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Phan I: Hoi thé y thirc, hoi thd mau nhiém

Hai mwo'i bon gio tinh khoi

Budi sang khi thitc day, ta biét rang ta c6 hai mwoi bon gio triede mat
dé€ song. B4 la mot mon qua quy gia. Ta s6ng nhu thé nao d€ co an lac
va hanh phtc trong su6t hai mwoi bon gio, ma nguoi khac cling nho
do ma cd an lac va hanh phtc.

An lac c6 mit trong ta ngay tai day trong gid phat ndy, trong moi vat
va mdi viéc ta 1am hay ta thdy. Van dé 1a ta cd biét tiép xtc véi néd
khong. Bau troi xanh & ngay trudc mat ta, ta dau can phai di dau xa
dé€ thudng thikc troi xanh. Ta cling khong can roi thanh phd ta ¢ maéi
thdy duoc vé dep ctia d6i mat tré tho. Khong khi trong lanh ta tho da
6 thé cho ta biét bao hanh phuc roi.

Ta hay di, déng, tho, mim cwoi va dn com nhu thé nao d€ luon ludn
duoc tiép xtic véi nhitng mau nhiém quanh ta. Ta sap dit va chuan bi
doi song rat gioi nhung ta chua gioi trong cach song. Ta ¢é thé hy sinh
muoi nam troi d€ danh cho duge manh bang ki suit hay bac si, ta san
sang lam viéc rat cuc nhoc d€ c6 cong an viéc lam, d€ mua nha, mua
xe v.v... Nhung ta quén rang ta dang song trong hién tai va ta chi c6
thé that sw song trong giay phut hién tai ma thoi. Chi can tinh thire thi
mdi hoi thd va mdi budc chan 1a mot ngudn an lac, chung cho ta biét
bao niém vui va biét bao su thanh than.

Cudn sach nho nay c6 thé dugc xem nhu tiéng chudng nhac nho ta
rang hanh phtic dang cé mat. Ta biét rang chuan bi cho trwong lai ciing

la mot phan ctia sy song nhung sy chudn bj ciing nam trong hién tai.

Cudn sach nho nay moi ta quay vé vdi hién tai d€ tim lai an lac va
hanh phtc Téi xin chia se mot vai kinh nghiém va mot vai cach thtec
co thé€ giup ban tim lai niém vui. Nhung khong phai doc hét cudn
sach ban méi ¢6 niém vui. Niém vui ¢d trong tirng giay phat. An lac
trong tirng budc chan. Chiing ta hdy nam tay nhau va cting budc ting
bwdc chan thanh thoi trén con duong dai.
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Hoa B6 Cong Anh mim cu¢i cho toi

Khi mot em bé hay mot nguoi 16n mim cwoi, diéu do rat quan trong.
Trong doi song hang ngay, néu ta biét mim cwoi, néu ta c6 an lac hanh
phug, thi khong phai chi ¢ ta duwgc sung sedng ma moi nguwoi quanh

ta cling sung sudng.

Bat dau mot ngay bang nu cudi, diéu d6 khong khon ngoan hon sao?
Ta mim cuoi chiing té ta c6 chanh niém, c¢6 quyét tam sdng cho an lac,
hanh phtc. Mot nu cuoi ¢6 chanh niém la mét nu cwoi that su, khong

gia tao, khong méo xéch.

Lam sao dé€ nhé mim cwoi khi thiic day? Ban c6 thé treo trén dau
ginvong mot canh cay, mot chiéc 1a hay mot cau tho dé nhic nho ban
mim cwoi khi thite day. Thuc tap lau ngay ban sé ti nhién mim cuwoi
khi nghe chim hot, khi thay néng am va ban sdng mot ngay that nhe
nhang, day hi€u biét.

Khi thay mot nguoi mim cwoi, toi biét la nguoi d6 dang song that tinh
thirc. Biét bao nghé si da day cong dé€ phat hoa mot nu cuoi lén nhitng
btic tranh va nhiing btic tieong tuyét trac? Toi tin chac 1a nhitng nguoi
nghé si d6 vira lam viéc vira mim cwoi. Boi kho ma c¢é thé hinh dung
dwoc mot hoa si nhan nho cd thé vé dwoc mot nu creoi. Nu cudi Mona
Lisa chéng han, that nhe, that thoang. Mot nu cwoi nhu vay cing du
lam thw gian nhitng bap thit trén mat, lam tiéu tan nhitng mét moi va
lo au. Nu cuoi mau nhiém nhw vay d6, né nudi dudng chanh niém va
sw binh than, dem lai an lac ma ta twdng da danh mat.

Khi ta mim cwoi, ta dem lai hanh phtic cho ta va cho ca nhitng nguoi
chung quanh ta. Ta ton bié€t bao nhiéu tién d€ mua qua cho nhitng
nguoi than, trong khi ta chang can t6n dong nao ma van cé thé ting

mot mén qua vo gid la nu creoi chanh niém cua ta?
Cudi mot khoa tu & California, cd mot thién sinh lam bai tho nhu sau:

Toi da mat nu cwoi
Nhueng may méin qud
Hoa bo cong anh dang mim cuwoi cho toi
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Khi ban khdng con cudi ndi ma y thic dwoc rang hoa bd cong anh
dang mim cwoi cho ban thi tinh trang chwa dén ndi nao. Ban van con
dt chanh niém d€ thdy nu cwoi dang cd mat. Ban chi can tho mot vai
hoi thd 6 y thiee la nu cwoi sé trd lai trén moéi. Hoa b6 cong anh la
mot thanh phéan cua tang than, mot nguoi ban trung thanh biét git

gin nu cuoi cho ban.

Théat ra, néu nhin k¥, ta sé thay hoi thd, moi vat chung quanh ta déu
dang mim cwoi vdi ta. Ta ¢ don 1é mot minh dau. Moi vat trong ta va
ngoai ta déu dang nang do ta. Chi can md tam long ra la ta dén nhan
dwgc nu ceoi wu ai ctia hoa bo cong anh. Va lam gi ma ta khong no

mot nu cuoi d€ dap lai.

Ho'i thd' y thirc

Ban c¢6 thé ap dung moét s phuwong phap day tap thd dé thdy doi
dang s6ng va vui. Bai tap dau tién rat don gian. Khi tho vao, ban tu
nha: "Toi biét 1a t6i dang thd vao. Khi tho ra, ban tw nha:" t6i biét toi

dang tho ra, chi cd thé.

Tho vao hay thd ra, ban déu y thirc ro rang. Doi khi ban khong can
phai ndi tron cau. Chi can ndi "vao" - "ra". Phuong phap nay gitup ban
dinh tdm vao hoi tho. Cang thuc tap, ban cang thay hoi thd ban tro
nén ém diu, va than tam ban tré nén thanh than nhe nhang. Sw thuc
tap nay khong co gi kho khan. Chi sau mot vai hoi tho, ban da huong

dwoc hoa trai cua thién tap.

Tho vao, tho ra la mot diéu quan trong va la mot niém vui 16n. Hoi
thd nhu cay cau ndi lién than va tam. Doi khi tam ta nghi mot viéc ma
than thi lam mot viéc khdc. Than tam bi chia ré, tach roi, khong lam
mot. D€ tam vao hoi tho, khi tho vao biét tho vao, tho ra biét tho ra, ta
dwa than tam vé mot moi, goi la than tam nhat nhu.

Dai véi t6i, tap tho la mot niém vui khong thé thiéu. Ngay nao toi
cling tap tho. Trong cai thién duong nho caa t6i, toi ¢d treo mot cau:

"Thé di, song cho tron ven". Chi can biét thé va biét mim cuwoi 1a ban
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da thdy hanh phtic. Nho hoi tho y thiec, ban khoi phuc lai con ngwoi

tron ven ctia ban va tiép xtic duoc voi doi song thuce tai nhiém mau.

Hién tai: gidy phut nhiém mau

Song gitta cai xa hoi hoi ha, ban ron hién nay, 1au lau ching ta nén
biét dirng lai dé€ tho. Khong phai chi vao thién duong chung médi nén
tap tho. Chiang ta nén tap tho ngay trong khong khi dang lam viéc,
dang lai xe, dang ngoi trén xe buyt. Bat ct & dau, chung ta ciing nén
tap tho.

C6 nhiéu bai thi ké co thé giup ta thuc tdp theo doi hoi tho rat hiéu
qua. Bai thuc tap "vao, ra..." rdt don gian. Mbi chit 1a mét hoi tho vao
hay mot hoi tho ra: "vao, ra, sau, cham, khoe, nhe, ldng, cioi, hién tai
tuyét voi" Cau cudi "hién tai tuyét voi" cd thé doc trong hai hoi tho
vao va ra. Ta cling c6 thé thyc tap vdi bai thi ké sau day:

Thé vao, tam tinh ling
Thé ra, miéng mim cuoi
An tru trong hién tai
Gio phut dep tuyét voi

"Thé vao, tam tinh lang™: doc xong cau nay nhu udéng dugc ngum
nudc chanh mat lanh tham dan ca co thé. Vira tho vao vira doc thAm

cau nay, toi cam thay ca than tam ém dju lai.

"Tho ra, miéng mim cwoi": ta biét re‘“mg khi ta mim cuwoi, ta lam thuw
gian nhitng bap thit trén mat. Ta mim cwoi 1a ta lam chu dwoc than

tam ta.

"An tra trong hién tai": t6i ngoi day, toi biét t6i dang o day, t6i khong
nghi dén diéu gi khac.

"Gio phut dep tuyét voi": ngbi yén tinh, viing vang. Tro vé vdi hoi
tho, voi nu cuoi, tro vé voi con nguoi chan that, con niém vui nao 16n
hon? Ta c6 hen véi sy sOng trong gidy phut hién tai.
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Hién tai ta khong cé an lac, hanh phtic, doi dén khi nao ta méi c6? Cai
gl ngan can khong cho ta c6 hanh phtc ngay bay gio? Khi theo doi hoi
tho ta chi can noi, vira mim cwdi:

Tinh ldng
Mim cuwoi
Hién tai

Tuyét voi

Bai thuc tap nay danh cho moi ngudi, nguoi méi bat dau thién tap
cling nhut ngwoi thién 1au nam. Vi nd rat quan trong cho cong phu tap

va cting don gian.

Bo't suy nghi lai

Thuong thi chung ta d€ dau oc lam viéc nhiéu qua, hét suy nghi cai
nay dén cai kia. Trong khi thuc tap theo ddi hoi tho, ta dan dan bd bot
nhittng suy nghi. Tham tam trd lai thu thdi an nhan. Ta khong con
chay rong rudi theo qua khit hay twong lai. Ta bat dau biét tiép xtc
voi thye tai mau nhiém quanh ta.

Thét ra, sy suy nghi cling rat quan trong. C6 diéu phan 16n nhitng suy
nghi ctia ta déu vo ich. N6 nhu céi bang cassette chay su6t ngay dém,
khé ma dung lai dwoc. Cai may cassette con c6 cai nat bam ngirng,
con dau 6c ta chang c6 cai ntt bAm ngling nao ca. Cang suy nghi ta
cang mat ngu. Di bac si thi ho cho thudc ngt hodc thude an than, diéu
do cang lam cho tinh trang ta t€ hon, boi vi ta khong that sy dwoc
nghi ngoi trong nhitng gidc ngti thuwong la mét nhoai dé. Udng nhiéu
thudc ngu hay thudc an than, ta tré nén nghién thudc, tam ta trd nén

bat an va ta thuong c6 ac mong.

Phép quan niém hoi tho giup ta dirng dwogc sy suy nghi, boi vi khi ta

nan

tho vao, thd ra va ndi "vao" "ra", ta dinh tam vao hoi thé. Sau vai phat
tho nhw vay, ta tim thay lai chinh ta, ta tro nén twoi mat hon va ta tiép
xtic dugc vdi bao cdi dep quanh ta. Qua kht da qua va tuong lai thi
chua tdi. Néu ta khong sdng vdi gidy phuat hién tai thi khong bao gio

ta that sy song ca.
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Khi ti€p xtc dwoc vdi nhitng gi twoi mat, lanh manh trong ta va ngoai
ta, ta mai biét dwoc gia tri ctia ching d€ ma tran quy, bao vé va cham
soc chting. Luc &y, ta méi thay rang nhitng yéu t& dem dén an lac va
hanh phtic luén sén c6 trong mdi chiing ta.

Nudi dwo'ng chanh niém trong tirng phut giay

Mot budi chiéu muia dong, sau khi di thién hanh trén d6i vé, toi thay
moi cra 16n nhé trong cdc déu md tung. Trude khi di, t6i da quén
déng ctra lai va gio lanh thoi tung moi canh ctra. Gidy to trén ban bay
tiz tan. Toi lién déng ctra lai, thap dén 1én, thu lwom gidy to va dé lai
ngan nap trén ban. Sau do, toi di d6t 10 swoi. Chang bao lau, tiéng Ita
cui kéu lach tach, can phong am tro lai.

Doi khi gitta ddm dong, ta cam thdy lanh l€o, c6 don va mét moi. Ta
muodn lui vé mot noi, tim mot hoi &m. Toéi da lam nhu vay khi dong
cac ctra sO lai va ng6i bén 10 sudi, nghe gi6 10ng ngoai song ma cam
thady minh dwoc che cho. Gidc quan cta chung ta cing vay, nhw cac
canh ctra mé ra thé gidi, doi khi gio lanh lua vao thoi ti tung moi thi
trong long ta. Thé ma nhiéu nguoi trong chting ta van thuong dé ctra
mo nhu vay sult ngay, d€ long ho bi xdo tron boi bao nhiéu phién
nao tir bén ngoai. Vi vay ma ta ¢ cam thay lanh 1éo, tro trui, va day

so hai.

C6 bao gid ban thdy minh ngdi xem truyén hinh ma khong dam tat
may du chuwong trinh chang c6 gi hdp dan? Tiéng huyén ndo, tiéng
sting no chat chta lam diéc ca tai ma ta van khong c6 cam dam ding
day dé tat may. Tai sao ta lai hanh ha ta nhw vay? Tai sao ta khong
dam déng ctra lai? Co phai ta so cd don, so d6i dién véi ndi trong trai
khi ta @ mot minh?

Ta thay gi, ta cam gi thi ta la cai d6. Xem mot chwong trinh truyén
hinh quéa do, ta dong hoda ta vdi cai do dy. Khi ta gian, ta 1a cai gian,
Khi ta thuwong yéu, ta la cai ta thuong yéu. Khi ta nhin dinh nui tuyét,
ta la dinh nti. Ta mudn gi thi ta dwgc cai nay. Tai sao ta lai d€ cai may

truyén hinh né lam chu tinh cam ctia ta véi may phim truyén ré tién
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chi lam cho than tam ta bi rdi loan? Gidi tré bi dau ddc nang né boi
nhtng loai phim anh toi té d6. Ai la nguoi chiu trach nhiém? Tét ca
chting ta. Ching ta quéa dé dai, qué sdn sang dé€ xem bat ci cai gi hién
lén man anh. Co phai tai gi ching ta qua c6 don, qua luwoi biéng, d€ t6
chirc doi song cua chinh minh? Ta c mo truyén hinh ra va dé no 16i
kéo chung ta di, d€ né nhoi nan va tan pha ching ta. Chung ta hoan
toan giao pho van mang ctia minh cho nhitng ngwoi vo trach nhiém.
Chuing ta phai biét chon nhiing trieong trinh nao bo ich cho tinh than

va tinh cam ctuia chung ta cht.

Di nhién khong phai chi ¢d truyén hinh ma con biét bao th lam cho
ta bi cdm do khac 1am cho ta bi phéan tam. Ta phai can than bao vé cho
sw an lac cta ta. Toi khong khuyén cac ban phai dong hét cac ctra sO
giac quan lai, vi thé gidi bén ngoai cho ta biét bao mau nhiém.

Chuang ta chi mo cta d€ d6n nhan nhitng gi twoi mat, lanh manh. Ta
phai tap nhin moi tht bang con mat quan chiéu. Nhu vay, khi ngbi
bén dong sudi trong, khi nghe mot ban dan tuyét diéu, hay khi xem
mot cudn phim tha vi, ta van khong danh mat minh, d€ minh chim
dam trong dong sudi, trong tiéng nhac hay trong chuyén phim. Véi

mat troi y thire chi€u roi trong ta, ta tranh duwoc moi nguy hiém.

Ta thay rd, nghe rd nhiing gi dang xay ra. Tiéng sudi nghe trong hon,
ban nhac nghe ém dju hon va qua cudn phim, ta thay r6 tdm tw tinh

cam cua nha dao dién.

Khi ta méi bat dau tap thién, ta thuong thich roi bé thanh phd, vé
mién qué d€ tranh nhitng 6n ao, buc doc lam cho than tam ta bi phan
tan. Ta tim dén nhitng canh ring yén tinh, xanh mat, noi d6 dau oc ta
sang sudt, tinh tao, ta dé cé chanh niém va thdy rd chinh minh. Mot
khi than tam da dwoc On dinh va trd nén viing chai hon, ta ¢ thé tré
lai thanh pho va & lai d6 ma khong con thay bi xao dong nhiéu nhw

trudc.

Po6i khi ta khong da diéu kién d€ roi thanh phd, ta phai tim ngay
trong doi song ban ron hang ngay nhiing yéu td twoi mat an tinh giap

ta chita tri chinh minh. Ta c6 thé tim téi mot ngwoi ban than biét an ai
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va nang dod tinh than ta, hodc di tha bd trong mot cong vién ram mat,

nhin ngam nhiing tan cay xanh dang run nhé nhe trong gio.

Du ta dang ¢ dau, gitta mot thanh phd nao niét hay tai mot vung qué
ém a hay trén dinh tham son, lic nao ching ta cling can phai gitt gin
va bao vé ching ta bang chanh niém va bang sw chon lya can than noi

ching ta 6.

Ngb6i dau ciing la ngbi thién

Khi mudn dung lai d€ tro vé véi chinh minh, ban khong can phai
chay nhanh vé nha, vao thién phong, hay dén mét trung tam thién thi
moi thyc tap hoi tho chanh niém duoc. O dau ban cting tap tho duoc,
khi ngdi tai van phong hay trong xe hoi. Ngay ca khi di mua sam tai
mot siéu thi dong nguroi hay ding cho hang dai trede nha bang, néu
ban cam thay buc doc hay mét moi, ban c6 thé tap tho va mim cwoi dé€
dtg danh mat minh va gitr gin su thang bang cho than tam.

Gitra bao phién todi ctia cudc doi, d€ du kha nang doi dién chung, ta
can tro vé voi chinh minh, va hoi thé chanh niém gitp ta lam viéc do.
O dau, trong tw thé nao, di, ding, nam, ngoi, ta cing tap tho dugc.
Du sao, tu thé ng6i van la tu thé vitng chai nhat.

Mot hom, t6i dang ngoi cho may bay tai phi treong Kenedy, thanh
phd New York. Mdy bay tré bon tiéng dong ho. Tdi lién xép hai chan
lai va ng6i thién ngay trong phong doi. Toi cudn tron 4o am lai d€ lam
g0i ngoi thién. Moi nguoi di qua di lai nhin toi ¢6 vé to mo, nhung sau
mot lac, ho khong dé€'y dé€ toi nira va toi ngoi thién mot cach yén on.

Phi truong day nghet ca ngudi, khong cd mot chd nao d€ dat lung, chi
con cach ngdi cho an 6n thanh thoi ngay tai chd ctia minh. Di nhién
khong ai mudn ngoi thién gitra chon dong nguoi, ké qua nguoi lai cha
y to1, nhung du & dau va trong tu thé nao, minh biét theo ddi hoi thd
thi minh sé phuc hoi duoc con nguoi caa minh mot cach nhanh
chéng.

12 | Phan I: Hoi tho y thtc, hoi thd mau nhiém



Thién toa

Canh ngbi thién viing chai nhat 1a ngdi x&p bang hai chan trén mot cai
goi day vira du d€ gitt viing toan than. TSt nhat 1a ngoi trong tu thé
kiét gia hay ban gia, chan phai dat trén bap vé trai va chan trai trén
bap vé& phai.

Néu ngoi kiét gia qua kho thi cd thé ngoi xép hai chan lai cling dwoc,
hoéc mudn ngdi nhur thé nao ciing duoc mién 1a cam thay thoai mai.
Ban cling c6 thé ngoi trén gh€, hai ban chan dat trén san nha va hai
tay xép trén long. Ban ciing c6 thé nam dai trén san nha, lung cham
dat, hai chan dudi thang cach nhau vai tdc, hai tay dudi thang hai bén
than, long ban tay ngtra 1én troi.

Néu chan ban bj té trong khi ng6i, ban co6 thé ty dong stra lai thé ngoi
cho thoai méai hodc d6i chan dwdi 1én trén. ban vira lam mot cach nhe
nhang cham rai, vira theo doi hoi tho va tiing cir dong cua than thé thi
tam ban van an tra trong dinh. Néu chan van khong hét dau lam ban
chiu hét ndi thi ban cé thé ding day, di thién hanh tirng budc cham
rai, dén lac ban thay cé thé ngo6i lai duoc thi ban ngoi xudng.

Tai mét vai thién vién, thién sinh khong dwoc nhic nhich dong day
trong khi ngéi thién. Dt chan bi t& nhtic thé nao ho ciing phai c§ gang
chiu dung. T6i thay diéu nay hoi qua dang. Chung ta ngoi thién la dé
co an lac va hanh phtc, néu mot phan nao cua than thé bi dau nhtec
tiec 1a than thé mudn bao dong ta diéu gi, ta phai biét lang nghe, ta
khong nén bat né chiu dung qua stc, vi lam thé cé thé nd bi ton
thuong. khi chan bi té trong khi ngo6i, ta c6 thé thay doi chan hodc
dung day di thién hanh, diéu nay khong dén noi gay trd ngai cho ta
ma lai gitp ta rat nhiéu.

Po6i khi ching ta ngoi thién la d€ chay tron cudc doi va chay tron
chinh minh ta, giong nhw con tho chay vé cai hang cua né. Lam nhu
vay, chting ta c6 thé tam yén 6n trong mot thoi gian ngan, nhung khi
16 dau ra khoi hang, ching ta van phai d6i dién véi nhitng van dé
thuwong nhat ctia chung ta nhu thuong. Giong nhu khi ching ta tu

hanh xac, chung ta mét nhoai va c6 ao twong la chung ta chang con
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van dé gi ntra hét. Nhung khi co thé duoc phuc hoéi va sinh khi tro lai

thi nhitng van dé kia ciing trd vé theo.

Chuing ta khdng can tu rat, ching ta can tu cho thanh thoi, déu dan,
va tinh tan, mdi ngay déu quén chiéu nhin sau vao long moi sy moi
viéc dang xay ra. Thuc tap nhu thé chiing ta maéi cé thé tiép xtc duoc

sau sac voi cudc song muon hinh van trang va bién d6i vo thuong.

Chudong chanh niém

Theo truyén thong, & chia, ta thuong ding chuoéng dé€ nhac nhé moi
ngudi tro vé voi gidy phut hién tai. Mdi khi nghe chudng, ching ta
ngung ndi chuyén, ngirng suy nghi, mim cwoi va quay vé vaéi hoi tho,
v0i chinh minh. Du dang ban lam gi ching ta cing ngting tay va theo
ddi hoi tho, Doi khi chiing ta doc tham bai ké sau day:

Ling long nghe, ling long nghe,
Tiéng chudng huyén diéu diwea vé nhit tam

Khi thd vao, ching ta néi "Lang long nghe, lang long nghe", va khi
tho ra, chung ta ndi "Tiéng chudng huyén diéu dua vé nhat tam".

Tt khi sang Au Chau, t6i chua hé dwoc nghe tiéng chudng chua.
Nhung & Au Chau, noi nao ciing c6 chuéng nha tho. O My thi it hon,
dé la diéu dang ti€c. Mdi 1an sang thuyét phdp & Thuy Si, t6i déu
dung chudng nha tho dé€ thuc tap chanh niém. Khi nghe tiéng chudng
dd, t6i dirng noi chuyén va khuyén thién sinh &€ hét long lang nghe
tieng chuong. Khi nghe tiéng chudng, ching toi dung lai, theo doi hoi
thd va ti€p xtc duoc voi nhitng gi mau nhiém ¢ xung quanh, hoa 13,
cac em bé nho, nhitng am thanh tuyét diéu.

Mbi khi chudng ta quay tro vé dé tiép xtic véi cudc sdng trong gidy
phat hién tai.

Mot ngay no, & Berkeley, t6i dé nghi véi cac gido su va sinh vién
treong dai hoc California la khi nghe tiéng chudng trong cuw xa vang
1én, ho nén ding lai d€ tap vai hoi thé chanh niém. Ching ta nén dé

danh thi gio d€ vui sdng, khdong nén ltc nao cling vdi va ban ron.
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Chang ta phai tap thuong thiec nhitng tiéng chudéng nha tho ngan
nga, nhitng tiéng chudéng do hoi ron ra noi treong hoc. Tiéng chudng
nghe rat vui tai, rat thanh thoét va co thé lam ta tinh thiec.

Néu ¢ nha ban c¢6 cai chuéng nho, ban c6 thé tap tho va cuoi theo
tiéng chuong. ban khdng can phai mang chuong theo tdi sé lam. Nghe
am thanh nao ban cling dung lai, tap thd ra thd vao va an tra trong
gidy phut hién tai. Tiéng ri ri phat ra khi ban 1én xe hoi ma quén mang
day nit cling la tiéng chudng chanh niém. Ngay ca nhiing tiéng vo
thanh, nhuw 4nh nang mét troi chiéu qua ctra s6, ciing 1a nhiing tiéng
chudng nhac nho ta tré vé véi gidy phut hién tai, thd va mim cuoi.

Chiéc banh thoi tho au

Luc t6i bon tudi, ma tdi mdi khi di chg vé thuwong mua cho t6i mot cai
banh. T6i lién ra ding truede san nha va an cai banh ca ntra tiéng hay
b&n muoi lam phat. Tai vira can tiing miéng nhé vira ngude nhin troi
hodc dung chan vuét ve con ché. Toi thay thich tha vo cung, ti an cai
banh rat lau, vira an vita ngam troi dat, ngam con chd, con meo va
may bui tre. T6i khong co gi d€ lo nghi ca, du qua khit hay twong lai,
toi song hoan toan cho hién tai véi cai banh cua t6i, vdi con cho, con

meo, voi bui tre, vdi moi thir.

