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Phan I: Hoi thé y thire, hoi thd mau nhiém Hai mwoi bon gio tinh khoi



Bubi sang khi thirc day, ta biét rang ta c6 hai muoi bon gid trude miat dé séng. Do
1a mot moén qua quy gia. Ta sdng nhu thé nao dé co an lac va hanh phuc trong sut hai
muoi bon gid, ma ngudi khac cling nho

d6 ma c6 an lac va hanh phtc.

An lac c6 mat trong ta ngay tai déy trong 210 phut nay, trong moi vat va mdi viéc
ta lam hay ta thay. Van dé 1a ta c6 biét tlep xuc v6i no khong. Bau trdi xanh & ngay
tredc mat ta, ta dau can pha1 di dau xa dé thuong thu’c tro1 xanh. Ta cling khong can
roi thanh phé ta & méi thay duoc vé dep cua doi mat tré tho. Khong khi trong lanh ta
thd da c6 thé cho ta biét bao hanh phuc rdi.

Ta hay di, dung, thé, mim cudi va dn com nhu thé nao dé ludn ludn duoc tiép xuc
v6i nhitng mau nhiém quanh ta. Ta sip dit va chuan bi

doi séng rat gioi nhung ta chua gioi trong cach song. Ta c6 thé hy sinh mudi nim
troi dé danh cho duwoc manh br?mg k¥ su hay bac si, ta san sang lam viéc rat cuc nhoc
dé c6 cong an viéc 1am, dé mua nha, mua xe v.v... Nhung ta quén rang ta dang séng
trong hién tai va ta chi c6 thé that su sdng trong gidy phut hién tai ma thoi. Chi can
tinh thirc thi mdi hoi thé va mdi bude chan 1a mot nguén an lac, chung cho ta biét bao
niém vui va biét bao su thanh than.

Cudn sach nho nay c6 thé dugce xem nhu tiéng chudng nhic nho ta rang hanh phiic
dang c6 mat. Ta biét rang chuan bi cho tuong lai ciing 1a mot phan ctia su sdng nhung
su chudn bi cling nam trong hién tai.

Cudn sach nho nay moi ta quay vé véi hién tai dé tim lai an lac va hanh phitic To6i
xin chia s¢ moét vai kinh nghi€ém va mdt vai cach thirc co6 thé giap ban tim lai niém
vui. Nhung khong phai doc hét cudn sach ban méi c6 niém vui. Niém vui c6 trong
ting gidy phut. An lac trong tirng budc chan. Chung ta hdy nim tay nhau va cting
budc tirng budce chan thanh thoi trén con duong dai.

5|Phanl:Hoithdythoc,hoithomaunhiém

Hoa B Cong Anh mim cudi cho tdi

Khi mot em bé hay mot ngudi 16n mim cudi, didu d6 rat quan trong.

Trong doi sdng hang ngay, néu ta biét mim cudi, néu ta c6 an lac hanh phuc, thi
khong phai chi c6 ta dugc sung suéng ma moi ngudi quanh ta cling sung sudng.

Bit diu mot ngay bang nu cudi, didu d6 khong khon ngoan hon sao?

Ta mim cuo61 ching to6 ta ¢6 chanh niém, co quyét tam séng cho an lac, hanh phuc.
Mot nu cudi c6 chadnh ni¢m 1a mot nu cudi that sy, khong gia tao, khong méo xéch.

Lam sao dé nhé mim cudi khi thirc déy? Ban c6 thé treo trén dau giudng mot canh
cdy, mot chiéc 14 hay mot cau tho dé nhac nhd ban mim cudi khi thu’c day. Thyc tap
lau ngay ban s& tu nhién mim cudi khi nghe chim hét, khi thiy nang 4m va ban song
mot ngay that nhe

nhang, day hiéu biét.

Khi thady mot ngudi mim cudi, toi biét 1a nguoi do dang song that tinh thire. Biét
bao nghé si di day cong dé phat hoa mot nu cudi 1én nhiing buic tranh va nhiing buc
tuong tuyét trac? Toi tin chic 13 nhitg nguoi nghé s d6 vira 1am viéc vira mim cuoi.



B6i kho ma c6 thé hinh dung dugc mdt hoa si nhan nhé co thé vé duge mot nu cudi.
Nu cudi1 Mona Lisa chéng han, that nhe, that thodng. Mot nu cuo1 nhu vay cling du

lam thu gidn nhiing bap thit trén mit, 1am tiéu tan nhimg mét moi va lo au. Nuy
cudi mau nhiém nhu vay do, n6 nudi dudng chanh niém va sy binh than, dem lai an
lac ma ta twong da danh mat.

