau, moi bé tic va dau dén trong than
xac bong tr6i ddy nhw nhitng man trinh dién
trén san khiu trdng trai. Cac dién vién thay
nhau nhdy mda, ca hat, gao thét, la 6, quiy
dap, dd moi hinh thirc trén sin khiu. V&i tAim
vang lang, hanh gia thudng thirc va quan sat
hét man trinh dién nay dén man trinh dién no.
Cudi cling cac man trinh dién déu dén hoi két.
Hanh gia tr¢ lai véi than tam nhe nhang, yén
binh va biét on. TAm vang ling.
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Vang lang véi cam xuic

Cam xuc, du 1a gi di nita, chang qua 1a suw
voéng l1én so v&i nén tim yén binh va tréng
rong. V&i tAm vang ling, hanh gia dé dang
nhin ra chdng, va mot lan nira, gidng véi
cac dau ddon than xac, ching troi day roi
mat di, tra lai cho hanh gid khodng yén binh,
thanh than.

Nhw vay, cdm xuc hay ndi tAm tu sinh roi tw
diét, hét nhu c6c nwéc duc dé yén thi tw
lang, con c6 khudy lac hong vét nhitng hat
bui duc khéi coc thi nwéce dy lai cang duc.
Con gi hon nita, hdy song tran nhiét huyét
va hay cdm nhén vé doi s6ng bang nhirng
gam cam xuc nhwng tuyét nhién dirng bi
cam xtc nhan chim.

Tam vang ling ru ém moi cam xdc.

93



Vang lang véi hoi thé

Hoi thé cé ra cé vao, nhip nhang nhu sang
toi, ngay dém. Hoi thé cang nhe nhang, cang
ém déu, sdu tham, thi cang dé dwa hanh gia
vao trang thai ving ling vo bién. Khi con
khudén mau vé than xac, hoi thé sé khu tru
trong khuén mau 4y, khi con réi nhiéu cam
xuc, hoi thé sé theo réi nhiéu 4y ma xdn
xang, ma didp don, ma ndng nodi, ma dut
doan. Khi tAm vang ldng, moi khuén mau vé
than xac va cdm xuc tiéu tan, hoi thé sé tre
vé chan nhu, tw nhién va déu khap.

Tuy nhién, viéc dot ngdt roi bé khudn mau
than xac va chu dong dap tit cac réi nhiéu
cam xuc la diéu rat kho, thdm chi khéng thé
v&i nhiéu hanh gid méi thwe hanh cac phap
quan hoi thé (quan tkc). Vi thé, chu dong
quan sat va diéu chinh hoi thé trong giai
doan diu, thit may, lai c6 thé tré thanh
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phwong tién dé binh chinh cac dau dén thé
x4c va rdi nhiéu cam xuc.

Vay hay tinh ling dé nghe va cdm nhén
hoi thé dang ra vao toan than xac. Mé&i
dau luéng hoi thé con tho rap, nghe va
cam nhuw ¢6 hoi khi hodc nwéce chay trong
long 6ng. Nhwng dan din luéng iy tré nén
ém diu, r6i nhw khéng con va cham vao
thanh vach nao hét. Hiy cadm nhin dé
luong hoi théd 4y ém diu va lan tdéa toan
khip trong than. Ay 1a ndi tirc (nghia 1a
quan hoi thé bén trong). Khi hoi thé ay
lan téa khap noi va khong con gi¢i han
nao, thi da thé vao vii tru.

Chi v&i tAm vang ling, hanh gid méi thiy
dwoc hoi thé tan trong minh va trong tat
thay. Khi d6 moi dau dén thé xac va roi
nhiéu cdm xuc cling tiéu tan. T6i hiu cla
quan hoi thé 1a sy hop nhat va hoa tan luon
ranh gidi gitra thi hit vao va thé ra. Nghia la
hanh gia khéng con quan sat dwoc hoi the
nita. Ay 1a khoang ving ling tuyét déi.
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Vang lang véi tinh ling

Khoang tinh ling quanh ta la nén tang va la
khong gian me cho moi pho dién. Néu ta da
vang ling d€ nghe nhirng dién bién than xac
thi gi¢’ cling c¢6 thé nghe va cdm vé nhirng
dién bién bén ngoai than xac. Nhung than
0i, ta lam sao d0 nguén lwc dé nghe co man
nhitng loai ph6 dién tir hang ty ty nhan
duyén quanh ta. Nhw thé, ta nhat dinh sé no
tung vi qua tai. Vay, hay ving lang dé nghe
khoang tinh ling va v6 cung lam nén cho
moi 4m thanh va ph6 dién quanh ta. Thay
dwoc khoang tinh ling 4y, ta tré nén vo
nhiém béi ngoai cadnh, va vé nhiém véi ca
ban nga dang c6 pho dién cta chinh ta.

Tam vang ling, sé thiy tinh ling bao trum.
That dac biét, khi thiy dwgc khoang tinh
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lang bao trum 4y, hanh gia tré nén tinh thic
hon bao gi¢ hét véi moi sw kién dot nhién
roi vao tam thirc y. Va ciling trong trang thai
nay, y c6 thé dé dang budng chip moi sw
kién dang vong lén trong tinh lang. B&i ngay
trong moi twong quan nay, cac sw kién du la
hoanh trang t&i c& nao ciling chi c6 gi¢i han,
nhung khoang tinh ldng bao trum thi vo
bién. Gibng nhw mot hat mudi, du man c&
nao ciing tré nén vé nghia trong bién nwéc.
Nhw mot hat cat chang thé lam van duc mot
ho nwéce trong.

A

Oi! Tinh Ildng bao trum!

Vang lang!
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Hanh trinh khong t6 vé

Phap do hitu duyén, réi ciing tuy duyén
budng phap. TAm vang ling dé di qua phap
trong hanh trinhvé ban tidm va tri tué ban
nguyén. Bit ky sy td vé hodc rai tham nao,
trong khi t6 ra kha hip dan véi nhiéu
nguoi, lai tré thanh liéu thuéc an than ru
ngu chinh ho, b&i dan da loai to6 vé nay sé
tré nén li lom bam ré that chit vao tim
thirc hanh gia khién ho c6 thién hwéng phu
nhan chung 1a 40 anh va tir chdi cac nd luc
gd bé chung.

Tam vang ling, nhw mot ctru canh rét rdo
gitip hanh gid nhin vao méi twong quan sau
nang nhwng ban chit chi 1a do anh cla cac
16p nhan thirc dang phu lén nhau nhw cac
l6p mai nha. Vang ling 1a dé cac lop 4y tu
ph6 dién va dan d€ lai giita chung cac
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khodng hé. Chi cin vAy, hanh gid tw thic
day tién trinh boc tich hodc tao co hoi dé
cac lép vé ty dung giai.

R4t dé hinh dung, mot hanh gid khi da bi
chai can vé nhan thirc, tirc bi bam ré tri kién
va bi bop nghet trong loai ré nay, thi co thé
y cling tré nén cang cirng, khé dung giai cai
cii dé tiép nhin cai ma&i. Tuy nhién, co hoi
véiy thweong dén sau nhitng nghich canh va
loai nghich cadnh thwong thiy nhit la cac bé
tdc vé tinh than va thé x4c cla y. Van biét,
cac bé tac hay bénh tat trén than xic 1a hé
qua cua moét qua trinh bo ép tam thirc,
nhung y thwong khong nhan ra moi lién hé
4y. Vay cho6 héng dé phap tran vao 1a cac nd
lwc gidp y nhén ra co hoi dung giai cac van
nan trén than xac.

Vay, hady tinh ling dé quan sat cac 16p cbd
dac trén than xac. Khi chiung dwoc dung
giai, thi cling 1a lic tAm thirc 16ng dan, trung
lap v&i viéc cac 1op tri kién bat dau vo. CO
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thé twdng twong cac 1op cd dic thin xac
nhw nhirng 1&p voi héa dan nikt ran. Con sw
long dan tdm thirc nhw nhirng con gié mat
mang theo hoi nwéc, thim chi dan da thanh
nhitng dong nwéc trong ngan len 16i va thic
day viéc dung giai cac 1ép cd diac thin. Qua
trinh dung giai nay thwong dén kha chéng
vanh khi hanh gid khé hop nhip nhang hoi
thé véi viéc quan tan riva cac phan cd dac
hay réi nhiéu noi tam.

That ky diéu, sau nhitng nd lwc dung giai
cac 1ép c6 dac than xac, hanh gia, du tri kién
truwedre d6 c6 day téi dau, dan thiy cac co hoi
dé nhan thirc vé do anh cuaa tri kién. Pon
gian 1a vi, y tim thay 16i vé v&i vang lang.
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Hau nhw moi sw déu cé ly trong lang kinh
cla cac giac quan va tri thirc phd quat. Tuy
nhién, nhiéu tht lai dién ra trong su tréng
vang cac giac quan va cac phuong tién ly
gidi truyén théng. Pon gian mét gidc mo,
néu tinh theo kKhudén mau thoi gian, chi kéo
dai do mot gidy, nhung noi dung clia né céd
thé chép thanh ca ciu chuyén, thAm chi ca
cuon sach. Mot hanh gia cling c6 thé linh hoi
mét khoi lwong tri thirc khong 16 vén ven
trong cai chép mat ma khong phai tir sach
v& hay kinh nghiém ban than. M6t ngudi
khong toan tinh, khéng suy nghi, lai c6 thé
bdng nhién noi ra nhirng chan ly hay nhirng
thong diép chinh xac nhuw tién tri. Cac sy
kién kiéu nhw vy nhiéu khéng ké siét va ly
ludn nam sau d6 lai khong dwa vao thong
tin thu nhan qua cac giac quan.

Vay co ché nao ding sau nhitng ning luc
trén? Néu cac giac quan khong tham gia vao
qua trinh 4y, nhit dinh phai 1a siéu giac
quan, cai ma toéi tam goi la “thic”. Va theo
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cach bién giai kha thoé so & day, thirc trai dai
va hoat dong trén it nhit nim cung bic: (1)
cam thirc, (2) siéu thic, (3) vo thic, (4)
vang thirc, va (5) sw tré lai cua thic.

Cdm thirc: La trang thai bi€t thiy sau khi
mot ngwoi khéi niém ma khoéng cé sy tham
gia cla cac giac quan, tuy nhién, y van con
chip vao céi biét thiy va &rng xr theo cai
biét thiy do6. C6 thé hinh dung la y da mu6n
biét diéu gi va sau d6 thi tinh ling dé ciu tra
loi tw xuat hién trong tim thirc y. D6 la mot
trang thai roi thong tin vao tdm thic sau
khi kh&i mot niém tron ven. Vi du, khi dén
mot manh dat la, y tw hdi trong tim: “Manh
dat nay liéu c6 an lanh khong?” Sau do, y
tinh ldng va tir tim thirc, y thy dwoc trang
thai an lanh hay khdéng an lanh cia manh
dat. Y dong thoi cling co6 thé biét thiy dwoc
cac chudi nhan duyén lam cho manh dait iy
an lanh hay khong an lanh.
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Siéu thirc: La trang thai biét thiy tw nhién
ma khéng can khéi niém. P6 1a mot trang
thai roi thong tin vao tam thirc ma khong c6
diéu kién. Tuy nhién, hanh gia van chip vao
nang lwc “siéu” va bi ket & dé. Ciing giong vi
du & trén, mot ngwoi dirng treé'c mot manh
dat la nhwng lan nay lai khong khéi bat clr
mot niém nao. Y van hon nhién tham gia
vao cac hoat dong nhw moi ngwoi & day, roi
tw tAm thirc, y nhan biét dwoc trang thai an
lanh hay bat an cia manh dat cung cac nhan
duyén dan dén trang thai doé.

V6 Thitc: La trang thai rong tam thirc ma &
dé hanh gid khéng khéi niém, khéng chu
dong dén nhan bat c dang thoéng tin gi.
Dau thong tin 1a gi thi van 1a vy nhu thudc
tinh cta vi tru. Nhw thé, y thuc sy tho o va
khong twong tic trong cac chudi nhan
duyén, khéng chu thé cling khong doi
twong. That chan khi mdét ngwdi roi vao
trang thai “vo thic”. Trang thai nay c6 thé
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dén véi hanh gid vao bat civ thoi diém nao
va kéo dai cho dén khi y bi “vang thirc” 16i
tré lai hanh trinh.