Chung ta cling c6 thé an nhiing btta com hang ngay moét cach cham
rai va thich thut nhu vay, nhuw t6i an cai banh thoi tho du. Ban c6 thé
nghi 1a ban da ddnh mat cai banh thoi tho 4u, nhung tdi tin chac 1a né
van con nam trong mot goc nao do6 trong trai tim ban. Moi tht van

con do, néu ban that sy can dén, ban sé tim thay.

An ¢ chanh niém 1a mot phép thuc tap rat quan trong. An nhu thé
nao ma minh phuc hoi lai cai banh thoi tho du. Giay phut hién tai la
gidy phut tran day an lac.

Néu ban c6 chanh niém, ban sé thay diéu dé co thuec.
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Bi tich Thanh Thé

Lé 4n banh thanh 13 mot thuc tap chanh niém. Khi Chua Ki-To6 bé
banh mi va chia cho cac dé tix. Ngai ndi: "Nay, cac con an di, do la
xwong thit va mau huyét cua ta d6". Ngai biét la néu cac dé t& Ngai an
miéng banh mi mot cach tinh thic thi ho mdi thuc sy dang sdng.
Hang ngay ho c6 thé€ an banh mi trong that niém, do d6 miéng banh

mi khong co that, no6 chi la mot bong ma.

Hang ngay chung ta thay biét bao nhiéu nguoi quanh ta, nhung néu
ta khong cd chanh niém, ta thdy ho nhu nhitng bong ma, khong phai
nhitng con nguroi that, va chinh tu than ching ta cting la nhitng bong
ma.

Khi c6 chanh niém, ta la mot con nguoi that, nho vay ta méi thdy
dwgc nhitng con nguoi that chung quanh ta, thdy duoc sy song vdi
muon cdi dep va giau sang cta no. Thyc tap dn banh mi, dn trai quit
hay an cai banh in trong chanh niém thi cting giong nhau.

Khi ta thd cé chanh niém, khi ta dwa cai nhin quan chiéu sau sac vao
thitc &n thi doi s6ng c6 mit ngay trong ltic &y. Cho nén d6i vdi toi, 1é
an banh thanh la mot phép thuc tap chanh niém rat tuyét diéu. Chua
Ki-T6 da mudn danh thiic cac dé ttr ciia Ngai bang tiéng gam su tiz Ay.

An com chanh niém

Céch day vai nam, toi cd hoi mot vai em nho Hoa Ky: "Tai sao chung

ta dn sang?". Mot em trai dap: "D€ ta c6 du strc trong ngay". Mot em
ac ndi: "An sang la dé an sang". Toi khen em thit hai. Muc dich cta

kh "A lad ". Toi kh thir hai. Muc dich

an la an ma thoi.

An com trong chanh niém la thuc tip quan trong. Ching ta tat may
truyén hinh, d€ to bao xuéng va cung nhau chuan bi cho bita an trong
vong nam hodc mwoi phat. Nam hodc muwoi phut nay lam cho ching
ta c6 nhiéu hanh phtc. Ching ta dat ban, thu don nha bép cho dé bé
bon. Khi thitc an da dugc dat 1én ban va moi nguroi da vao chd ngoi,
chiung ta cung nhau thuc tap tho, tho vao, tam tinh ldng, tho ra,
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miéng mim cuoi. Théd ba Ian. Sau ba lan the nhw vay, ching ta cam
thdy khoe khoan nhe nhang ra.

Sau do6, chiing ta nhin nhau, moi ngwoi van theo dbi hoi thd d€ thuc
sw ti€p xtc voi chinh minh va moi nguoi quanh ban. Ching ta khong
can phai c6 hai tieng dong hé méi nhin thay duoc nguoi kia. Néu tam
ta tinh ldng, ta chi can hai gidy d€ nhin thay rd moi nguoi. Nhu vay
trong mot gia dinh nam nguoi, ta chi mat nam, muoi giay dé moi

nguoi thie tdp nhin thay nhau.

Sau khi tho xong, chiing ta nhin nhau mim cwoi. Puoc ngdi an chung
voi nhau trong mot ban, ching ta c6 dip tang cho nhau mot nu cwoi

chan that, day hiéu biét. Viéc nay rat don gian ma it ai chiu lam.

Dai vdi toi, day la mot phép thuce su rat quan trong. Cung tho va mim
croi voi nhau la mét diéu rat quan trong. Trong mot nha ma moi
nguoi khong biét nhin nhau mim cwoi thi tinh trang da trd nén dang
lo ngai lam.

Sau khi da tho va mim cuoi, chiing ta nhin xudng cac dia thtrc an,
chung ta nhin sau d€ thay rd sy lién hé gitra ta va trai dat. Can mot
cong rau hay mot miéng dau hi la thady minh can ca dat troi; ca vi tru
déu gép mat dé€ nuodi dudng ching ta. Cho nén dé€ mot gidy quan
chiéu thirc dn trede khi an va an trong chanh niém dem dén cho ta rat
nhiéu hanh phuc.

C6 co hoi duoc ngdi chung vai gia dinh va ban be, duoc thwong thiee
duoc nhitng mén an ngon la moét diéu quy bau, khong phai ai cling c6
duoc. C6 bao nhiéu nguoi dang chét d6i khap noi trén thé gisi. Khi
toi nang mot bat com hay cdm mot miéng banh mi trong tay, toi biét
t6i 1a ngudi 6 may man, va tdi cam thwong cho nhiing ai khong co gi
dé 4n hay khong c6 gia dinh, ban be. Day la mot thuee tap rat sau sac.
Ching ta khong can phai dén chtia hay nha tho maéi cé thé thuc tap
dwoc diéu nay, ching ta ¢ thé thuc tdp ngay tai ban an. Chang ta an
com trong chanh niém la lam phat trién hat giong hi€éu va thuong
trong ta, nd thic day ta tim moi cach d€ gitp d6 nhitng nguoi doi

kém, c6 doc.
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Muoén dn c6 chanh niém, lau lau ching ta phai an com im ldng. Lan
dau tién an com im lang, ta c6 thé cam thay khong duoc thoai mai,
nhung mot khi quen an com im ldng ro6i, ta sé thdy c6 nhiéu an lac
hanh phtic lam. Ching ta tat mdy truyén hinh cling nhu ching ta
ngung noi chuyén la dé€ thuong thiec mot cach tron ven thirc an va su
hién dién ctia nhitng ngwoi than ¢ chung quanh.

T6i khong khuyén ban ngay nao cling an com im ldng. Noi chuyén
véi nhau trong chanh niém ciing 1a mot diéu Iy tha lam. Ching ta
khong nén ndi vé nhiing dé tai ¢ thé gay chia ré, vi du ndi vé khuyét
diém ctia mot nguoi nao dé. Néu trong sudt bira dn ta chi mai mé noi
vé nhiing chuyén nhu vay thi nhiing mén d@n dwgc chuan bi ky cang
s€ mat hét huvong vi. Trai lai, néu ching ta néi nhitng diéu lam cho
ching ta y thitc hon vé nhitng mén chinh dang an va vé su c6 mat cua
nhitng nguoi than xung quanh thi ching ta dang nudi dudng hanh
phuac. Thit hanh phtic lam chiing ta 16n manh.

Cho nén khi an duogc mot mon ngon ma ta rat thich, ta cing dé'y quan
sat xem nguoi khac c6 thich nhu ta khong. Néu c6 nguoi dn khong
chanh niém, ta cling c6 thé giup ho thdy dwgc tam long cta nguoi
nau, dé ho biét tan thuong tdm long d6. Néu c6 nguoi trong khi an ¢
vé wu tw lo nghi, thay vi d€ y thudng thitc nhitng mén an ngon trén
ban, ta c6 thé néi vdi ho: "moén nay ngon chit phai khong anh?" dé€ kéo
ho ra nhiing lo nghi, dua ho trd vé thuc tai noi c6 mén an ngon va cd
sit hién dién ngot ngao ctia ban. Ban lam nhu vay la ban trd thanh
mot vi bo tat roi do, bdi vi ban gitp nguoi khac tinh thic, dua ho ra
khoi con mé. Tré em rdt thong minh, chiung hoc chanh niém rat mau

va nhiéu khi gitp ca cho nhitng ngwoi 16n tinh thirc.

Rira chén

Chung ta thuong nghi rang viéc rita chén khong c6 gi ly thu; that ra
khi chiing ta diing truede bon rita chén, xan tay ao lén va nhung hai
tay trong nudc &m, chiing ta sé thay rtra chén vui va dé chju. T6i thich
d€ thi gio rira tiing cai chén mot cach thong tha, can trong, chu y dén

cai chén, dén nudc rira va ting ct dong ctia hai tay. Néu toi rira chén
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mot cach voi va d€ mau mau di an mon trang miéng thi thoi gian rira
chén tré nén vo bs va phi pham. D6 1a diéu déng tiéc vi moi gidy mdi
phut cta su song la mot sy mau nhiém. Nhiing cai chén c6 mat da la
mot sy mau nhiém, va viéc toi ding day rita chén ciing 1la mot mau
nhiém.

Néu toi khong ¢ kha nang cé hanh phuc trong khi dang rira chén, chi
mudn rita cho xong d&€ di &n trang miéng, thi chac chan tdi ciing
khong ¢ kha nang dé€ thudng thirc mon trang miéng ctua toi. Boi vi
trong khi an toi lai nghi dén chuyén nay chuyén no va cai tha duoc an
moén trang miéng thom va ngon lai bay mat. Lac nao toi cling bi day
vé phia truedc bdi du tinh nay ké hoach ng, khdng bao gio toi biét song
cho giay phut hién tai. Trong anh sang ctia chanh niém, moi tu tuong
va hanh dong déu tré nén thiéng liéng, khong con bién gidi nao gitra
thanh va pham. T6i thuong bo nhiéu thi gio dé€ rita chén nhung toi
s6ng tron ven cho mdi gidy phut nén ltc nao toi cling thdy hanh phtc.
Cong viéc rita chén vira la cttu canh vtra la phueong tién, vi rita chén
khong phai chi d€ c6 chén sach. Rtta chén la d€ rira chén, nén trong
khi rtra chén minh van khong mat mot gidy phut nao d€ séng tron

ven.

Thién hanh

Di thién hanh la mét niém vui 16n. Ta di cham rai, di mot minh hay di
vdi ban, va néu duoc, chon mot noi nao dé di thién hanh. Ta di ma
khong can phai tdi, di d€ duoc di, vira theo doi hoi tho va vira y thiee
teng budc chan. Khong nghi dén tuong lai hay qua kha, khong nén
dé€ vu tu phién mudn vay quanh, ta song cho giay phut hién tai.

Ta di nhu mot ngwoi hanh phtic nhat trén doi. Ta clng c6 thé cam tay
mot em bé dé di.

Hang ngay ta van di nhung ta thuwong di nhu bi ma dudi. Di nhu vay,
ta d€ lai nhitng ddu vét han tat ta va phién muon 1én mat dat. Phai di
lam sao d€ ddu chan ta in nét thanh thoi va an lac. Tat ca ching ta déu

lam duoc diéu d6 néu chung ta thuc long mudn thé. Va em bé nao
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cting lam dwoc. Chi can ching ta budc dwgec mot bude thanh thoi la
ching ta sé budc duoc budc thir hai, thit ba, thit tw... Khi ching ta
budc dugec mot bude c6 an lac va hanh phtg, thi ching ta cling dang
nudi dudng va gitt gin hanh phtc cho toan thé nhan loai. Di thién
hanh la mét phép thuc tdp mau nhiém.

Khi di thién ngoai troi, chung ta c6 thé di cham hon binh thuong, va
chuing ta két hop hoi tho véi bude chan. Vi du ta c6 thé budc ba budc
khi thé vao, va ba budc khi thd ra. Vira budce ta vira noi: "vao, vao,
vao, ra, ra, ra". Mdi [an ta goi tén mot cdi gi la ta lam cho nd hién 10 ra,

nhu goi tén mot nguwoi ban vay.

Néu phdi ban thich ban budc bon budce thay vi ba thi ban hay budc
bén budc. Néu nd muodn ban budc hai budc thdi thi ban budc hai
buéc. Hoi tho vao hay ra c6 thé ngan dai khac nhau. Vi dy, ban chi
budc duoc ba budc cho hoi tho vao nhung lai mudn bon budc cho thé
ra. Khi di thién hanh ma ban cam thay dé chiu, thoai mai va an lac tiic
la ban da thyec hanh dang phuong phap.

Ban hay chu tdm dén sy ti€p xac ban chan trén mat dat. Hay di nhu la
ban dang hon mat dat. Chung ta da gay bao thuong ton cho trai dat.
Pa dén luc ta phai biét cham soc trai dat. Chiang ta di d€ dem lai su
binh an cho trai dat va chia sé bai hoc tinh thuwong cua ta. Trong khi
di, 1au 1au ta c6 thé ding lai @& ngam mot quang canh dep, mot goc
cay, mot doa hoa hay mot dam tre con dang vui choi. Trong khi nhin,
ta van theo ddi hoi thd d€ dirng danh mat déa hoa dep vi nhitng dong
suy twdng cua ta. Va ta lai ti€p tuc di néu ta mudn. Dudi mdi budc,
gio mat troi day lam mdi lai than tam. Dudi mot bude chan, mot dda

hoa twoi no ro.

Diéu nay chi xay ra khi ta biét s6ng trong hién tai, khong d€ twong lai
hay qua kht 16i cuon ta di.
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Thién dién thoai
bién thoai rat cé ich cho ta trong doi s6ng hién tai, nhung néu khong
khéo 1éo, ta sé bi nd hanh ha khong it.

Nhiéu ltc ta mudn byc 1én vi tiéng kéu khong dat caa nd. Khi st
dung né, ddi khi ta quén khudy la ta dang néi chuyén bang dién
thoai, do d6 ma ta phi pham rat nhiéu thi gio va tién bac.

Ta noi huyén thuyén khong can biét nhing chuyén do c6 dang noéi
hay khong qua dién thoai, dén khi nhan héa don, ta méi giat nay
minh vi sg tién 16n phai tra. Tiéng dién thoai reo tao mot chan dong
ddi khi 1am ta lo lang. Ta tu hoi: "Ai kéu vay, chuyén budn hay vui?"
Va ta bi mot sttc manh khong cudng lai duoc day ta tdi cam ong dién

thoai 1én. Ta trd thanh nan nhan cia mdy dién thoai.

To6i dé nghi 1a 1an sau khi ban nghe chudng dién thoai reo, ban van
dting yén tai chd, theo ddi hoi thd vao ra, mim cuwdi va doc bai ké nay:
"Lang long nghe, lang long nghe, tiéng chudng huyén diéu dua vé
nhat tam", tiéng chudng reo lan th hai, ban doc lai 10i ké mét lan
nita, van mim cudi vi nu cudi lam thu gian nhitng bap thit trén mat,
st cang thang tan bién va ban cam thay viing chai hon. Nguoi goi néu
c6 chuyén can mudn ndi véi ban sé du kién nhan dé cho ban it nhat 1a
sau tiéng reo thit ba, cho nén ban ding lo ngai, hay binh tam thyc tap
hoi tho va nu cuoi d€ khi nghe tiéng chudng th ba, ban cham rai di

vé phia dién thoai, hoi tho van déu ddn va nu cuoi van gitt trén moi.

Ban ciing biét khong phai ban chi cteoi cho ban ma ban cwoi cho nguoi
bén kia dau day nita. Boi néu ban néng nay buc bdi thi nguroi bén kia
dau day sé lanh du. Trai lai néu ban gitt viing nu cuoi va hoi thd
chanh niém, ban sé dem nhiéu an lac cho nguoi dang goi ban. Cho
nén treede khi goi giay noi cho ai, ban cling tap tho vao va tho ra ba
[an. Co bai ké cho ban thuc tap:

Tiéng di ngoai ngan dam
Xay dung niém tin yéu
MGéi 10i la chiu ngoc
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Méi 107 la gdm théu

Ban hay tho theo bai ké &y, mot dong cho hoi tho vao va mot dong
cho hoi tho ra.

Khi nghe tiéng chudng reo bén kia dau gidy, ban cling biét la nguoi
ban dy cling dang tap tho va cudi nhu ban truede khi cam 6ng nghe 1én
sau ba tiéng reo. Ban tu bao: "Chi dy dang tap thd, tai sao minh khong
lam dwgc nhw chi dy?" Thé 1a ca hai bén déu tap thd cung mot luc,
that la dep, phai khong?

Ban khong can phai vao thién duong mai c6 thé tap thién. Ban cd thé
tap thién ngay tai van phong lam viéc hay tai nha. T6i khong biét cac
nhan vién tong dai dién thoai c6 thé thuc tap thién dién thoai hay
khong vi qua nhiéu dién thoai reo cuing mét ltc. Toi nho cac ban tim
cho ho mot phuong phap dé€ tap thién dién thoai. Riéng chung ta,
chiing ta nén tap ba hoi thé truede khi cam 6ng nghe hay goi dién thoai
cho ai. Tap thién dién thoai gitip ta bét cang thang va séng c6 chanh

niém hon.

Thién lai xe

O Viét Nam, cach day bdn muoi 1dm nam, toi 1a 6ng thay tu dau tién
dam c6i xe dap. Hoi do, mot thay tu di xe dap dwoc xem nhw khong
c6 oai nghi. Ngay nay thi cdc nha tu lai xe hoi va con cdi mo td chay
vu vu. D€ thich ting véi doi s6ng mai, ching ta phai biét hién dai hoéa
16i tu thién. T6i c6 lam mot bai ké, 1ai xe d€ chung ta thuc tap trude
khi r6 mdy. Bai ké nhu sau:

Truwoc khi cho mdy né
Toi biét toi di ddu
T01 voi xe la mot
Xe mau toi cling mau

Nhiéu khi chiing ta khong thuc sy can sit dung xe hoi ma tai vi ching
ta muon tron tranh chinh minh nén ta mudn 1ai xe di dau d6. Ta cam

thady mot su tréng trai trong tam hon va ta khong mudn doi dién no.
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Ta khong thich bi ban biju sudt ngay nhung hé cé chut thi gio ranh, ta
lai so phai d6i dién véi chinh minh. Ta muodn chay tron. Hodc 1a ta mé
may truyén hinh, ta goi dién thoai, ta doc tiéu thuyét, ta tim mot
nguoi ban d€ di pho choi hodc la ta phai r6 xe chay di dau d6, di dau
cting dwgc. Chinh nén van minh ctia chung ta da day ta cach hanh xt
nhw vay va cung cap cho ta di moi tién nghi d€ ta ddnh mat chinh ta.
Néu dung vao ltc ban dinh van chia khoa d€ r6 xe chay ma ban doc
bai ké nay, no sé nhw anh dudc soi sang cho ban va ban chgt thay 1a
minh khong can di dau ca. Vi di dau, ban cling khong thoat khoi duogc
cai "ta". Do d6 ma t&t hon hét 1a ban tat may va ban hay di thién hanh.
Chéc chin ban sé thay thua vi hon nhiéu.

Nguoi ta ndi 1a chi trong may ndm gan day thdi, hang triéu mau ring
da bi tiéu diét vi mua at xit, ma mot phan la do khoi xe hoi. "Trudc
khi cho mdy no, toi biét toi di dau". Toi biét t6i di dau? Do la mot cau
hoi rat quan trong. C6 phai tdi di dén chd tan diét ctia chinh t6i? Boi
vi néu cdy cdi chét hét thi con nguoi cling phai chét theo. Néu viéc
ban phai di la can thiét thi ban Ch:fmg nén chan cho, trai lai néu né
chwa can thiét, ban nén rut chia khoa ra va budc xuong xe. Ban c6 thé
di thién hanh doc theo bo song hay trong mot cong vién. Noi d6, ban
sé tim th&y lai chinh minh va cay ¢di la nhitng nguoi ban gan gi cua
minh.

Chung ta thuodng c6 quan niém rang xe hoi la vat so hitu cua ta, ta la
chti chiéc xe hoi, diéu d6 chua han la dtng. Khi ta st dung mot cdi gi
thi ta tré nén cai d6. Nguoi choi dan vi cam clng trd nén dep nhu
tieng dan anh dao. Nguoi cam mot cay sung trd nén rat nguy hiém.

Khi ta 14i xe thi ta va chiéc xe 1a mot.

Trong doi sdng van minh hién dai, lai xe 1a mot nhu cau héng ngay.
T6i khong bao ban ding 1ai xe, toi chi mong ban st dung n6 moét cach
c6 y thire. Khi 14i xe, chung ta thuwong chi mong cho mau t6i "chd" do.
Néu ching ta xem den dé nhu tiéng chudéng chanh niém gitp chung
ta trd vé voi gidy phat hién tai thi [an sau gap den do, ta lién mim
cuoi va vira thd vira doc tham bai ké: "Thé vao tam tinh lang, tho ra

miéng mim cwoi." Tire khac ching ta chuyén doi cam giac kho chiu
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thanh dé chiu. Ciing cay dén dé d6 ma bay gio né khac. Bay gio né la
nguodi ban gitip ta nhd rang chi ¢6 gidy phut hién tai l1a dang séng.

Cach day muoi nam t6i qua Montréal, Gia Na Dai. D€ hudng dan mot
khoa tu. Mot hom, mot nguroi ban 1ai xe chd toi di ngang qua thanh
phd dé lén nti. T6i nhan thdy rang chiéc xe nao ngling dang truedce
cling c6 bang s6 ghi hang chit bang tiéng Phép "Je me souviens" c6
nghia la "t6i nhé". Toi khong bi€t ho mudn nhé cai gi, cd thé la ho
mudn nhd téi gdc ré van hda Phéap ctia ho, nhung tdi bao nguedi ban la
toi da co mon qua dé€ tang anh ta. Toi bao anh ta: "Nay ban, khi nao
ban thdy tham bang "Je me souviens", ban nhé thd va cuoi nhé. D6 la
tiéng chuong chanh niém d6. Nhu vay ban tha ho thé va cuoi khi 1ai
xe ngang qua thanh phd Montréal".

Nguoi ban rat thich tht va dem niém vui d6 chia sé ngay voi cac ban
cua anh ta. Sau d6 khi anh qua Phap d€ tham t6i thi anh bao la & Paris
kho thuc tap chanh niém qua vi khong c6 may tdm bang s6 ghi "Je me
souviens” nhi & Montréal. Tdi bao anh: "O Paris, chd nao ma khéng
c6 den do va nhitng tdim bang STOP hé anh? Chung ciing la nhitng
tieng chudng chanh niém d6 chui!"

Khi vé lai Montréal, anh ay cting da di ngang qua Paris, nén anh viét
cho t6i mot biec thu rat dé thuong: "Thua thay, 6 Paris, con ciing thuc
tap duoc rat dé dang. Mdi khi c6 mot chiéc xe ngling triede mét con la
con thay But nhdy mat vdi con va con da biét thd va mim cuoi dé tra
loi Ngai. Bay gio con mdi biét lai xe trong Paris la mot diéu tuyét

diéu.

Cho nén khi nao bi ket xe, ban dung tim cach leo 14i d€ thoat nan ket
xe lam gi, v0 ich. Ban dwa lung vao ném xe, than tam buong tha,
miéng mim cuwoi, mot nu cwoi day tw, bi, hi, xa. Thd va mim cuoi, an
tra trong gidy phut hién tai, ban c6 thé lam cho nhting nguoi ngodi
chung xe v6i ban cam thdy an lac. Hanh phuc ltc nao cing ¢ mat
néu ban biét thd va mim cuwoi. Thién la biét tré vé véi gidy phut hién
tai d€ thay rd bong hoa, troi xanh va em bé. Hanh phuc la mét diéu c6
that.
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Quay vé mot moi

Chuang ta thwong chia doi song thanh nhiéu ngan. Lam sao ching ta
mang thién ra khoi thién phong, dem n6 di vao nha bép va phong lam
viéc? O thién phong, ching ta ngdi im ling theo doi tig hoi tho.
Lam sao d€ viéc ngdi thién c6 tac dung ca nhiing lic ta khong ngoi
thién? Cang nhu khi vi bac si tiém mot miii thudc vao canh tay ban,
khong phai chi canh tay ma ca toan than ban déu dugc hwong mii
thuoc do. Khi ban ng6i thién dugc niva gio, s an lac ma ban c6 dugc
trong ntra gio d6 phai dugc tda rang trong sudt hai muwoi bon gio ch
khong phai chi trong lic ngo6i thién nta gio ma thoi. Chung ta phai
thue tap nhu thé nao d€ khong con thay ranh gidi gitta lic ngdi thién
va khong ngoi thién.

Trong thién phong, ching ta di kinh hanh tirng budc cham rai, cd y
thitc. Nhung tai phi truong va trong siéu thi, ta tré nén mot con nguoi
khac. Ta khong con gitt dugc chanh niém, ta di nhu bi ma dudi. Lam
thé nao d€ khi ra khoi thién phong ta van gitt chanh niém? To6i c6 mot
nguoi ban biét thuc tap hoi tho gitta nhitng tiéng reo cua dién thoai
va diéu d6 giap ich cho anh ta rat nhiéu. Mot ngwoi ban khac lam ap-
phe nhung biét di thién hanh khi dén nhing noi hen, di rat khoan
thai cham rai trén duwong phd Denver khién ngwoi qua duong phai
nhin anh mim cwoi. Nho vay ma nhitng budi gap go lam an caa anh
ltc nao cling thoai mdi va thanh cong du véi nhitng nguoi khé tanh
nhat.