Khi ta mim cuoi, ta dem lat hanh phtic cho ta va cho ca nhiing nguoi chung quanh
ta. Ta ton biét bao nhleu tién dé mua qua cho nhitng ngudi than, trong khi ta chang
can tén dong nao ma van co thé tang mOt mon qua vo gia la nu cuodi chanh ni¢m cua
ta?

Cudi mot khoa tu & California, c6 mot thién sinh 1am bai tho nhu sau: 76i dd mdt
ny cuoi

Nhung may mdn qud

Hoa bé céng anh dang mim cuwoi cho tdi
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Khi ban khong con cudi ndi ma y thire duge rang hoa bo cong anh dang mim cuoi
cho ban thi tinh trang chua dén ndi nao. Ban van con da chanh niém dé théy nu cuoi
dang c6 mat. Ban chi can thd mot vai hoi thd co y thirc 1a nu cudi s€ tro lai trén moi.
Hoa b6 cong anh 1a mot thanh phan cia ting than, mdt ngudi ban trung thanh biét giir

gin nu cuoi cho ban.

That ra, néu nhin ky, ta s€ théy hoi thd, moi vat chung quanh ta déu dang mim
cudi voi ta. Ta ¢ don 1& mot minh dau. Moi vat trong ta va ngoai ta déu dang nang do
ta. Chi can md tim long ra 1a ta don nhan dugc nu cudi wu ai cua hoa bo cong anh. Va
lam gi ma ta khong n¢

mot nu cudi dé dap lai.

Hoi thé y thire

Ban c6 thé ap dung mét s6 phuong phap day tip tho dé thay doi dang sdng va vui.
Bai tap dau tién rat don gian. Khi thé vao, ban tu

nhu: "T6i biét 12 toi dang tha vao. Khi thd ra, ban tu nhit:" toi biét toi dang thé ra,
chi c6 thé.

Tho vao hay thd ra, ban déu ¥ thic rd rang. Doi khi ban khong can phai ndi tron
cdu. Chi cn noi "vao" - "ra". Phuong phap nay gitip ban dinh tdm vao hoi thd. Cang
thuc tap, ban cang théy hoi thé ban tré

nén ém diu, va than tdm ban tr¢ nén thanh than nhe nhang. Sy thuc tap nay khong
c6 gi kho khan. Chi sau mét vai hoi tho, ban da hudng dugce hoa trai ctua thién tap.

Thé vao, thd ra 1a mot didu quan trong va 1a mdt niém vui 16n. Hoi thd nhu cay
cau ndi lién than va tim. Doi khi tim ta nghi mgt viéc ma than thi lam mot viéc khac.
Than tim bi chia ré, tach rdi, khong lam mét. Dé tim vao hoi tho, khi thd vao biét the
vao, thé ra biét tho ra, ta dua than tim vé mot moi, goi la than tam nhét nhu.

Déi voi t6i, tap thé 14 mot niém vui khong thé thiéu. Ngay nao t6i ciing tap tho.
Trong céi thién dudng nho cua t6i, t6i co treo mot cau:



"Tho di, séng cho tron ven". Chi can biét thd va biét mim cudi 1 ban 7 | Ph anl:
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da théy hanh phtc. Nho hoi thé y thire, ban khoi phyc lai con nguoi tron ven cua
ban va tiép xuc duoc voi doi séng thyc tai nhiém mau.

Hién tai: gidy phut nhiém mau

Sbng gitra cai xa hoi hdi ha, ban ron hién nay, lau lau ching ta nén biét ding lai dé
tho. Khong phai chi vao thién duong ching méi nén tap thd. Chung ta nén tap thd
ngay trong khong khi dang lam viéc, dang 1ai xe, dang ngdi trén xe buyt. Bat cr &
dau, ching ta cling nén tap tho.

C6 nhiéu bai thi ké co thé gitp ta thuc tap theo ddi hoi thd rat hiéu qua. Bai thuc
tap "vao, ra..." rat don gian. Mdi chir 1a mot hoi thd vao hay mot hoi thd ra: "vao, ra,
sau, cham, khée, nhe, lang, cuoi, hién tai tuyét voi" Cau cudi "hién tai tuyét voi" ¢co
thé doc trong hai hoi thd

vao va ra. Ta ciing c6 thé thyc tap voi bai thi ké sau day:

Tho vao, tam tinh lang

Tho ra, miéng mim cuoi

An tru trong hién tai

Gio phut dep tuyét voi

"Tho vao, tm tinh ling": doc xong cdu ndy nhu udng dugc ngum nudc chanh mat
lanh thAm dan ca co thé. Vira tho vao vira doc tham ciu nay, t6i cam thay ca than tim
ém diu lai.