Vang thikc: LA trang thai biét thay va chirng
kién tron ven chudi sinh diét cta sw kién.
Cac sw kién tw roi vao tAm thirc réi tu ra
khoi tam thirc hanh gid nhw gié lua qua cac
0 ctra cia moOt ngdi nha. Y khong dong ctra
lai, cling khéng mé thém ra. Gi6 tw vao roi
tw ra. Nhw vy, y van biét thdy dong lwu
chuyén ctia gi6 va y van trong trai dé dong
ay di qua khong vuédng.

Sw tré lai cua thirc: Hanh gia tré lai doi
séng sau Kkhi trai nghiém du cac cung bac
cua thirc. C6 diéu, y tréd nén tinh té€ hon,
hon nhién va tuy duyén hanh déng dé hoa
nhip v&i doi s6ng tron ven. Nhw vay, sw
tré lai ctia thirc twong dong véi sw hop
nhat cac cung bac cta thirc trong cac chudi
nhan duyén.
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Hanh gia, trong suw tré lai caa thic, cé thé
khoac trén minh chiéc 4o da sac mau va
dong dd cac vai ma khong bi nhiém do anh
cua ching. Thitc van d6, van tron ven nhw
thu® ban dau, bat c& lic nao, bat ck dau,
gitra khong va cé.

Thi L6

Ldy qud phdt qua
Lam mwa mua gio
Ldy kho déi long
Theo ong phd t6
Gop gid lam vui
Lam téi phdi 16i
Thdy to6i bat den
Sang hén buéng bo
Thi 16 cdi khon
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Nhan duyén

Nhian duyén la hoan canh dén véi mot
ngudi, ma nguén goc cua no la tir vo thuy vo
chung. Trong dong nhin duyén iy, nguoi
trong cudc la trung tam thu hut sy kién.
Duyén c6 lanh c6 dit, nhan cé oan cé an,
nhung cha nhé trong ti ti nguyén nhan dan
dén moét sw kién, lai chidn oanvdi mot
nguyén do nao d6? Mot nguoi bi mot ngwoi
khac tat vao mat thi nguyén nhan & dau? Co
phai do ngwoi tat? Hay do ngudi bi tat? Hay
do hoan canh xa hoi cho phép mot ngudi tat
mot nguoi? Hay do mot ngwdi mudn bi tat
dé cAm nhan cai tat? Cr thé ma xét, chudi
nguyén nhin sé mé rong va dén vd cung.
Khong xét gi thém ca, hidy quay vé chinh
minh. T trong minh, 1&i giai luén nam do,
va néu biét lang nghe, mot ngudi ludn di
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qua hay cr mai dinh mac luan hdi trong cac
chudi nhan duyén.

Tém lai, ntt thit ndm & chinh ta, con ngoai
canh 1a phwong tién dé nhan duyén dién ra.
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Day con

Thuwong cho roi cho vot,
ghét cho ngot cho bui!
Néu chwa ting biét kho,
sao c6 thé biét swong.
Néu khéng tw tdp di,
sao co thé biét di.

111



Mot 14n, bdo me ra con ra mot goc ciy giira
troi ndng gat. Hai me con chay nhay vui dua
cung nhau trong yén binh. Dot nhién bao
me tung minh ngoam vao cd con, day can
that khoc liét trweéc khi ném dira con tdi
nghiép lén mot canh cay to. Xong, né lang 1€
bo di mac bao con s¢o hai gao thét tim
dwong xudng.

Trong mot thung liing no, gdu me rd con ra
bo su6i uéng nwdc. GAu con mai mé nghich
ngom cung lii ong bwém, khong hay gau me
da bo di tir Itc nao. Dot nhién, mot con bao
tir dau xuat hién, n6 gdm gtr doa nat réi lao
vao dinh v6. Gau con bo chay, bao hong hoc
dubi theo. Khong kip nghi dén me, giu con
chay thuc mang hong thoat khoi nanh vuét
cda loai san méi hiém ac. Bao cang lic cang
rat ngan khoang cach. Tiéng chin né phi
ram ram, gié nhw rit thanh dai, cAy nhw do
sip 16i, dit troi nhw chao nghiéng, nwéc
sudi ban tung tde. Than 6i, dwong chay
khong con, gdu da 1& chan lao vao mot con
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dwong cut dan ra gitta dong sudi. Nuwéc
dang chay xiét nhu mudén cuén ca giu lan
bao vao long. Gau con danh dirng lai. Khong
con cach nao khac, né quay dau doi dién voi
bdo dong thoi rwdn nguoi hét c& trén hai
chan sau, dung tit ca stc lwc con lai, nglra
mat lén troi ma gam. Tiéng gdm vang dong
nui rirng, nhw ru ca rirng gia cung muong
thi vao dong dm thanh bat tin. Bio that
kinh, bé chay thuc mang. Gdu con nhin theo
mim cwoi va rat hai long vi tiéng gam cda
no6 da lam kinh s¢ ca con bdo hung dix. N6
dau hay, ngay lic né gdm rd, me né dirng
ngay sau va gam theo.

Hoc nhiéu hanh it thi dé, hoc it hanh nhiéu
thi kho. Ly khé bé dé 1a day con!
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Khong va giac ngo

Nhitng gi ta biét thi hitu han, con nhirng gi
ta chwa biét thi khong sao do noi. Cai hiru
han thudc vé nguwoi, tam coi la 1, cai vo cung
thudc vé tro, tam coi la 0. S6 khong gan véi
chir O va thém cai 6 trén dau thi thanh chir
0. Trong chudi sinh hoat v6 bién, con nguoi
tram ludn chim néi, nhwng dén dau ciing &
dudi va bén trong mét thir. Thi d6 1a cai O.
Ngay ca dén cai nha cta nguoi Viét, ciing
mang dang dap mot cai o.

Cai 6 d6 dich thwc la gi va kich c& thé nao
thi qua thwc khong thé cé loi gidi rét rao.
Chi biét rang, moi ngwdi, moi luc sé nhin
nhin cai 6 theo mot goc khac. Néu cai 6
cang ngay cang rong m¢ thi nguwoi dé cang
tré nén tw do. Va khi céi 6 d6 rong mé dén
cung thi né tréng réng nhu TROI, chinh 13
Ong Troi & trén cao dé mdi khi cé viéc, ta
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déu nglra mat 1én ma tau. Ai thau dwoc cai 6
ay, nguoi d6 thudc vé Trod, 1a bac giac ngo.
Trong s lién két gitta ngwoi véi Troi, mot
loat thuat ngit trong ngon ngit ngwoi Viét
xult hién cé lién quan dén ba chir N-G-O0. N
la nguoi, G la troid, va O la ng6i nha chung
cla ca trdi va ngudi, né nhw cai kho tang
cudi cung va vi dai nhét, 1a cai tuyét doi dé
moi bién dich cudi cung déu dan t&i do.
Muoén vao dwoc kho tang 4y, con nguoi cin
di qua ctra ngd. Nhu thé, tir NGO xuit hién
dé noi rang, mudn téi dich phai di qua ngo.
Cai dich 4y 1a 0. Nguoi di qua ngd ma van
khong biét 1a da & trong hay & ngoai dwoc
goi 13 NGO, nghia 13 ching biét gi dén than
phin minh. Véi mét thang ngd, nguoi va
troi 1a mot, va cai 6 du rong c& nao di nita,
khong con y nghia véi y niva.

Lai c6 tir NGO. Ngudi ngd 1a da qua duoc
ngd, vao dén O va biét duoc rang dé 1a cai O
lé6n nhit va tuyét doi. Khong con cach nao
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dé néi hét 1én nhitng gi y cdm dwoc ngoai
viéc té ra cung kinh va khiém nhwong tot
bac. D4u ning trong tir NGO thé hién trang
thai cua ké da téi dich va dang cung kinh
trwedc chan nhw. Y v& oa trong nhan thic
rang y 1a mot phan cta Troi va Troi chay
trong y. Nhuw thé, y dang séng trong cai O
16n nhat va y cung kinh trwéc cai O dy. Hop
nhat ca trang thai y dang séng trong cai 0
va su cung kinh tuyét doi cia y ma ta cé chiv
NGO. Tuy theo mitrc d6 NGO ctia y trudc cai
0 ma y tré thanh TIEU NGO hay PAI NGO.
Tuy nhién, khi xét vé ban chat, TIEU NGO va
DPAI NGO chi ton tai mang tinh wérc 18.

Thé con TIEM NGO 1a gi? P6 1a ngudi dén
gan v&i ngd vé 0. Y da co lac vao O dé thay
biét cdi vO cung nhwng c6 luc lai ra khoi
trang thai d6. Chinh vi cai vao ra that
thwong 4y ma y méi chi 1a TIEM NGO.
Nhung béi méi chi la tiém ngd nén doéi ldcy
lai tw dé cao va lam dung nang lwc minh dat
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dwoc, thidm chi 1a than théng va bi ket mai
trong tiém ngo.

Cho dén khi mot nguoi tiém ngd vwot thoat
dwoc canh kim kep cta tri kién nang luwc va
than théng, y roi vao trang thai PON NGO.
Nghia 1a y da s6ng tron ven véi cai O nhw
thé y da chay nwéc rut va can dich trong
mot cudc dua maraton. Tiéc rang y chwa ra
khéi trang thai ctia nguwdi vira can dich.
Hinh nhw, y vin cAn mot thoi gian nita dé
GIAC NGO.

Nhuw thé, ké dén ngd da vao bén trong va cé
vé dang tw cach ly minh khéi thé giéi bén
ngoai 16p vé. Chi dén lic GIAC NGO, y méi
thwc sw nhin ra va hoa hop tuyét déi bén
trong va bén ngoai cai O dé. Trong trang
thai GIAC NGO, y khéng con bam chép vao
N, G hay O nita béi moi thuoc tinh vii tru
(hay Troi) déu chay trong y. Nhw thé y la
bac TOAN GIAC, 1a ngwoi biét thdy va di
gitta ca TRO'T1 va NGU'OT, ca 0 va 1.
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Cai biét thiy va thénh thang giita 0 va 1
ctia bac GIAC NGO hay TOAN GIAC kha
twong déng véi trang thai hop nhat nang
lwc trong thuat ngtr YOGA. Y 1a nguoi, O la
troi. Khi Y tw dung giai dé tré thanh O thi
nang lwc hop nhat gitra troi va nguoi, GA,
xudt hién. Viy YOGA khong don thuan la
tén goi cia mot ky thuat tu tap ma ngay
trong d6 da gri thong diép vé hanh trinh
chuyén héa nang lwc tir bdn nga con nguoi
dén ban thé vii tru.

Tich cwc hay tiéu cwc

Ca tich cwc va tiéu cuc déu dan dén cung
cwc. Néu xem tich cuwc l1a mang nang lwgng
dwong thi tiéu cyc sé mang nang lwong am.
Cé tich cwc sé qua tai ning lwong dwong. Co
tiéu cuc sé qua tai nang lwong am.
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Ngwoi khon thi song véi ca tich va tiéu nhw
16i cac cu day: trong dwong c6 4m, trong 4m
c6 dwong. Boi séng ci tron déu va hai hoa
nhu thé lai hay.

TU hay TO

La! Ngwoi Viét viét chir “Tu” doc la “Tu”.
Nguwoi Anh viét chir “To” lai doc la “Tu”.
Chac c6 lién quan gi gitta chit TU clia ngudi
Viét va chir TO ctia ngwoi Anh. Qua vay, néu
lay bat cr dong tir nao trong tiéng Anh ra
ma xem thi thdy mdi dong tir nguyén thé
déu c6 hai phan “to” va “dong tir” nhuw “To
be, to do, to go, to have...”. Tai sao nguoi
Anh khong virt tir “To” trweére cac dong tw di
cho don gian ma lai budc phai lam vay?