Chuang ta phai biét ap dung thién tap vao doi song hang ngay. Chang
ta hay cung nhau thao luan lam cdch nao cho hay. Ban c6 tap tho
trong khi nghe chuong dién thoai reo? Ban c6 tap mim cuwoi khong khi
xat ca-rét? ban c6 tap buong tha khong, sau nhitng gio lam viéc mét
moi? Do la nhiing cau hoi rat thiét thye. Néu luc an ngt, nghi, 1tc nao
ban ciing thién, thi doi séng hang ngay ctia ban 1a mot doi séng thién
va diéu nay sé anh hudng 16n lao dén doi song xa hoi. Ma thién la
song c6 chanh niém trong tirng gidy phut, né khong con la mot y

tedng mo ho va xa voi, tach roi khéi cude song.
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CAt co va tho

Cé bao gio ban cat cd véi mot cai phang? Bay gio it ai dung
phang. Cach day mudi ndm, t6i mua mot cai phang d€ cat co quanh
cdi cOc ctia toi 6. Tdi mat ca tuan Ié maéi tim ra cach dé sit dung nd mot
cach htu hiéu. Ban phai biét thé ding, thé cam phang va dat ludi dao
trén cé nhu thé nao. T6i nhan thay rang néu t6i biét két hop hoi tho
voi nhitng dOng tac caa tay va lam mot cach thong tha cd y thitc thi
toi c6 thé lam rat 1au. Néu khong, chirng mwoi phut sau la toi da thay

mét.

Nhitng nam gan day t6i d€ y tranh khong lam minh mét va danh mat
hoi tha? Toi biét san soc cho than thé toi, biét ton trong né nhu nguwoi
nhac s ton trong cay dan. T6i khong con xem than thé€ nhuw mot dung
cu dé dat dén mdt muc dich nao do. N6 chinh 1a muc dich cta toi roi,
cho nén toi d6i xt véi né mot cach diu dang. Toi cling ddi x&t nhu vay
voi cai phang cat co. Trong khi lam viéc, toi theo ddi hoi tho, t6i ¢6
cam twdng cai phang cat co ciing thd véi toi.

Mot ngay kia, c6 mot ngreoi hang xém gia dén tham. Ong chi t6i cach
dung phang. Ong ta sanh séi hon tdi nhiéu, nhung thé ding va
nhting ddng tac ctia ong cing khong khac gi t6i. Diéu lam t6i ngac
nhién la 6ng cling két hop hoi tho véi nhitng dong tac caa ong. Tw do,
moi khi thay ai cat co véi phang, tdi cit nghi 1a ho cling dang thuc tap

chanh niém.

Vo6 nguyén

O Tay phuong, nguodi ta lam viéc gi cling phai c6 muc dich hin
hoi. Bi dau, nguoi ta cting chi nghi tdi chuyén dén, va nguoi ta chi
nham thang huéng d6 ma di dén. Céi d6 ciing c6 céi loi, nhung doi
khi ching ta quén mat cai thu dang dwoc di trén duong.

Trong dao But c6 mot gido ly goi la vo nguyén, nghia la ta chang can
phai chay theo mot cai gi ca vi cai gi cling co san trong ta roi. Khi di
thién hanh, chting ta chang can phai t6i noi nao hét. Chiing ta chi can
budc nhitng budce that an lac va thanh thoi. Néu ct nghi dén tuong
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lai, d€ nhitng gi minh phai dat duoc, thi ching ta quén mat nhing
budc chan. Khi ng6i thién ciing vay. Minh ng6i vi minh thich ngo6i vay
thoi, khong phai dé€ dat dwoc mot cai gi hét. Diéu nay rat quan trong.
Khi ngdi thién, mdi gidy phtt dwa minh tiép xdc véi sy sdng, nén sudt
budi ngoi thién minh cam thdy rat an lac. Khi an mdt mui quit hay
udng mot chén tra cling vdy, minh phai an va udng trong tinh than vo

nguyén do.

Thuong thuwong chiing ta tu bao rang: "Khong nén ngbi i ra d6. Phai
lam mot cai g1 ch&". Nhung khi thuc tdp chanh niém, ta thay réng
chang can phai lam gi ca, chi can ngbdi yén va c6 mit nhue vay thoi.

Hoc cach ng6i yén la hoc cach ding lai 1a d€ nhin cho rd.

Luc dau ta tudng rang dirng lai 1a mot hinh thiec phan khang doi song
hién tai, that ra khong phai thé. D6 khong phai la mot thai d6 chong
tra ma la mot nghé thuat song. Nhan loai ¢ ton tai dugc hay khong la
tuy & kha nang biét dung lai cta ching ta. Hién nay thé gidi c6 hon
50.000 dau dan nguyén tix, thé€ ma nguoi ta van chwa mudn ding lai,
van con mudn ché tao nhiéu hon nira. Cho nén dirng lai khong nhitng
la ditng lai nhitng cdi nguy hai ma con tao co hdi cho nhitng cai lanh
phat trién.

Chuing ta tu la vi vay, khong phai d€ tron thoat doi song ma chinh la
dé chitng nghiém rang hanh phtic trong cudc doi 1a c6 that, c6 ngay
bay gio va trong tuong lai. Mudn ¢é hanh phuc thi phai c6 chanh
niém. Chanh niém la nén tang cta hanh phuc. Néu chung ta khong
biét rang ching ta dang cé hanh phtic thi lam sao hanh phtc c6 mat
dwoc?

Khi chiing ta bi nhtic rang, chting ta mdéi biét rang khong nhtec rang 1a
mot diéu hanh phac. Thé ma khi khong bi nhirc rang, chiing ta khong
thay hanh phuc. Trong cudc doi con biét bao nhiéu diéu mau nhiém
nhung vi khong tu tdp chanh niém nén ta khong biét thuong thirc.
Khi c6 tu tap chanh niém, ta méi biét tran quy nhitng cai mau nhiém

do, ta mai biét gitr gin ching. Biét cham soc cho hién tai la biét cham
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soc cho tuong lai. Mudn tao an lac cho tuong lai thi phai biét tao an
lac cho giay phut hién tai.

D& séng 1a mdt tdc pham nghé thuit

Sau mot khoa tu & mién Nam California, c6 mot nghé si da hoi toi:
"Thua Thay, con phai nhin cai hoa nhu thé nao dé 16t hét vé dep cuia
no trong birc tranh ctia con?" Toi da tra 1oi: "Néu anh nhin cai hoa vdi
y do nhu vay thi khdé ma thay duoc vé dep cua hoa. Hay budng bo
moi toan tinh thi anh mdi mong tiép xtc duoc vdi hoa." Ciing anh
chang dé ndi véi t6i: "Thwa Thay, khi con ng6i véi mot ngwoi ban, 1tc
nao cling vi ¢cé mot cai lgi gi d6". Di nhién mot nguoi ban c6 thé giap
ta rat nhiéu, nhung mot nguoi ban khong phai chi la mot cai ngudn
loi lac. Bén véi mot nguoi ban khong phai d€ nho cay gitp dd, nang
do hay khuyén nhd, ma do la ca mot nghé thuat.

Chuang ta co théi quen khi lam gi 1a d€ mong cau mot cai gi d6. Cai do
ta goi 1a "6c thuc t€" va ta cho la chan ly, 1a cai ma ta phai tra gia. Ngoi
thién dé dat t6i chan ly, han ching ta sé duoc dén bu xting dang.
Chung ta c6 khuynh hudéng nghi nhw vay. Nhung su thuc co thé la
khéac. Khi hanh thién, ching ta ding lai va chang ta nhin sau hon.
Chang ta ding lai 1a da c6 madt véi chinh minh, voi cudc doi. Khi
chting ta biét ditng lai 1a chiing ta da bat dau thay va khi thay 1a da co
thé hiéu "An lac, thanh thoi la hoa trai ctia sy tu tap nay".

Chung ta phai nam viing nghé thuat ding lai d€ that s¢ ¢ mat vdi
ban minh va véi bong hoa. Lam sao d€ cho an lac c6 mat trong mot xa
hoi ma moi nguwoi da quen toan tinh lgi 19c? Lam sao d€ nu cuoi
chiing ta to 10 niém vui thyce sy chit khong phai chi la mét hinh thirc
xa giao? Khi ta biét mim cwoi véi ta 1a ta chiing to rang ta c6 chu
quyén thuc sy, ta khong danh mat chinh minh. Ta ¢ thé lam tho ca
ngoi su ding lai, sw hién hitu mau nhiém khong mong cau, khong
toan tinh; ta cling c6 thé€ vé mot birc tranh, nhu khi ta di thién hanh
trong siéu thi hay khi ta trong cai xa lach.

28 | Phan I: Hoi thé y thtc, hoi thd mau nhiém



Mbi gidy phut song trong chanh niém, 1am trong chdnh niém va an
tra vitng chai trong chanh niém, cho du chiang ta khong vé hay lam
tho thi cling bang nhu ta dang vé va ta lam tho. Con nguoi ta toa rang
niém vui va sy an lac, ta 1am cho cugc doi thém dep va moi nguoi bén
ta thém twoi. Sy c6 mdt twoi mat cua ta, thanh thoi va vitng chai, la
mot tac pham nghé thuat song dong ma ta chéng can phai nhiéu 10i,
thé€ gidi quanh ta nho thé ma cling tda rang su viing chai va thanh
thoi.

Hy vong trong cho doi khi la mot tré ngai

C6 niém tin, ¢6 hy vong la mot diéu quan trong. Boi vi nho c6 niém
tin, nho ¢é hy vong ma ta c6 thé€ chap nhan hién tai mot cach dé dang
hon. Néu ching ta tin rang ngay mai c6 thé kh4 hon thi nhitng gian
nan ctia ngay hom nay ta khong con thay nhoc nhan 1am. Nhung khi
nhin siu vao ban chat cta hy vong, t6i van thay ¢ gi bi dat. Boi vi
chung ta bam vao cdi hy vong la ngay mai sé sang sua hon nén ta
khong chiu tap trung moi no luc cho hién tai. Chiung ta c& cho doi ¢
ngay mai chung ta sé dat t6i mot noi tot dep hon, an binh hon, ngay
mai ching ta sé dugc vé nudc Phat hay nuwdc Chta. Do d6 ma hy
vong trd thanh mot loai trd ngai. Vi ¢t hy vong ¢ ngay mai ma ta
khong séng hét minh cho hién tai va khong thay duoc rang niém vui
da c6 sdn bay gio va ¢ day.

Ty do, giai thoat va an lac khong do ai mang t6i cho ta hét. Tw do, an
lac va giai thoat nhu cai giéng nirdc nam sau trong ta, ta phai dao sau
nd ngay bay gio thi nede ngot sé phun ra. Ta phai tro vé véi giay phut
hién tai d€ song cho sau sic; ta thuc tap hoi tho chanh niém dé€ c6 thé
tiép xtc dwgc voi gidy phat hién tai, Noi su song mau nhiém dang

hién bay dudi mudn hinh mudn vé.

V&n minh Tay Phuong chti trong qua nhiéu vao vién tong mot ngay
mai huy hoang khién ta phai hy sinh cai hién tai. Nguoi ta chi ddt hy
vong 0 ngay mai, do dé ma ta khong tiép xtic dwoc voi nhitng niém

vui, nhitng tw do va giai thoat dang c6 mat trong hién tai.
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Cé nhiéu ton giao dat nén mong trong niém tin xa x6i nay, do d6 néu
ndi nguoc lai chac ta sé gdy nhiéu phan ting manh. Nhung d6i khi
nhitng chan dong cling can d€ tao ra nhitng thay doi quan trong. Toi
khong cd y néi rang ban khong nén c6 hy vong. Toi chi mudn néi la
chi c6 hy vong thdi thi chwa du. Hy vong nhw vay chi 1a tro ngai, boi
vi néu ban chi muoén trao gti minh cho hy vong thi ban khong song
hét 1ong cho hién tai. Néu ban dung tat ca nang luc d€' y thikc tron ven
nhitng gi dang xay ra trong giay phut hién tai, ban sé pha vo duoc
btrc trong ctia mot twong lai xa x0i d€ kham pha ngay, trong lac nay
va & day, nhitng nguon sudi an lac dang tudn trao trong con nguoi

ban va xung quanh ban.

Ong A.J.Mustle - ngrdi huéng dan phong trao hoa binh & My Chau,
nguodi da lam bao triéu trai tim thon thitc- da néi rang: "Khong c con
duong dan téi hoa binh. Hoa binh chinh 1a con duong". Diéu nay c6
nghia 1a ching ta c6 thé thuc hién hoa binh ngay trong gio phut hién
tai, b::fmg cai nhin hiéu biét, b::fmg nu cwoi, bﬁng nhitng 1oi ttr 4i va
nhitng hanh dong thuong yéu.

Hoa binh khong phai la mot phuong tién. Hoa binh phai duoc thé
hién ngay trong tttng budc chan an lac, thanh thoi. Chi can chiang ta
quyét tam 1a ching ta lam dwgc diéu d6. Chang ta khong can phai doi
t6i ngay mai. Chung ta chi can budng thw va mim cwoi la ching ta c6
thé bat dau c6 tat ca nhitng gi chung ta mong mudn trong gid phut
hién tai.

Bong hoa va nu cw¢i ngai Ca Diép

C6 cau chuyén thién vé bong hoa ma gidi thién tong ai cling biét. Mot
ngay kia, But dwa mot canh hoa lén truedce ctr toa 1.250 vi khat si. Ngai
khong ndi mot 10i nao. Ai cling suy nghi nat éc d€ tim hiéu y caa
Ngai. Bong nhién thady But mim cudi. Ngai mim cudi vi mot nguoi
trong doan khat si d& mim cwoi v6i Ngai va voi bong hoa. Nguwoi do
tén la Ma Ha Ca Diép. Trong doan khét si chi ¢c6 mét minh Ca Diép
mim cuoi va duge dic But cwoi lai. Ngai noi: "Ta co kho tang caa cai

thay chanh phap va ta da trao truyén kho tang dy cho Ca Diép".
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Cau chuyén da duoc ban cai soi ndi trong gidi thién tong qua nhiéu
thé hé va cho dén nay ngudi ta van con di tim y nghia ctia né. Véi t6i,
t6i hiéu rat don gian. Khi cé ngudi nang mot canh hoa 1én trudc mat
ban. Nguoi &y mudn ban nhin thdy bong hoa. Néu dau 6c ban ban biu
suy nghi thi lam sao ban nhin thdy bong hoa?

Chi c6 ngwoi nao dau 6c khong ban bju tinh toan, ngwoi dé dang
thanh thoi thi mai cé theé ti€p xtc duoc véi bong hoa va mim cuoi.

Cho nén van dé 1a & chd cé mit trong gidy phat hién tai, néu khong ta
sé danh mat tat ca. Khi mot em bé dén vdi ban va mim cudi voi ban,
néu ban khong c6 mat & do, néu ban dang ban suy nghi vé twong lai
hay qud khtt hay vdi bao nhiéu thit khac trong cugc doi, thi du em bé
dang c6 mat ciing bang nhu khong ¢6 mat ddi véi ban. Cho nén nghé
thuat song la biét tré vé véi chinh minh dé€ cé thé thdy duoc em bé la
mot thuee tai tuyét voi.

Luc &y ban méi ¢6 thé thady duoc nu cuwoi cua em bé va dm em bé vao
long.

T6i mudn doc cho ban nghe bai tho cia mot nguwoi ban da chét tai Sai
Gon cach day mwoi lam nam. Liuc &y anh ta méi hai muoi tdm tudi.
Sau khi anh ta chét, nguoi ta tim thay nhiéu bai tho that hay. Khi toi
doc bai tho nay ctia anh, toi da givt minh. Chi c6 moét vai dong, nhung
bai tho that dep:

Dirng yén ngoai hang diu
Em mim nu nhiém mau
Viea thodng nghe em hat
Loi ca em thien thiu

Toi sup lay cui ddu.

"Em" day la mot doa hoa thwoc duge ma thi st Quach Thoai chot nhin
thady mot budi sang khi di ngang qua mot hang dau, anh ta sting so,
diing lai va viét bai tho nay.

Bai tho lam t6i rat cam ddng. Ban co6 thé cho 1a nha tho hoi huyén bi,

vi cdch nhin va dién dat sy vat hoi bi hiém. That ra thi si ciing la mot
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nguoi binh thuong nhu chung ta. Téi khong biét nho dau ma budi
sang d6 anh ta da nhin thdy duoc dda hao mot cach sau sac nhu vay.
Chung ta thuc tap chanh niém 1a d€ c6 thé nhin sau vao long moi sw
vat trong doi song hang ngay, lic udng tra, ltc di thién hanh, thién
toa, hay cam hoa.

Néu ta dirng lai dé€ quay trd vé vaoi chinh minh, ta sé tiép xuc dugc de
dang v6i nhitng mau nhiém cua doi sng trong giay phut hién tai.

Phong tho

Trong nha ching ta c6 du cdc thit phong, phong an, phong ngu,
phong khéach, nhung chiing ta khong c6 phong nao d€ thuc tap chanh
niém. T6i khuyén ban nén danh mot phong nhé d€ lam phong tho,
noi do, nhitng khi gdp chuyén kho khan, ta vao d€ duwoc ngdi mot
minh d€ dugc thuc tap, vira mim cuwoi vira tho. Can phong dé phai
duwgc xem nhu la toa dai s¢ cua Vuwong Qudc Tinh D6 ma nhiing
nguoi hay gian di, la 6 khong duoc quyén xam pham.

Khi mot em bé cam thay minh sap stta bi la ray, em c6 thé vao tam tra
trong can phong dé. Cha hay me em lac d6 khong thé nao la em duoc
vi em dwgc bao vé an toan trong céi toa dai st ay. Ngay ca cha me em
d6i khi cling can an trta trong can phong nho ay, d€ ¢ thé khoi phuc
lai con nguwdi minh bang nu cudi va hoi tha. Cho nén can phong goi la
phong tho ¢é thé mang lai nhiéu lgi lac cho moi ngwoi trong gia dinh.

T6i dé nghi 1a chang ta trang hoang phong tho cho that gian di, nhat
la ding sang qua. Trong phong c6 mot cai chudng nhd, tiéng that
trong, moét vai cai ghé hay ném ngoi thién, mot binh hoa dé nhic nho
cho ta tro vé cai ban lai dién muc cua ta. Ty tay ta hay con cai ta 6 thé
cam binh hoa d6 trong chanh niém va véi nu cuodi. Khi ndo ta cam
thdy trong nguoi ban than, khé chiu, ta biét rang ta nén vao trong cin
phong &y, mé nhe canh ctra, ng6i xudng, thinh chuong va thé. Tiéng
chudng khong nhting chi giup cho nguwoi dang ngoéi trong phong tho
ma ca nhitng nguoi khdc o trong nha.
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Gia du ong nha dang buc boi. Nhung ttr khi hoc dwoc cach tho, ong ta
biét tot nhitt 1a nén di vao phong thd, ngdi xudng va thuc tap. Co thé
ban khong biét ong ta di dau. Ban dang xat ca r6t hoi manh tay, va
qua ctx chi d6, nguoi ta biét ban dang tire toi. Bat chot ban nghe tiéng
chudng vang 1én. Ban lién ngimng tay xat ca rot va tho. Ban cam long
nhe ra, va ban mim cwoi. Ban nghi dén dic 6ng chong cua ban; bay
gio dng ta da hiéu 6ng phai lam gi khi 6ng bat dau ndi néng. Ong ta
hién dang ngo6i trong phong tho, vita thd vira mim cuoi. Diéu dé
tuyét diéu 1Am nhung it ai chju lam. B4t chot nhw ¢ mot cai gi that
diu dang thoang qua trai tim va ban cam thdy long ém a lai. Sau ba
hoi thé, ban bat dau xat ca r6t tro lai, nhung Ian nay khong con manh

tay ntra.

Dtta con géi ban, khi chirng kién canh cai v, biét rang giong to sap
nodi lén. Em rat vao phong, dong ctra lai, va im lang cho doi. Bat chot
em nghe tiéng chudng vang lén. Em hiéu chuyén gi r6i. Em tho phao
nhe nhom va muon di ra d€ té long biét on ba em. Em di cham cham
vé phia phong tho, mé cira phong that nhe nhang, di vao va im lang
ngoi xudng bén canh ba dé€ ung ho ba. Hanh dong nay rat khich 1¢ ba
em. Ong da dinh budc ra khoi phong, bay gio 6ng da 6 thé mim cuoi,
nhung vi c6 cd gai ngdi bén canh 6ng, dng muodn thinh thém mot

tieng chudng nita cho con gai duoc tho.

Trong nha bép, khi ban nghe tiéng chudng thit hai, ban lién ngiing tay
xat ca r6t. Ban bo dao xudng va cham cham di vé phia phong tho. Ong
nha biét 1a canh ctta dang md va ban dang budc vao. Khi thdy ban,
ong ta cam thdy khoe lam roi, nhung 6ng van ngdi nan thém mot chit
ntta, thinh thém mo tiéng chudng cho ban tho. Hinh anh dé that dep.
Néu ban la triéu phu, ban c6 thé mua mot birc tranh cua Van Gogh dé
treo trong phong khach. Nhung t6i ddm chéc bitc tranh ctia Van Gogh
chra han da dep bang hinh anh ctia mot gia dinh dang xum hop tré
lai trong phong tho.

Cho nén canh hoa hgp hanh phuc la mot trong nhitng hinh anh dep
va song dong nhat caa sinh hoat con nguoi. Toi biét ¢d nhiéu gia dinh
c6 con cdi sau khi an sang xong, vao phong tho, thd muoi hoi truedc
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khi di hoc. Con cta ban co thé thé chirng ba hoi ciing du. Bit dau mét
ngay bang cach thd va mim cuoi d&& nuodi dudng chanh niém thi con gi
tuyét voi hon. Ca gia dinh sé dwoc hudng 1oi lac, va budi chiéu khi di
lam vé, ban van con gitt dugc nu cuoi, chitng to réng chanh niém con
cO mat.

T6i nghi rang moi gia dinh nén c6 mot phong thd dé thuc tap nhitng
phwong phap don gian nhu thé va cuwoi. Biéu d6 rat quan trong. Boi
vi n6 ¢6 thé€ thay doi nén van minh cta ching ta. Trong xa héi van

minh cia ngay mai, nha nao cting s€ c6 mot phong tho.

Cudc hanh trinh van tiép tuc

Chuang ta da cung nhau di thién hanh trong chanh niém, hoc thd va

mim cuoi sudt ngay du la & nha hay 6 so lam.

Chung ta cling da thao luan vé viéc an com ¢6 chanh niém, rita chén,
14i xe, tra 10i dién thoai va cat co véi cai phang. Du 1a viéc gi, chiing ta
cting lam trong chanh niém, dé la nén tang ctia mot doi song hanh
phuc.

Nhung d6i véi nhitng xtic cam manh nhu la gian, buon, héi han hay
tuyét vong thi ta phai ddi pho nhu thé nao? Trong nam muoi nam
qua, Toi da hoc dwoc cling nhw da kham pha dugc mot s6 nhiing
phuong phap d€ chuyén hoa va tri liéu nhitng loai tam sé nay. Cudc
hanh trinh cia ching ta nhu vay sé budc sang giai doan hai.
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Phan Il: Chuyén héa va trj liéu

Dong séng cam tho

Cam tho dong mot vai tro rat quan trong trong viéc diéu khién moi tw

tuong hoat dong cta ta.

Cam tho nhuw mot dong song, trong d6 modi mot cam tho la mot giot
nudc, giot nudc nay nuong vao giot nwdc kia dé€ tao ra mot dong
song. Chung ta c6 thé ngoi trén bo song d€ quan sat va nhan dién

tirng cam tho mot khi chung xudt hién, trdi ndi r6i mat hat.

C6 ba loai cdm tho: Cam tho dé chiu, cdm tho khé chiu va cam tho
trung tinh. Khi ¢c6 mot cam tho khoé chiu, ta ¢6 khuynh hudéng mudn
xua duodi nd. Tot hon hét, ta nén tro vé vdi hoi thd chdnh niém va
quan sat mot cach lang 1€ d€ thay ro né hon: "Thé vao, t6i biét c6 mot
cam tho kho chiu trong toi. Tho ra, toi biét c6 mot cam tho khé chiu
trong toi. Goi dung tén ban chét va nguyén do ctia mdt cam tho, nhw
gian, budn, vui, hay hanh phtc, gitp ta nhén dién né mét cach ro

rang va sau sac."

Ta c6 thé dung hoi tho dé€ ti€p xtic voi nhitng cam tho va chap nhan
sw hién dién cua chiing. Néu hoi thd ta nhe nhang, ém ai, két qua cua
sut thue tap hoi tho y thiec, than tam nho do cling tré nén nhe nhang,
trong sang, tinh lang va cam tho ta cling vay. Ta phai biét quan sat
nhitng cam tho vdi ¢ khong phan biét: Ta biét la cam tho khong phai
¢ ngoai ta ma cam tho chinh la ta, ta chinh la cdm tho. Ta khong dé
cam tho 1am ta chim dam hay hét hodng, ma ta ciing khong hat hui
n6. Khong hat hai hay bam viu la thai d¢ budng xa cua nguoi hanh
thién.

Néu biét san s6c mot cach nhe nhang va wu ai nhitng cam tho kho
chiu, ta c6 thé chuyén hda chung thanh nhitng ndng luong lanh

manh, cé kha nang nudi dudng chiing ta. Bang phuong phép quan sat
va nhan dién, ta cd thé duogc soi sang bdi nhitng cam tho khod chiu,
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chiing sé giup ta hiéu nhiéu vé chinh ching ta va vé xa hoi ta dang

song.

Khong cat bd

Y hoc Au Tay qua cht trong vé khoa giai phau. Bac st mudn cat bo
nhittng gi ho cho la khong con dung dwgc nita. Khi ¢c6 mot cai gi
khong 6n trong than thé, ho thuong khuyén ching ta nén cat bo.
Trong nganh tam ly tri liéu cting vay. Nhitng nha tri liéu tam ly cting
mudn ta vt bé nhiing gi ta khong thich va chi gitr lai nhiing gi ta
thich. Ma cai dwoc gift lai, thwong thieong chang 1a bao. Cho nén néu
can vt bo cai ta khong thich, thi thwong thuwong ching ta phai viet bd
phan 16n con nguoi cta ta.

Cho nén thay vi cat xén, ta hoc cdch chuyén héa. Vi dy, ta chuyén hoéa
cai gian, lam cho cai gian tré thanh mot céi gi lanh manh, nhw sy hiéu
biét. Ta khong can dén khoa giai phau dé cat bo cdi gian cua ta. Néu ta
gian cai gian cua ta, ta sé co hai cai gidan cung mot luc. Ta chi can quan
sat n6 mot cach cham chu va tir hoa. Nho vay no sé dugc chuyén hda
va ta khong can phai chay tron né. D6 la cach lam hoa véi né. Néu ta
co du an lac, ta sé lam hoa rat dé€ dang véi cai gian. Vi budn lo, chan

nan, s¢ hai hay véi bat ctt trang thai kho chiu nao ciing vay.