"Tho ra, miéng mim cudi": ta biét rang khi ta mim cuoi, ta lam thu

gidn nhiing bap thit trén mat. Ta mim cudi 14 ta lam chii dugc than tam ta.

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

"Gio phut dep tuyét voi": ngdi yén tinh, vitg vang. Trd vé voi hoi thd, véi nu
cudi, tré vé véi con nguoi chan that, con niém vui nao 16n hon? Ta ¢6 hen véi su séng
trong gidy phut hién tai.

8/Phanl:Hoithdythoc,hoithomaunhiém

Hién tai ta khong c6 an lac, hanh phtc, doi dén khi nao ta mé&i c6? Céi gi ngan can
khong cho ta c6 hanh phuc ngay bay gid? Khi theo ddi hoi thd ta chi can noi, vira
mim cuoi:

Tinh lang

Mim cuoi

Hién tai

Tuyét voi

Bai thyc tap ndy danh cho moi nguoi, ngudi méi bat dau thién tap ciing nhu ngudi
thién lau nam. Vi no rat quan trong cho cong phu tip va ciing don gian.

Bdt suy nghi lai

Thuong thi chung ta dé dau ¢ 1am viéc nhiéu qua, hét suy nghi cai nay dén cai
kia. Trong khi thyc tap theo ddi hoi thd, ta dan dan bo bét nhitng suy nghi. Tham tam



tro lai thu thai an nhan. Ta khong con chay rong rudi theo quéa khir hay twong lai. Ta
bét dau biét tiép xuc v6i thuc tai mau nhiém quanh ta.

That ra, su suy nghi ciing rat quan trong. C6 diéu phan 16n nhiing suy nghi cia ta
déu vo ich. N6 nhu cai bing cassette chay suét ngay dém, kho ma dimng lai duoc. Cai
may cassette con co cai nat bAm ngimg, con dau oc ta chang co cai nat bAm ngimg
nao ca. Cang suy nghi ta cang mat ngi. Di bac si thi ho cho thudc ngl hodc thudc an
than, diéu do cang lam cho tinh trang ta t€ hon, b1 vi ta khong that sy dugc nghi ngoi
trong nhitng giac ngii thudng 13 mét nhoai d6. Udng nhiéu thude ngu hay thudc an
than, ta trd nén nghién thudc, tAm ta tré nén bat an va ta thuodng c6 4c mong.

Phép quéan ni€m hoi thé giup ta dirng duoc su suy nghi, boi vi khi ta thd vao, thd
ra va néi "vao" "ra", ta dinh tAm vao hoi tho. Sau vai phat thé nhu vy, ta tim thay lai
chinh ta, ta tré nén twoi mat hon va ta tiép xuc dugc voi bao cai dep quanh ta. Qua
khir d qua va tuong lai thi chua téi. Néu ta khong song voi gidy phat hién tai thi
khong bao gio

ta that su séng ca.
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Khi tiép xuc duge voi nhitng gi twoi mat, lanh manh trong ta va ngoai ta, ta méi
biét duoc gia tri cua chung dé ma trin quy, bao vé va cham soc chiing. Luc 4y, ta méi
thay rang nhitng yéu t6 dem dén an lac va hanh phtc luén sin c6 trong mdi ching ta.

Nuéi duwong chanh niém trong tirng phut giay

Mot budi chiéu mua déng, sau khi di thién hanh trén doi vé, toi thay moi ctra 16n
nhé trong coc déu moé tung. Trude khi di, t6i dd quén dong cira lai va gié lanh thoi
tung moi canh cira. Gidy to trén ban bay tir tan. Toi lién dong cira lai, thap dén 1én, thu
lwom gidy to va dé lai ngan nap trén ban. Sau d6, toi di dot 1o suéi. Chang bao lau,
tiéng lira cui kéu lach tach, cin phong 4m trd lai.

boi khi gitta ddm dong, ta cam théy lanh 180, ¢6 don va mét méi. Ta mudn lui vé
mot noi, tim mot hoi 4m. Toi dd 1am nhu vay khi dong cac cira sb lai va ngdi bén 10
sudi, nghe gi6 10ng ngoai song ma cam thdy minh dugc che chd. Giac quan cia chiung
ta cling vay, nhu cac canh cira mé ra thé gidi, doi khi gi6 lanh lua vao thdi t& tung moi
th

trong 10ng ta. Thé ma nhiéu ngudi trong chiing ta van thuong dé ctira mo nhu vay
sudt ngay, dé long ho bi x40 tron boi bao nhiéu phién nio tir bén ngoai. Vi vy ma ta
ctr cam thay lanh 1o, tro trui, va diy so hai.