Khong c6 tai liéu nao giai thich rot rdo vé sw
hién dién bat budc cta “to” trwedc moi dong
tir nguyén thé. Tuy nhién, vé mat ban thé,
thi ngwoi Anh cé ly. “To”, doc 1én la TU,
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giong nhu mot nghi 1& tAm linh trwdc moi
hanh dong. Con nguwoi, thong qua dé, ty tam
thirc thira nhan rang moi hanh dong déu do
duyén Tao Héa va béi vay khi chia dong tir,
nguoi ta bo tir “to” dé dwa hanh dong vao
cac hoan canh. Nhw vay, sy hién dién caa
“to” tredrc moi dong tir nhac nhé con ngudi
vé tinh than ban nguyén hing hitu trong
moi hanh dong.

Nhuw thé khac nao 1a tu trong doi song.

That la thu gian!
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Cai dep qua cap mi

Khong sai! Mi la cai dep qua cap mi chw
nhét dinh khong c6 chuan mwc. Béi vy, rit
khé dao tao mét ngwdi vé cai mi nhwng rat
dé dé ho ndi vé cai mi theo géc nhin cua ho.
TAt nhién, nhan thic vé cai dep & moi nguoi
luén c6 thién hwdng thay doi.

Hiéu cai dep theo cach do, sé khéng con
tranh cai vé mi nira.

M1 no6i chung la vay va trong Chan - Thién -
My ciing khong khac. Khong cé chuan muc
vé chan, thién, mi, nhwng ludn tén tai cac co
hoi dé moi nguwoi tw trai nghiém, trau doi
roi mé rong tAm mat vé chan thién mi. Dén
cung, ho sé khéng con ndi vé ching nira.
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Vai thinh khong

Mot cuc linh tinh ndm gdc tu
Mé ra déi mat sdng rwc phong
Nhw con ong dé mang mdy trdng

Vé dé lam béng vdi thinh khéng

Nhan thirc va nang lwc

Hoc nhiéu hanh it thi dé, hoc it hanh nhiéu
thi khé.

Hoc nhiéu la thién hwéng nhdn thirc, hanh
nhiéu la thién hwéng ndng lwc.

Trwéng thanh trén binh dién nhdn thirc la
trwdng thanh Iép vo.

Trwdng thanh trén binh dién ndng luc la
trwdng thanh vé I6i.
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Trwéng thanh trén cd
nhdn thirc va ndng lwc la chin mudi.
Hoc héi gitp trwdng thanh vé nhdn thikc,
thwc hanh gitp trwdng thanh vé ndng luwc.
Theo hanh trinh nhdn thirc la hoc gid, theo
hanh trinh ndng lyc la hanh gia.

Toém lai!
Thuwc hanh cho t6t mét y hay trong cuén

sach day con hon doc ca cu6n sach dy ma
khong thwc hanh ndi mot y.




Mdm séng, qua séng, me séng

Hanh phiic la mdm séng
Céng hién la qud séng

Séng va céng hién la me séng

Ngwoi hanh phic ludén tran day néi lwc va
c6 thién huwéng lan téa nang lwong an lanh
sang nguwoi khac. V&i hanh phic, luc nao
mot ngwoi cling thdy méi mé, an lanh, va
sung strc nhw cach mdt ch6i non dang viron
1én khoi hat. Ay chinh 1a mam sdng.

Néu coi muc dich song la hanh phtc thi khi
céng hién tron ven va toan tim toan y véi
hién tai, mot ngwoi da c6 ngay hanh phic.
Ay chinh 12 qua séng.
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Vay s6ng va c6ng hién, mot nguoi sé truedng
thanh trong hanh phic, niém vui nhan 1én,
va nang lwong an lanh sé lan téa vo diéu
kién, nhw cach nguwdi me tran yéu thwong
sang nhitng da con ctia minh. Ay chinh 1a
me séng.

Muwa
Mura tir ddu theo xudn vé
Gié théi hwong thom ngao ngat

Chim hét liu lo lwom nhitng hat ndng vang
Tti ctia ngwoi tiéu phu

triu ndng,

miéng mim cwdi vui voi xudn
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Péi thoai véi chinh minh

Moi nguwoi 1a mot chinh thé hoan héo, iy
nhung trong d6 lai ludn dién ra nhitng xung
dot, thAm chi thanh cao trao khién chinh thé
dy doi khi nghiéng nga, vun v, roi tai hoan
chinh. D6i thoai véi chinh minh 1a mét dang
xung dot ban thé, va trong trwong hop nay
la gitra ndo trai va ndo phai. Sw ton tai caa
hai ban cau nio gogi mé vé méi twong quan
am dwong va cac pham tru doi lap. O diém
két cia moi xung dot hay tranh chap gitra
hai ban cau nio la sy hai hoa hay dung nap
cac gia tri ma & d6 khong con phai trai,
ding sai, tot xau...

Cé diéu, trong qua trinh phat trién, mét
nguwoi ludn hoc héi va tich llly trong nao trai
thanh nhitrng 1&p tri ki€n, hay nhirng khuon
mau tAm thikc, roi thuwong 14y nhirng th dé
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lam co s& cho nhitng quyét dinh hay hanh
dong cta minh. Thit may man, trong khi
mot ngwoi c6 thién hwéng bam chip vao
qua khtr va hé théng ly luan cii ky dwoc lwu
trit trong nao trai thi chinh ndo phai cia y
lai luon tim co hoi hay ké hé dé giri thong
diép sang ndo trai véi y d6 dung nhip chua
thé tré lai véi thudce tinh ban nguyén hay
chin tinh. B&i thé, ndo phdi trong vai tro
nay dwgc xem la s& gid cia Thuwong Dé
nhdam mot mit quan sat chu thé tirng bwéc
bi nhiém tAm phan biét trong doi séng, mit
khac lai dwa ra cic théng diép khién chu thé
phdi quan tim hodc chuyén hwéng hanh
trinh doi song sang hanh trinh hwéng dao.
Nhitng thong diép tir ndo phai giri sang nao
trdi méi dau thwong roi rac va it khi gay
dwoc 4n twong manh véi chu thé nén dé bi
bé qua hay xem nhe. Nhung vé sau, do
nhiéu nhan duyén “t6t lanh”, cac thong diép
“la” 4y t6 ra linh nghiém hay mau nhiém
trong doi song khién chd thé budc phai
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quan tdm hon. Va co hoi dé y hudng dao
ngay cang day thém. Y c6 nhiéu co hoi
twong tac véi ndo phai, ma thwe ra la song
trong trang thai cia Thwong DE. Cung véi
cac nd luc budng b tri kién va mé rong tam
thirc vé phia nio phai, y tién dan vé phia
giac ngd & dé khong con tam phan biét va
yéu thwong tran ra vo diéu kién.

Tuy nhién, sy twong giao gitta hai ban cau
nao khong may khi yén binh ma thwong c6
bién d6 dao dong theo kiéu cac 16p séng. O
nguoi tri kién cang nhiéu va cang day thi
cudc dung do gitra hai ban ciu cang tré nén
manh mé. Tiéc rang, ngay ca khi cic thong
diép tir ndo phai c6 thé rat an twong lai
khong may té ra hiéu qua trong viéc thu hut
sw quan tdm cda nguoi day tri kién. Sw tho
o hay qua chiap dén mirc phi nhén cac
thong diép tr Thwong PE Khién nhirng
nguoi tri kién ndng doi khi phai tra gia bang
nhitng nghich canh réi méi ngd. Nhung,
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nhw thé van con hon 13 dén chét van chwa
trng nghe 1oi ndo phai.

0Oi! Nio trai!

M¢ civa ra

M¢ ctra dira

D6 la nha - D6 la € séng
D6 la nha - D6 la tdt cd
Chdn chir chi

Dirng cho chi nita

Tala ta - Ta van la ta




Di vo ngo dao

Luyén vo cho vdn bét nhwoc

Ren vdn cho vo bét phu

Nhu thé van vo cé vé l1a ngang nhau vé vai
tro, nhwng cé cau “di vé ng6é dao” ma khong
c6 cau “di van ngo dao”. Tai sao lai vay?

Nguwoi luyén vo 14y nhanh, manh, khéo, bén,
chinh xac lam cac nic thang trén hanh trinh.
Va khi ho di qua ca nam cung bac ay thi ngd
dao. Vay dao dy la gi?

Nguwoi luyén vo méi dau vung vé, nhanh
nhau doang. Khi c6 chut vé vé thi thich
dung do6 va trai nghiém cac cung bic thang
thua, khi lam dau ngwoi, lac lai chudc dau
vao minh, tinh than thu thang vun vut, 14y
strc manh lam vii khi dé€ 14n 4t d6i phwong.
Pén khi nhuin nhuyén dong tac, thi thiy
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viéc bam vao dong tac 1a cirng nhic, 1a chdm
chap, 1a ¢6 chip thi buéng dong tac dé tAm
tw do. Than budng thw, tdm hoéa 1éng thi
dong tac lai cang khéo 1éo va bién hda, sirc
manh troi didy nhw xudt than vi thé ma dé
dang chuyén héa déi phwong. DPi qua ca
chudi cung bac va roi budng ca dé séng ma
khong con phan biét thu thing, iy 1a dao
cia nguwoi luyén vo.

Nguoi luyén vo chan chinh la dem vo6 vao
doi song, tirng dong tac, tirng hoi the déu ¢
v0. Ho sdng trong tinh thirc hang hitu va an
nhién gitra doi. Lau dan, vo tré thanh nhip
séng, né & khip noi va bat c lic ndo. Ay 1a
dao vo gitra doi. Mot nguwoi luyén vo téi do
thi mat quan va tAm & mudén noi, hw hw
thwc thwc, nhw thé khong nhin ma nhin
nhanh nhw chup, nhw thd o ma lai tron ven.
Ho dén dau va & dau ciling 14y viéc quan sat
va tinh thirc lam trong dé néu c6 bién, thi tw
tdm tuy dé ma &ng. Thiy ho an nhién ma
hanh dong that mau le, gon gang. Lam viéc
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ma nhw khong lam, choi ma nhw khéng
choi. P6 khong phai la dao hay sao?

Nguoi luyén vo chan chinh 14y tdm an hoa
va yéu thwong lam nén tang cho moi hanh
dong vi thé ma khiém nhwong, xem nghich
canh 1a tuy duyén. Duyén t&i thi duyén di.
Cac xung dot trong doi séng cling dén va di
nhu séng vay. V&i tAm thai iy, chd nhé ho
lai khéng hanh phiuc? Pao va dong chay
hanh phc gitta doi hoi cach bao xa? Nguwoi
luyén v 1ay viéc hi€éu minh lam trong dé tir
dé ma hiéu nguwoi. Khi hiéu minh va hiéu
nguoi roi thi khong lam dau nguwdi ma ciling
chang chudc hoa vao than. Yéu minh, yéu
nguoi roi yéu tat thay. Téi dé, con gi d€ ban
nita. V6 nhw thé da chim va hoa trong dao
bao trum.
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Ngon ngir va cai dudi cua no

Bé tdi thdy con ngdng dirng mot chAn ma
van ngu thi thiy la, dinh khoe véi vua vé
chuyén d6. Khong may, ding liic han vira
cit xong 11 “TAu Bé Ha”, thi con ngong lai
thirc gidc va than nhién di bang hai chan.
Cuc chang da, han 4p Ung ndi nhw dé chita
nguwong: “Da. Con ngdng kia di bang hai
chana.”

Nhu vay viéc c6 gdng dung ngdn ngir d€ mod
phéng hay ndm bat su kién dé lam sai léch
chan tinh. Vi 1€ d6, ngon ngit chi dong vai
tro nhw tai liéu tham khao. Ngudi chirng
dwoc sw kién va khéng con nhu cidu mo
phong lai n6 1a ngwoi da thuc sy cat dudi
khoi ngdén ngltr va khong con bi n6é rang
budc nira.
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Suy réng ra trong doi sdng, ngdn ngir mot
mat c6 thé giup con nguwoi hi€u nhau hon,
nhung khong khéo, chinh né lai can tré& sw
thang tién vé mat nhin thirc.