Chuyén héa nhirng cdm tho

Budc diu tién la biét nhan dién mot cam tho khi cam tho Ay xuit
hién. Mudn vay thi phai c¢6 chanh niém. Khi ¢6 mot néi lo s¢ Chéng
han, ta phai dung chanh niém d€ nhin rd né va nhan dién do 1a mét
ndi lo s¢. Ban da biét la sy s¢ hai phat xuat tir tdm thirc ban thi chanh
niém cling vay, cling phat xuat tir tam thic ban. Ching déu tir ban
ma ra, cho nén chang phai danh nhau lam gi ma phai chdm séc cho
nhau.

Budc thw hai 1a tro thanh mot vdi cdm thg. Khong nén ndi: "So hai,
hay cut di. Ta khong wa nha nguoi. Nha nguoi khong phai la ta. "Tot
hon nén ndi: "Sg hai oi, xin chao nguoi. Nguoi la mét ban ct lau doi".
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Ban c6 thé moi ca chanh niém va s so hai ra bat tay nhau va lam mot
véi nhau. Lam nhu vay ciing hoi thdy e ngai that, nhung ban biét ban
la mot thue thé'16n lao bao trum ca su s¢ hai nén ban chéng can phai e
s¢ nita. Khi chdnh niém co mat, chanh niém sé trong chitng su so hai
ctia ban. Diéu cén ban 1a phai nudi dudng chanh niém bang hoi tho y

thirc, luon ludn gitt gin chanh niém cho manh mé.

Luc dau, chanh niém cta ban c¢6 thé yéu nhung néu ban biét nuoi
dudng no, nd s€ tro thanh manh. Bao lau chanh niém con cé mdt, ban
sé khong bi chét chim trong su so hai. Thuc vay, ngay khi ban nhan

dién duoc su c6 mat ctua sg hai la n6 da bat dau chuyén hoa.

Budc thir ba 1a lam ém diu cadm tho. Nho cé chanh niém trong ching
ndi so hii ctia ban nén ban thay long diu lai. "Tho vao, t6i lam ém diju
nhitng tam hanh". Ban lam ém diu nhttng tam hanh nho ban cé mat
voi ching, nhe mot ba me om dtta con dang khoc vao long. Cam
nhan dwoc su san séc ctia ba me, dira bé nin khdc ngay. Ba Me chinh
la Chanh niém ctia ban, phat xuat tir noi sdu tham ctia tam thtec ban
va chanh niém sé cham sdc cho noi dau cua ban. Khi 6m dira con vao
long, thi ba me trd thanh mot voi dira con. Néu ba me nghi dén diéu
gi khac, dia bé sé khong nin khoc. Ba Me phai dep qua mot bén tat ca
nhing thit khac, chi 6m dta con ma thoi. Cho nén dirng tron tranh
nhitng cam xtic cia minh. Png ndi rang: "Nha nguoi khong quan
trong. Nha ngwoi chi Ia mot cdm xuc". Hay la mot voi no. Hay tw bao

rang: "Tho vao, toi lam diu ndi sg hai".

Budc tht tw la buong bo cam tho, d€ cam tho trdi di. Nho sy tram
tinh, du gitta con so hai. Ban van cam thdy dé chju béi vi ban biét
rang ndi so s& khong 1én hon thém va sé khong dén ndi lam ban hot
hoang. Khi ban biét rang ban du kha ning chiam séc ndi s¢ ctia minh,
Ban da giam thiéu ndi s¢ dén mukc tdi thiéu, nd da trd nén khong kho
chiu 1am. Bay gio ban c6 thé cuoi véi nd va budng bé nd, nhung hay
khoan ding lai & day. Sw lam dju va s buong bo chi méi doi tri dugc
nhitng triéu chiing. Bay gio la co hoi d€ ban di sdu hon va lam chuyén

hoa c§i nguodn cta con so.
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Budc tht nam 1a nhin sau, d€ thay ré nguyén nhan nao da tao ra su
bat an trong em bé hay da tao ra ndi so hai trong ban, du ndi so hai da
tan bién hay du em bé da nin khoc. Boi vi khong phai lic nao ta ciing
c6 thé 6m ap em bé vao long cling nhu ta khong thé d€ cho sy so hai
kéo dai hodc tai dién. Ta phai tdp nhin sau tan gdc ré méi cd thé kham
pha nhitng nguyén nhan lam em bé khdc, nguyén nhan noi tai hay
ngoai tai. Co thé la em bé do6i, lanh, s6t hay dau bung. Biét dwoc
nguyén do roi, ta cham sdc cho em bé. Em bé sé nin khéc va tuoi tinh
ngay. Cling vay, nhin sdu vao ndi s¢ hai, ta mdi cé thé thay rd ta can
lam gi va khong can lam gi &€ chuyén hoa tan gdc ré ctia ndi so hai.

Lic d6 ta maoi co an lac that su.

Nha tam ly tri liéu cling theo tién trinh nay dé€ chta tri bénh nhan.
Ong ta moi bénh nhan nhin sau vao ban chét ctia con dau. Thong
thuwong nguoi bénh dau kho la do cach nhin cta ho d6i véi sy vat va
do nhiing tri kién sdn c6 cta ho.

Ong ta moi ngudi bénh cling 6ng md xé nhitng cai nhin nay va dan
dan giup ho thao g& duoc cai nha tu ma ho tu giam vao. Nhung diéu
quan trong van la sy nd lyc ca chinh nguoi bénh. Ong thay chi 1a
nguoi khai mé cho hoc tro minh thay duwgc 6ng thay ¢ trong tu than
ho, cling nhu nha tam ly tri liéu phai chi cho nguwoi bénh thdy chinh

ho 1a ngwoi chita tri.

C6 nhu vay nguoi bénh méi biét tuy minh chira tri ngay dém va két
qua méi xay dén nhanh chéng duoc. Cho nén nha tam ly tri liéu
khong gieo thém nhiing tin diéu cho bénh nhan. Ong chi gitp ho
nhan dién duwoc nhitng nguyén nhan dua téi sy dau kho ctua ho,
thong thuong la do nhitng tri gidc sai lam cta ho. Cling vay, dudi anh
sang chanh niém, ta co thé chuyén hoa nhitng cam tho caa ta khong
may kho khan.

Mot khi ta thdy dwoc gdc ré ctia nhitng cam tho, tu chiing sé bat dau
chuyén hoa.
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Y thirc vé cdi gian

Gian la mot cdm tho khd chiu. N6 nhue mdt ngon ltta chdy phting
phut trong long va lam tiéu ma ca su ty chu cua ta. N6 khién ta néi va
lam nhtng diéu ma sau nay c6 thé ta sé hoi ti€c. Khi mot nguoi noi
gian, ta thay ro rang 1a nguoi ay dang & trong hoa nguc. Ma hda nguc
la do san han tao ra.

Mot nguoi khong biét gian la mot nguoi twoi mat, thanh thién. Noi
nao khong co6 san han, noi dé c¢6 hanh phtc chan that, co tir va c6 bi.

Khi ta dung anh sang chanh niém soi vao con gian, con gian mat dan
nang luc. Ta tu bao: "Tho vao, toi biét toi dang gian. Tho ra toi biét toi
dang 1a con gian cua t6i". Néu ta biét theo ddi hoi thd trong khi nhan
dién va quan sat con gian, con gian sé khong con dam tac oai tac quai
trén tam thitc ctia ta nira.

Cho nén, chanh niém la mot nguoi ban ¢é thé giap ta khi con gian boc
phat. Chanh niém dén khong phai d€ dan ap hay xua dudi con gian.
Chanh niém khong phai la 6ng quan toa. Chanh niém dén nhu mot
nguoi chi dén san séc, an i va vo vé dira em. Ta ¢ thé chu tam vao
hoi tho d€ duy tri chanh niém va d€ hiéu chinh ta rd hon.

Khi gian, ta thuong c6 khuynh hudng nghi nhiéu vé nguoi lam ta
gian, hon la tro vé d€ quan sat chinh minh. Ta chi nghi dén nhitng cai
dang ghét noi nguoi ay, su coc can, sy thiéu chan that, su tan bao, su
ranh manh v.v... Cang nghi dén nguoi ay, cang nhin thdy nguoi ay,
cang nghe nguoi ay ndi, lra gidn trong ta chay phing.

C6 thé nguoi dy co nhiéu cai dang ghét that, ciing c6 thé do ta tudng
tong va phéng dai 1én, nhung cai chinh yé&u lam cho ta dau khé van
la con gian cta ta. Cho nén diéu trudc tién la ta quay tré vé voi chinh
ta d€ quan ly con gian cua ta. Va tot nhdt la ditng nhin, dting nghe
ngwoi ma ta cho la nguyén nhan cta con gian. Cing nhu nguoi di
chtra Itra, phai tim cach twdi nudce lén dam Itra chay chit khong phi thi
gio di tim nguoi gay ra dam chdy. "Tho vao 1a toi biét t6i dang gian.

Tho ra, toi phai d€ hét tam y cham séc con gian caa t6i". Tuyét doi
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ding nghi gi vé nguoi kia, va nhat la diing lam, ding noi gi hét trong
khi dang gidn. Néu ta d€ hét tam y quan sat con gidn, ta sé tranh duoc
nhiéu [am 10i ma sau nay ta c6 thé héi tiéc.

Khi gian, ta chinh la con gidn. Néu ta dan ap hay xua dudi no, ttc la
ta dan ap va xua dudi chinh ta. Khi vui ta la niém vui. Do d9, khi con
gian xudt hién, ta nén nhé rang gian la mot ngudn nang liec c6 cong
nang pha hoai ma ta c6 thé chuyén hda thanh mot nguon nang luc
khéc c6 lgi hon. Khi ta ¢c6 mot thung rac hitru hiéu dang bdc mui, ta
biét rang ta c6 thé bién noé thanh phan dat va nhitng bong hoa thom.
Luc dau, ta c6 thé thay rac va hoa la hai cai trdi chong nhau, nhung
khi nhin ky va sau, ta thdy hoa da c6 sn trong rdc va rac da c6 sén
trong hoa. Chi can mét hai tuan la hoa da bién thanh rac. Mot nha lam
vuon gioi, nhin vao rac la da thay ngay diéu dé. Ba ta khong cam thdy
budn chan hay ghé tom rac. Trai lai, ba ta thdy dwogc gia tri cua rac.
Chi can mot vai thang la rac sé bién thanh hoa. Ta hay la nguoi lam
vuon gioi, ta nhin vao con gian va khong con thdy so hai va mudn
xua dudi né. Cai gian cling nhu rac c¢6 thé bién thanh mot cai gi khac
dep hon. Ta can né nhw nha lam vuon can phéan. Khi ta biét chap
nhan no, ta da bit dau c6 chat nao an lac roi. T d6 ta dan dan
chuyén hda né thanh hiéu biét va thwong yéu.

DPap goi dé trat cai gian

Bi€u 1§ cai gian khong phai ludn ludn 1a mot diéu t6t. Khi d€ nd phat
hién va duy tri n6 la ta cang lam cho hat giong gian manh hon trong
tiém thic ta. Bi€u 10 sw gian d@ véi nguoi lam ta gidn cd thé gay
nhiéu do vo.

C6 nhitng ngwoi chon cach dap goi d€ trut cai gian ra ngoai. Ho vao
phong, déng kin ctra lai va trat tat ca con gian dit vao cai gdi bang
cach dap no tai byi. Cé nguoi cho rang lam nhuw vay la tiép xtic véi cai
gian. Toi thi khong nghi nhu vay. Lam nhu vay cting khong phai la
ti€p xuc voi cai goi. Néu minh hi€u cai goi 1a gi, minh sé khong danh
dap no tii bui nhu vay. Cé diéu sau khi dap g6i mot lac thi ta mét dw

va cam thdy d& tte t6i hon. Nhung that ra cin nguyén cai gian van
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cOn nam y nguyeén trong ta. Sau khi an uéng no né, strc luc ta tro lai,
va luc do6 néu cd ai twdi tam hat giong gian dy trong ta, con gian sé
bdc phat lai ngay va ta lai phai di tim cai goi d€ cho d6 kho.

Cho nén cach dap goi cho do gian chi lam ta ngudi ngoai trong chdc
lat chit khong lam ta hét gian that sw. Ta phai nhin sdu vao con gian,
tim hiéu né tan gdc ré, néu khong, hat gidng cua cai gian sé moc trd
lai rat nhanh.

Trong doi sdng hang ngay, néu ta chuyén tam gieo trong cho that
nhiéu hat giong tot lanh, nhitng hat giong nay sé cham séc cho hat
giong gian cua ta va dan dan chuyén hda n6é ma ta khong can phai co
gang nhiéu.

Chanh niém cta ta nhw mat troi roi danh sang lén moi thtr. Mat troi co
veé khong lam gi nhiéu, thé ma khi cdy c6i duwgc anh sang mat troi
chiéu soi 1a chuyén d6i khong ngting. Hoa phut dung thuwong khép
canh lai khi troi xup tdi, thé€ ma chi can c6 anh mat troi chiéu xuyén
qua no trong vai gio la nd lai hé mo, khong cwdong lai dwoc.

Chanh niém cuaa ta cting vay, néu dwgc nudi duwdng thuong xuyén, sé
soi thau vao long cai gian khién né phai mo tung ra d€ ta thay ro ban
chat cua né. Khi ta thay rd dugc bo mat that ctia cai gian, ta sé khong
con bi n6 khong ché nira, ta sé dugc giai thoat.

Di thién hanh khi dang gian

Khi gian ai, ta nén di thién hanh ngoai troi. Khong khi trong lanh, cay
c6i xanh twoi, c6 thé giup ta 1ay lai sy binh than. Ta c6 thé thuc tap
nhu sau:

Thé vao, toi biét toi dang gidn

Thé ra, toi biét cdi gidn la toi

Thé vao, toi biét cdi gian lam toi kho chiu

Thé ra, toi biét cdi gidn roi sé qua

Thé vao, toi thay tam da tinh ling

Thé ra, t6i thdy t6i dv manh dé chiam séc cdi gidn
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Vira di, ta vira doc tham bai ké trén, tam ta theo doi tiing budc chan
va tung hoi tho, y thitc dugc ban chan ta cham trén mat dat. Thé sau,
budc cham, vita ngam nhin canh dep chung quanh. Tam ta dan dan
lang lai. Ta thdy ta vitng chai tro lai, ltic &y ta sé nhin sau vao cai gian
dé thdy ro né hon.

Ludc khoai

Nho dung anh sang chanh niém chiéu soi vao cai gian, ta bat dau thay
dwoc gde ré cua nd. Céi gian ¢d nhiéu nguyén do, vi hiéu [am, vi vung

vé, vi si bat cong hodc vi tam ta chira nhiéu hat giong san han.

Nhitng nguyén nhan nay ¢ thé da c6 mat trong ta va trong nguoi
lam ta gidn. Ta phai dung chanh niém d€ quan chiéu méi c6 thé nhan
dién dwoc ching va hiéu dwoc ban chét ctia chiing. Phai thay va hiéu,
ta moi c6 thé cd tir va bi.

Ta khong an dwoc khoai s6ng, nhung khong phai vi vay ma ta vt nd
di. Ta cé thé ludc cho khoai chin. Ta bé khoai vao ndi nuwdc va ta day
nap lai, bat 1én Itta. Lita 1a chanh niém, 1a hoi thé y thitc, 1a su quan
chiéu cai gian. C4i nap 1a dinh luc, 1a sy tap trung vi né ngén khong
cho hoi néng bay ra ngoai. Khi ta theo doi hoi tho va thuc tap quan
chiéu cai gian, ta can phai tap trung tam y dé€ gitr vitng chanh niém.
Do d6 ta khong d€ tam chay tan loan. Néu ta di thién hanh ngoai troi,
gitta co cay hoa 13; sy thiee tap cang dé dang hon.

Ngay khi ta dat noi khoai 1én 10 ltra, sy chuyén doéi da bat dau. Nuwéc
bat dau néng. Muoi phut sau thi nuede sdi. Nhung ta khong tat Itra vi
ta phai doi cho khoai chin. Cling nhu vay, khi ta theo doi hoi thd va
quan chiéu cai gian, sy chuyén hoa da bat dau. Sau ntra gio dong ho,
ta md nap ra va ta ngtri thdy mui khoai thom. Bay gio 1a Itc ta ¢6 thé
an khoai. Cai gian da bién thanh mot nang lyc khac, nang luc hiéu
biét va thwong yéu.
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Ngudn goc clia cai gidn

Cai gian bit nguon tir su thiéu hiéu biét vé chinh con nguoi ta va vé
nhitng nguyén nhan xa va gan dua tdi tinh trang néng btc hién tai.
Ta gian 6 thé cling vi mot ham mudn nao do, vi ty kiéu, vi nghi ngo
hay buc bdi. Do d6 nguyén nhan chinh ctia cai gian nam & trong ta;
hoan canh bén ngoai va nhitng ngwoi chung quanh chi dong vai tro

phu.

Khi mot tran dong dat hay lut 16i xay ra, ta ¢ thé chdp nhan dé dang
nhitng thiét hai to 1én d6. Nhung khi cé su d6 vé do mot nguoi gay
ra, ta lai khong du kién nhan d€ chiu dung. Ta hiéu vi dau ma 6 lut
16i hay dong dat. Thé ma ta lai khong chiu khé tim hiéu do dau ma
nguroi do da gay ra con dit cta ta.

Vi du c6 ngroi vira noéi véi ta mot cau rat kho chiu. Co thé vi anh ta
cting vtra bi ai d6 ndi véi anh ta nhu vay. Cing c6 thé khi anh ta con
nho, nguoi cha nghién ngap cta anh ta da timng néi véi anh ta bang
cai giong gay gét d6. Khi thay rd nhiing nguyén nhan nay, khong thé
nao ma ta con gian cho dwgc. Noi nhu vay la ta khong co nghia la ta
dung dudng nhiing con ngwoi doc ac luén tim cach hai ta. Diéu quan
trong t6i mudn ndi la ta phai lo cham séc nhiing hat giong gian trong
con nguoi ta trede nhét. Sau do, néu ngroi dé qua la mot con nguoi
quéa quat can phai stra tri thi ta s& stra tri nhung vi long thwong hon la
vl cdi s@ hay y chi tra thu.

Khi ta thuc sy hiéu dugc nhitng dau khd ctia nguoi khéc, ta sé tim
cach gitip ho vuot thoat nhitng dau khd, va bang cach gitp ho vuot
thoat nhitng dau khd do; va bang cach 4y ta ciing gitp chinh ta. Ta
lam cho tdm ta nhe nhang, an lac, thdm nhuéan chét liéu caa thwong
yéu.
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Noi két
Trong dao But c6 mot cai tir la "kiét sit", hay la ndi két, tirc 1a nhiing
gt mac trong long ta.

Khi mot sy viéc xay ra, tuy cach ta ti€p nhan nd ma ta tao ra ndi két
hay khong. Khi ai d6 ndi v6i ta mot cau khong dep, néu ta hiéu vi dau
ma ho ndi vdi ta nhu vay, ta khong gian thi ta khong c¢d noi két. Trai
lai khi ta nghe ndi nhu vay, ta khong hiéu vi sao, ta thdy gian va nhuw
vay la ta ¢6 ndi két.

Su thi€éu hiéu biét vé minh va nguoi khac la nguyén nhan gay ra noi
két. Trong doi s6ng hang ngay, néu ta c6 chanh niém, khi noi két bat
dau hinh thanh trong ta, ta biét ngay va lap ttec chuyén hoéa né.

Vi du c6 mét thiéu phu trong bira tiéc nghe chong an noi cé vé hoi
huénh hoang thi sanh ra c6 y hoi coi thuong chong. D6 la su phat sinh
cua mot ndi két. Néu thiéu phu dem y doé ra bay to vdi chong va cho
chong co hoi giai thich dé€ hai nguoi hiéu nhau hon, thi noi két méi
thanh hinh, s& duoc thdo g dé dang. Khi ndi két bat dau xuat hién sé
duoc thao g& dé dang. Khi noi két bat dau xuat hién, ta phai kip thoi
nhan dién nd; néu dé lau ngay, né dam choi moc ré thi viée chuyén
hod sé khé khan hon.

Y thitc ta ciing biét rdng nhitng cam tho nhw budn, gian, lo lang, hdi
han it duoc moi nguoi chdp nhan. Do d6 y thic thuwong tim cach che
dau nhitng cam tho nay vao mot gdc t6i tam nao dé cua vo thic, dé€ ta
quén bang néd di, va cho ta cdi 4o twdng 1a ta khong c6 van dé gi 3, ta
la mot ngroi cé hanh phic.

Nhung nhitng noi két nay khong chiu nam im 1au. Ldc nao ching
cling cho dip xudt dau 19 dién, cd khi tran ra nhu nwéc vé bo qua
nhitng y nghi, hanh dong va 10i ndi cta ta.

Chi co thyc tap chanh niém mdi gitp ta tim ra nhitng gidy mo ré ma
ctia nhitng ndi két ngti ngdm trong ta. Trong modi y nghi, 16i noi va
hanh dong cua ta, ta phai y thttc r6 rang do dau ma ta nghi, ndi va
lam nhu vay. Ta phai luon luon dat cau hoi: "Tai sao ta khé chiu khi
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nghe anh ta ndi cau d6?", "Tai sao ta noi diéu d6 véi anh ta?", "Tai sao
thay nguoi dan ba d6 ta nghi dén me ta?", "Tai sao nhan vat dé trong
phim lam ta ghét cay ghét dang?", "C6 phai ba ta giong nguoi nao dé
ma ta khong wa?" Chi can theo doi quan sat tan teong nhu vay ta méi
c6 thé duwa duoc tat ca nhitng gt mac trong long ta trudc dnh sang
cta y thiec.

Khi ngo6i thién, khi cac ctra sO giac quan da duoc déng lai, ta co thé
thdy nhitng hinh anh, nhitng cam gidc nay no bat dau phat hién tur
nhitng khoi noi két bi chon vui trong tiém thirc caa ta. Ta thdy lo sg,
budn ba, buc bdi ma nhiéu khi ta khong hiéu vi sao. Nhitng cam giac
nay c6 khi manh dén ndi lam ta bt an, xao xuyén cuc d9, tinh trang

nay khién ta voi va lan tranh khong dam duong dau véi ching nita.

Do d6 ma nhiéu khi ta bong dung e ngai khong mudn ngoéi thién nita,
hodc mdi khi ngdi thién thi thdy budn ngu khong hing tht. Theo tdm
ly hoc, d6 la moét hinh thiee doi khang. Ta so ngoi thién réi nhiing
hinh anh d¢ lai xuat hién lam cho ta dau kh6. Nhung néu ta du quyét
tam d€ tiep tuc tap tho va cuoi, sau mot thoi gian ta sé du stec dé€ ngdi
yén va ddi dién véi nhiing cai s¢ trong ta. Gitr vitng hoi tho va nu
ctdi, ta nhin thang vao cai s hay cai budn va néi: "Xin chao em. Em
lai lén tham ta d6 ha?"

C6 nhiéu nguoi thich ngdi thién gio nay qua gio khac trong mot ngay
nhung chwa bao gio ho thuc sy doi dién duoc véi nhiing khd dau caa
ho. Ho cho rang nhitng dau khd dy khong quan trong, ho chi thich
quan chiéu vé nhitng dé muc siéu hinh. T6i khong c6 y phé phan vé
nhitng gi ho quan chidu. Tdi nghi rang néu nhitng gi ta quan chiéu
trong khi ngo6i thién lai khong dinh dang gi dén doi song hang ngay
cua ta, dén khd dau va hanh phtc caa ta, thi sy hanh thién cta ta
chang gitip ich gi cho ta ca.

Hang ngay, néu song c6 chanh niém trong tiing gidy phat, y thic rd
rang trng cam tho va tri giac cua ta, thi khong thé nao ta dé cho noi
két dong cuc trong long ta dugc. Néu ta dé€ tam theo dodi va quan sat
teng y nghi, hanh dong va 10i ndi caa ta, ta s€ kham phd ra nhitng
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khoi ndi két 1au doi trong ta, va du ching ¢ manh dén dau, ta cling
co thé chuyén hoa duoc mot khi ma ta da thay duoc bo mat that ctaa
chung.

Séng chung hoa hop

Khi hai nguoi song chung véi nhau, mudn gitt cho hanh phuc duoc
lau dai, diéu trudc tién la ho phai bi€t cach thao g& ngay nhiing ndi
két ma ho da tao cho nhau.

Hanh phuc khong con la van dé ctia mot nguoi. Khi nguoi kia khong
vui thi minh khong tai nao vui dugc. Cho nén phai thuong xuyén tim

hiéu nhau va thuc hanh ai ngt d€ gitip nhau gitr vitng hanh phtc.

Khi nguoi vo thay c6 diéu chi chwa vira long thi phai bay to cho nguoi
chong biét ngay. Nguoi chong ciing vay. Khi thay c6 bat hoa la phai
tim cach giai quyét ngay, khong duoc lo 1a. Nguoi vo ¢d thé ndi: "Anh
a, em mudn ching ta cung nhin sau vao viéc nay dé€ cung nhau giai
quyét. bung dé€ nd trd thanh 16n c6 thé gay d6 vo lam cho ca hai ta
phai kho dau". Diéu nay cling can dugc thuc tap gitta cha con, me

con, anh em va ban htru.

So di noi két c6 mat 1a tai vi minh song thiéu hiéu biét, thiéu chanh
niém. Néu chanh niém liic nao cling ¢ mat, thi khi c6 ndi két la minh
biét ngay va minh 1ap titc tim cach thao g& chiing chang c6 kho khin
gl.

Ban tay ctia ban

To6i c6 mot ngwoi ban nghé si. Trude khi roi Viét Nam cach day bdn
muoi ndm, me anh cam tay anh bao rang: "Khi nao con nhd me, con

c& nhin vao tay con, con sé€ thdy me". Cau néi gian di ma that sau sac.