C6 bao gid ban thidy minh ngdi xem truyén hinh ma khong dam tit may du
chuong trinh chang c6 gi hap dan? Tiéng huyén ndo, tiéng sung nd chat chaa lam diéc
c4 tai ma ta van khong c6 cam dam dimg day dé tit may. Tai sao ta lai hanh ha ta nhu
vay? Tai sao ta khong dam dong ctra 1ai? Co phai ta so co don, sg ddi dién v6i ndi
tréng trai khi ta & mot minh?

Ta thay gi, ta cam gi thi ta 13 cai d6. Xem mot chuong trinh truyén hinh qué do, ta
d6ng hoa ta voi cai do ay. Khi ta gian, ta 14 cai gian.



Khi ta thuong yéu, ta la cai ta thuong yéu. Khi ta nhin dinh nui tuyét, ta I dinh
nai. Ta mudn gi thi ta dugc cai ndy. Tai sao ta lai dé cai may truyén hinh né 1am chu
tinh cim ciia ta v6i may phim truyénré tién 10 [Phanl:Hoithoythtc,hoit
hoémaunhiém

chi lam cho than tdm ta bi rdi loan? Gidi tré bi dau doc nang né béi nhirng loai
phim anh t6i té d6. Ai 12 nguoi chiu trach nhiém? Tat ca

chung ta. Ching ta qua dé dii, qua sin sang dé xem bat ctr cai gi hién 1én man
anh. C6 phai tai gi chung ta qua c6 don, qua luoi biéng, dé to

chutrc doi sdng ctia chinh minh? Ta ¢t md truyén hinh ra va dé né 16i kéo ching ta
di, dé n6 nhdi nan va tan pha chiing ta. Chung ta hoan toan giao pho van mang cta
minh cho nhitng ngudi vo trach nhiém.

Chung ta phai biét chon nhiing truong trinh nao bo ich cho tinh than va tinh cam
cua chung ta chu.

Di nhién khong phai chi ¢ truyén hinh ma con biét bao thir lam cho ta bi cam d
khac lam cho ta bi phan tam. Ta phai can than bao vé cho sy an lac cua ta. Toi khong
khuyén cac ban phai dong hét cac ctra s6

giac quan lai, vi thé gidi bén ngoai cho ta biét bao mau nhiém.

Chung ta chi mé cira dé don nhan nhiing gi tuoi mat, lanh manh. Ta phai tp nhin
moi thir bang con mét quan chiéu. Nhu vay, khi ngoi bén dong subi trong, khi nghe
mot ban dan tuyét diéu, hay khi xem mdt cudn phim thd vi, ta van khong danh mat
minh, dé minh chim dam trong dong sudi, trong tiéng nhac hay trong chuyén phim.
Véi mit troi y thie chiéu roi trong ta, ta tranh duoc moi nguy hiém.

Ta thay 3, nghe rd nhu:ng gi dang xay ra. Tiéng sudi nghe trong hon, ban nhac
nghe ém diu hon va qua cuén ph1m ta thdy rd tdm tu tinh cam cta nha dao dién.

Khi ta m&i bat dau tap thién, ta thuong thich roi bo thanh phd, vé

mién qué dé tranh nhirng dn a0, buc doc 1am cho than tam ta bi phan tan. Ta tim
dén nhitng canh rimg yén tinh, xanh mat, noi d6 dau oc ta sang subt, tinh tao, ta dé co
chanh niém va théy r3 chinh minh. Mt khi than tim da duoc 6n dinh va tré nén viing
chii hon, ta co thé tré

lai thanh phd va & lai d6 ma khéng con thiy bi xao dong nhiéu nhu

trudc.

Poi khi ta khong du diéu kién dé roi thanh phd, ta phai tim ngay trong doi song
ban ron hang ngay nhitng yéu t6 twoi mat an tinh giup ta chira tri chinh minh. Ta ¢
thé tim t&i mot nguoi ban than biétanwi 11 |[Phanl:Hoithoythtc,hoitho
maunhiém

va nang do tinh than ta, hodc di tha bo trong mot cong vién rAm mat, nhin ngam
nhitng tan cay xanh dang run nhe nhe trong gio.

Du ta dang & dau, gitta mot thanh phd ndo niét hay tai mot ving qué ém 4 hay trén
dinh tham son, lic ndo chiing ta ciing can phai giit gin va bao vé chung ta bang chanh
niém va béng su chon lya can than noi ching ta 6.