Ban tra

Vira méi lén ndm
Ba ndm cé lé

Bé qué di cay

Ldy dady tréi noi
Ldy chéi goi ddu
Bdc cdu di cdy

Ldy gidy gidt man
Ndm ban nhé sao
Bé sao se diéu

C6 chiéu quén dung
Lung tung mot cuc
Ro'i buc xuéng ao
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Con Khi va niém hanh phic

Bac néng dan no, cha biét vi ly do gi, dem
thad mot con khi vao mot vieon ngd day bap
chin, roi lai thd mot con khi nita vao mot
vuron ngd khac chi c6 mot bap. Hai con khi
nay khong biét nhau. Hai vwon ngd ciing
khong lién quan dén nhau. Diéu nay dé chic
chan rang, hai con khi khéng cach nao lién
hé v&i nhau dworc.

That la, & vwon ngd chi c6 mot bap, con khi
nhin ngdm bap ngo, roi tir ton bé bap ngd.
N6 khong dn ma ngam vult tirng hat ngd
trong sudt hang tiéng dong ho. N6 lam vay
trong tinh lang nhw khong hé biét c6 nguoi
dang quan sat. N6 khong hé pha phach hay
lam t&n hai dén viron ngd ngoai trir bap ngd
ma noé birt Khaéi cay.
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Cling trong thoi gian do, trong vwon ngo
day bap, con khi thang thét, chay nhay va la
hét om toi, tay khong ngirng bt bap. Bt
dwoc bap nao né lai 6m ca vao long, dén khi
khéng con stirc 6m thi birt dén dau, danh roi
dén do6. Pén khi ca vudon chang con bap nao
nita, no lai lam Am 1 hon nira, nhdo nhao
quay lai tim ki€ém khap vwon ngd. Khong
thé tim thém dwgc bap nao nira, trong khi
nhirng bap ma no vira bt da roi ca xudng
d4t bun, 14m lem, b4n twdi, n6 can ludi chét
ngay trong con udt t&c.

Vay, hanh phic dén véi mot con khi trong
tinh ldang va dam bac, con bit hanh lai dén
véi con khi khac trong thira thai, phung phi,
tham lam, va bat an.

Khong biét loai nguwoi cé ai roi vao mot
trong hai hoan canh d6 khong?
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Bo Bai

Poi ngwoi nhw doi thuyén, khi long vong
trong khtic song qué, khi l1énh dénh trén
nhitng néo yén binh, khi va dap ghénh thac,
dé réi luc cip bén cip bo, luc trdi minh
trén bai.

B bii di vao vén dan gian véi ndi ham trai
dai v6 tan nhw gitta hai thai cwc khién con
thuyén doi troéi mai cho dén khi nhén ra
minh 1a ai va dang & dau. Du gi di nita, bo
bai van ctr hidp dan thuyén doi cho dén khi
gitra ching khong con van vwong gi nira thi
b&r cling 1a bii va bai cling 13 bo. Chang con
gi no nhau. Doi thé 1a xong.

B vOn do nguwoi tao nén theo khuén mau
va nhu cau doi song. Con bai vén nwong
theo cai thtra thiéu noi tw nhién ma thanh
nén la th& cda troi, 1a tao héa. Ké don bai
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dap bo 1a di 14y cai cta troi bu vao cho
nguoi. Ké bé bo 1ap bai la té ra thay troi
lam ngwdi, ¥ mudn tao ra cai thir nhw cta
troi trong nd lwc clia ngwoi. Lai cling c6 ké
cha cho b& hay bai la gi, ct an nhién ma ty
tai, sbng vdy, nhoén miéng cuwoi véi thoi
cudc. Khéo ké do bi dién. Nhwng ciling khéo
d6 1a ngudi da di qua ca bo 14n bai.

0'i bo bai. Séng nwée x6 thuyén, x6 ludn bo
bai. Lam nguwoi, ai roi cling thiy vay, va néu
dé y, ai réi cling c6 ldc vao bo luc 1én bai,
nhwng néu thiéu tinh thitc thi lai chang thé
biét minh roi vao diu nira. Ké tinh thic
hang htru thi ludn biét thdy mdn mot vi tri
ctia minh vi thé khong bi nhiém b, ma cling
khong bi c6t vao bai. Tinh thirc dé€n cung dé
di suot gitra bor va bai thi khong thé lac 106i,
lai té ra thong twong, nén maéi c6 thé chi 16i
cho ké khac.
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Song an binh gitra bo va bai 1a song giira
dao con nguwoi chi 16i dé ai d6 co6 thé tw
minh nhin thirc dwoc bo hay bai va roi lai
nhap gitta dong thi goi 1a nguwdi dan 16i, hay
tam goi la dao sw. Theo d6, mot dao su hay
ngudi dan dao khong cé nghia 1a ngwoi bat
nguoi khac phai theo cai 16i cia minh da di
ma la chi cho ngwoi khac biét dwoc ho dang
di trong b hay dang di gitta bai. K& do la
tuy duyén dé ho xoay s& gitra doi réi nhan
ra. Du 12 bo hay bai, mién 1a hop canh hop
duyén voi mot nguoi, thi do 1a chan ly.
Nhwng nhit dinh ho khéng dwoc mo ho
gitra bor va bai. Thé da la sang to, 1a giac ngo.
Néu bo 12 khudn mau doi séng, con bai 1a
cai bao la mang thudc tinh cta troi dat. Vay
ngd dwoc bai roi dem cai ngd 4y ma xay bo
mé&i thdy bo cling lai muén hinh van trang,
bién hoa khon lwong. Téi luc dé ma xét lai
thi thiy bo va bai cha khac gi. Xay bo trong
tinh than cda bai ay la sang tao. Va néu bo
mang cac thuodc tinh caa bai thi ngudi xay
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nén b nhat dinh 1a ngwoi tw do, gidc ngd,
va tran khap.

Nhu thé da ro!

Néu dat chan 1én cai bai tw do thi ddu chin
4y duoc tw do, khong hé bi nhiém diu chan
ké khac.

Con néu gidm chan 1én mot cai by da duoc
ddp san thi d4u chan 4y vira lam cai bo da
chat cang chat thém lai vira bi lu mo vi diu
chan ké khac.

Bo hay bai, von van 13 thé. Ai roi cling thiy
biét va ai roi cling phai lwa chon.

Oi bo bai. Ta 6m hén cac nguoi!
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Tén gia

Tén gid mé tam thi dong Bo Dé tuén
bdt tdn

Ldy ban tay chdn lai thi ngwa tung vo
khién da ndy mdam

Ddt ban chan Ién thi ton gid hién
nguyén hinh la bdng Citru Thé

Xua tay buéng bé thi tén gid tré vé
nguyén ngd
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Long tham va giac ngo

Ngot bui

Ngot bui dén & mua sau

Chiéu nay dén ndng trdng cau ddy vuon
Gié dwa mdm séng em wom

Duwéi trdn mot dém 1én non hwong doi
Em cwoi, dudi mdt twoi twoi

Chdy tran con sudi vé xudi em ndm

U'dc vong va long tham la 1é thuwdng véi con
nguoi. Khi wéc vong thanh sy that, hanh
phic mim cwdi véi moét ngwdi. Khi woéc
vong khong thanh, ngudi 4y van khat khao.
Néu cir séng trong wéc vong, mot nguwoi sé
mai khat. Con wéc gi dwoc ndy, mot nguoi
s€ mai tham.
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Nhung cé nhitng wéc vong dan mot ngudi
dén giac ngd, ma khong gi don gian hon la
tim dugc chinh minh trong wéc vong va nd
lwc bién wéc vong thanh hanh doéng. Co
nguoi da co tréo deo, 16i sudi, dé tré thanh
nguwoi duy nhit l1én téi dinh mét ngon ndi
cao chi vi nghe truyén thuyét néi rang trén
d6 c6 mot vién kim cwong vé cung quy
hi€m. Tuy nhién, khi t&i noi, anh ta khong
thdy vién kim cwong diu ca, danh ngt thiép
duwéi bong ciy. La thay, trong gidc ngd ngot
ngao, anh nghe dwoc loi thi tham tir xa x0i:
“Con di tim thdy vién kim cwong. N6 nam
trong chinh con ngu¢i con”. Nghe xong, anh
choang tinh, gidc ngd trong niém han hoan
dén tin cung.

Nhw vay, cdm dd, long tham, hay wéc vong
cung nd luc khong ngirng nghi 12 tién dé va
hanh trang dé mot ngwdi say mé tim Kiém
va thiy trén su6t hanh trinh vé dich. Va cai
dich 4y, néu c6 thé mo6 ta ra dwoc, nhiéu khi
van 12 4o anh. Chi t&i khi mot ngwdi can
dich o thi céi dich thwc hién 1. Gidc ngo!
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Trdng lén
Gi6 lta mdy vé
Anh trdng thdu trong may
Gid reo nhw cting trdng tho

Mdy chéc ma nhw nhiéu mua tréi qua

Trong tiéng thinh khéng

Dd chira di niém hanh phic.
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Mo6n qua 1én nhit trén doi 1a hanh phuc, va
nang né nhit cling 1a hanh phidc. Hanh phic
dé chic, khé dat va khong thé trao déi bang
bat ct gid nao. Nguoi ta thwong hwdng dén
hanh phtic nhw mot niém khao khat, nhw cai
dich cudc doi. Tié€c rang, hanh phuc lai
khong cu thé dén mirc c6 thé dinh nghia
dwoec, vi thé ndé c* mo ho, chip chéi ngoai
tAm v&i cua biét bao ngwdi san tim né.

Thuc ra, hanh phic khong don gian 1a mot
trang thai, ma hon thé, n6 la cd mét hanh
trinh doi séng véi hai vé tach biét ma gan
két nhw hinh véi bong, hanh va phtic. Hanh
la cac hanh nguyén ma moét nguwoi thwe hién
trong doi song. Con phuc la qua cta hanh.
Nhuw thé, muon cé qua nhat dinh phai trong
cay va cham so6c cho cdy dé ra qua.

Moi nguwoi sinh ra déu sé trai qua 13 hanh
nguyén, twong ng véi 13 phic. Thue hanh
tron ven 13 hanh, sé nhan tron ven 13 phiic.
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Hanh thir nhdt la séng khée

Hanh nay lién quan dén viéc an uéng va tap
luyén hop ly d€ song lanh manh.Viy phuc &
day la khoe manh. Tuy nhién, song ciing
dirng qua mong ciu khéng bénh tit. Nhiéu
nguwoi gidc ngd tir bénh tat va tré thanh bac
thiy cia chinh ho. Nhw thé séng khoe con
bao ham ca sw gidc ngd trong viéc rng xtr
voi bénh tat thong qua qua trinh kham pha
va danh thirc kha nang ty chira lanh.

Hanh thit hai la tham gia quda trinh sinh sdn
Gid sk tit cd moi ngwoi dong loat khong
tham gia vao qua trinh sinh san, vay thi loai
nguoi sém sé diét vong. Thé nén, troi da
cho con nguoi chirc nang sinh san, vay tham
gia vao qua trinh sinh san la thudn ty nhién.
Pwoc vay, phic & day la gép phan duy tri
giong noi.

Vé mat trwdng dwdong ning luc thi trung
tam pham duc cé vai tro dat biét quan
trong, va tham gia vao qua trinh sinh san,
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tinh co hay c6 y déu lién quan dén chuyén
héa nang lwong tir duc 1én cac trung tam
nang lwong cao honl. Vay, ai d6 diét duc
(ma khong phai chuyén héa duc) véi bat cli
ly do nao déu tw lam tiéu hao hoic bé tac
nguoén sinh lwc dé chuyén héa 1én sang tao
va tinh than.

Hanh thir ba la déng gop tw nguyén vao cdc
chirc ndng xd hdi, va cdc vdn dé ctia gia dinh
Mot ngudi séng ma chang c6 dong gop gj,
thi that Ia uéng phi mot doi, néi chi la c6
dwoc hanh phic. Nhiéu nguwoi cdn dong
hanh phtc théng qua khudén mau gia dinh.
Nhwng trén thwec té, gia dinh, ban than né la
moi trudmg day rdy cdc mau thudn ma moi
hanh gia déu phai nhan thirc dwoc va di qua
ching. Hanh phuc trong tredong hop nay la

'Xem trong Dong Chay Tir Cha Me, 2015, TS. Trinh Thing.
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sw tréng rong va an binh ding sau cac
xung dot.