Trai qua bao nhiéu ndm, ngwoi ban nghé si da bao nhiéu Ian nhin ban
tay minh. Sy hién dién ctia me khong phai chi do huyét thdng. Ca con
nguoi cia Me, niém vui, hy vong va cudc doi ctia me cling déu nam
trong long ban tay anh. Ma khong phai chi ¢ me, ma ca bao nhiéu thé

46 | Phan II: Chuyén hoda va tri liéu



hé cha ong cling c6 mdt trong long ban tay dy. Anh c¢6 mat la do bao
nhiéu yéu to trung trung duyén khoi. Cho nén anh bao t6i anh khong
bao gio cam thay mot minh 1é loi.

Mua he ndm ngoai khi dtta chau gai ctua toi dén tham toi, toi bao
chau: "Con hay nhin vao ban tay con" d€ chau ldy d6 lam dé tai quan
chiéu. To6i cho chau biét rang tlg hat sdi, titng chiéc 14 va tling con
buwdém déu o trong long ban tay caa chau.

Cha me

Khi t6i nghi vé me la t6i nghi t6i tinh thwong vi giong me diu dang va

ngot ngao nhw tinh thuwong.

Ngay mat me, toi ghi trong nhat ky "Tham kich 16n nhat cta doi toi
da xay t6i". Ngay khi da 16n khon va khong con duwgce song gan me
nira, viéc me mat van cho ta cdi cam giac co don.

O Tay Phuong, t6i biét c6 nhiéu ban khdng nghi vé cha me minh nhuw
vay. Toi nghe ké nhiéu cha me da gay thuong tich dau dén cho con
cai minh. Nhung tdi tin rang khong cha me nao cé y mudn lam cho

con cai minh dau kho.

C6 thé chinh ho da bi cha me ho gieo trong nhitng hat giong dau kho
d6, va c vay ma nhitng hat giong d6 dwoc trao truyén tir thé hé nay
sang thé hé kia. Phan 16n ching ta la nan nhan ctia mot 16i song thiéu
chanh niém, do do chi ¢ sy thuc tap chanh niém méi gitp ta chdm
duit nhitng dau kho c bi luan hoi tir doi nay sang doi kia. Ta phai
quyét tam pha vo cai vong lan quan nay dé€ con chau ta khong con
phai dau kho vi sy truyén trao vo thirc nay.

C6 mot cadu bé muoi bon tudi dén tu hoc ¢ Lang Hong. Em da ké cau
chuyén nhu sau.

Khi em muoi mot tudi, em rat gian ba cia em. Béi vi moi khi em chay
choi v0 y bi té va chay mau la ba em la 16i om som: "D6 ngu! bi sao
ma té hoai vay!" Em tu nhua khi 16n 1én em sé khong lam giong nhu ba

em.
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Nam ngoai, dira em gai cia em choi v6i cac ban, ngoi trén xich du va
bi té r6t xudng dat. Em gai bi rach dau goi va chay mau. Cau anh rat
tiec gian va da muodn la lén: "D6 ngu! Lam sao ma dé€ té nhu
vay?" Nhung em da kip thoi dirng lai. Nho 1au nay da thuc tap tho cd
chanh niém, ma em nhén ra dugc la minh dang gian va da khong dé
cai gian kéo minh di. Trong khi nguoi 16n lo san soc em bé gai, rita vét
thwong va dan bang lai thi cau trai bé di thién hanh, vira tap tho vira
nhan dién cai gian ctia minh. Em chot kham phé ra rang em ciing da
hanh xt giong nhu ba em. Em bao to6i: "Néu con khong tim cach
chuyén hoda cai gian ctia con, con sé lai trao truyén no cho con cai cua

n

con .

Em con kham pha thém rang c6 1& ba em ciing 1a nan nhan nhu em.
Hat gidong gian cua ba c6 1€ da dugc 6ng ba cha me trao truyén lai.
Mot cau bé muoi bon tudi ma cé duoc nhan xét nhu vay that la quy.
D¢ 1a nho em da 6 thuc tdp chanh niém. Em bao t6i 1a em sé tié€p tuc
thuce tap chanh niém dé bién cai gian thanh mot cai gi khac.

Mot vai thang sau thi cai gian caa em khong con. Em dem thanh qua
nay vé cho gia dinh. Em noéi véi ba em truwedc day em rét gian ong ta
nhung bay gio thi em da hiéu. Em mong la ba em ciing sé thuc tap dé
chuyén hda nhiing hat giong néng gian ctia ba. Thong thuong thi cha
me day do con cdi nhung nhiéu khi chinh con cai lai gitip duwgc ca cha
me.

Nhin lai cha me cua ching ta, chung ta thdy thuong cha me hon vi
cha me khong c6 may min dwoc thuc tap chanh niém dé€ c6 thé
chuyén hda nhitng dau kho ctia minh. Do d6 chung ta phai biét tha
thit cho cha me minh va dem niém vui dén cho cha me. Néu nhin sau
va k¥, ta sé thay rang khong dé gi ma x6a hét nhitng vét tich ma cha

me da truyén trao cho ching ta.

Khi ta tam, ta ky co tling phan than thé ta va tu hoi: "Than thé nay la
ctua ai? Ai cho ta than thé nay? Cai gi da duoc cho?" Néu ta quan
chiéu nhu vay ta sé thay c6 ba phan: ngwoi cho, nguoi nhan va vat
dwoc cho. Nguoi cho la 6ng ba cha me, nguoi nhan chinh la chung ta
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va vat cho 1a than thé nay. Tiép tuc quan chiéu thi ta thay rd rang rang
nguoi cho, ngwoi nhan va vat cho déu la mot va déu c6 mat trong
than thé ta. Than thé ta chita dung ong ba cha me cua bao nhiéu thé
hé da qua va ca nhitng thé hé sé téi. Thay nhu vay la ta hiéu ngay ta
phai lam gi va khong nén lam gi d€ gitr gin chinh ta, gitt gin 6ng ba,

cha me va con chau ctia chung ta.

Gilt gin va nudi dudng nhirng hat gidng tot

Tam ta c6 hai phan: phan tang thirc 1a noi cat git nhitng hat giong, va
phan y thirc 1a noi ma cac hat gidng biéu hién. Vi du trong tang thirc
ta c6 mot hat giong cua cai gian. Khi nhan duyén day da thi hat giong
dé phat hién thanh mot nang luwc goi 1a con gian. N6 dot chdy ta va
lam ta dau d6n. Ta khong con vui khi hat giong dé phat hién trén
phan y thtc ta.

MBoi khi xuat hién, cai gian lai nu6i dudng thém nhiing hat giéng gian
hon trong tang thic ctia ta. Néu cai gian kéo dai trong ndm phut thi
biét bao nhiéu hat gidng chira dung cai gian lai dwgc sinh s6i trong

suot thoi gian nam phut do.

Vi vay ta phai hét strc can than d€ lua chon 161 song cling nhu nhitng
cam xuc cua ta. Khi ta nd mét nu cwoi thi hat giong hanh phtic duoc
bieu 19. Khi biéu 19, né gieo thém nhiing hat gidng twoi vui xudng
tang thic. Néu ta khong thuc tap cuoi trong nhiéu nam, hat giong dé

sé yéu di va ta sé khong con c6 kha nang d€ cuoi duoc nita.

Tang thiic ta chita dung moi hat giong, t6t ciing nhu xau. Mot s6 do ta
gieo trong trong doi song hang ngay, mot s6 do dng ba cha me va xa
hoi trao truyén. Mot hat Iia nhoé xiu chira dung cai biét ctia bao nhiéu
thé hé cay lua vé cach thirc dam choi, trd 14, ra hoa va hinh thanh
bong lta. Than thé va tam thtc ta cling vay, duoc trao truyén cho ta
ttr bao nhiéu thé h¢, ong ba cha me da gieo trong trong ta biét bao hat

giong an vui, hanh phuc va ca nhitng hat giong kho dau, budn gian.

MBOi khi ta thuc tap chdnh niém 1a ta gieo trong va cting ¢& nhitng hat
gidng lanh manh da ¢4 sdn trong ta. Nhitng hat gidng nay ciing nhw
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nhtng khang thé. Khi ¢6 mot con vi khuan chay vao mau ta, lap ttc
than thé ta ¢ phan ting, nhitng khang thé chay téi bao quanh con vi
khuan bat né phai bién dang.

Clng vay, néu trong ta c6 nhitng hat giong twoi mat lanh manh,
nhitng hat giong nay sé biét cach d6i phd véi nhitng hat giong khong
tot ma khong can doi ta ra 1énh. Do d9, diéu ta can lam la dy tr cho
that nhiéu nhiing hat giong tot.

Mot ngay no, chung toi dwoc tin 6ng ban lang giéng ctia chuing toi,
6ng Mounet, qua doi. Ong la nguoi Phap va séng & canh Lang Hong.
Ong 1a mot ngudi rat hién hoa, dé mén, 6ng da gitp chung toi rat
nhiéu trong viéc xay dung Lang. Ong chét trong dém vi bénh tim, va
sang hom sau chung t6i mdi duoc tin. Nghe qua chung toi rat bang
hoang, vita cam thay hoi han da khong dé nhiéu thi gio ti€p xuc va
sinh hoat vdi 6ng.

T61i hom d6 t6i khéd ngu. Mat mot ngwoi ban nhu 6ng la mot diéu dau
dén. Sdng hdm sau toi phai néi phap thoai nén dém d6 t6i ¢8 gang do
giac ngti bang cach niém hoi thd. Troi mua dong rat lanh. Nam trong
chan am, t6i nghi dén ba cay tung loai Hy Ma Lap Son t6i trong trong

san cuia son coc cach do da tdm nam.

Bay gid ca ba cay déu 16n va rat dep. Mdi khi di thién hanh t6i déu
dimng lai d€ vira dm cay vira theo d&i hoi thé. T6i tin rang may cai cay
cling dap tng lai cai dm cua t6i. Nam trong chan, tdi tap tho va thay
minh vira 1a ba cdy tung vira 1a hoi tho. Tdi thay dé chiu hon nhung
van chwra ngti duge. Cudi cing tdi nghi dén bé Truc. Bé dén lang ltc
hai tudi, bé rat khao khinh nén ai cing mudn bong, mudn am, nhat la
cac em nho. Bay gio bé da sau tudi. Am bé trén tay ai cling thdy minh
tiroi mat nhu bé. Cho nén t6i da moi em hién 1én trong y thitc cua toi.
T6i thd va mim cwoi véi bé. Mot luc sau thi toi thiép di.

Mobi nguedi chiing ta nén c6 mot kho duw trir nhitng hat giéng lanh, dep
va manh dé€ khi ta gap kho khan, ching c6 thé giap ta. Doi khi niém
dau qua 16n nén du cé bong hoa trdc mat ta ciing khong thuong
thirc dugc. Nhung néu ta co6 mot cai kho du trit nhitng hat giong lanh
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manh, ta c6 thé moi ching dén gitp ta. Cling nhu khi minh ¢ mot
nguoi ban than biét, hiéu va thuwong minh, dwgc ng6i gan nguoi do,
du khong néi tiéng nao, minh van cam thay khoe khoan. Va nhiing
lac khé khan minh thuong nghi vé nguoi d6 d€ “ca hai” cung im lang
thd va minh thay dé chiu hon.

Néu 1au ngay ta khong gap nguoi ban kia thi hinh anh vé nguoi ay cd
thé phai mo. Ma néu nguoi ay la nguoi duy nhét co thé giup ta thi ta
chi con cadch mua vé xe Itta dén gap nguoi y. Nguoi ay sé hién ra bang
xwong bang thit chiz khong phai chi la mot hat gidng trong tiém
thire. Thoi gian duoc & gan nguoi dy, ta phai biét song cho tinh thirc,
dting dé€ phi mét gidy phat nao, boi ta dau ¢d dwoc 6 1au véi nguoi &y,
ly do la ta con phai vé nha. Nguoi dy giup ta 1dy lai sy quan binh
nhung chinh ta cling phai tao cho ta sy vitng chai bén trong, néu
khong thi lac tré vé mot minh, ta lai cam thay chdi voi. Cho nén ltc
gan gii nguoi d6 ta dting nén ké 1€ than van nhiéu, hay chia sé niém
vui duoc cb nhau, duwgce ngdi bén nhau, hay di dao véi nhau. D€ khi trd
vé nha, ta s€ c6 nhiéu ky niém dep, nhiéu hat giong twoi mat tot lanh,
dé khi hitu sy, gap chuyén budn phién, chung co6 thé giap ta vueot qua
nhitng kho khan.

Tiép xtc v&i nhirng gi mau nhiém

Chung ta ¢ khuynh hudng nghi téi chuyén buén dau, chu y téi mat
budn dau. Lam nhu vdy la moi nhitng hat giong bu6n dau 1én, twdi
tam nhiing hat giéng budn dau, that vong va gieo thém nhiing hat
giong buon dau moi.

Tai sao ta khong thuc tap ti€p xtc voi nhitng gi twoi mat, t6t lanh
trong ta va ngoai ta? Nhitng cai dep, lanh va troi mat ltic nao cting co
mat khap noi, nhung tai vi ta cit hay giam minh trong cai nha ti1 budn
ba cuia ta nén ta khdng ¢ co hdi tiép xtc voi nhitng mau nhiém do.

Cudc sdng chung quanh ta day nhitng mau nhiém, bau troi xanh, anh
nang trong va nu cteoi hon nhién ctia em bé c6 thé cho ta biét bao niém

vui. Hoi tho cta cling rét tuyét diéu, nd cho ta su sdng moi ngay. Thé
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ma c6 nguoi doi khi bi suyén hay bi nghet mai r6i méi thay hoi tho la
quy. Song cd chanh niém la biét tran quy ting phut gidy cua hanh
phtc.

Hanh phtc lac nao cling ¢ mdt trong ta va ngoai ta, chi can cé chanh
niém Ia ta nhan dién duwoc né dé dang. Va khi ta nhan dién duoc né
thi nhitng hat gidng an vui, twoi mat, lanh manh cang phat trién manh
mé trong ta. Du & dau, bat c& noi nao, ta cling c6 thé thwong thirc
duoc mot tia néng am, mot hoi thd ngot ngao hay sy hién dién cua
mot nguoi thwong. Ta dau can phai di dau xa, ta chi can c6 chanh

niém la hanh phtic c6 thé€ ¢ mat trong tam tay.

Trach moc khong giup dwoc gi

Neéu ta trong cai xa lach, ma cai xa lach moc khong tot, thi ta dau co
trach moc cai xa lach dau.

Boi vi ta co thé tim biét nguyén do tir dau cai xa lach khong moc tot:
c6 thé no thiéu nude, cd thé nd can thém phan, ¢ thé vi nang nhiéu

qua. Ta hiéu vay nén ta khong trach moc cay cai xa lach.

Thé ma khi ta c6 van dé véi gia dinh hay véi ban be, ta lai hay trach
moc d6 16i cho nhau. Néu chting ta khdng chdm séc nhau ki ludng thi
chung ta cting khong moc lén dwoc tot tuwoi nhuw nhitng cay xa lach
vay. Cho nén trach moc qua lai khong ¢ 1oi ich gi hét. Chi can hiéu la
da, khong can ly luan phan tran. Khi ban chitng té6 minh hiéu duoc va
minh throng duoc 1a tinh thé thay ddi ngay titc khac.

Trong mot khoa tu & Paris, mot hom t6i ndi phap thoai vé cay cai xa
lach. Sau khi phap thoai t6i di thién hanh mot minh. Khi di ngang qua
mot gbe vuon, t0i nghe mot em bé gai tdAm tudi noéi voi me: "Me o4,
con la cay cai xa lach cua me do nhé. Me nho tudi nuedc cho con nhé!"
Toi rat vui khi thady em bé hiéu twong tan y cta toi. Sau do6 t6i nghe ba
me tra 1oi: "Dung rdi me s& nhd nhung con ciing dting quén rang me
ctiing la cay xa lach ctia con dé nghe. Vay con cting phai nh¢ tudi cho

no nhé!"
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That dep thay khi ca me va con déu cung thuec tap.

Hiéu va thwong

Hiéu va thwong tuy hai chtr ma mot y. Mot budi sang kia, cau con trai
cta ban thire day thi thdy da gan gio di hoc. Cau lién dén danh thic
em gai cua minh con dang ngu, dé€ hai anh em cé th€ kip an sang
triede khi dén treong. Em bé &y thay vi cam on lai gat 1én: "Di di! Ké
toi!". Cau bé c6 thé da ndi gian vi thai d6 khong dé thuwong ctia em va
co thé di vao bép d€ mach lai vdi ban diéu d6. Nhung cau bé chgt nhé
rang t6i hom qua em bé da ho nhiéu, chac em da bj s6t, khong ngu
dwoc, nén sang nay maéi kho chiu nhu vay. Khi hiéu duwoc diéu do,
cau bé khong con thdy gian em gai nita. Khi ban da hiéu, khong thé
nao ma ban khong thuong. Va khé ma ban c6 thé€ tiép tuc gian
dwgc. Khi ban da hiéu thi ban biét phai lam gi dé€ nguoi kia b6t dau
khd, ban lam chuyén &y rat te nhién khong thdy can phai cd gang
nhiéu. Cho nén mudn hiéu sau, ta nén tap nhin moi loai vdi con mét
tee bi.

Tinh thwong chan that

Mudn thuong ai, ta phai hiéu nguwoi d6. Néu chi mudn chiém hiru
nguoi d6 lam cuaa riéng thi d6 chwa phai la thuwong. Ta khong thé goi
dé la thuong néu ta chi biét lo cho ta, cho nhing nhu cau cua riéng ta
con nhitng nhu cau ctia nguoi do thi ta khong hé d€ y dén. Tinh
thuong chan that chi c¢6 khi ta thdy duoc nhiing gi nguoi thuong ta
can hay khong can.

Khi ta hiéu ro ai, khong thé nao ma ta khong thuong cho duwoc. Lau
lau ta nén ngoi sat canh nguoi thwong cta ta, cam tay nguoi dy va khé
no6i: "Nay em cua anh, em cd nghi la anh da hiéu em chwa? Hay anh
van con vung vé va lam cho em dau khd? Hay ndi cho anh biét, boi
anh mudn thwong em that long!" Néu ta thyc tdm mudn tim hiéu
nguoi thuong thi giong noéi caa ta sé biéu 19 sw quan tam va nguoi ay

sé mi long.
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Canh ctra cam thong da mo, chuyén gi ma ta lam chang dwoc. Nguoi
ta doi khi khong cé thi gio hodc khong dia cam dam dé€ hoi con trai
ctia minh nhitng cau hoi twong ty: "Con ctia ba, ba thwong con, nhung
khong biét ba da hiéu dugc con chua?" Ta phai ¢ cam dam ddt cau
hoi d6 véi con céi ta, néu thuwong ma khong hiéu, thi tinh thwong dé
chua dung cach, trdi lai cang thuwong ta cang lam cho nguoi ta thuvong
"bi thwong". Phai co hi€u méi co thuong that sy. Khi dugc hiéu, ngwoi
dugc thwong s€ nd nhue mot bong hoa.

Tw bi quan

Ttr 12 dem niém vui d&n cho nguoi, bi 1a 18y ndi khd cta nguoi ra.
Chang ta ai cling c6 hat giong tit bi, va nho thuc tap quan chiéu
"thwong nguroi nhu thé thuong than" ta trién khai nhitng hat giong
nay thanh nhitng nguon nang lwc do6i dao. Tw bi 1a tinh thwong dich
thire khdng ky thi vieéng méac nén khong gay khd dau phién nao.

Chat liéu caa twr bi la sy hiéu biét, kha nang di vao da thit cia nguoi
kia, lam mot véi ho, véi moi niém dau noi kho ctia ho. Bi ¢6 nghia la
thong cam vai cai kho ctia nguoi va ¢6 nang luc chuyén hda cai kho
do.

Chiing ta c6 thé bat dau tap quan chiéu vé nhitng nguoi dau kho vé
thé chat, nhiing ngwoi yéu dudi binh hoan, nhitng nguoi cung cywc bo
vo khong cé ai nwong tya. Nhitng nguoi ndy ¢ dau cling 6, rat dé
thay. C6 nhitng treong hop vi t€ hon. Cé nhitng nguoi ¢ vé khong cé
gi la dau kho, ho rat kin ddo, nhung néu quan sat ky, ta cling thay
duoc nhitng ddu hiéu ching to ho cing c6 nhing niém dau. Ca
nhitng nguoi séng trén nhung lua cling c6 nhitng dau kho ctia ho.

Khi ta quan chiéu vé nhitng nguoi nay, lay ho lam ddi tugng cho su
thuce tap d€ quan chiéu vé tie bi, ta phai nhin cho sau va cho lau vao
ndi dau ctia ho, du1 khi dang ngbi thién hay thuee sw tiép xtic véi ho, ta
phai nhin cho kj dé€ thau triét ndéi dau ctia ho dén khi ta cam thay

niém xot thwong trao dang trong long.
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Nho quan chiéu sau sic nhuir vy ma xtic cdm cta ta bién thanh hanh
dong. Ta thay cau ndi "to6i thwong anh vo cung" chua du ma ta tim
moi cach d€ lam voi ndi kho caa nguoi kia. Tt bi ¢ mat khi ta thuc
s lam nguoi kia b6t kho. Cho nén ta phai lam ndy né va nudi dudng
long ttr bi trong ta. Khi ta ti€p xtc voi nguoi kia, y nghi, 10i ndi va
hanh ddng ctia ta phai thé hién duoc long tt, du than khau cua nguoi
kia chura thanh tinh cting vay.

Ta phai thuc tap nhu thé nao ma long ttr bi cua ta lic nao ciing cé
mat, chit khong phai chi c6 mét khi nguoi kia dé thuong. Tinh thuong
ctia ta nhu vay mdéi dich thuc va vitng chic. Ta cé nhiéu an lac hon va
nguoi kia cling dugc an lac theo. Niém dau cta ho sé tir tir giam thiéu

va doi song cua ho dan dan sang sua va twoi mat hon.

Ta cling c6 thé quan chi€u vé nhitng nguoi lam ta dau kho vi chinh ho
cling dang dau khd. D¢ 1a diéu chac chan. Chi can tap theo ddi hoi tho
va quan chiéu la ta c6 thé thdy duwgc niém vui cua ho. Mot phan
nhitng ndi dau kho va kho khén ctia ho 1a do cha me ho trao truyén tir
khi ho con nhé. Ma cha me ho ciing c6 thé€ la nan nhéan ctia 6ng ba to
tién ho. Nhitng hat giong xau ct nhu vay duoc truyén trao doi nay
sang doi kia.

Néu thay rd diéu do, ta sé khong con trach c hay gian hon ho nita.
Ta da hiéu duwoc ly do vi sao ho ddi xir khong dep vdi ta. Ta khong
gian ma trai lai ta cdu mong sao cho ho bdt kho dau. Ta khong can
phai tim dén ho d€ hoa giai. Khi ta biét nhin sau, ta da hoa giai véi

chinh ta roi.

Moi van dé da dugc giai quyét. Long ta nhe nhang va moi ta né nu
croi tewoi. SOm mudn gi nguoi kia cling thdy duwoc thai d¢ hoa i cua
ta va cling sé trd nén twoi mat nhu ta.

Cho nén co6 tir b, ta cd an lac hanh phtic ma nguwoi khac ctiing c6 duoc
an lac hanh phtuic. Chanh niém la chét liéu nudi dudng cay hiéu biét
dé€ tir d6 hoa tr bi nd ngat huong thom. Ttr bi khong phai la mot y
twdéng chi nam trong dau ta. Khong phai chi can ngdi yén mot chd va
quan tudng vé tir bi 1a ta c6 thé gieo rac tinh thwong dén moi noi nhw
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gti di nhitng luéng am thanh hay anh sang. Tt bi phai duoc thé hién

cu thé€ hon qua cach ta an ¢ d6i x&¢ véi moi nguoi chung quanh.

Tinh thwong la mot ngudn sudi dat dao nam sau trong long ta, chi can
y thitc duoc diéu do la ta da cd thé ban phat niém vui dén cho bao
ngudi. Mot cau néi hiéu biét dé thuong cling dt lam voi bét nodi kho,
danh tan moi nghi ky hiéu lam, dem lai tin yéu va tu do. Mot hanh
dong ding ltc co thé ciu sdng mot mang ngwoi. Ma hanh dong va loi
noi ta chan chanh la nho y nghi ta chan chanh.

Khi ¢6 tinh thwong chan that thi tat ca nhitng gi ta nghi, noéi va lam

déu tréd nén phép la va dem lai nhiéu 1¢i lac.

Thién 6m

Om la mot tap quan dep ctia nguoi Tay Phuong. Ching ta cd thé
déng gop phan hoi thd y thire vao viéc nay. Khi 6m mot em bé trén
tay, om me, 6m con hay 6m mot nguoi than, néu ta biét theo ddi hoi
tho, ta sé thady hanh phtc bdi phan. Béi néu trong lic 6m ma ta nghi
dén chuyén khac, c6 khac gi ta 6m mot nguroi ndm, ta khong ti€p xac
that sy voi ngroi dy, ta lam mot cach may moc, do d6 cai 6m khong
cd y nghia.

Tai mot khoa tu danh cho cdc nha tam ly tri liéu & Colorado, mot
thién sinh, sau khi dugc thuc tap thién 6m, khi tréd vé nha da 6m vo
minh that can trong va sau sdc nhw chwa bao gio dwoc 6m vo, lam ba
vQ rat ngac nhién va hét stic cam dong. Nho vay ba vo da dién thoai
xin tham du khoa tu ¢ Chicago.

Phai thue tap nhiéu moi thdy thoai mai trong khi thién 6m. Cé nguoi
vira dm vira v vao lung ban nhu d€ chiing to rang ta dang cé mit.
Ban chi can theo doi hoi tho 1a ban thdy minh dang c6 mat that sy véi
nguroi kia. Hai ngwoi dang that sy c6 mdt voi nhau trong gio phat
hién tai, va d6 cd th€ la giay phut dep nhét trong cudc doi ban.