Ngoi dau ciing 1a ngdi thién



Khi mudn ding lai dé tré vé voi chinh minh, ban khong can phai chay nhanh vé
nha, vao thién phong, hay dén mot trung tam thién thi méi thuc tap hoi tho chanh
niém dugc. O dau ban cling tap thd duoc, khi ngéi tai van phong hay trong xe hoi.
Ngay ca khi di mua sim tai mot siéu thi dong nguoi hay dung chd hang dai trude nha
bang, néu ban cam théy buc doc hay mét moi, ban co thé tap thé va mim cuoi dé

dirng danh mat minh va giit gin sy thang bang cho than tam.

Giita bao phién toai ctia cudc doi, dé da kha nang ddi dién chung, ta can tré vé vai
chinh minh, va hoi thé chanh ni€ém giap ta lam viéc do.

O dau, trong tu thé nao, di, ding, nam, ngéi, ta cling tap tho duoc.

Du sao, tu thé ngdi van 1a tu thé vitng chai nhat.

Mot hom, toi dang ngdi chd may bay tai phi truong Kenedy, thanh phé New York.
May bay tré bon tiéng dong hd. T6i lién xép hai chan lai va ngdi thién ngay trong
phong doi. Toi cudn tron 40 4m lai dé lam gdi ngdi thién. Moi ngudi di qua di lai nhin
to1 ¢6 vé to mo, nhung sau mdt luc, ho khong dé y dé toi nira va toi ngéi thién mét
cach yén on.

Phi trudng day nghet ca ngudi, khéng c6 mot chd nao dé dat lung, chi

con cach ngdi cho an On thanh thoi ngay tai chd cia minh. Di nhién khong ai
mudn ngdi thién gitra chén dong nguoi, ké qua nguoi lai chi y téi, nhung du o dau va
trong tu thé nao, minh biét theo déi hoi thd

thi minh s& phuc hdi dugc con ngudi cia minh mot cach nhanh chéng.

12|Phanl:Hoithdoythac,hoithomaunhiém

Thién toa

Canh ngdi thién viing chai nhat 1a ngdi xép bang hai chan trén mot cai gdi day vira
du dé giir vitng toan than. Tt nhat 1 ngdi trong tu thé

kiét gia hay ban gia, chan phai dat trén bap vé trai va chan trai trén bip vé phai.

Néu ngdi kiét gia qua kho thi c6 thé ngdi xép hai chan lai ciing duoc, hodc mudn
ngdi nhu thé nao ciing duge mién 1a cam thiy thoai mai.

Ban ciing c6 thé ngdi trén ghé, hai ban chan dit trén san nha va hai tay xép trén
long. Ban ciling ¢c6 thé nam dai trén san nha, lung cham dat, hai chan dudi théng cach
nhau vai tic, hai tay dudi thang hai bén than, 10ng ban tay ngira 1én troi.

Néu chan ban bj té trong khi ngéi, ban c6 thé tu dong sura lai thé ngéi cho thoai
mai hodc d6i chan duéi 1én trén. ban vira 1am mét cach nhe

nhang cham rai, vira theo doi hoi thd va timg cir dong ciia than thé thi tim ban van
an tra trong dinh. Néu chan van khong hét dau 1am ban chiu hét ndi thi ban co thé
dung day, di thién hanh timg budc cham rii, dén luc ban thiy c6 thé ngdi lai dugc thi
ban ngdi xudng.

Tai mot vai thién vién, thién sinh khong dugc nhic nhich dong ddy trong khi ngéi
thién. Du chan bi t& nhtrc thé nao ho ciing phai ¢d gang chiu dung. Toi thdy diéu nay
hoi qua dang. Chiing ta ngdi thién la dé

c6 an lac va hanh phuc, néu mot phﬁn nao cta than thé bi dau nhirc tirc 1a than thé
mudn bao dong ta diéu gi, ta phai biét ling nghe, ta khong nén bat n6 chiu dung qua



strc, vi 1am thé c6 thé no bi ton thuong. khi chéan bi té trong khi ngdi, ta c6 thé thay
d6i chan hodc dung day di thién hanh, diéu nay khong dén ndi gy tro ngai cho ta ma
lai gitp ta rat nhidu.