Tw nguyén dong gép vao cac chirc nang xa
hoi khéng gi khac hon la say mé véi tirng
khoanh khidc va toan tAm toan y v&i hanh
dong trong hién tai. Trong khuén mau trach
nhiém, hanh gid tim thiy 16i thoat & ngay
tAm thai hai hoa va an binh. Cwéng cau déu
tré nén xung dot. Mong cau thai qua hoa
mét, cho6i day thai qua héa thu nghich. Nhin
thirc dwoc diéu nay, hanh gia sé hanh dong
hay khéng hanh déng theo ding tu tim. Ay
la déng gbp tw nguyén trong hanh dong. Va
hanh phuc trong boi canh nay chinh Ia an
nhién tw tai va hoan hi v&i viéc minh lam.
Hanh thw tw la séng véi tinh yéu thwong
muén loai

Tran trong han biét yéu thwong. Moi loai
déu co tri thirc va nang luwc thich nghi dac
thl, vi vy, muén loai binh dang va thira
hwdng dic quyén dwoc tran trong béi cac
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loai khac. Nhin thirc dwoc chén ly 4y 1a nén
tang cua tinh yéu thwong khong phan biét.
Ay 1a hanh phtc. Chi can khéi tim phén
biét, mot nguwoi ngay dé da c6 don.

Khi con tim né hoa
Ké vao dbi vai
Tinh yéu thang hoa mudn ddm

7 < [ W A \ . .
Ddnh cap trdng non roi trén vii trong tim
Hoa né dé cdm thirc thé vo song
Ddu doé trong céi nhdt thé

Ban & dé, trong tim t6i

Khdp moi noi

Oi bdt Troi

D6 khéng thé la thir tinh yéu danh cho cdi t6i
Nhuwng ciing khéng thé dinh danh

Chi c6 thé goi né la mét va tdt cd

Khi trdi tim no ro
Vé coi thé' vo cling

153



Yéu thwong, ban thin né la vo diéu kién,
vay chang thé trao ddi, nhwng lai c6 thé 16n
1én moi ngay va téi do thi né ré hang hivu.
Néu c6 thé vi yéu thwong vo lwong 1a 1au dai
t6i thwong thi viéc tran trong tirng viéc nho
nhat nhat trong doi lai 1a nhitng vién gach
giup xay nén lau dai 4y. Mé&i thay, doi dai
dang l1a bao nhwng néu dé y thi lai nhiéu vo
cung nhitrng co hdi dé ta tran trong moi thir
trong tirng hoi théd. Nhw thé rét cudc, ta
tran trong chinh ta va yéu thwong chinh ta.
D6 chang phai 1a hanh phuc sao?

Pon gidn nhit nhung cling thuc tién nhat 1a
viéc tran trong va yéu thwong khong gian
s6ng quanh ta. Thoat nghe, nhirng twéng dé
la cai bén ngoai. Nhwng néu ta dé y va cham
séc tirng cay cd, trng bong hoa, tirng dan
kién trong vwon thi ta méi thay ching quay
lai dén dap ta t&di nhwong nao. Ta khong
nhitng dwoc hwdng khong khi trong lanh
twoi mat, lai dwoc tha tam thanh than vao
tiéng gi6 lua qua ké 13, tiéng mwa roi trong
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nhirng 14 ciy, tiéng coén trung dua nhau, va
ca tiéng thi thAm mua hoa né. Nhu thé, ta
dang tran trong va cham séc chinh ta. Néu
tinh thirc dén mi&c hoa hoi thé cung nhip
vui ctia 14 moi khi ta tro chuyén clung cay co,
thi 6i thoi, yéu thwong con dau la gidi han.
Khi 4y, ban sé khong cin thém mot loi rao
gidng nao vé than tim thanh tinh nita. Yéu
thwong cach ay chinh 1a hanh phic.

Véi tam yéu thwong nhw vay, & dau c6 ban
la & d6 c6 tinh thin s6ng. T4t nhién, tinh
yéu dy sé lan tda, va di mai cho hanh phic
san sé vo bién nhw n6 von vay.

Hanh thir ndm la san sé tri thirc

Hanh phic biét bao khi ta tré thanh con
song dai bit tdn mang tri thirc trong long
téi co man vung nhin duyén. Nhw thé, ta
khac nao day dan, dé qua ta, nhitng diéu tot
dep dwoc di tiép va né ré. Néu khong thé
lam vay, ta sé tré thanh mot cai thung chtra.
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Tri thirc dén roi dong lai, 1du din bién thanh
rac rwdi, phé liéu. Néu khong tinh thic dé
chuyén héa nhirng & dong do, ta sé hoa ro
héa dai, 11 1an, mé mudi.

Nhuw thé da qua rg, hanh phuc trong treong
hop nay la san sé nhitrng gi ta biét dé tw khai
thong chinh minh. Cang khai thdéng bao
nhiéu, ta cang sang to biy nhiéu.

Hanh thi sdu la dwoc séng trong cdi biét va
thdy ngoai cdm nhdn ctia cdc gidc quan

Thién hwdéng bam vao cic gidc quan dé
phan xét doi song khién bao ngwoi bi quan
vao cac chudi xung dot do chinh nhirng
phan xét 4y gdy ra. Hiu nhw moi thi trén
doi déu c6 vé phai dwa vé mot hé tiéu chi
nao dé dé dinh gia, vi thé ma c6 cac tiéu chi
danh gia. Tuy nhién, chinh cac hé tiéu chi lai
vO tinh triét tiéu hé nang lwc tiém an trong
moi ngudi, cadi ma ta tam goi 1a truc giac.
Véi trec gidc, mot ngwoi ngay dé biét va
thiy cai gia tri ma khong tiéu chi nao cé thé
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dinh doat dwoc. Trong vang lang, mot hanh
gia khéng bam vao cac giac quan va hoan
toan boé lai moi hé quy chiéu. Chinh trong
trang thai iy, truc giac hién 10, va hanh gia
roi vao trang thai réng véi niém hanh phuc
la biét thay trong trwc nhan.

Trang thai biét thdy trong vang ling va an
binh 1ap di 13p lai roi day 1én, hiang hiru,
khién hanh gia roi vao dai lac - phic lac vo
bién. Trong trang thai dé, y nhin ra mon
mot cai htru han cta doi séng va cai vo bién
dang tran khap, chi doi t&i duyén 1a roi vao
nhin quan vang ling cta y. Hanh phuc iy
that 1én lao va khong 14y gi ma do duwoc.
DPén lic nay, hanh gia thdy ro do anh cda
nhirng tdc dong bén ngoai nén cang tré nén
tinh tin trong viéc xay dap lau dai vang ling
cta tAm - Cai ma y chiac chan 1a cong trinh
vi dai nhit cua doi ngwoi. Hanh phic trong
vang lang.
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Hanh thw bady la thanh loc thdn tdm va tinh
héa dé hoa trong dn siing va tré vé nhw dira
con ctia Thwong bé

Thwong Dé, khong khac, chinh 1a trang thai
vang lang tuyét d6i va bao trum, vi thé ma
hoa trong tit thay. Néu cé thé md ta dwoc
diéu gi bang bit ctt phwong tién gi, thi
Thwong DE chinh la cdi nén tdng ma moi
phwong tién khong thé mo td dwgc. Vi thé,
dé 1a trang thai cudi cung mot hanh giad ao
wéc dwoc tré ve. Khi than tim nay con nang
né, va cd dic, thi giéng nhw dat da co6 thé
nao tré vé véi cai trong rong va nhe thoat.
Trong than xac con nguwoi, mét hanh gia
ludn c6 quyén hwéng dén cai tinh khéi va
bao triim 4y, c6 quyén nguyén ciu hang hiru
dwoc la dra con Thwong BE, va c6 quyén
tinh héa dé tré¢ vé tron ven trong long
Thwong DE. Khi 4y, hanh gid mang thudc
tinh cia Thuwgng DE. Chi cAn cau nguyén va
hang s6ng trong tinh than tinh hda va tré
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vé, hanh gid sé gap nhin duyén dé
toai nguyén.

buwong vé Ti-Ha

C6é mot néo di trong tinh ldng

Goi gié cung mwa ndng hoa vui
Tiéng chim ca vong trong nguon cdi
Dén em vé mét 161 Ti-Ha

Hanh thw tdm la biét dwoc bi mat ddang sau
sw ton tai trong hién kiép va di tiép hanh
trinh vé bén gidc

Trong moéi ngudi déu c6 mot hop den lwu
trir dd thong tin vé hanh trinh linh hon cda
nguoi dy. Piéu nay kha giong hép den cuia
mot chiéc may bay. Bi mat hanh trinh nam
trong hop den ay. Biét dwoc bi méat iy la
niém hanh phic 1én lao dé ta xac quyét lan
cudi vé hanh trinh chi c6 mo6t 16i. Pay la thoi
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diém hanh gid ly gidi dwgc moi thi lién
quan dén cudc s6ng va hanh trinh tu tip cda
y, vi thé ma cang tré nén tinh tdn va phat
trién manh mé trén con dwong thanh tuu.

Hanh thi¥ chin la hdi hwong cong dirc dén to
tién thay vi xin té tién ban phwéc

That hanh phtc khi hanh gid an nhién, ty
tai, khong van xin, ciu luy truwéc té tién. Con
hon thé, trong trang thai cda tinh hoéa, hanh
gid hoan toan du nidng lwc ciu nguyén va
dan 16i cho cac linh hon trong va ngoai dong
toc dé ho vuot thoat tri kién va bam chép.
Luc nay, hanh giad khong con chap vao nghi
1€ hay cac hinh thirc h6i hwéng, ma trong ca
vao sw thanh tinh cta than tdm. Khi than
tam thanh tinh, tinh yéu thwong sé tran
chay, tri hué sé bao trum, va dong cong dirc
la vo lwgng. Khi 4y, hanh gid va t6 tién hoa
lam mot, déu la con Thwgng PE. Hanh phic
nhw thé 1a v6 lwong.
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Hanh thw mwoi la tré thanh sw gid cta
Thwong Dé

Qua mién mat thwc hanh cac hanh nguyén
trong doi s6ng, hanh gid ngay cang nhén
thirc rot rdo vé dong chay nang luc va 16i
dan t6i thanh twu thi lai cang tré nén khiém
nhwong. Y dan dan dung gidi tuyét déi ban
ngd dé hoa vao ban nguyén bao trum, va
hang hittru séng trong thudc tinh ban
nguyén, roéi tuy duyén &ng x& trong doi
song. Co thé coi, y 1a nguoi sdng gitra it nhat
ba thé gi¢i: Hiru hinh, vd hinh, va mot thé
gi¢i nira. B&i sy biét thdy cic mdi twong
quan va hé quy chiéu chung giita cac thé
gi¢i nay ma y song va hanh x* nhw mot s
gid ciia Thwong DE. Vi thé, y hon nhién va
khéng con chap vao bit cit hién twéng nao.
Y hon nhién nhw dira bé vira lot long. Hanh
phuc lic nay trong vat nhw chinh y.
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Triic ngt som trong chiéu dé i

Ld khéc ru tirng dét dét mo coi
Rurng biit dé bong birng 1én phdp hoi
Diing td thanh thién mdt chir hoi

(Tho Poan Hai An, sang tac sau khi thudng
thirc mot birc tranh ciia Trinh Thing.)

Hanh thir mwoi mot va mwoi hai la dwoc
séng trong dong tao hda

Hanh gid budéng chap tuyét doi, va khong
con bt cr sk ménh nao nira. Y tré vé don vi
nhe nhat cda tao héa va hoa tuyét doi vao
dong tao héa nhw dinh ménh.

Hanh thir mwoi ba la vdng Idng tuyét déi va
tré thanh Thwong D€
Khong con gi d€ néi nira vé mot hanh gia.
Ngay ca khai niém hanh gia cling khong con
gia tri dé néi vé y nira.
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Tap quan va cai bong

Tap quan la cai dén sau rot trong mot tip
hop ca thé va hién dién nhw quy chuin dé
quay lai phan xét chinh tap hop dé. Qua
trinh hinh thanh tdp quan khéng chi c6
riéng & loai ngwoi, va thong thwong trai qua
cac giai doan va mang cac thudc tinh sau: bi
theo, khé hop, tip doan, tip khi, tip tinh,
tap tuc, tap quan, va roi bo.