Néu chau bé cung ctia ban dang dén voi ban ma ban lai dang lo nghi

vé qua kht, suy tinh vé twong lai hay dang gian d@ thi tuy chau dang
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dé ma ban dau thdy nd. N6 chi nhu mét bong ma vi chinh ban cling
dang la mot bong ma. Mudn thay rd con, ti€p xic dwgc véi con, ban
phai tiép xtc duoc véi chinh minh, phai lam minh c6 mdt trong giay
phut hién tai. Tré vé véi hoi tho 1a tro vé voi con nguoi thye ctia minh
dé€ thay su hién dién ctia nhiing nguoi than 1a mét thuc tai nhiém

mau.

Thién 6m duoc thiét lap truwede hét cho nhitng nguoi trong cung mot
gia toc. Da co nhitng nguoi cha va ngwoi con hoa giai dwoc véi nhau
nho Om nhau trong y thitc. Trong im lang hai cha con ém nhau, tuy
khong noéi, nhung da xdéa bdé moi hon oan va nguyén lam mai tro lai

tinh thwong gitra hai ngwoi. Hai me con cling vay.

Vao ngay cung gio t6 tién hay cing gid dau nam, sau khi lay dng ba,
anh em nén quay lai 6m nhau trong chanh niém. Phai 6m cho sau sac
va thanh kinh. Chép tay xa nhau that sau truede khi 6m va sau khi 6m.
Thién 6m la mot nghi 16. Néu khong c6 mot cung kinh tot do, do
khong phai 1a thién 6m. D6 ¢6 thé 1a pha hoai thién 6m. Lay ong ba va
to tién sé khong cé y nghi gi néu con chau khong chiu hoa giai voi
nhau. Chung ta nén thiét 1ap truyén thong dep dé nay trong truyén
thong gia dinh.

P3u tw vao tang thin

D1 ¢ bao nhiéu tién trong nha di nita, minh van cé thé chét dé dang
vi ndi quanh hiu va nhitng kh6 dau ctia minh. Cho nén néu c6 dugc
mot nguoi ban tot, xay dung duoc mot tang than tét gom nhing
nguoi ban chan that biét nang d& va bao boc ta trong lac khé khan, dé
la mot ngudn dau tw 16n. Nhitng nguoi ban nay giup ta tiép xac véi
nhitng yéu td twoi mat va lanh manh trong con nguoi ta va chung
quanh ta, nho d6 ta tré nén mot thanh phan vitng chai cta tang than,
dem niém vui va sy hi€u biét dén cho moi nguoi, cung gitp nhau tién

tu trén con duong giai thoat.
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Chau chat 1a niém vui ctia 6ng ba

Nguoi gia rat thich duwgc s6ng gan con chau. Ma ¢ Tay Phuong con
chau thuong gri Ong ba vao nha dudng lao. Cho nén nguroi gia ¢ Tay
Phuong that la toi nghiép. Ho khong duoc sdng gan con chau. Trong
nha duwong lao, ho chi ti€p xtc véi nhitng nguoi gia. Cudi tuan con
chau mdi dén tham dugc mot vai gio va sau khi con chau ra vé, ho

cang cam thdy 1é loi c6 doc.

O Viét Nam, dng ba ltic ndo ciing sdng véi con chau, k& chuyén doi
xwta cho con chau nghe. Ta phai gitt gin truyén thong nay d€ nguoi
gia ludn duoc gan giii nguoi tré, d€ nguoi tré hoc dugc nhitng cai hay
cua Ong ba va d€ 6ng ba c6 niém vui dugc nang niu cac chau va 6m

cac chau vao long.

Tang than tu hoc

Xay dung mot tang than la diéu can thiét d€ cung nhau sinh hoat
trong thuong yéu va hiéu biét. O Lang Hong, tré em 1a méi lwu tam
ddc biét ctia nguroi 1on. Mobi ngweoi co trach nhiém giap do cac em, lam
cho cac em sung swdéng hanh phtc vi néu cac em cé sung swéng hanh

phtc thi nguoi 16n méi ¢ thé cd niém vui.

Ngay xua gia dinh ¢ Viét Nam la mot mai nha 16n qui tu 6ng ba, cha
me, cO di, cha bac, anh chi em, ba con, moi nguoi cing sdng v6i nhau
duwdi mot mai nha rat ém vui va &m ap. Xung quanh nha la vuon cay
xum xé béng mét, ta cé thé bat vong du dua vao nhitng budi trua he.
Cé nhitng budi t6i quay quan an com ngoai san, han huyén chuyén
tro va nhin ngam trang lén. Vao thoi &y trong gia dinh it cé nhiing
van dé tram trong nhu ngay nay.

Ngay nay mot gia dinh thwong chi c¢6 cha me va mot hai dira con. Khi
cha me luc duc cai va nhau la cac con lanh du, khong biét cau ctu ai
va nup tron ¢ dau. Vi nha thuong chi c6 dam ba phong, c6 chay vao
cau tiéu trén van nghe ba me cai va om som, va khong khi ngot ngat

khong c6 cho dé thoat ra vi nha lac nao ctta ciing déng kin mit.
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Thé nén ching ta can thiét 1dp nhiéing trung tam tu hoc thay thé
nhitng dai gia dinh ngay xwa, xay dung mot noi ma ¢ dé6 moi nguoi
déu biét sdng trong chdnh niém va mdi nguoi cd thé dong vai chii bac,
c6 hay di cho moi nguoi nwong nho. Chang ta ai ciing can thudc vé
mot noi nao dé, noi ma moi sy moi vat déu nhic nhd ta mot doi song
hién hoa an lac, tr tiéng chudong ngan ém &, dén vuon trac xanh

muot, dén nét cong diu dang ctia mai chtia ¢d kinh don so.

Nhitng nguoi song ¢ dé toat ra mot vé twoi mat thanh than nho ¢ su
thuc tap tinh thitc. Ho nhu nhitng cay dai thu va khach nhan du
muodn dén ngodi nghi mat dudi tang cay. Doi khi chi can nghi dén ho
thoi minh cing da thay tdm hon an tinh tré lai va minh c6 thé mim

CurOi.

Ta cling c6 thé bién gia dinh ching ta thanh moét noi tu hoc, moi
nguoi trong gia dinh cung thuec tap, song hoa hop tinh thirc. Cha me
con cai déu tap tho, tap mim cuoi, tap ngoi thién, an com, udng tra
trong chanh niém.

Néu c6 chudng thi cai chudng ciing la mét thanh phan cta gia dinh vi
chudng giup ta tu hoc. Goi ngo6i thién cliing vay. Khong khi trong lanh
cling la mot nguwoi ban tu caa ta. Gan nha néu co cong vién thi ta di
thién hanh trong cong vién. Do d6 ta c6 da diéu kién d€ xay dung
mot tang than tu hoc tai nha. Lau lau ta moi mot vai ngroi ban téi
tham gia mot ngay quan niém voi ta. Viéc tu hoc sé dé dang va mau

co tién bo néu ta xay dung dwgc mot tang than.

Pao Phat di vao cudc doi

Trong chién tranh Viét Nam, nhiéu x6m lang bi bom dan tan pha.
Pdng bao khap noi rén siét quan quai. Cling véi cac thiy, cac st o su
cht trong chua, sau nhiéu ban khoan suy nghi, chung toi quyét dinh
roi thién vién dé ra cttu gitip dong bao. Dao Phat bat dau di vao cudc

doi tir ldc d6. Boi vi thay va hidu d& 1am gi néu ta khong hanh dong?

Chuing ta phai y thirc dugc thuc trang caa thé gidi d€ biét rd can phai
lam gi. Gitta nhitng khé khén nguy hiém, néu ta van gitr dwoc nu cuoi
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va hoi tho chanh niém, thi moi ngwoi, moi loai quanh ta sé hwdng
dwgc nhiéu 1gi lac. Khi budc chan di ta cé ti€p xtc dwge mot cach ngot
ngao voi trai dat khong? Trai dat nhu mot ba me hién, ta mudn
thuong yéu vo vé véi ting budc chan an vui tinh thikc. Ting budc
chan an lac tinh thitc, d6 1a diéu ta phai thuie tap mdi ngay néu ta
mudn ti€p tuc cudc hanh trinh lau dai.
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Phan Ill: An lac tirng bwdc chan

Twong tirc

Néu ban cd tdm hon thi si khi nhin vao mot to gidy, ban sé thdy mot
dadm may bay trong dy. Khong c6 may thi khong cé mua, khong ¢
mua thi cdy c6i khong moc duoc, va néu khong cé cay thi lam sao cd
to gidy nay trong tay ban? Cho nén to gidy c6 mat la vi dam may c6
mat, khong c6 may thi khong cé to gidy. DPAm may va to gidy phai
nuong vao nhau dé€ hién htru, cai d6 goi la twong tirc. Chit nay tiéng
Anbh t6i dich la inter-being, chura ¢é trong tu dién.

Néu nhin to gidy kj hon, sau hon, ta cling sé thay anh nang mat troi
1ap lanh trong dé. Boi vi néu khong c6 anh mat troi, lam sao ring cay
moc dwgc. Di nhién khoéng c6 gi moc duogc néu khong cd mat
troi. Cho nén trong to gidy cling c6 anh mat troi. To gidy va anh mat
troi phai nwong vao nhau ma cd. Néu ta tiép tuc quan chiéu, ta sé
thay bac tiéu phu dang cwa cay va dem cay dén nha may dé€ cay duoc
ché€ bién lam ra bot gidy.

Ta ciing sé thdy dong lta vi néu khong c6 lta bac tiéu phu dau cé
com dé& &n mdi ngay. Réi ta thdy ca hai ngudi da sinh ra bac tiéu
phu. Do d6 ta thdy néu khong co tat ca cac diéu kién ké trén, to gidy
khong thé nao c6 mat dugc. Nhin sdu hon nita ta cling sé thay ta c6
mat trong to gidy. Cai nay khong cé gi kho hiéu, vi khi ta nhin to gidy,
to gidy la mot phan caa tri giac ta. Cho nén ban va téi déu cd mat
trong to gidy. C6 thé néi rang to gidy chita dung tat ca, khong co gi
ma khong ¢ mat trong to gidy; khong gian, thoi gian, dat nwdc,
khoang chat, anh mat troi, ddm may, dong song, hoi néng...

Moi thit nwong nhau ma cé trong to gidy nay. Moi thit ¢6 mat trong
nhau, vi vay toi mdi dich twong titc la "inter-be". Gia str ta gtii tra anh
nang lai cho mit troi thi to gidy nay con hién hitu duoc khong?
Khong c¢é anh mat troi, khong con gi c6 thé ton tai. Cling vay, néu ta
gl tra bac tiéu phu lai cho bd me bac thi to gidy nay cting khong thé
cO mat.
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Vi vay to gidy nay duoc lam ra boi nhitng yéu t6 "khong phai gidy",
nhu 1a tim thiic cta ta, bac tiéu phu, 4nh nang mat troi..., to gidy
khong thé nao duogc tao tac ra. Do d9, to gidy tuy rat mong nhung
chita dung ca vii tru trong long no.

Hoa va rac

Nho va sach, thom va hoi, d6 la y niém cua tam thiec ta. Mot bong
héng maéi duoc cat vao chung trong binh, con xinh twoi va thom ngat.
Trai lai thting rac thi day vat xa ué€ va hoi ham. Nhin nhw vay la nhin

bé ngoai.

Nhin sau hon ta s& thdy rang chi trong vong ndm ngay doéa hoa thom
sé bién thanh rac. Ta chang can phai doi d&n ndm ngay mdi thdy rd
diéu d6. Ngay bay gio néu ta biét nhin ddéa hoa cho ky va sau la ta c6
thé thdy duoc su ¢ mat caa rac. Khi ta nhin thung rac clng vay, ta
biét chi trong vong vai thang nhiing vat hoi ham kia sé bién thanh rau
cai twoi ngon hay thanh nhitng doa hong xinh dep. Néu ban la mot
nguoi lam vweon gidi, ban sé thdy hoa trong rac va rac trong hoa
khong cé gi kho khan. Rac va hoa nwong nhau ma c6. Trong hoa c6
rac, trong rac ¢6 hoa, khong thé co cai nay ma khong co cai kia. Khong

cd cdi nao quy hon cai nao, cai nao cting quy nhu nhau.

Hiéu dwoc ly twong tic cta van sy, van vat, ta khong con bi dinh mac
bdi tam phan biét, khong con do va sach, dep va xau.

Tai nhiéu thanh phd 16n ¢ Phi, Thai Lan, Viét Nam... c6 nhiéu em bé
mo&i muoi bon, muoi lam tudi da phai lam nghé mai dam. Cac em rat
dau kho. Cac em dau mudn lam nghé nay nhung vi gia dinh ngheo,
cac em bo qué 1én thanh phd dé tim viéc va bi nguoi ta gat gam, du
d6. Ngudi ta néi lam nghé nay cac em kiém duoc nhiéu tién hon 1a
ban hang rong. Mot khi sap bay, cdc em khé thodt ra duoc va tir d6
cdc em mang mic cam tdi 16i, thdy minh khong con dwoc trong sach

nhw bao ¢6 gai nha lanh khac. Va cac em thay cudc doi la dia nguc.

Néu cac em do biét nhin sdu vao con ngurdi minh, nhin sdu vao hoan

canh xa hoi, cac em sé thay rang s& di cac em nhu thé nay la vi nguoi
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khac nhu thé kia, khong thé nao khac hon. Tai sao ¢d con gai nha lanh
phai hanh dién vi tu cach "con gai nha lanh" cia minh? C6 duoc goi la
nha lanh vi nép song ctia gia dinh ¢6 nhw vay, c6 duwgc nudi nang, day
dd, bao boc, c6 du diéu kién dé lam cd gai nha lanh. Con ngudi lam
mai dam da khong c6 nhitng diéu kién trén, nén ho trdé thanh nhu
vay. Co gi phai ngac nhién hay mang mdc cam? Chung ta khong ai
that sw c6 ban tay sach hét. Ciing khong ai ¢6 quyén néi rang "toi
khong chiu trach nhiém". Em bé mai dam & thanh phd Manila, Sai
Gon hay New York, s¢ di nhu vay la tai vi chung ta da qua ban ron,
qua ich ky, khong c6 thi gio ngd ngang téi em. Nhin sau vao doi song
cta em ta thay ro doi s6ng ctia nhitng ngwoi khong phai 1a mai dam,
nhtng nguoi duoc goi la "luong thién". Va nhin sau vao doi song caa
nhitng nguoi khong phai 1a mai dam, vao cach ching ta séng hang

ngay, ta thdy duoc em bé mai dam.

Cai nay lam ra cai kia, khong thé c6 cai nay ma khong co cai kia. Nhin
vao cai giau, cdi ngheo ciing vay. Nudc nay sung ttc thi nwdc kia doi
kho. Céi nay c6 vi cai kia cd. Céi sung tac duge lam bdi nhirng cai
khong sung tac. Cai ngheo kho dugc lam boi nhitng cai khong ngheo
kho. D¢ la sy that vé bat cong xa hoi. Gidng y nhu khi ta nhin vao to
gidy vay. Cho nén ta phai can than, ding d€ minh bi giam ham trong

y niém.

Ta phai thdu triét ly tuwong tiec, moi thit c¢6 mat trong nhau. Ta c6 mat
trong mot tht. Cho nén ta chju trach nhiém vé moi viéc xay ra quanh
ta. Néu em bé mai dam hi€u dwoc ly twong tic, em sé trut dwgc ganh
nang cua mac cam trong em. Em mang no6i dau nhttc cuia ca thé gian
chit khong phai chi ctia riéng em. Va mudn giap em théat su, ta phai
thay duoc chinh ta trong em va em trong ta, lic d6 ta mdi cd thé chia

sOt vOi em tdt ca gian truan cta cugc doi nay.

Virng chai thanh tho'i

Néu ta thdy duoc trai dat 1a than thé ta thi ta sé cdm nhan duoc biét
bao ndi dén dau cta trai dat. Chién tranh, d6i kho, sy 6 nhiém, cong
thém nhitng muu d6 kinh t& va chinh tri da gay tan pha khap noi.

63 | Phan III: An lac ttng budc chan



Hang ngay c6 biét bao tré em bi mu vi bi thiéu dinh dudng, ban tay
cua nhitng em bé khdc so soang trong nhitng dong rac cao ngat dé
mong tim duoc chut thire an thira. Nguoi 16n thi chét mon moi trong
nguc tu vi tranh ddu chong ap birc. Nhitng dong song thi can kho va
khong khi cang ldc cang ngot ngat kho tho.

Mic du Nga va My da bat tay than thién nhung moi bén van con du
bom nguyén tr d€ lam nd tung qua dat nay. C6 nhiéu nguoi hiéu
dwoc hoan canh bi thuwong caa thé gidi va long ho rat dau xot.

Ho biét can phai lam gi va ho xdng pha trong moi dia hat hau mong
dem lai mot chat nao thay doi. Nhung sau mot thoi gian nd lgc lam
viéc, ho cd thé thim mét va chan nan néu ho khong du niém tin va
sttc manh bén trong. Sttc manh that su khong nam & chd ta cd nhiéu
quyén hanh, tién bac hay khi gidi, stc manh that sy nam sau trong
long ta khi ta ¢6 da tram tinh va vitng chai.

Néu hang ngay biét song doi sdng cé chanh niém, ta sé nudi dudng
dwoc su viing chai d6. Thyc tap thién trong moi sinh hoat cua doi
séng gitip ta c6 du sdng sudt, y chi va kién nhan dé d6i dién véi moi
thang tram. Ta trd nén nhitng khi cu trung kién cho viéc xay dung
hoa binh an lac. Téi da thay duoc nhiéu nguoi rat diing cam trong
nhiéu doan thé nhan ban va ton gido, sudt doi phung sy tan tuy dé
bao vé nhitng nguoi co thé ngheo kho. Ho cuc lwc chong chién tranh
leo thang va nan ky thi chung toc. Di téi dau ho ciing gieo trong va
twdi tdm nhitng hat giong hi€u biét va thuong yéu.

Tinh than bat nhi

Khi mudn hiéu mét diéu gi, ta khong thé diing ngoai va quan sat no.
Ta phai di sau va hoa nhap lam mot vdi nd, ta méi co thé hiéu duoc.
Khi mudn hiéu mot nguoi, ta phai ¢ trong da thit ho, dau ndi dau caa
ho, va vui niém vui cua ho. Pong tr "hiéu" tiéng Phap goi la
"comprendre"; "com” cé nghia cling véi va "prendre” ¢ nghia 1a nam
14y. "Comprendre" 1a nam 14y vat d6 va nhap lam mot véi né. Khong
co cach nao khac hon. Nha Phat goi d6 la khong hai, bat nhi.
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Cach day muoi lam nam, t6i gitp mot sO ban lo phu trach cac tré em
mo c6i ¢ Viét nam. Céc tac vién xa hoi ¢ Viét nam gtii hinh ctia cac em
qua, ghi rd tén tudi, ndm sinh va hoan canh cua moi em. Cong viéc
cua toi la dich nhitng to don nay ra tiéng Phap dé€ tim nguoi bao trg
cho cac em. Nguoi bao tro sé gtii cho gia dinh cdc em mot sO tién dé
cac em c6 tién dn va di hoc. Ching t6i ¢6 hang chuc nguoi tinh
nguyén dich nhitng cai don d6 ra tiéng nudc ngoai.

Moi ngay t6i dich khoang ba mwoi to don. T6i khong doc to don ma
dé thoi gian ngam hinh ctia em bé. Chi trong chitng ba muoi gidy l1a
toi tré thanh em bé. R6i tdi cam but 1én va dich to don qua mot to
gidy khac. Sau dé t6i méi nhan thay la khong phai toi dich to don ma
chinh em bé va toi cung lam cong viéc do. Nhin hinh ctia em bé, long
toi tran day cam thuong va toi trd thanh em bé d6 ltc nao khong hay
va ca hai chiung t6i cung nhau dich to don. Diéu doé rat tu nhién. Ta
khong can phai thién tap 1au ndam méi cé thé lam viéc d6. Ta chi can
nhin cho k¥, lam cho con nguoi ciia minh ¢6 mat dich thi, thi em bé
lién c6 mat trong ta va ta ¢ madt trong em bé.

Chira tri nhirng vét thuong chién tranh

Trong chién tranh Viét Nam, gia du nguoi My thdu hiéu duoc nguyén
tac bat nhi thi ca hai nuéc da khong mang nhiéu vét thuong tram
trong, nhitng vét thuong kho chira lanh du chién tranh da cham dut.
Day 1a mot bai hoc cho moi nguoi.

Nam ngoai ching toi c6 t6 chitc mot khoa tu cho cwu chién binh ¢
My. Khong khi khéa tu kha ngdt ngat vi nhiéu nguoi van con bi
thuong tich chién tranh lam dau nhirc khong ngudi. Mot nguoi tho 10
la chi trong mot tran danh ma don vi anh ta d&@ méat bon tram muwoi
bay nguoi va trong sudt mudi 1dm ndm troi anh ta van mang xac chét
ctia bon tram muwoi bay nguwoi linh nay trén vai. Mot nguoi khac tam
su 1a vi qua cam han khi thay chién hitu minh bj giét chét nén anh ta

da gai bay giét ndm tré em trong mot lang no.
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Ttr d6 anh song trong mot con ac mong dai, khong bao gio con du
cam dam d€ ngdi gan bat c® mot em bé nao. Bao nhiéu dau thuwong da
duoc ké ra va chinh niém dau da khong cho anh ta ti€p xtc duoc véi

nhitng mau nhiém cta cudc song.

Vi vay ma ching ta can gitp nhau d€ hoc ti€p xac. Trong khoa tu,
mot cyeu chién binh noéi day la [an dau tién trong mwoi lam nam qua,
anh cam thay an toan gitta mot dam dong. Trong sudt muwoi ldm ndm,
anh khong nudt duoc méot thirc an nao cing. Anh chi dn trai cay va
udng nudc trai cdy. Anh hoan toan sdng tach biét vdi thé gidi bén
ngoai. Nhung chi sau ba ngay dw khoa tu, anh da cé thé bat dau lién
lac va noi chuyén véi nguoi khac. Nhitng ngwoi nhu anh rat can sy

thwong yéu gitup no ctia ta d€ cd thé tiép xuc lai vdi cudc song.

Trong khoa tu, chiing t6i cung tap tho va tap cuwoi, nhac nhd nhau tro
vé vdi doda hoa trong tam ta, tro vé voi troi xanh, vaéi cay la dé€ che cho
nudi nang ta.

Chang tdi cung an com, cung udng tra trong im lang, thuong thirc
ting ly tra, ttng mon an nhu thwong thie cai banh in thoi tho du.
Chuing toi budc tiing budc cham rai thong tha, y thiec dwoc su tiép
xuc ctia ban chan véi mat dat, cua buong phoi véi khong khi trong
lanh. Chung t6i cung ngoi vdi nhau, thd véi nhau, di véi nhau va
cung chia sé hoc tap vé nhiing kinh nghiém dau thuong trong chién
tranh Viét Nam.

Bai hoc ¢ Viét Nam phai gitp chting ta sang mat. Chting ta phai thay
duoc r.%mg chung ta la ctia nhau, khong ai ¢ th€ chia cit thuec tai
thanh nhittng manh roi rac. Su an lac cta cdi nay la sy an lac caa cai
kia, chung ta khong thé lam viéc mot cach riéng ré, chiing ta phai ngoi
lai vdi nhau va cung chung xay dung lai. Phe nao cting la phe cua ta,
khong c6 phe nao ta can phai loai bo. Cac cuu chién binh da 1dy kinh
nghiém dau thwong cia minh 1am dng sdng chiéu sau vao coi ré cta

chién tranh va soi duong dan téi hoa binh.
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Trai tim mat troi

Ta biét rang trai tim ta ngling dap, dong sinh mang ctia ta sé ngiing,
cho nén ta rat tran qui trai tim ta. Ngoai trai tim nay con c6 mot trai
tim khac cling rat can cho su song ctia ta ma lai thuong it d€ y dén. b6
la mat troi, trai tim th¢ hai cua ta, trai tim dem lai s s6ng cho muon
loai. Khong cd mat troi thi khong ¢ gi cd thé ton tai, ké ca cay cd. Néu
cay co khong song duoc thi lam sao loai ngwoi va cam thu cd thé song
duoc.

Moi loai déu phai tiéu thu anh mat troi d€ song. Than thé ta song
dugc khong phai chi nho ¢6 trai tim, ndé ciing can dwgc nudi dudng
bdi khong khi. Néu bau khi quyén bién mat thi con dau mang song
cua ta. Cho nén khong c6 mot cai gi trong vi tru ma khong lién hé
dén ta, du 1a mét hat soi bé H ndm siu dwdi long bién hay la su di

chuyén cua anh sang du da mot triéu nam qua.

Nha tho Walt Whitman da néi: "Chiéc 14 mong manh kia la gi néu
khong 1a s van chuyén da hang triéu nam ctia cac vi sao...".

Pay khong phai la triét ly sudng ma la mot cai nhin thau triét va sau
tham. That vay, ong da noi réng: "Toi rong 1on, toi vi dai 1dm. Toi

chtra dung ca toan thé vii try".

Nhin sau

Muon thay rd moi viéc, ta can phai nhin sau vao long sy vat. Khi ta
boi 101 trong dong song trong mat, ta phai c6 kha nang thdy minh la
dong song.

Mot ngay no, toi ngdi an com véi mot vai nguoi ban tai dai hoc
Boston & My. Truéc mat t6i 1a dong sdng Charles tho mong. Dong
song tho mong vi ¢ thé vi toi xa qué huong qua lau va t6i vOn rat
thich song. Toi roi cac ban va tim 16i xudng song rira mat va ngam
chan nhu t6i van thuong 1am & qué nha. Khi toi trd lai chd ngdi, mot

nguoi ban gido su noi: "Thay lam vay nguy hiém lam d6. Thay c6 stc
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miéng duwdi song khong?" Toi ndi co va vi gido s khuyén toi nén di

chich thudc ngtra ngay.

T6i hoi bang hoang. T6i khong ngd cdc dong song bén nay bi 6 nhiém
nang né dén nhu vay. Nhitng dong song nhu vay goi la nhitng dong
song chét. O Viét Nam, d6i khi séng cd nhiéu bun va rac nhung
khong dén ndi khong udng duoc. Toi nghe ndi & Diic, song Rhine cd
nhiéu héa chat dén nodi dem rtta phim cing duoc.