D061 khi chung ta ngéi thién 1a dé chay tron cude doi va chay tron chinh minh ta,
giong nhu con tho chay vé cai hang cua n6. Lam nhu

vay, chiing ta c6 the tam yen on trong mot thoi glan ngan, nhung khi 16 dau ra
khoi hang, chiing ta van phai d6i dién véi nhu’ng van dé

thudng nhat cta chiing ta nhu thudng. Gidng nhu khi ching ta tu hanh xéc, chiing
ta mét nhoai va c6 ao tuong la chung ta chang con 13 |Phanl:Hoithoythtc,
hoithdmaunhiém

van dé gi nita hét. Nhung khi co thé duoc phuc hoi va sinh khi trd lai thi nhimng
véan d¢é kia ciing tré vé theo.

Chung ta khong can tu rat, chang ta can tu cho thanh thoi, déu din, va tinh tan,
mdi ngdy déu quan chiéu nhin sau vao 10ng moi sy moi viéc dang xay ra. Thuc tap
nhu thé ching ta méi ¢ thé tiép xtic duge sdu sic v6i cudc sébng mudn hinh van trang
va bién d6i vo thudng.

Chuong chanh niém

Theo truyén thong, & chua, ta thudng dung chudéng dé nhic nhé moi nguoi trd vé
véi gidy phut hién tai. Mdi khi nghe chudng, ching ta ngimg néi chuyén, ngimg suy
nghi, mim cudi va quay vé voi hoi thd, voi chinh minh. Du dang ban 1am gi chung ta
cling ngung tay va theo déi hoi thd, Péi khi chung ta doc tham bai ké sau day:

Ldng long nghe, lang long nghe,

Tiéng chudng huyén diéu dwa vé nhdt tam

Khi thé vao, chiing ta néi "Lang long nghe, lang 1ong nghe", va khi thé ra, ching
ta n6i "Tiéng chudng huyén diéu dua vé nhat tim".

Tir khi sang Au Chau, t6i chua hé duoc nghe tiéng chudng chua.

Nhung & Au Chéu, noi ndo ciing c6 chudng nha thd. O My thi it hon, d6 1a diéu
dang tiéc. Mdi 1an sang thuyét phap & Thuy Si, t6i déu dung chudng nha tho dé thuc
tap chanh niém. Khi nghe tiéng chudng do, toi dirng néi chuyén va khuyén thién sinh
dé hét long lang nghe tiéng chudng. Khi nghe tiéng chudng, chung t6i dimg lai, theo
ddi hoi thd va tiép xtic dugc voi nhitng gi mau nhiém & xung quanh, hoa 14, cac em bé
nho, nhitng am thanh tuyét diéu.

MB&i khi chudng ta quay tré vé dé tiép xuc véi cudc séng trong gidy phuat hién tai.

Mot ngay no, & Berkeley, toi dé nghi voi cac gido su va sinh vién truong dai hoc
California 14 khi nghe tiéng chudng trong cu x4 vang 1én, ho nén dimng lai dé tap vai
hoi thd chanh niém. Chiing ta nén dé

danh thi gio dé vui song, khong nén lac nao ciing voi v ban ron.

14|Phanl:Hoithdythac,hoithomaunhiém

Chung ta phai tap thuong thic nhiing tiéng chuéng nha thd ngan nga, nhiing tiéng
chudng d6 hoi ron ri noi truong hoc. Tiéng chudng nghe rét vui tai, rat thanh thot va
c6 thé l1am ta tinh thirc.
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Néu & nha ban c6 cai chudng nho, ban c6 thé tap thd va cuoi theo tiéng chudng.
ban khong can phai mang chudng theo téi s& 1am. Nghe 4m thanh nao ban ciing dimng
lai, tap thé ra thd vao va an tra trong gidy phut hién tai. Tiéng ri ri phat ra khi ban lén
xe hoi ma quén mang day nit ciing 1a tiéng chudng chanh niém. Ngay ca nhiing tiéng
v6 thanh, nhu 4nh nang mat trdi chiéu qua cira s6, ciing 14 nhiing tiéng chuéng nhic
nho ta trd vé véi gidy phit hién tai, thé va mim cudi.

Chiéc banh thoi tho Au

Luc t6i bon tudi, ma t6i mdi khi di chg vé thuong mua cho toi mot cai banh. Toi
lién ra dimg trudc san nha va dn cai banh ca nia tiéng hay bon muoi lam phuat. Toi
vira cin tirng miéng nho vira ngude nhin troi hodc dung chan vudt ve con ché. Toi
thay thich thu v6 cuing, t6i dn cai banh rat 1au, vira dn vira ngdm troi dat, ngdm con
chd, con méo va may bui tre. Toi khong c6 gi dé lo nghi ca, du qua khir hay tuong lai,
to1 séng hoan toan cho hién tai v&i cai banh cua to1, voi con chd, con méo, voi bui tre,
v&1 moi thir.