Pi theo

Tién than ciia mot tip hop 1a cac cd thé
riéng lé. Nhung do cac twong tac nhan
duyén ma mét hay mét so6 ca thé nao dé tré
nén téa sang va c6 sirc hit manh mé véi cac
c4 thé con lai. Nhirng ca thé nay dwoc coi la
tién phong, va xac lap vi thé dé phat huy
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nang lwc thu hut cac cd thé khac. Tw day,
moi twong quan gitta cac cd thé ban dau la
binh ding, chuyén din sang trang thai dan
dat va di theo. M6t hodc mot nhém ca thé di
dau goi 1a lanh dao, con cac ca thé khac di
theo tim thoi co khé hop.

Khé hop

Cac ca thé di theo méi dau do tac dong cua
lwvc hdp dan, nhung dan din tim thiy sw
dong diéu vaéi lanh dao & goc d6 nao do, vi
thé ma tré thanh mot chudi lién két véi cac
nd luc dich chuyén tir ca hai phia. N6 kha
giong véi hinh anh mét doan tau cé nhiéu
toa néi dudi nhau, ma dau tau chinh la lanh
dao. Vay, khé hop & day khong con y nghia
12 di theo v&i dong lwc hdp dan ma da co su
twong dong vé dong co va nang lwgng van
hanh. Nhw thé, ca hai phia lanh dao va di
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theo déu no lwc dé€ duy tri hodc thic diy su
chuyén dong cda toan tip hop. Néu ca thé
nao khéng tim dwoc ly do khé hop khong
chong thi chay sé bi bé lai, hodc bi dao thai.

Tap doan

Khi sw khé hop dién ra tron ven va toan thé
thanh vién trong tap hop ay déu tim thiy sw
dong thuin va khé hop hai hoa véi nhau thi
tap hop 4y chuyén thanh tip doan.

Tap khi

Tap khi hinh thanh trén co sé& tap doan, tirc
la dang nang lwong dai dién cho mot tap
doan. Tap khi xac 1ap dinh dang tap doan &
madt nang lwong hay khi theo do, cac tap
doan mang nang lwong giong nhau thwong
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tim cach khé hop véi nhau dé tao nén
nhitng tap doan lén hon. Cac tdp doan
mang nang lwong khac nhau ciling cé thé va
cham nham thdc diy qua trinh duwdng
trwedng tap khi dac thu & tirng tap doan.
Trong cac cudc va cham, néu tip doan nao
mang tip khi yéu va thiéu tinh dic thu cé
thé bi tip doan manh hon thanh trt, giai
tan, hoac dong hoa.

Tap tinh

Tap khi quy dinh cach hanh x& cua tap
doan, va tir d6 hinh thanh nén tap tinh. Nhw
vay, tap tinh la cai thé hién ra bén ngoai, va
dé quan sat hon so véi tip khi. C6 thé hinh
dung rang, tap khi 1a sttc nén trong mot pit-
ton con tdp tinh la nhitng gi dwoc giai
phéng sau sirc nén doé.
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Tap tuc

Theo thoi gian, tip tinh sé phat trién thanh
tap tuc, hay 1é thoi cia mot tip doan. Co thé
néi, tip tuc la nhirng diu an 16n va kha bén
virng, khac siu vao 16i hanh x cla cac ca
thé trong tip doan. Néu coi tip tinh la
nhirng canh non mang thuoc tinh ciia mét
loai cay, thi tap tuc la nhirng canh gia va cé
ré ching chit, bAm sau. Nhu thé, d€ roi bo
mot tip tinh dé dang hon nhiéu so véi viéc
pht nhan mot tap tuc.

Tap quan

Tap quan van la 18 théi ciia mot tip doan
nhung dwoc nang l1én thanh khu6én mau dai
dién cho tadp doan. Qua mdt tap quan, toan
thé ca thé trong tip doan lap tirc nhin ra
nhau va hé hanh xt khong theo tap quan,
mot ca thé co thé bi coi la ngoai lai. Vi thé

168



tdp quan, mot mat da tré thanh than thudc
véi moi ca thé trong tip doan, nhwng lai
nhw tim man che pht va ngan can ho tiép
can v&i thé gidi bén ngoai tip quan dé.

Roi bo

Qua trinh tir di theo cho dén tip quan la qua
trinh c¢6 dac va phu thudc. Con qua trinh
nguoc lai, tir tip quan dén khong con di
theo 1a qua trinh gidi phéng. Va bat c ca
thé nao, trwdc khi tw giai thoat déu trai qua
nhiéu tip quan va cudi cung dung giai moi
tdp quan da tirng qua dé khong con bi 1é
thudc vao chung nira.

Tuy nhién, trong hanh trinh giai thoat, mot
hanh gia c6 thé tham gia vao mét hay nhiéu
tAp doan, sau do6 gidc ngd & cai dich vang
lang moi tip doan. Trong trang thai tré vé,
hay giai thoat, y van c6 thé tré thanh trung
tAm hap hut cac ca thé khac, va khong tranh
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khoi mot qua trinh hinh thanh nén tap doan
moi. Téi lwot, chinh tdp doan méi nay tré
thanh thach thirc véi y, ké da tirng dung giai
moi tdp quan. Nhuw thé, y van phai luén
trong trang thai tinh thirc d€ khéng bi nhét
lai trong chinh tap quan ma y tao ra.

Khuyén ngwoi thi dé, khdng khuyén thi khé.

Thdp sdng cho ngudi thi dé, tw thdp sdng
thi kho.

Bi qudn trong tdp qudn thi dé, khéng mdc
vao tdp qudn thi khé.

Lam theo ngwoi thi dé, lam cho nguoi theo
thi kh,

Khéng bi ket vao cdi theo va cdi dwgc theo
lai cang kho hon.

0i, tap quan va cai béng!
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Trai tim dap khap

Gié dén tir chén khong thé biét
Nwéc chdy tir vo thuy - vo chung
Trdi tim ta biét ddu ngudn coi

Vdy nén dé né ddp khdp noi
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Bi mat cuéc doi

Hau hét cac linh hon khéng thé nhé hoac
truy ctru noi cac kinh nghiém tir tién kiép.
Néu mot linh hén, vi ly do nao d6, sém biét
dwoec tién kiép cda minh va si ménh trong
hién kiép thi cudc song cua y sé tré nén
nham chan. Cai biét ay, khong Kkhéo, tré&
thanh tri kién can bwéc tu tip cla y trén
hanh trinh siéu viét.

Tuy nhién, phan lén thoi gian doi nguoi la
dé muwu sinh, vat 16n, thang tram, cho dén
khi mot ngwdi tim thiy bi mat cudc song
chang qua 1a mot tro choi thi 1o gidi cudc
doi chinh la troi cho. Nhan thire dwoc vay, y
sé dén nhan cudéc doi nhe mén qua tw
Thwong Dé, b&i thé ma tran trong no trong
trng hoi thé. Ngay dé 1a hanh phc.

172



Cac cu xwa hinh nhw ngdm gti gdm thong
diép hanh phtc dén con chiu ngay nay. Ho
mudn nhin manh véi con chau rang tat ca
ching sinh dang nam trong thin xac con
nguwdi don gian la cdc nhan vat trong tro
choi cua tao héa, vay hay déon nhan tro choi
ay trong niém hanh phdc. Cai khéo cta cac
cu khdng nam & ngdn ngit hay cac loai gido
ly, ma lai qua cach an choi. Thé nén méi c6
cau “Thang Giéng la thang an choi”. Trong
cai tiét an choi 4y, cudc doi va hanh phuc
la mot.

Phdo Tét

Ngay trwdc, Tét di cung tiéng phao. Trong
nhitng trang phdo, thé nao ciing phai c6
nhitng qua phao dung. Néu tiéng phio noi
chung la rén vang, thi sau nhirng tiéng dung
lai 1a khodng lang, 1a khoang ma néu ai kip
lang lai thi nhan ra ngay trong dé 1a niém
hanh phic sau lang.

Khong ai néi véi ai, nhwng hau nhuw ai ciing
hiéu rang tiéng phio nhw dé€ dinh ranh gidi
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gitta cai cli va cai mdéi. Khi tiéng phao cat
1én, thi d6 1a gidy phut linh thanh. Sau tiéng
phdao giao thira, moi virong van cua nam cii
dwoc budng b, dé gieo mam cho nam méi.

Ki nhit 1a qua phdo dung bi xit ding vao
khac giao thira. Vi thé, trong trang phdo,
bao gior cling c6 nhiéu qua phio dung dé 1&
xit qua nay con c6 qua no.

Sau nay, khong con tuc dét phdo, nhwng dau
d6 Am thanh van gieo van trong dip Tét.

Tung ca

Tung ca vira tao ra am thanh vii tru vira
gieo mam hanh phic cho nim méi. Am
thanh va mam hanh phic 4y sé lan tda t&i
ching sinh mu6n loai, va nhw thé, tw ching
da cao quy hon moi 1é vat.

An choi trong tinh than tung ca 1a cach idn
choi siéu viét nhat, tv do nhit, an nhién
nhit trong dé c6 ca diing bi va tri. “Diing” &
chd an nhién an va choi trong dam bac &
moi noi moi ldc. “Bi” 1a béi trong cach choi
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ay c6 tinh thin tung ca, tinh thin cua yéu
thwong hanh phuc. Tri & chd binh dang nén
khong bi hoan canh bé budc thanh ra tam
an choi lic nao cling trong tréo. Cai tam
vién min va trong tréo iy la mén qua tuyét
voi trong bat c& hoan canh nao, chir cha
riéng ngay tét.
Véi to tién, thi tung ca cang nhw mot
phwong tién lién két thong thiét, vieot thoat
moi 18 vat va phwong thitc hanh 1&. Anh
sang tung ca, trong rung dong khong gioi
han, nhu hoa tAm dra con dang hanh 1é téi
muon bac xa x6i. Thay cho moi loi nguyén
cau, tung ca ham tat thay.

AOUM

MO MA MU

Oi nhitng Aam thanh cta hanh phuc!
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B0 toc Mat Troi

Co6 mot bo toc, tw xuwng la bo toc mat troi.
Gia tré trai gai trong d6 c sang ra la nhin
mat troi nhw mét nghi thirc tinh than. Ho
ngam mat trod, va con hon thé. Ngay trong
khi giao tiép v&i nguwoi ddi dién, mat ho
cling & xa xam, xa nhw gii vao mat troi
dang moc. Ho khong nhin vao mat nhau, va
thoi quen dé ciing tré thanh nghi thivc. Tat
ca tré nén binh dang nhw dira con cia mat
troi. Ho khong con co hdi dé trat ndi hon
gian, du m&i nhen nhim, vao mat ké khac
b&i mat troi, cha dé cia cai nong, sé thiéu
dot moi han thu. Trong mat trod, sdn han du
lé6n may cling tiéu tan.

Trong mat bd tdc no, ching sinh muon loai
binh dang, déu la thién s ca. Pon gian c6
vay, than tAm ho tu tinh hoéa, vd nhiém va
ho thanh than song trong niém hin hoan
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chiém bai, giri gdm dé&n mat troi hang hiru.
Moi mau thuln tu sinh diét trong mat troi
va mat troi dwong nhién vira la cha dé vira
la vi quan toa téi thwong phan xét moi hanh
Xt cda ho.

Tham, sin, si, khong c6 trong tir dién ctia b
toc, va néu cb, ching déu tan bién noi
mat troi.