Néu ta con mudn tam gdi trong dong song, udng nudc dong song hay
di dao choi ven sdng thi ta phai biét nhin dong song nhu la nhin
chinh ta d€ cam duwoc nhiing vui budn, that vong cta nd. Néu ta
khong cam dwoc nhitng gi song nai cam, nhitng gi co6 cay hay chim

muodng cam tht dan dan sé chét va luc d6 ta sé mat hét an lac.

Néu ta la mot nguoi thich leo nti, thich canh dong qué, thich riing cay
xanh mat, ta phai biét rang ritng cay 1a budng phdi thit hai cta ta,
cling nhw mat troi 1a tréi tim thi hai cua ta vay. Néu khong hiéu vay,
ta s& tan pha hang triéu mau cdy ma khong thwong tiéc véi mua at
xich, dong thoi ta huy hoai khi ozone khién anh mat troi khong dugc
loc bot khi tdi voi chung ta. Ta tu chon minh trong cai vo chat hep ctia
minh ma khong biét ; chi vi ta mai lo trau chu6t cai ban nga nho bé doé
ma ta vO tinh huy hoai ca cai ta rong 16n ménh mong. Ba dén luc ta
phai tréd vé con nguoi that cua ta, con nguroi hoa dong trong dai thé,
vira la sOng nai, ritng cdy, anh mat troi, bau khi quyén... Ta phai hanh
dong gap rut d€ con c6 hy vong cho ngay mai.

Nghé thuit sdng tinh thirc

Thién nhién la ba me cta ta. Chi vi song xa thién nhién nén ta sinh
bénh. Mot s6 chung ta song trong nhitng cai nha hop goi la apartment
lam bang xi méang va thép ctng, cao vit khoi mat dat, nén khong con
co hoi ti€p xac véi troi dat. Diéu nay rat quan trong. C6 nhiéu thanh

phd khong c6 mot bong cay. Mau xanh hoan toan thiéu vang.

Co Ian toi twong twong hinh anh mét thanh phd chi con tro troi mot
cdi cay. Coi cAy van con dep nhung trong rat cd don, ding 18 loi budn
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ba gitta nhitng toa cao 6c d6 s6. Nhiéu nguoi da 1am bénh nang va cac
bac si khong tim dwoc nguyén do. May man cé mot ong béc si gioi
thady ro dugc nguyén do, nén nguoi bénh nao dén ong cing cho toa
thudc nhu sau: "Mbi ngay 1dy xe buyt dén trung tdm thanh phd dé
nhin ngam cdi cay. Khi dén gan cay, hay thuc tap tho vao, thé ra ba
hoi triede khi 6m cay vao long trong muwoi lam phut, vira Om vira theo
do6i hoi tho. Phai thdy rd mau xanh cua la va hit thé huwong thom cta
vé cay. Thyce tap nhw vay vai tuan 1, ban sé khéi bénh".

Bénh nhan lam theo va thdy khoe ra that, nhung s6 nguwoi dén 6m cay
cang ltc cang dong; ho phai ding sap hang dai ca cay sd. Ta ciing biét
con nguodi ctia thoi dai van minh nay khé c¢6 du kién nhan, do d6, viéc
cho chuce ba bon tiéng dong ho d€ duge 6m cdi cay vuot qua stee chiu
dung ctia ho nén ho lién bi€u tinh phan khang. Ho ra mot cai luat mai
12 mo6i ngudi chi dwge phép 6m cay ndm phat thodi, sau d6 lai trut
xudng con mot phut, thanh ra co hdi dwoc lanh bénh lai cang bi giam
thiéu.

Chang bao lau chting ta cling sé 1am vao tinh hudng bi tham d6 néu ta
song khong co tinh thirc. Ta phai thay ro teng hanh dong ta lam dé
bao vé trai dat, ba Me cua ta. Ta bao vé Me tirc 1a ta bao vé chinh ta va

con cai cla ta.

Khi nhin vao thung réc, ta phai thdy dwgc hoa, xa lach, ca chua, dua
chuot sé moc 1én tir d6. Khi vt mot cai co chudi vao thuing rac, ta biét
la v6 chudi ay sé duoc bién thanh hoa va rau cai. Con khi ta viet mot
cai bao ny 16ng vao thung rac, ta biét rang rat khé hodc 1a phai lau
14m, may tram nam, né mai cd thé bién thanh hoa. Céi do6 chinh la sy
thuc tap thién quan. "Vt moét cai bao ny 10ng trong thung rac, toi biét
la t6i dang virt mdt cdi bao ny 16ng vao thuing rac". Chi bang su thuee
tap chanh niém ta madi ¢ thé gitt gin va bao vé ba Me cta ta, tic la
trai ddt nay.

C6 chanh niém trong tung hanh dong, trong ting giay phut la xay
dung hoa binh hanh phtc cho hién tai va twong lai. C6 chanh niém
soi sang, ta trd nén de dat hon trong viéc dung nhiing san pham pha
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hoai sinh moi, va do la budc co ban duwa dén an lac va hanh phuc that
su.

Mot trong nhitng ung nhot cua thé gidi ngay nay la nhitng d6 phé
thai nguyén tie. N6 tao nén mot dong rac khong 16 phai mat 250 ngan
nam moi c6 thé bién thanh hoa. 40 tiéu bang trong sd 50 tiéu bang
Hoa Ky da bi 6 nhiém boi nhitng d6 phé thai nguyén tt.

Chung ta dang bién trai dat thanh mot noi khong thé song dwoc nita,
va teong lai con chau ta s€ ra sao? Ta phai mau mau dung lai va tap
song cho ¢o tinh thirc thi méi mong ctru van dwgc tinh thé nguy ngap
hién tai.

Nudi dwo'ng chanh niém

Khi ngdi xudng ban dn, nhin bat com day va nhiing thic an thom
ngon, ta nén nhé rang cé biét bao nguoi dang chét vi déi. Mdi ngay c6
it nhat 40.000 tré em chét vi do6i hay thiéu dinh duwdong. Nghe qua con
s0 d6 ai ma khong thang thot. Cho nén khi nhin ky vao cac dia thic
an, ta thdy cd Me, trai dét cua ta, thdy nhitng nguoi ndng dan can cu,
thdy ca may chuc ngan em bé dang chét doi.

O My Chau va Au Chau, ta quen in théc gao va nhitng thyc phdm
khéac nhap cang tir cac nuedc ngheo kho: ca phé tir Columbia, s6 ¢6 la
ttr Ghana, gao thom tit Thai Lan. Chting ta nén nhé rang tré em cac
nudc do chwa bao gio ném nhitng thi bo béo dd trir cac em con nha
giau. Cac em chi dugc an nhiing tht hang bét, con d6 tot duoc danh
dé€ xuat cang dé nha nudc thu ngoai 1é. Co6 nhiéu gia dinh phai ban
con em minh lam day té cho nhitng nha giau d€ ching duoc dan uéng
day du.

Nghi dén cac em thi€u may man d¢, ta chap tay lai tredc moi bira an.
Ta y thitc dwgc sy may man cua minh, va mot ngay kia c6 thé ta sé
tim dwoc giai phap dé€ xoa bo nan bat cong dang xay ra khap noi.

Trong nhiéu gia dinh ti nan Viét nam, truéc moi bira an, mot chau bé

cam chén com 1én va noi: "HOm nay trén ban ¢6 nhiéu mén an rat
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ngon. Con rat biét on moi nguoi moi loai da cho con va gia dinh con
nhitng mén ngon nay. Con biét rang c6 rat nhiéu nguoi dang chét
doi". La mot nguoi ti nan, em biét rang em dang &n nhitng hat gao
thom moc tir dat Théi, nhung nhiéu em bé Thai chua bao gio dugc an
thit gao nay. That kho ma néi cho cac em 6 nhitng nudce giau c6 hiéu
rang c6 nhiéu em bé trén thé gidi chua bao gid duoc dn nhitng moén
&n ngan va bd nhu cdc em. Thay duwoc diéu nay, ta sé vuot qua rat dé
dang nhittng khé khan nho nhoi cta ta, va ta sé tim cach giup do
nhiing ngwoi dang can tinh thuong va sy hi€u biét.

Buc thu tinh

Nhitng t& chitc tranh ddu cho hoa binh van con vudng chat cim thu,
bao dong va hiéu lam. Nhiing t0 chitc dy ¢ th€ viét nhiing birc thu
phan khéng rat hung hon nhung c6 thé khong da kha nang dé viét
nhitng birc thu diu dang.

Chuang ta can hoc cach viét nhitng btrc thu ma Qudc Hoi, Tong thong
hay Chu Tich Nha Nudc thich doc cht khong vt vao sot rac. Chung
ta phai hoc dung thtt ngdn ngx khong lam nguwoi khdac tranh xa ta.
Tong Thong cling la mot ngwoi mang chat nguroi nhu ching ta thoi.

Nhitng nha van dong cho hoa binh c¢é thé dung ai ngt hay khong, cai
dd con tuy & mirc d9 an lac trong ho. Boi néu chinh ho khong c6 an
lac, lam sao ho c¢6 thé 1am cho nguoi khac duoc an lac? Néu chinh ta
khong biét mim cuoi thi ta khong thé nao lam cho nguwoi khac mim
ceoi duoc. Néu trong ta khong cd s¢ binh an, ta khong dong gop
dwoc gi hét cho cong cudc hoa binh.

Mot phong trao hoa binh con mang tinh cam thu va bao dong sé
khong hoan thanh dwgc nhiém vu ta trong cho noi n6. Ta phai giup
ho thay do6i phwong cach hanh dong, sao cho diu dang va twoi mat
hon. Vi vy ta phai thuc tdp chanh niém, d€ cé kha nang nhin rd, thay
rd va hiéu r6. Néu co6 dwoc cai nhin bat nhi, ta mdi giai triv dwoc bao

dong va cam thu. Lam hoa binh trwedc tién la lam cho trong ta co hoa
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binh. Boi chiing ta phai niwong vao nhau, cting nhu gidi tre niong vao

ching ta d€ c6 duwgc mot ngay mai tuoi sang.

Bon phan nguwdi cong dan

La cong dan, ta c6 trdch nhiém rat 16n. Trong doi sdng hang ngay,
cach thttc ta an udng va tiéu thu cdé anh huéng 16n dén tanh mang
chinh trji cua thé gidi. Hang ngay ta lam cai gi thi ta la cai d6, va diéu
nay quan hé mat thiét dén tinh trang an lac ctia xa hoi. Y thiec duwoc
nhu vay, ta s€ co an lac ngay trong giay phut ta dang song. Ta tuong
rang cac chanh quyén cé quyeén tie do dit ra mot chinh thé theo y ho
muon, thuce ra cai quyén te do do tuy thudc vao cach ching ta song
doi sdng hiang ngay. Néu ta tao diéu kién dé ho thay ddi chinh thé 1a
ho sé thay d6i duoc. Nhung bay gio thi diéu d6 chua duoc thuc hién.

Ta ciing twdng rang néu ta la nha cam quyén, ta sé c6 thé lam bat ci
cai gi ta mudn. Diéu d6 chua han ding. Néu ta lam tong thong, ta co
thé cling sé hanh xt gidng nhu vi tong thong dwong thoi, cd thé kha
hon mot chat hoac té hon mot chuat.

Thién quan giup ta nhin sdu vao sy vat, nhin sau vao chinh con nguoi
ta d€ ta thdy rd ta can phai chuyén hoa ta nhu thé nao va lam thé nao
d€ thay doi tinh trang xa hoi. Thay d6i cach nhin cua ta 1a ta thay doi
hoan canh bén ngoai vi hoan canh bén ngoai la tam thttc ta tao ra,
hoan canh bén ngoai phan anh tam thitc cua ta. Cho nén song cd
chanh niém 1a diéu thiét y&u. Ta sé thay rang ban chat cua bom
nguyeén ti va cuia bat cong xa hoi cling khong tach roi ban chat con
ngwoi cua ta.

Khi ta bt dau thdy duoc trach nhiém ctia minh, ta phai moi cac nha
lanh dao cung di vo6i ta. Ta phai khuyén khich ho gitt gin bao vé sinh
moi va gitt gin bao vé tam thirc cong dong. Ta phai giup ho tuyén
chon nhitng ngwoi ¢d van biét phung sy cho hoa binh. Nhitng nguoi
co doi song tam linh vitng chai ma ta co6 thé tin cdy va nuong tua. Ta

phai sang sudt khi bau lén nhitng nha lanh dao chinh trj. Ta bau ho
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khong phai vi cai veé hao hoa phong nha cta ho ma vi ho cung di mot
duwong vdi ta.

Chanh pha Phap da c6 xu huong nay khi chon nhitng nha nhan ban
va nhitng nguoi phu trach sinh moi lam tong tredng mot sd cac bo.
Truong hop dién hinh la Bernard Kouchner, nguoi da ting ang ho
chwong trinh cttu trg nhitng thuyén nhan ¢ Vinh Thai Lan. D6 la mét
dau hiéu tot.

Bao vé than tam la gitr gin sinh moi mot cach rong Ién

Chuing ta ai cling can hoa binh, can an lac. Hoa binh va an lac dat nén
tang O su ton trong sy sOng ctia moi nguoi va moi loai. Dat da ciing
biét dau, cling can s6ng. Trai dat cling vay. Khi ta lam 6 nhiém khong
khi va nudc, ta lam hai strc khoé cua ta, lam hai cac loai khac. Cach ta

trong trot, cach ta stt dung phan rac, tat ca déu cé tac dung ho twong.

Bao vé than tam la gitt gin sinh m&i mot cach sau sdc va rong lon. Mot
s0 chwong trinh truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh day
tinh bao dong va bi quan 1a nhitng chat ddc lam 6 nhiém huw hai tam

hon ta, tam hon cac tré tho.

Ta phai biét bao vé va gitt gin than tam ta, khong d€ cho nhiing chat
ddc d6 lan tran khap noi. Nhu vay 1a ta bao vé va giit gin an lac cho

the gidi.

Nguon goc chién tranh

Ngubn gdc ctia chién tranh nam & cach ta sdng doi song hang ngay,
cach ta xay dung nha may, xay dung xa hoi va tiéu thu cac san pham.
Néu ta biét nhin sdu vao hoan canh xa hoi, ta sé thdy dwoc goc ré cua
chién tranh.

Ta khong thé don gian trach ct bén nay hay bén kia. Ta phai tim hiéu
ndi kho dau va so hai cua ca hai phia, virgt 1én trén tranh chap phe

phai ma tim cach hoa giai.
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Trong moi tranh ch&p, ta can phai hiéu ndi khé dau ctia ca hai bén. O
Nam Phi chang hang, néu c6 nguoi hiéu duoc ndi khd dau cua phia
bén nay va qua phia bén kia d€ giai thich cho nhitng nguoi phia bén
kia thi tinh trang dau dén noi bi tham. Ta can nhitng cay cau lién lac,
ta can nhing cay cau thong cam.

Cong trinh thuc tap bat bao dong bat dau tir noi ban than ta. TAm ta
c6 hoa binh thi khi gap kho khan, ta méi biét phai lam gi d€ giai quyét
van dé cho ém dep. Du la van dé trong gia dinh hay ngoai xa hoi, thi
cach giai quyét van gidng nhau.

Mot ngay mua thu, khi di dao choi trong mot cong vién, t6i bat gap
mot chiéc 1a do rat dep hinh trai tim dang dong dwa trén canh. Toi
diing nhin va néi chuyén véi chiéc la rat lau. Toi chgt kham pha ra
rang chiéc 14 1a me cta cay.

Binh thuong ta nghi rang cay la me ctia 14, nhung sau mot hoi ngam
nhin chiéc 14, t6i thdy rang 14 cling 1a me ctia cay. Ré cay hut nhuya tir
nudc va khoang chat nhung thit nhwa nguyén nay khong da dé nudi
sOng cay nén cay phai phan phat nhya nay cho cac 1a, va véi sy hop
tac ctia anh sang madt troi va khong khi, 1a bién ché nhya nguyén
thanh mot thir nhya goi 1a nhya luyén ¢ kha néng nudi song cay. Vi
vay ma toi thdy 14 ciing 1a me ctia cay. Chiéc 1a dwoc gan vao cay boi
mot cai cudng, cho nén minh thdy duoc dé dang su lién lac cta hai
bén.

Con ta thi da c6 cai cudng nhau 6 bung me khi ta con la mot bao thai.
Chinh nho cai cudng nhau dé ma thirc an va dudng khi duoc duwa vao
bao thai. Khi ta sinh ra, nguoi ta cat mat cai cudng d6, va diéu nay cho
ta cdi ao twdng la ta dugc doc lap tuw do, khong con bi 1€ thudc vao me
nita. That ra ta van 1a con cua me, va khong nhitng ta chi c6 mot
nguoi me, ma ta ¢ rat nhiéu me. Trai dat cing la me cta ta. Ta dugc
gan lién vao trai dat boi rat nhidu cai cudng. Ta cling c6 mot cai cudng
gan ta vao véi may. Béi néu khong c6 may, lam sao cé nude cho ta
udng. Ta duogc tao thanh bdi bdy mwoi phan tram nwdc, vi vay ta va

may cling dugc gan vao nhau. Ta con duoc gan vao vai rat nhiéu thir
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khac, voi dong song, véi ring xanh, véi bac tiéu phu, véi bac nong
dan, du ca khong thi€u gi hét. Ca vii tru dang tay nudi nang ta, bao
boc ta. Ban c6 thdy t6i 1a ban va ban la t6i khong? Néu ban khong ¢
mat thi t6i cting khong c6 mat. Diéu dé qua hién nhién. Néu ban chua
thay dugc nhu vay, ban c nhin sdu thém, ban sé thay.

Toi hoi chiéc la: "Em ¢6 sg mua thu khong, vi t6i mua thu, em sé€ phai
roi cay?" Chiéc la dap: "Da khong. Sudt mua Xuan va mua ha em da
song rat day du. Em da gitp cay hét long d€ cay dwoc song. Em thay
minh trong cdy. Em thay minh la cay, em khong phai chi la mot chiéc
1. Khi em tré vé dat, em sé tiép tuc nudi dudng cay. Em chang co gi
phai lo so ca. Khi em roi canh bay bong trén khong, em sé vay tay
chao cay: Ta sé gap lai nhau mot ngay rat gan." Chiéc 1a vira noi xong
thi mot ngon gi6 thoang qua. Chiéc 14 bay luon nhe nhang truede khi
roi xudng dat. La rat sung sudng khi thdy duoc la 1a cay. Toi cui dau
chao 14, cdm on 14 da cho t6i mot bai hoc quy gia.

Co hang triéu nguoi choi thé thao trén thé gidi. Khi ta xem mot tran
da bong, ta thuong theo phe nay hoac phe kia, c6 thé ta mdi ¢d thé
theo doi tran dau mot cach hing tha. Khi cau tha phe ta da bong thi
ta cling mudn dwa chan ra dé€ d4 theo. Khi phe ta thang thi ta ciing
nhay nhét ming rd, khi phe ta thua, ta cling that vong nao né.

Trong chién tranh ciing vay, ta cling wa thich theo phe. Ta thuwong
bénh virc phe bi 4p btec. Ta tranh ddu bang cach la 6 phan no, it khi ta
chiu vugt lén trén nhing tranh chap d€ nhin cho rd, nhue mot ba me
nhin dan con dang danh nhau.

Viét Nam c6 cau tuc ngt "Ga mot nha boi mdt da nhau". Vi ta boi mat
nén ta madi khong thay rd nhau, twong nguoi kia la nguoi la. Vi vay ta
mdi ban vao nguoi kia. Chi khi nao ta thdy duoc moi ngudi 1a anh em
mot nha, mdi nguwoi 1a mot phan ctia than thé thi ta mdi ¢ thé nhin

nhau bang con mat yéu thuong, maéi cé thé hoa giai.

Trong cudc doi, ta phai tw nhi 1a minh may man khi ta gap duoc
nhitng nguoi biét yéu thuong ca loai vat va cay co. Co nhitng nguoi
du sdng trong an binh van khong quén hang triéu nguoi dang doi
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kho, bénh tat. Nhitng nguoi d6 da thdy dwoc su lién hé mat thiét cua
moi loai moi sw vdi nhau. Ho hiéu re‘“mg nhitng nudc giau c6 khong
thé nao song sé6t néu khong cd nhitng nwdc kém mé mang va ngheo
khé. Sy ngheo khd thiéu thon, sy ap bire boc 16t dwa dén chién tranh.

Trong thoi dai ching ta, khi chién tranh xay ra, tat ca cac nudc déu
cam thay nhu dang 1am chién. S phan ctia nuwdc nay dinh liu téi sO
phan toi nuwedce kia.

bén khi nao thi ga nha méi hét béi mat d€ da nhau? Pén khi nao
chiing ta mdi thdy ro chung ta la anh em, la mot phan ctua than thé.
C6 18 mdi ngay chung ta phai nhin nhau ma ndéi rang: "T6i 1a em cta
anh. T6i la chi cua em. Chung ta déu la con nguoi. Chung ta chi ¢6

mot cude song”.

Cau chuyén chiéc 1a

Mot ngay mua thu, khi di dao choi trong mot cong vién, toi bat gap
mot chi€c 14 do rat dep hinh trai tim dang dong dua trén canh. To6i
ding nhin va néi chuyén véi chiéc la rat 1au. Toi chot kham pha ra

rang chiéc la 1a me cta cay.

Binh thuong ta nghi rang cay la me ctia 1, nhung sau mot hoi ngam
nhin chiéc 14, t6i thay rang 14 cling 1a me ctia cdy. Ré cay hut nhua ti
nudc va khoang chdt nhung thit nhuwa nguyén nay khong du d€ nudi
sOng cay nén cay phai phan phat nhua nay cho cac 14, va véi sg hop
tac cta anh sang mat troi va khong khi, 1a bién ché€ nhya nguyén
thanh mot thit nhuwa goi la nhya luyén c6 kha nang nudi séng cay. Vi
vay ma t6i thay 14 ciing 1a me ctia cdy. Chiéc 14 duoc gan vao cay boi
mot cai cudng, cho nén minh thay dwoc dé dang su lién lac caa hai
bén.

Con ta thi da cé cai cudng nhau 6 bung me khi ta con la mét bao thai.
Chinh nho cai cudng nhau dé ma thirc an va duong khi dugc dwa vao
bao thai. Khi ta sinh ra, nguoi ta cit mat cai cuong do, va diéu nay cho
ta cdi ao tuong la ta dugc doc lap tw do, khong con bi 1€ thudc vao me

ntta. That ra ta van la con cta me, va khong nhitng ta chi c6 mot
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nguoi me, ma ta cd rat nhiéu me. Trai dat cing 1a me cua ta. Ta dugc
gan lién vao trai dat boi rat nhidu cai cudng. Ta cling c6 mot cai cudng
gan ta vao véi may. Boi néu khong ¢6 may, lam sao c¢6 nude cho ta
udng. Ta duwoc tao thanh boi bay muoi phan tram nudc, vi vay ta va
may cling dwoc gan vao nhau. Ta con duoc gan vao véi rat nhidu thi
khéc, voi dong song, véi riing xanh, véi bac tiéu phu, véi bac nong
dan, du ca khong thiéu gi hét. Ca v tru dang tay nudi nang ta, bao
boc ta. Ban ¢é thdy t6i la ban va ban la t6i khong? Néu ban khong co
mat thi toi cing khong c6 mat. Biéu d6 qua hién nhién. Néu ban chua

thdy dugc nhu vay, ban c nhin sdu thém, ban sé thay.

T6i hoi chiéc 1a: "Em ¢6 sg mua thu khong, vi t6i mua thu, em sé€ phai
roi cay?" Chiéc la dap: "Da khong. Sudt mua Xudn va mua ha em da
song rat day da. Em da giap cay hét long d€ cay duoc song. Em thay
minh trong cdy. Em thdy minh la cay, em khong phai chi 1a mot chiéc
1. Khi em tré vé dat, em sé tiép tuc nudi dudng cay. Em chang c6 gi
phai lo s¢ ca. Khi em roi canh bay béng trén khong, em sé vay tay
chao cay: Ta sé gdp lai nhau mot ngay rat gan."

Chiéc la vira ndi xong thi mot ngon gio thoang qua. Chiéc 1a bay lwon
nhe nhang trudc khi roi xudng dat. La rat sung swdng khi thay dugc
la 1a cay. Toi cti dau chao 14, cam on 14 da cho t6i mot bai hoc quy gia.

Chung ta cung mot nhan thé
C6 hang triéu nguoi choi thé thao trén thé gidi.

Khi ta xem mot tran da bong, ta thueong theo phe nay hodc phe kia, c6
thé ta mdi co thé theo doi tran ddu mot cach hing tha. Khi cau thu
phe ta d4 bong thi ta cling mudn dua chan ra dé da theo. Khi phe ta
thang thi ta cling nhady nhét mirng 18, khi phe ta thua, ta cling that

vong nao né.

Trong chién tranh ciing vay, ta cling wa thich theo phe. Ta thuong
bénh virc phe bi ap btkc. Ta tranh dau bang cach la 6 phan no, it khi ta
chiu vuot 1én trén nhitng tranh chap dé€ nhin cho rd, nhw mot ba me
nhin dan con dang danh nhau.
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Viét Nam co cau tuc ngt "Ga mot nha boi mdt da nhau". Vi ta boi mat
nén ta maéi khong thdy rd nhau, twong nguoi kia la nguoi la. Vi vay ta
méi ban vao ngudi kia. Chi khi nao ta thdy duoc moi ngudi 1a anh em
mot nha, mdi ngudi 1a mdt phan cua than thé thi ta méi ¢6 thé nhin
nhau bang con mat yéu thuong, méi 6 thé hoa giai.

Trong cudc doi, ta phai t nht 1a minh may man khi ta gip dwoc
nhitng nguoi biét yéu thuong ca loai vat va cay co.

C6 nhitng ngudi du séng trong an binh van khong quén hang triéu
nguoi dang doi kho, bénh tat. Nhitng nguoi dé da thdy dwoc su lién
hé mat thiét ctia moi loai moi su vdi nhau. Ho hiéu ré“mg nhirng nudc
giau ¢6 khong thé nao song sot néu khong cé nhitng nwdc kém méd
mang va ngheo kho. Sy ngheo kho thiéu thon, sw ap bic boc 16t dua
dén chién tranh.