Chuing ta ciing ¢ thé dn nhiing bita com hang ngay mot cach cham rdi va thich
tha nhu vay, nhu t6i dn cai banh thoi tho du. Ban c6 thé

nghi 13 ban d3 danh mét ci banh thoi tho au, nhung t6i tin chic 1a né van con nam
trong mot goc nao do trong trai tim ban. Moi thir van con dé, néu ban that su can dén,
ban s& tim thay.

An ¢6 chanh niém 1a mot phép thuc tap rat quan trong. An nhu thé

nao ma minh phuc hoi lai cai banh thoi tho au. Gidy phut hién tai 1a gidy phut tran
day an lac.

Néu ban c6 chanh niém, ban s& thr?iy diéu d6 co thyc.

15|Phanl:Hoithéythtc,hoithémaunhiém

Bi tich Thanh Thé

L& in banh thanh 1a mot thyc tap chanh niém. Khi Chua Ki-To bé

banh mi va chia cho céac d¢ tur. Ngai noi: "Nay, cac con an di, d6 1a xuong thit va
mau huyét cua ta d0". Ngai biét 1a néu cac dé tir Ngai an miéng banh mi mot cach tinh
thirc thi ho méi thyc sy dang sdng.

Hang ngay ho c¢6 thé an banh mi trong that niém, do d6 miéng banh mi khong co
that, n6 chi la mot bong ma.

Hang ngay chiing ta thay biét bao nhiéu ngudi quanh ta, nhung néu ta khong co
chanh niém, ta thay ho nhu nhitng béng ma, khéng phai nhitng con ngudi that, va
chinh ty than ching ta cling la nhitng bong ma.

Khi ¢6 chanh niém, ta 1a mot con nguoi that, nhd vay ta méi théy dugc nhitng con
nguoi that chung quanh ta, thiy duoc su séng voi muédn cai dep va gidu sang cia no.
Thuyc tap an banh mi, an trai quit hay an cai banh in trong chanh niém thi ciing gidng
nhau.

Khi ta thé c6 chanh niém, khi ta dua cai nhin quan chiéu sau sic vao thirc an thi
doi sdng c6 miat ngay trong lac ay. Cho nén dbi voi t6i, 18
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an banh thanh 1a mot phép thuc tap chanh niém rat tuyét di¢u. Chaa Ki-T6 da
mudn danh thic cac dé tir cia Ngai bang tiéng gam su tir Ay.

An com chanh niém

Céach day vai nam, t61 c6 hoi mgt vai em nhé Hoa Ky: "Tai sao chiing ta an
sang?". Mot em trai dap: "Dé ta c6 du suc trong ngay". Mot em khac noi: "An sang 1a
dé an sang". T6i khen em thir hai. Muc dich cta dn 1 dn ma théi.

An com trong chanh niém 1a thuc tip quan trong. Chung ta tit may truyén hinh,
dé to bao xudng va cung nhau chuan bj cho bita 4n trong vong nam hodc mudi phit.
Niam hodc mudi phit nay lam cho chiing ta c¢6 nhiéu hanh phiic. Chiing ta dit ban, thu
don nha bép cho d& bé

bon. Khi thire dn da duoc dit 1én ban va moi nguoi da vao chd ngff)i, chung ta
cung nhau thuc tap tho, thé vao, tam tinh lang, thdra, 16 | P h anl:Hoitho vthu
c,hoithémaunhiém

miéng mim cudi. Thé ba lan. Sau ba lan thd nhu vy, chung ta cam thy khoe
khoan nhe nhang ra.

Sau d6, chung ta nhin nhau, mdi ngudi van theo ddi hoi thd dé thuc su tiép xuc
v6i chinh minh va moi ngudi quanh ban. Chung ta khong can phai c6 hai tiéng dong
h6é mai nhin thiy dugc ngudi kia. Néu tim ta tinh lang, ta chi can hai gidy dé nhin
thay 6 moi ngudi. Nhu vay trong mot gia dinh ndam nguoi, ta chi mat nim, muoi gidy
dé moi nguoi thuc tap nhin thiy nhau.

Sau khi tho xong, chung ta nhin nhau mim cudi. Pugc ngdi an chung véi nhau
trong mot ban, chiing ta c6 dip tdng cho nhau mot nu cudi chan that, déy hiéu biét.
Viéc nay rat don gian ma it ai chju lam.

Dbi vai i, day 1a mot phép thuc su rit quan trong. Cung thd va mim cudi véi
nhau 12 mot diéu rat quan trong. Trong mot nha ma moi ngudi khong biét nhin nhau
mim cudi thi tinh trang d3 tré nén dang lo ngai lim.