Nhip

Nhip thuéc bd minh triét nén tang cta tuw
nhién, va riéng véi loai ngwai, nd ton tai va
dwoc thwdng thirc & nhiéu géc do trong do
didc biét 1a Am nhac va cich hoa tiu dan
gian. Nhip don gian nhw chinh tén goi cua
né nhwng néu dwoc phiéu linh da do thi lai
thiy ham chira cac théng diép va tri thic
ciia mot nén van hoa.
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Nhip trong cac lan diéu dan ca

Cac lan diéu dan ca hay cac diéu nhay, diéu
nhac ctia cac dan téc dién hinh tén tai nhw
bang chirng vé 18i hinh thanh va dong chay
van héa ciia mbi dan tdc. Qua ching, nguoi
ta c6 thé cam vé doi séng, nhitng ndi trAm
luan, budn vui, hay n6i khao khat, thAm chi
nhitng gi thim kin thit khé ndi cda nhirng
nguoi trong cudc. C6 nhirng nhip dan ca
khac khodi, lai dwoc trang diém bang nhirng
ndt nhac chat chitia, nhw go nén 4m thanh
qua khe hep va ngoét ngat. Nhitng lan diéu
nhw vy han dang néi vé ndi théng khé, ndi
bi kim kep bi ai. Nhuwng cé nhirng lan diéu
vang xa, dai nhw bat tan, nhw ngat ngat nui
rirng, nhw dai hét con song, nhw hoa trong
bién 1&n. Méi thiy cai khoang dat va phiéu
du ctia ngwoi dan nii rirng, séng nuwéece, bién
ca. Lai c6 nhitng diéu nhay nhw danh chim
tau thuyén, nhw vung tung dit xich, nhw
quay dap, va vung diy. Chung chang thé

178



Khac véi nhirng cudc khéi nghia cua nhirng
nguwoi no 1é trén tiu thuyén. Lai cé nhirng
nhip nhw khat vong, nhw tréong xa, nhw
trdch méc, ma that kho ta cai trach moc ay.
N6 nhuw cai trach méc thdi cudc, khong chi
trach riéng ai. N6 nhw ngwdoi me bong con
1én mém d4, ngdng chong vé ma hat. Tiéng
héat nhw c6 nwéc mat, nhw c6 giot chua ngot
dang cay. Tiéng hat nhuw nudt hoi thé tdi tot
cung roi trat ndi niém vao vu vo. Trach méc
roi bao dung, budng dé 14y tréng réng nhw
thud ban diu. R6i nhitng nhip chay nhip coi,
nhip nam nhip nit, & ca trong dan ca. Nghe
ma thay nam ni* mu6n gan nhau, mu6n nén
do6i nén Itra. Nghe ma thiy cay trai sip trd
béng, ngwoi ta sap 14y chong. Nghe ma thiy,
t6i 1én dén roi tit, nhw may von trang non,
nghe nhw ai d6 sap c6 em bé trong long.

Ctr vdy, moi nén van héa, moi tip nguoi déu
c6 minh triét riéng ma chi can nghe cai nhip
da bam siu vao doi séng cua ho, ta c6 thé
hoc ngay dwoc gi dé vé ho.
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Nhip, tadm thdi, va do’i séng

Nhip, du & bdi cdnh va hinh twéng nao ciing
tao ra nhitng rung dong nang lwong va theo
d6, ma dai nhan sinh theo cac cung bac cdm
xuc d6n nhén. Trong doi song thi diéu nay
lai lién quan dén nguoén nhip va doi twong
chiu twong tac cua nhip. Nhwng du & vao
cwong vi nao thi viéc hoa véi nhip déu dwoc
coi la mau chot dé duy tri dong chay an binh
trong doi s6ng. Cai d6, quay tré lai, chinh la
tam thai cia mét nguwoi.

Trong co man hé théng nhip thi nhip thé c6
thé dwgc xem nhw 1a phwong tién quan sat
tam thai ma nhiéu nguwdi biét dén. Theo do,
néu mot ngwoi, du dang lam gi, nghi gi, n6i
gi di nita ma van c6 thé biét dwoc nhip thé
cia minh dang ém diu thi ngwoi dé nhat
dinh dang an binh. Néu thay nhip thé vong
lén kém theo sw vong lén cda hang loat hé
thong nhip khac nira, thi y nhit dinh dang
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bat an, va cip rip. Nhw vy, quan nhip thé
quay tré lai giap y tu binh chinh trong cac
chudi sw kién tiép theo.

Ky diéu thay, khi mot ngwdi da c6 thé quan
va hoa dwoc cung véi nhip thé cia minh thi
lai dé dang hoa cung nhip ctia doi séng. Da
la doi s6ng thi mudn hinh van trang, dong
tinh, trong ngoai, trén dwdi, cao thip,
nhung chung quy néu cé thé thiy biét mon
mot cai ra vao cda nhip thé thi cling c6 thé
thdy biét ngan ay thi nhip.

Liau dan thanh quen vé&i nhip, nén chi cin
léch nhip, ta da biét lién. Chinh céi biét lién
ay sé dwa ta di xa mai.

Tom lai!

Ddng sau cdi dn ao huyén ndo cia doi séng,
bao gio ciing cé nhip.

Néu dé y ky, ta lang nghe dwoc hét!
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Luén vé kinh

Kinh 1a cdi 16m lao, bao trum, va din 16i. O
mét gbc d6 nao do, kinh giéng véi dai, cling
c6 nghia 1a 16n lao, nhung kinh thuc tién
hon dai & chd né c6 thé dan 16i cho nhitng
nguwoi mé tdm téi kinh. Tuy nhién, néu chi
dwa vao ngtr nghia ma luin vé kinh thi ai dé
dé c6 nguy co bi roi vao cam bay clia ciu ttr.
Con néu cr dé kinh di theo diing dong chay
cda nd thi kinh lai thdm thiu téi cung cuc
va hoa vao moi néo dwong. Trwdc mat, khi
cai thAm siu cta kinh con dwong 4n tang thi
ngay ham y ph6 quéat cia né ciling du cho ta
ban vé vi thé cta kinh trong cac binh dién
da chiéu.

Vé ciu truc vat ly, kinh cé thé bao trum nhw
kinh tuyén va vi tuyén cda qua dia cau,
nhwng ciing cé thé thu nhé va tron ven nhw
cac duwong kinh trong co thé nguwdi. Theo
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dé, kinh 1a cac dwong chay doc mot ciu tric
nao do6, khong cé tin cung, ma két néi lién
hoan khi cham vao cac cuc nao do6 trén
dwong né di qua. Néu badm vao cac dwong
kinh du la trong hay ngoai co thé, mot
nguwoi hoan toan tw biét cach tip luyén dé
dwong trwdng thé chat va nodi khi cho ban
than. Nhu thé, kinh dan 16i cho viéc kham
pha va tang trwdng nang lwc doc theo cac
ciu truc.

Vé mat khong gian, kinh 1a cai 1én lao, va
bao trum. Nén mé&i c6 kinh do, kinh thanh
va hang loat cau chit khac nita ma thong
qua d6 tién nhan mudn gi gam trang thai
16n lao khon td. C6 mot s6 thuit ngir dwoc
bién thé trén nén tang cua tir kinh, va diu
an ctia no6 c6 & nhiéu dan toc. Vi du, & ta co
ca kinh, nghia la con ca rat to ngoai bién
khoi. Nhwng do 1a con ca gi va to téi c& nao
thi khong sach but nao ghi chép ca. Hay
Kinh lwc & nguoi luyén vo cling &m chi trang
thai sung lwc kh6 ma ly gidi bang nhin quan
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thong thwong. Con & Tay, cé nhitng tir nghe
nhuw tir kKinh cua ta va cling c6 nghia twong
tw, trong do6 co6 tw King (vua), kingdom
(vrong quoc), kingkong (vua khi), king crab
(cua hoang dé), king size (c& 16n). Méi thiy,
rung dong cua kinh thwc sy xuyén sudt cac
khong gian, dia hat va hoa trong cac dong
van hoa.

Vé hoc thuat thi kinh vira ham chia tri thirc
lai vira 1a 16i dan cho ké tu tap. Thé méi c6
kinh thuw, kinh sach trong dé6 c6 cac bo kinh
nodi tiéng nhw Kinh Phit, Kinh thanh, Kinh
Koran... Noi tang chtra cac bd kinh thw tham
sau va co kinh dwoc goi 1a tang kinh cac. ¢
binh dién nay, kinh dan 16i cho viéc kham
pha va ting trwéng nhan thirc vé ndi ham
ma kinh huéng téi.

Vé tam sinh ly, kinh lién quan dén trang thai
tinh than ciia m6t ngwdi. Cum tir “that kinh”
am chi mot ngwoi dot ngdt roi vao trang
thai mat than sau khi bi chdn dong bé&i mot
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s kién nao do. Cac cum twr kinh hai, kinh
so, kinh tédm, kinh di déu noéi téi trang thai
bat an, thit thdn clia mot nguoi tredc mot
sw kién ma stirc chidn dong clda nd da vuot
qua nguwdng chiu dwng cia ngudi do.

Kinh Khac

Nhv vay, kinh ro 1a 1é6n lao, bao trum, va
dan 16i, xuyén sudt moi binh dién, moi tdc
nguwoi, moi nén van héa, nhwng sao cr van
mo ho dé ai dé c6 cat nghia né ciing déu
cam thay bat lwc. Thé, néu nhu kinh 1a cai
1o lao, vay cai lén lao hon kinh sé la gi? Sw
hing hut dang sau cai 16n lao 4y khién ta
lién twdng téi nhirng hat cat vun sét lai sau
cai sup dé cua toa lau dai, cai binh yén cda
bién ca sau con séng than, cai vang ling sau
tiéng chudng chua, hay ngay cai v 0a cla
con nwdce sau khi bi dap ngan lai that lau. Sy
dan xen gitra cai 16n lao va cai dang sau né
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lam nén nhip tudn hoan khong bao gio tit
va chang bao gior sai cho du & vao bat ct
dau hay bit ct cwong vi ndo. Ay 13 chan
kinh, 1a dai kinh, la kinh khong, va ciling la
khong kinh.

Qua vay, khi nam bat dwoc kinh, thi cai kinh
dy khéng con lén lao nira, ngay d6 né tro
thanh kinh khong, hay khéng kinh. Tuy
nhién, trang thai ngay day, ngay lic nay, ta
dang & vo&i kinh méi 1a thue, 1a chan ly, 1a
bat bién. Va chi dung thoi khac 4y, kinh méi
hién 16 tuyét déi, viot qua moi nd luc nam
bat va mé ta né. Ay 1a kinh khic.

Thao nao, dw am cua cai dang chay trong
kinh, cdi dang 13, cai ngay diy, cai bat kha
xam pham trong chinh khoanh khic nay
dwoc ghi nhin va st dung tuyét doi trong it
nhit mot loai ngdén ngir. Trong tiéng Anh,
cac dong tir & thi tiép dién, tirc dang dién ra,
déu c6 dubi “ing”. Pubdi “ing” 4y thé hién
trang thai va rung dong cta kinh khac. Néu
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tinh thic dé biét thdy mon mot rung dong
d6, mot ngwdi hang hitu séng trong kinh
khac “ing”!

Kinh khac! Dirng trén vai moi kinh.

Ndng Ién

Ong ludn qua ké ld

Ndy choi xanh dén la
Nhirng giot mdt ong vang

GWi cd mua xudn moi em
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Hanh trinh nao cling nhw dong séng lic duc
lac trong, luc thang tap lic cong queo, con
ngudi nao cling vay, khi rong khi dic, khi to,
khi u mé. Nhwng néu dé y, cé thir chay trong
tat ca, co thir quy dinh tat c3, ngan ay trang
thai déu nam trong né ca. Cai ca 4y, chinh 1a
khuoén tam.

Khuén tdm nhw cai khuén dic mot do vat.
Khudn to d6 to, khuén bé dé bé. Khi khuén
dy vwot khoi moi khong gian, thi d6 vat tro
nén khong gi¢i han. Tlr d6 ma suy ra, khudn
tdm sé quy dinh khdéng gian s6ng va 16i
hanh x& ciia mot ngwoi. BAm chip va bi
nhot trong tri kién hay giai thoat khoi moi
vwéng ban cling tir khuon tam ma ra.

Lam nguwdi, m& hay nham mat déu ddi dién
véi céi trong, cai ngoai. Néu cai trong con bé
bdn, cai ngoai ki€u gi ciing nhw chwéng
ngai. Vay nén, khi thiy chwéng ngai truwdc
mat thi quay vé biét ngay né cé nguon géc
tai tam, tirc 1a & ngay trong minh. Mot nguoi
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c6 tAm hon réng m& ma trong tréo thi sé
bao dung va ngot ngao véi moi ngwoi moi
vat. Ngwoc lai, néu tAim hon nguoi dy ¢ dac,
toan tinh, liéu y c6 thé hoan hi tran khap?