Trong thoi dai chung ta, khi chién tranh xay ra, tat ca cac nudc déu
cam thdy nhw dang lam chién. S6 phan cua nudc nay dinh liu téi s6
phan téi nudc kia.

Pén khi nao thi ga nha mdi hét bdi mat d€ da nhau?

Pén khi nao chung ta mdi thdy rd ching ta la anh em, la mt phan
ctia than thé. C6 1&8 mdi ngay ching ta phai nhin nhau ma ndéi rang:
"T6i la em ctia anh. T6i la chi cia em. Ching ta déu la con nguoi.

Chuing ta chi c6 mdt cudc song".

Hoa giai
Ta phai lam gi khi ta gay ton thuwong cho nguoi khac va khi ho tro

thanh ké thu ctia ta? Nguoi dé c6 thé 1a mot nguoi than trong gia dinh
hay 1a mot nguoi ban.

Ta chang can phai lam gi nhiéu. Diéu trudc tién 1a ta phai c6 thi gio ¢
xin 16i. Nhiéu khi ta khong ¢ tinh 1am cho nguoi khac budn va gian,
nhung vi thi€u chanh niém hodc vi vung vé nén ta da lam thé. Cho
nén chanh niém rat can thiét trong doi sdng hang ngay. Cé chanh

niém ta tranh dugc nhing 16 I[am trong khi noi va lam.
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biéu tht hai 1a ta bi€t khai trién phan hoa trong ta va chuyén héa
phan rac. Khi ta tré nén nhe nhang, twoi mét va dé thuong, nguoi kia
tir tir 10i s& thay va sé& hiéu rang ta da thay ddi. Luc d6 ta chang can
néi gi thém. Nguoi dy da thdy va da tha th cho ta. Cho nén hay noéi
bang chinh cudc sdng ctia minh cht khong chi bang 161 néi.

Khi thay duoc nguoi kia dang dau khé 1a ta da bat dau cé sang suét.
Va khi trong tam ta nay nd y mudn lam voi b6t ndi khd ctia ngueoi kia
la ta bat dau c6 tinh thuong chan that. Nhung hay can than. D6i khi ta
tudng 1a ta da vitng vang roi. Mudn biét chac, ta nén tim dén nguoi
kia, nghe nguoi kia ndi thi ta mai biét ro la ta da that sy thuwong nguoi
kia chira. Néu chi nghi rang minh da hiéu va thirong nguoi kia thi do6i
khi d6 chi méi la sy teong tweong.

Hoa giai khong cé nghia 1a ky két mot hiép udc véi da tam va su
thiéu lwong thién. Néu con c6 tham vong, con ¢é chu tam chia phe
chia nhém thi &6 khong phai 1a hoa giai. Phan 1én chung ta van con
mudn theo phe nay hay phe kia thi tat nhién sé tranh chap. Chung ta
van con thién 1éch, phan doan, dung, sai, can ct trén nhitng tin don
nhiéu khi that thiét, van con mudn nudi dudng cdm thu dé lam dong
liec hanh ddng. Long bat nhan tuy t6t nhung van khong da. Xa hoi
nay khong thi€u nhitng nguoi sdn sang lao minh vao hanh dong. Xa
hdi nay can nhiing nguoi cd tir tam, khong phe phai, thdy duoc sy
that mot cach toan dién.

Khi nao ta thdy duwgc mot em bé Ouganda chi con da va xwong la
chinh ban than ta, khi nao ta thay sw déi kho doé 1a su doi khé cua
chinh ta, khi dy ta méi hiéu duoc thé nao la tinh thwong v phan biét.
Luc 4y ta méi thao thirc tim du moi cach dé€ lam voi b6t ndi khd ctia

muon loai.
Hay goi dung tén toi

O Lang Hong, mdi tuan ching t6i nhan dwoc hang tram bite thuw tir

cac trai ty nan gui vé, nhitng btrc thu tran ngap nhitng dau buodn tui
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nhuc, doc ma rét nwdc mit. Chuang t6i that sw khong biét lam cach
nao délam voi b6t nhitng dau thuong du chiing t6i c8 gang hét long.

Nguoi ta ké rang rat dong nhitng ngudi vuot bién da bo thay trén
bién ca. SO con lai 1én duwoc bo thi song lay 1at qua ngay trong nhiing
trai ty nan.

Khong nhitng phu nit ma ca moét s6 cac em bé gai cling bi hai tdc ham
hiép. Lién hiép qudc va chinh quyén Thai Lan da c8 gang can thiép
nhung nan hai tic van hoanh hanh trén bién. Cé mot birc thu ké
chuyén mot em bé muoi hai tudi bi hai tac ham hi€p phai nhay xuong
bién tt tu.

Khi nghe tin nay, ai ma chang ttc gian va chi mudn xach sting ban
chét tén cudp bién. Nhung néu nhin sdu hon ta sé thay nhiéu diéu can
thay. Ta thi dat minh vao dia vi tén hai tac. Sinh ra va 16n lén trong
mot gia dinh ngheo khd & ven bién Théi Lan, khong duwgc day do,
khong duoc di hoc, cha di bién vé chi biét uéng ruou say, sudt ngay
1éu 16ng theo ban bé x&u, 16n 1én trong hoan canh d6 chac ta cling sé
tré thanh hai tac ma thoi.

Hang ngay ¢ vinh Thai Lan c6 hang trdam em bi sinh ra trong hoan
canh twong tu va néu ching ta, nhitng nha chinh tri, xa héi va gido
duc khong lo tim cach dé thay d6i hoan canh cac em thi hai muwoi nam
sau, cac em do cling sé trd thanh hai tac. Do d6, néu ta xach sung ban
nhitng em d6 ttic 1a ching ta ban chinh ching ta vi ta 1a nguoi c6

trach nhiém veé tinh trang nay.

Bai tho Hay Goi Dung Tén Toi c6 ba nhan vat: em bé gai, tén hai tdc
va toi. Chung toi nhin nhau ma chung t6i c6 nhan ra nhau
khong? Hay goi dung tén toi. Toi cé nhiéu tén 1am. Chi can goi ra mot
tén la tat ca déu lén tieng mot lan.

Hay Goi Dung Tén Toi

Dirng bdo ngay mai t6i dd ra di
B&i vi chinh hom nay tdi van con dang toi
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Hay ngdm toi thodt hinh trong ting phiit tieng gidy
Lam dot la trén canh cay

Lam con chim non cdnh mém

Chiém chiép vui mirng trong t6 moi

Lam con sdu xanh trén cuéng hoa hong

Lam gén vién ngoc trang twong hinh trong long dd
T6i con toi dé’khoc dé cuoi

Dé woc mong dé’lo sg

Sw xudt nhdp cua toi la hoi tho

Nhip sinh diét cua t6i ciing la tieng ddp mot lin
Ctia hang trigu trdi tim

Toi la con phu du thoat hinh trén mdt nwdc

Vi la con chim son ca mua Xudn vé trén song don
bit phi du

T6i la con éch boi trong ho thu

Vi ciing la con rin nuwedce trueon di tim cdch nudi
than bang than éch nhdi

Toi la em bé Ouganda, bao nhiéu xwong

swon déu 19 ra, hai ban chan bang hai 6ng sdy

Téi ciing la nguwoi ché’tao bom dan

D& cung cip kip thoi cho cic dan téc A Phi

T6i la em bé muwoi hai, bi lam nhuc nhdy xudéng bién siu
Toi ciing la nguoi hdi tdc sinh ra véi mot trdi tim
Chuea biét nhin biét cam

Toi la nguwot dang vién cao cap cam quyén sinh st
trong tay

Va ciing la ké bi coi la c6 ng mdu nhin din dang
chét dian mon trong trai tdp trung cdi tgo

NOi vui ctia t6i thanh thodt nhw troi Xudn, dm dp
0 hoa mudn 16

Niém dau ctia toi dong thanh nwéc mdt, ngdp vé
bon dai dwong sdu

Hay goi dung tén toi

Cho toi thiy dwoc noi dau va niem vui la mot

Hay nho goi diing tén toi
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Cho to6i gidgt minh tinh thiec
Vi dé'cho cianh civa long toi dé'ngé
Canh ctea x0t thiwong.

Khé dau la chat liéu nudi dwdng tinh thwong

O Viét Nam, trong bon muoi nam qua, dao Phat da di vao cugc doi.
Trong chién tranh, ching t6i khong thé chi ngoi thuce sy thue tap thién
toa va tung kinh trong chuia. Chting t6i thuc tap thién & khap noi,
nhat la nhitng noi c6 khd dau, chét chéoc. Tiép xtic vdi nhitng khd dau
trong chién tranh, ta ¢6 thé chita lanh nhing kho dau riéng minh,
nhtng kho dau tir mot doi song hoi hot, thiéu y nghia. Khi phai doi
dién voi chét choc, véi thwong tich, véi mau chay, ta nhan ra r.’;’mg ta
c6 thé 1a nguodn an ui cho nhiing ké dang kho dau, ta c6 thé gitp ho
bang tinh thuong, bang niém vui, ta khong phai 1a mot ké vo ich. Cho
nén ngay gitta nhitng kho dau tot cung, gitta nhitng gian lao nguy
hiém, ta van thay c6 mot niém vui 16n khi hiéu dugc réng thé nao la

thuce tap tinh thwong.

Mot mua dong kia, toi da cung mot vai ngwoi ban di tham mot trai ty,
nan & Hong Kong. O d6 ching t6i chitng kién rat nhiéu diéu thuong
tam. C6 nhitng em bé méi mot hay hai tudi da phai theo cha me vuot
bién ra di, trong chuyén di cdc em déu mat ca cha 1an me. Thé ma bay
gid nguoi ta sap stra tra cac em vé nuwdc vi ngudi ta cho 1a cdc em da
ra di mot cach bat hop phap. Khi chinh minh tai nghe mat thdy nhiing
canh twgng thuong tam nay, ta thady nhitng dau kho ctia ban be ta 6
Au Chau hay My Chau that chang dang ké.

Sau mdi chuyén cttu tro vé, toi thdy thanh phd Paris that 1a xa la, nhw
¢ trong mo. To6i thay hai thé gidi sao ma cach biét nhau qua, mot bén
kho dau tran ngap, mot bén phu phi€m xa hoa. To6i tu hdi tai sao ¢
day nguoi ta cd thé song dugc nhu vay trong khi tinh trang bén kia
qua thé tham?
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Néu ban chi ¢ Paris suét muwoi ndm khong ti€p xuc gi hét véi the gidi
bén ngoai thi ban sé thay ¢ Paris nguoi ta song nhu vay la diéu tu

nhieén.

Thuc tap thién la dé€ ti€p xtc. Doi khi khong can phai dén tan noi c6
kh6 dau méi tiép xtic duoc. Ta chi can ngdi yén mot chd, theo ddi tinh
hinh dang xay ra khap noi trén thé gidi 1a ta c6 thé hidu va thdy duoc
tat ca. Ta dé€ tam dén moi viéc xay ra chung quanh, nén ta c6 thém
hiéu biét, thém yéu thuong va ta bat tay hanh dong ngay tai noi ta &

ma chang can phai di dau xa.

Tinh thwong qua hanh dong

Chung ta da di vdi nhau mot doan dwong kha dai, va toi da dwa ra
mot s§ phuong phap dé€ ching ta cung tu tap nudi dudng chanh
niém, y thitc dugc nhitng gi dang xay ra trong ta va ngoai ta.

Bay gio ta da budc vao mot thé gidi rong 1on hon nén ta can thém mot
s6 chi dan dé bao trong than thé gitip ban chon mot 18i sdng thich hop
trong thé€ gidi van minh hién tai.

Mueoi bon gidi Tiép Hién
- Giéi thi nhat: Khong duoc tho hay than tuong bat cd mot chu
nghia hay mot ly thuyét nao, ké ca nhiing chu nghia va ly thuyét
Phat Gido. Nhitng hé thong gido ly trong dao Phat phai dwoc
nhan thitc nhw nhitng phdp moén hwéng dan tu tip ma khong la
nhtng chan ly tuyét d6i dé€ bao vé va tho phung.

- Giéi thit hai: Khong duwoc yén tri rang nhitng kién thitcc minh
hién c6 la nhiing chan ly bét di bat dich, nhu thé d€ tranh sy trd
thanh cd tha va hep hoi. Phai hoc thai d6 pha chap va coi md dé
dén nhan quan diém cta ké khac. Chan ly chi ¢ thé thyc ching
trong sw song ma khong thé tim kiém trong kién thirc va khai
niém. Phai nguyén sudt doi la mot ngwoi di tim hoc va phai

thwong trec quan sat sg song noi chinh minh va noi cudc doi.
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Gioi th ba: Khong dugc ép budc nguoi khac, ké ca tré em, theo
quan diém minh, bat c bang cach nao: uy quyén, sy mua
chudc, su doa nat, sy tuyén truyén va gido duc nhoi so. Phai ton
trong sw khdac biét cua ké khac va sy ti do nhan thitc cuia ho.
Tuy nhién nén dung nhitng phuong tién doi thoai ai nglt va bat
bao dong d€ gitip nguoi khac coi bo cudng tin va co chap.

Gioi thwe tue: Khong dwoc tron tranh thue tai kho dau, nhim mat
tredc kho dau va danh mat y thiec vé khd dau caa cudc song.
Phai tim t6i véi nhitng ké khd dau bang cac phuong tién tiép
xac, teong thuat, hinh anh, am thanh... Nén thuvong xuyén tu
danh thirc minh va nhtng nguoi xung quanh vé sy c6 mat cua
nhitng dau kho hién thuc khap noi trén thé gioi.

Gioi thtt nam: Khong nén tich lay tién bac va cta cai trong khi
nhiéu nguoi dang déi kho thiéu thdn. Khong duoc ddt danh
vong va quyén hanh lam muc tiéu ctia d6i minh. Phai sdng gian
di, va phai biét chia sé thi gio, kha nang va tai vat minh c6 véi
nhitng ké thiéu thon.

Gioi th sau: Khong duoc gitr tam san han va oan thu. Hay hoc
cach quan chiéu va chuyén hoa nhitng hat giong ctia san han va
oan thu khi nhitng hat giong nay con chuwa phat khéi trén y
thire. Khi tam niém san han va oan thu da phat khoi, hay ndm
lay hoi thé chanh niém va quan chi€u vé bé sau dé€ thdy duoc
ban chat cta tdm niém san han va oan thu cua minh va cing dé
thay duoc tu tanh va hoan canh cua nhitng nguoi da gay lén
tdm niém sau han va oan thu &y. Nén 1dy con mat tir bi ¢ nhin

moi nguwoi va moi loai.

Gidi tht bay: Khong dwoc budng tha theo loan twdng va hoan
canh d€ ty danh méat minh. Phai biét thyc tap hoi tho va nu cwoi
chanh niém d€ tré vé ti€p xtc véi nhitng gi dang xay ra trong
gio phut hién tai. Hay tap tiép xac voi nhitng gi mau nhiém,
twoi mat va lanh manh trong ta va quanh ta d€ lién tuc gieo
trong nhitng hat giong an lanh, hanh phtuc va hiéu biét lam
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dong lwc chuyén hoéa chiéu sau ctua tam thikc trén duwong thanh
teu dao nghiép.

Gidi tht tam: Khong dwgc ndi va lam nhitng diéu ¢ thé tao nén
su bat hoa trong doan thé va cé thé lam tan vo doan thé. Phai s
dung ai ngt va hanh dong hoa giai d€ giap giai quyét nhitng vu
bt hoa du 16n, du nhé.

Gioi th chin: Khong duoc néi doi d€ muu cau tai lgi va suw
kinh phuc. Khong dwgc ndéi nhitng 10i gay chia r€, cam thu.
Khong dugc loan truyén nhitng tin minh khong biét la cé thuec.
Khong dugc phé binh va lén an nhitng diéu minh khong biét
chac. Phai néi nhitng 16i chan that va c6 gia tri xay dung su hidu
biét va hoa giai. Phai c6 cam dam néi ra su thyc vé nhitng tinh
trang bat cong, du hanh dong nay c6 thé mang lai nhitng de doa
cho su an than ctia minh.

Gioi thet mwoi: Khong duoc loi dung dao Phat va cac doan thé
giao hoi vao muc tiéu quyén binh. Khong dwgc bién cac gido
doan thanh nhitng dang hoat dong chinh tri. SOng trung truc
doi song tam linh va ton giao minh, giao doan trong d6 minh
song phai c6 thai do rd rét, vé nhiing tinh trang ap bic va bat
cong xa hoi, va st dung anh huwong minh dé chuyén doi cac tinh
trang dy ma khong nén dan than vao nhitng cudc tranh chdp

phe phai.

Giodi tht mwoi mot: Khong duwoc song theo ta ménh. Khong
duoc sinh s6ng bang nhitng nghé nghiép cé thé gay tan hai cho
con nguoi va thién nhién. Khong duwoc dau tu vao nhitng doanh
nghiép chuyén lam lgi cho m¢t nhom ngwoi trong khi tedc doat
moi treong va co hdi sinh song ctia nhitng nhom nguoi khac.
Nén chon mot nghé ¢ thé gitip minh thuc hién dwoc ly tuong
ttr bi cru kho ctia dao Phat.

Gioi thit mwoi hai: Khong duoc giét hai sinh mang, khong duoc
tan thanh sy chém giét. Phai tim moi cach c6 thé dé€ bao vé sinh
mang, ngan chan chién tranh, xay dung hoa binh.
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- Giéi tht muoi ba: Khong dugc 1dy lam tue httu nhitng tién bac
va cua cai khong phai ctia minh tao ra. Phai biét ngan ngtra
nhitng ké tich trit va lam giau bat lvong khong ké gi dén sy dau
kho ctia nhiing ké bi ap btic va thua thiét.

- Giéi thtt mudi bon: Khong duoc doi xir véi than theé minh mot
cach khinh xuét. Phai biét bao trong than thé minh, xem than thé
minh la dén tho cta tam linh, 1a chi€c thuyén vuot bién. Phai
hoc bao ton tinh, khi va than d€ cé thé c6 du nang luc hanh dao.

Phin sau nay danh cho quy vi cw si:

- Phai y thirc tron ven trach nhiém ctia minh vé sy cho ra doi
nhitng sinh mang madi va phai theong xuyén nghi téi moi

trueong sinh hoat trong twong lai ctia nhitng sinh mang nay.

Cau chuyén ctia dong song

Cé mot dong song rat dep chay qua nti d6i va dong cd xanh tuoi.
Dong sdng ca hat nhay nhét tung tan tir trén ni xudng dong bang.
Xudng dong bang, dong séng chay cham lai, mit nude trong xanh ém
mat. Liic 4y dong sdng con tré 1am, va dong song mudn chay mau ra
bién ca. Dong song cang 16n cang dep ra, lwon khic yéu kiéu ven doi

va bo laa.

Mot ngay kia dong song cha y dén sy ¢6 mat ctia nhitng dam may
trong long nudc. May dt mau sac, hinh thé, dep qua chirng, nén sudt
ngay dong song ctt miét mai chay dudi theo nhitng dam may, mong
bat digc mdt ddm may cho riéng minh. Nhung may ct lo litng ting
cao khé ma bat dugc, nhat 1a may ct thay hinh d6i dang khong ngting.
Vi may vo thuong nhu vay nén dong sdng rat dau khd. Chay dudi bat
theo may thi vui nhung sau dé thi dong song day that vong, u sau va
tiec gian.

Mot ngay kia, mot con gio 16n di qua, quét sach may trén troi. Bau

troi tro nén quang dang khong con mot bong may. Dong song nao né
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tuyét vong, khong con mudn séng nita. "Khong con may d€ chay theo,

ta song d€ lam gi?"

T6i hom d6, lan dau tién trong doi, dong song quay tro vé tiép xtc
v6i chinh minh. Lau nay dong song chi dudi theo nhiing cai bén ngoai
ma khong bao gio thady duoc chinh minh. T6i hom d6, lan dau tién
dong song nghe tiéng minh khoc, am thanh song vo vao bo. Dong
song lang nghe tiéng ctia minh va kham phéd ra moét diéu rdt quan
trong.

Dong sdng nhan ra rang cai ma lau nay minh theo dudi da nam san
trong long minh. Twdng may la gi, dau ngo may ctng chi la nudc.
May sinh ra ttr nedc va bay gio may trd lai thanh nudce. Va dong song

tu bao gio cling van la niedc nhu mot ddm may.

Sang hom sau, khi mét troi 1én cao, dong song kham pha ra thém mot
diéu that dep. Pay la [an dau tién dong song thdy duoc bau troi xanh
thadm. Lau nay dong sdng chi chti y d&n may, khong chii y dén bau
troi. Bay gid sdng méi hidu rang bau troi 1a qué huwong ctia cdc dam
may. May luon luon thay doi nhung bau troi khong bao gio thay doi.
Va bau troi cao da c6 mat trong long song tw thuo nao. Cai thay nay

dem lai cho dong sdng mot ngudn an lac 16n.

Dong song hiéu rang bao gio bau troi xanh con ¢ mat, niém an lac

cta dong sdng sé mai mai virng bén.

Trwa hom do, cac dam may lai luc tuc tré vé nhung dong song khong

con c6 nhu yéu mudn dudi bat nira.

D4m may nao di qua, dong sdng ciing thay dep va cling vay tay chao.
Dong song khong con thay buon tai hay luu luyén. Béi dam may nao
cling 1a mdt dong sdng, chang con phai chon lira. Mot niém an vui hai
hoa da két hop may va song.

T6i hom d6 mot diéu that tuyét diéu da xay ra. Dong sdng mo rong
long dén madt trang ram, mat nguyét tron tron vanh vach va sang ruc
ro nht mot vién bao chau trong dong nudc trong vat.
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Co mot bai ké miéu ta hinh anh dep do:

But la ving trang mit

Di ngang troi thdi khong
HO6 tam chung sanh ldng
Trang hién bong trong ngin

(B0 tdt Thanh Lwong nguyét
Du 1w tdt canh khong

Chuing sanh tdm cdu tdn

Bo dé anh hién trung)

Dong sdng trong vat da lam hién rd bong trang va tring da cung may
nudc dat tay nhau di thién hanh vé bién ca.

Chang c6 gi phai chay dudi theo. Chi can tré vé véi minh, tro vé véi
hoi thd va nu cuoi, tré vé noi minh 6, noi ¢6 thong reo, chim hét va

nang ban mai. Con noi nao dep hon nita?

Xay dwng thé ky th& hai muwoi mét

Ngay nay nguoi ta hay dung danh ttr "chinh sach". Cai gi cing chinh
sach nay, chinh sach no. T6i da nghe phong phang rang cac nuwdc tu
goi 1a tién bo dang ban tinh vé chinh sach dwa qua cac d6 phé thai rac
rén ctia nwdc ho bd bén cac nudc cua thé gidi thir ba. T6i nghi rang
chung ta can ¢c6 mét chinh sach d€ doi dién véi nhing khd dau cua
ching ta. Pau kho khong phai la khong c6 ich. Cho nén ta phai biét st
dung khé dau thé nao d€ o loi cho ta va cho nguoi khac.

Thé ky thtt hai muwoi ¢ qua nhiéu khd dau: hai cudc dai chién tan
khéc, nhiing trai tap trung thoi Piec Qudc xa, nhitng cudc tham sat 6
Cam bét, nhitng tran doi 16n, nhitng cudc di tan tir Viét Nam, Trung
My, va nhiéu noi khac dan chung cing bo nudc chay trén khong biét
veé dau. Cho nén chung ta cling can c6 mét chinh sach cho nhitng loai
phan rac nay.

Chuing ta phai dung nhitng kho dau ctia thé€ ky hai mwoi lam phéan
boén nhitng cay hoa duoc moc 1én trong thé ky hai muwoi maét. Khi ta
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thay nhttng hinh anh tham khdc tai nhitng trai tap trung ctia Dtic
quoc xa, ta rung minh s¢ hai. Ta ndi: "Khong bao gio tdi nhing tay
vao nhitng cong viéc trong to. Chi c ho méi nhan tam lam diéu d6".
Nhung néu ta c6 mat ¢ do, cé thé ta cling sé bi 16i kéo lam y nhu vay,
hodc 1a ta sé hen nhat dén noi khong dam 1én tiéng ngan can diéu do.
D6 la diéu da xay ra cho nhiéu nguoi. Cho nén ta phai dung tat ca
nhiing kinh nghiém dau thuong nay lam phan boén cho dat dai tuwong
lai duwgc mau mg, cho thé ky hai mwoi mot co6 duwoc nhiéu hoa thom.

O Dt hién nay, gioi tré cé mac cam la dan tdc ho co6 trach nhiém vé
nhtng cudc tan sat thoi chién tranh. Nhitng nguoi c6 trach nhiém nén
cing nhau sam hoi &€ thé hé twong lai tranh duoc nhitng 16i Iam cd,
va biét chon mot doi song tinh thitc hon. Mot trong nhiing doéa hoa
can phai dugc vun trong twdi tam cho gidi tré cua thé ky hai muoi
mot la biét chdp nhan sy khac biét gitta cac nén van hoa. Poa hoa tha
hai la kha nang nhan dién duoc sy c6 mat cta nhitng khé dau, cd
nhtng kho dau qua vo ich trong xa hoi hién nay.

Néu ching ta thyc tam muon hoc hoi véi nhau, ching ta nén ngoi lai
v6i nhau dé kiém diém nhitng 16i IAm cfi. V6i hiéu biét va thwong
yéu, chung ta c6 thé mo mot con duwong sang va hién ting mot khu
vuon dep cho thé ky hai mwoi mot.

Ta hay cam tay mot em bé va moi em ra ngoi voi ta ngoai bai co. Ta
va em hay cling ngam cé xanh, ngam nhitng dod hoa nhé moc trén co.
R6i nhin troi cao, thd va mim cuoi. ijng cach d¢, ta day cho em biét
song an lac, biét thwong thiic nhitng vé dep xung quanh, va khong
can phai chay dudi theo mot cai gi khac.

Hanh phtc ¢ trong tam tay cua ta, trong ting phut gidy, trong ting
hoi tho, trong ttrng budc chan.

Toi rat vui da duoc cung di voi ban trén chang duong kha dai. Toi

mong la ban cting vui. Chung ta sé€ con gap lai.
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