Lam ngwdi nhw gom va dé rac. Gom thi lac
htru tinh kKhi v6 tinh, nhwng d6 rac thi nhit
dinh méi dau phai hitu tinh, nghia la cé y
thitc 1am tréng rong than tam, va thuc
hanh phdp ay trong tinh thirc. Vé sau, khi
da thanh hang hitu, thi chidng cin c6, nd
cling thanh ty nhién, khi dy, gom rac kiéu
gi thi rac iy cling tiéu bién trong cai do vo
thirc. Ma cai d6 & diy chi 1a mwon tam
ngon tir dé no6i vé trang thai chuyén héa
rac tim thirc vé rong, hay lam mot véi cai
tot cung. Va cai tot cung ay thi chi c6 dwoc
khi khuon tam & vao khéng gi¢i han, va
rong nhu hoi thé khong con khudn thwéec.
Trang thai 4y nhw anh trang, td6 ma trong
ngan, sang ma lang, thanh khiét diu dang
nhw nén tang ctia moi pho dién.
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Van biét, khudn tam khi t&i ciing thilén lao
va rong rang la vdy, nhung mot nguoi méi
tiép nhip khai niém nay nén thuwc hanh
theo cung bac. N6m na giéng nhw cach bac
mot cau thang muoén bic tir dat 1én troi.
BAc dAu gin lam va chic 1am, cang 1én cao
thi cang xa x6i bong bénh, nhe bic, va siéu
bong téi miirc khong con gi dé cdm nira. Khi
4y 1a hét nic, vi thang nhw thé chang con
dwa vao dau, nén bic cling chang con y
nghia ma ton tai. Phép 4n du nay lam dé
cho hanh gid khi quan ndi tic (quan hoi
thé bén trong) trong khuén tdm hep va co
gidi han ro rang. Chang han nhw mét hanh
gid dang quan hoi thé trong khuon than
vat ly. Vay thi, y mé&i dau sé dinh khudn
tim dé bao ham va hop nhit tron ven véi
cdu truc vat ly. Sau, y diéu hoi thé di khap
khuén ay. Hit vao va thé ra, y déu nhan
biét dwoc su tron ven cia khuén. Néu mot
lic nao do, y thay hoi thé ma khoéng thay
khuodn, thi y da bi xa roi dinh khuén. Noi
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khi ctia y sé gidm sit. Néu chi thdy khuon
ma khong thiy hoi thé, y sé dan bi c6 dac
vi khéng ki€ém soat dwoc dong ra dong vao.
Nhung néu du dinh lwc, y ¢ ho hitng nhw
bu6ng loi ma biét cd khuodn 1an hoi thé
trong do6. Téi lic nao d6, khuodn long ra dén
mirc bong bénh, hoi théd theo d6 ma nhe
thoat, nhv may von trang non, thi y dang
sOng v&i cai khudn rong rang nhung day
phtc lac. C thé, ca khuon va hoi thé hoa
vao mot roi mat & dau do, va y biét thiy ca
qua trinh bién mait ay, tic la y tinh giac.
Theo dé, y dian vao dinh réi roi vao khuon
tam tuyét doi, cai 1on lao va trong tréo tot
cung. Khuoén va hoi thé khéng tén tai. Y
tiéu bién trong cai biét thiy ngip tran va
hang hiru.

Vi du trén chi mang tinh tham khao, b&i moi
hanh gid déu c6 thu choi riéng va 16i song
cua y thwong chi cho y cac tuyét chiéu trong
luyén tap. Vay, néu khuén tdm cta y khong
phadi 1a co thé vat ly, thi cé thé 1a mot ngoi
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nha, mét manh dit, mot bai bién, hay mot
quéc gia, thAm chi ca dia cau, roi ca vii try,
hay mot khong gian bao la khéng gi¢i han.
Khuon tdm ciing c6 thé 1a mét con dau, mot
trang thai cam xdc, mot ngwoi hay mot
nhom nguwdi, mét cd thé hay mot quin thé
ching sinh, mot thé gi¢i hitu hinh hay vo
hinh, dai loai c6 th€ 1a bit c ai, bat cir thi
gi, bat cr khong gian nao. Song v&i bat cir
cung bic nao cia khuén tim, y déu tuan tha
mot gidi phidp duy nhat: quan khuén tam
tron ven trong tinh thirc cho dén khi tw né
bién mat. Va quan hoi thé trong khudn tdm
1a mot trong cach hiéu qua.

Chét lai, khi khuén tdm con mai bé hep,
hanh gia sé chang bao gio cham t&i Dang
T6i Cao.
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Nhanh cham va dong lwc ty tam

Poi von khong nhanh khong chdm, nhung
van bi cho rang c6 chdm c6 nhanh. Nhanh,
tuwdng sé dwa nguoi téi dich sdm, ai ngo v
phai tht dé vo6 xanh long. Cham nhirng
twdng chang bao gio tdi dich lai cham céi do
long xanh vé. Nhanh dé thay cai v6i vang,
noéng ndi, chAm cho thiu céi sau lang dang
trong. Khi khong con nhanh cham, ciling la
ltic ving ling v6 bién. Ay 13 cai nén cho ta
thiy tw tam.

Da tré tap noéi cling 4 & mai cd nam mai
néi ndi vai tir. Cling véi ngan ay thoi gian,nd
m&i néi séi vai ciu. Ay nhung véi tré, khong
c6 nhanh hay cham, chi c6 nhitrng trai
nghiém tuyét voi va thién bam. Biét néi la
mot nhu ciu tat yéu chir khéng phai la mot
wéc mo. Chinh cai nhu cau tat yéu iy, khi
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khéng bi uén ép cta ngoai canh, hién hién
nguyén ban la dong lwc tu tam.

Truéc diy c6 mot nha hung bién 16i lac. Hoi
nhé 6ng ndi ngong nén gap nguwoi la tu ti.
Cang tw ti ong cang khong néi néi. Thé roi
moét dip, ong céi lai song gi6 bién khoi. Sau
khi lam viy, 6ng thiy giong trong hon. Liy
dé lam diém lanh, hang ngay 6ng ra bién
gao nguwoc séng gio, lai ngdm séi dé noi cho
thém strc manh. Giong 6ng méi dau, rd 1am
cling chi dé 6ng nghe. Vé sau, 4m giong tré&
nén manh mé nhw bé v ngon séng, dwa gié
nguwoc vé nguén. Nhw thé, 6ng cha can gao
nira, chi than nhién ndi, ma cai néi iy da
nhw hda vao séng, lan téa nhw gié ngan,
ngam sau, len 16i va an lanh. Ong néi ma ct
nhw khong vdy. Nhw nhip dwa néi, 6ng vé
véi doi song, tré thanh nha hung bién,
quyén lwc téi mirc chi can 6ng cit giong,
nguoi nghe da lang thinh.
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Vay nén, hoc gi thi hoc, tap gi thi tap, lam gi
thi lam, néu 14y déng luc tw tAm lam goc, no6
sé& dan 18i cho ta tdi cung.

Nhanh, chAm khong phai vén nguyén thuy,
chi 1a céi ta ty dat ra, cho nén, dang sau cai
nhanh chidm 4y, nhat dinh phai la sy tredng
thanh noi tAm, cai ma ta phai thdy mén mot
dé khéng bao gior quén dwoc ta dang virng
bwéc dan trén hanh trinh vé 16i - Hanh
trinh chi mot 16i.

Lwong chat

Hai thanh nién no tranh luidn vé chuyén
lwong chit. Pira bao lwong du thi chat doi
va nhw vay c hoc nhiéu la sé gioi. Bira kia
khong chiu méi hoanh lai rang thé thi mot
d¥a hoc tiéng Anh ra ra suét mwoi nam
chic sé gidi hon dira chi hoc mdt nam.
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U! That dang dé suy ngadm. Trén doi nay cé
khoi ngwoi hoc tiéng Anh may thang da di
Tay trong khi c6 ké hoc gin ca doi ma gap
TAay van tim dap chan run.

Trén doi con 6i thi dé€ néi vé sw khap
khiéng khi ban vé lwong chit. Hay thir xem
xét vai tro cua tam thai trong cong viéc thi
r6. Mot ngwoi don nhan cong viéc véi tam
thai vui vé va tuy duyén thi du cé boén bé
dén may van thiy vui. Nhung ké ludn dun
day cong viéc cho ngwoi khac thi du viéc it
may cling cam thdy mét méi, chdn chwong.
Ké d6 khong bat hanh méi la la. Vay lwong
chit & chd nao trong vi du nay?

Thé nén, lwong chit chi la twong do6i. TAm
thai cia mot ngwoi sé quy dinh chit cua
nguoi dé. Va cai chit 4y thwong thé hién ra
dwdi dang tinh than. C6 n6, mot ngudi sé tw
tin va virng bwéc dé 1am moi thi. Chat nhw
vay sé dan 18i cho lwgng, hay noi khac di sé
biét diéu tiét cai lwong ra vao sao cho phu
hop nhit.
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Tinh la cai mot nira
“Ngwoi khon dn ndi nira chirng, dé cho
ké dai ntra mirng nwra lo”.

Vay nén!

Cang hoan hdo cang 16i, cang 16i cang

hoan hdo.

Cang den cang sdng, cang sdng cang den.

Nwdre cang trong, bun cang bdn, nwéc cang

duc bun cang sach.

Ntka tip ntta mé dé nhé vé nhau.
Ong mang dia long, t6i mang nwéc chdm.
Cdi cdi chiéc chay nén giéng nén mdng.
Niwra khéng nira c6, nhw c6 ma khéng.
Ntra cé nira khéng, nhw khéng ma cé.
Toém lai!
boi la vay, va tinh cling la vay.

Mot nira ludn ding va mot niva luén day du.
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Thién va cac méi quan hé

H4p hut, gan két va chia ly 1a thudc tinh cta
cac moi quan hé. Viy nén, thién trong cac
modi quan hé l1a twong tic tron ven trong
hién tai theo cach:

Cham la téi, gon la buéng
DPau la mdt, can la ddy

Choi la séng, séng la choi.
Bi quyét cAn bang cudc séng

GOc clla mit ciAn bang nam trong tim
phan biét.
Chi khé&i tdm phin biét, ngay dé mat
cin bang.
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Tinh Tam

“Tinh tdm” la thanh twu, khong phdi la
phwong tién.

Tinh tdm khong tw dén, ta budc phdi di tim.

Chi thdy tinh tdm trong thw gidn, khéng thdy
tinh tdm trong mong cdu.

Mat con nhanh, tdm con ban. Mdt tinh Idng,
tam Idng theo.

Lam viéc nao biét viéc ddy va dirng bao gicr
ldng quén hoi the.
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Tho va vi té

Cai gi cling c6 thd va vi té€ (tinh). V4 tho dé
thay, 16i tinh kho thiy.

ThAiy cai thd, chwa chic thiy céi tinh.

Th4y cai tinh, chwa chic thiy cai tho.

Néu thiy thdé ma cam dwoc tinh, néu thay
tinh ma cadm dwoc tho, thi coi nhw di thiu
duwoc ca vo 1an 16i. VAy con gi phai néi dén
tho va vi té nira.

Twr d6 ma suy ra, nga thoé va nga vi té chi la
wéc 1é. ba la nga chip tie 1a nga chap.

Thé va vi t&, béi thé mién ban.
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Giac nga hoan vii

Néu tinh thirc dé biét minh dang ngu thi do6
la ngu trong tinh thirc.

Néu ngd phin nao ma biét phan d6 ngu thi
la gidc ngi co6 kiém soat.

Néu dwa gidc ngua tinh thic vao ca vii tru thi
dé la gidc ngt hoan vi.

Trong gidc ngd hoan vii, phic lac tw vo bién.
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Bat Lao

Mot ldo ngdi trén ngon
Mot ldo ngoi dwéi goc
Mot ldo ngdi & giira

Mot ldo ngdi trung khéng

Mot ldo di khong o
Mét ldo ¢ khéng di
Mét ldo di di mai

Mot ldo vé vé khiong.
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