Sau khi di thé va mim cuoi, chiing ta nhin xudng cac dia thirc an, chung ta nhin
sau dé théy r0 sy lién hé gitra ta va trai dat. Can mot cong rau hay mot miéng dau hu
la théy minh can ca dat troi; ca viil tru

déu gop mat dé nudi dudng chung ta. Cho nén dé mét gidy quan chiéu thirc dn
trude khi an va an trong chanh niém dem dén cho ta rat nhiéu hanh phuc.

Co6 co hodi duoc ngéi chung véi gia dinh va ban be, dugc thuong thic dugce nhiing
mon in ngon 1a mot diéu quy bau, khong phai ai ciing c6 duge. C6 bao nhiéu nguoi
dang chét d6i khap noi trén thé giéi. Khi t6i ndng mot bat com hay cAm mot miéng
banh mi trong tay, t6i biét toi 1a ngudi c6 may man, va toi cam thuong cho nhiing ai
khong co gi dé an hay khong c6 gia dinh, ban bé. Pay 1a mot thyc tap rat sau sac.

Chung ta khong can phai dén chiia hay nha thd méi co thé thuc tap duoc didu nay,
chung ta co thé thyc tip ngay tai ban an. Chung ta an com trong chanh niém Ia lam
phat trién hat giéng hiéu va thuong trong ta, né thuc day ta tim moi cach dé giup do
nhitng nguot doi kém, ¢6 doc.

17|Phanl:Hoithéythtc,hoithémaunhiém
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Mubn dn c6 chanh niém, 1au lau chung ta phai 4n com im ling. Lan dau tién an
com im ling, ta c6 thé cam thay khong duoc thoai mai, nhung mot khi quen an com
im lang rdi, ta s& thay c6 nhiéu an lac hanh phuc 1am. Chung ta tit may truyén hinh
cling nhu chiing ta ngimg noéi chuyén 1a dé thuong thire mot cach tron ven thirc an va
su

hién dién ctua nhitng nguoi than ¢ chung quanh.

To61 khong khuyén ban ngay nao cling an com im lang. No1 chuyén véi nhau trong
chanh niém ciing 1a mot diéu 1y tha 1am. Ching ta khong nén noéi vé nhing dé tai co
thé gy chia r&, vi du n6i vé khuyét diém ctia mot nguoi nao dé. Néu trong sudt bira
an ta chi mai mé noi vé nhirg chuyén nhu vay thi nhitng mén an duge chuan bi ky
cang s& mat hét huong vi. Trai lai, néu chung ta néi nhirg diéu lam cho chung ta y
thirc hon vé nhitng mon chinh dang an va vé su c6 mit cta nhitng ngudi than xung
quanh thi chung ta dang nu6i dudng hanh phtic. Thir hanh phuic l[am ching ta I16n
manh.

Cho nén khi dn dugc mdt mon ngon ma ta rat thich, ta cling dé y quan sat xem
nguoi khac co thich nhu ta khong. Néu c6 nguoi an khong chanh niém, ta cling ¢ thé
gitip ho thdy duoc tAim 10ng cta ngudi nau, dé ho biét tan thudong tim long d6. Néu co
nguoi trong khi an ¢ vé uu tu lo nghi, thay vi dé ¥ thuéng thirc nhitng moén an ngon
trén ban, ta co thé n6i voi ho: "moén niy ngon chir phai khong anh?" dé kéo ho ra
nhirng lo nghi, dua ho tré vé thyc tai noi c6 mén dn ngon va cé su hién dién ngot
ngao cua ban. Ban lam nhu vay 1a ban tr¢ thanh mot vi bo tat rdi do, bai vi ban giap
nguoi khac tinh thirc, dua ho ra khoi con mé. Tré em rat thong minh, ching hoc chanh
niém rat mau va nhiéu khi gitip ca cho nhiing nguoi 16n tinh thiec.

Rira chén

Chung ta thuong nghi rang viéc rira chén khong co gi 1y tha; that ra khi chung ta
dung trude bon rira chén, xin tay 4o 1én va nhing hai tay trong nuéc am, chiing ta s&
thy rtra chén vui va d& chiu. Téi thich dé thi gio rira tirng cai chén mét cach thong
tha, can trong, chuy dén cai chén, dén nudc rira va tung cir dong cua hai tay. Néu toi
rirachén 18 |[Phanl:Hoithdythéc,hoithdmaunhiém

mot cach voi va d¢é mau mau di an moén trang miéng thi thoi gian rira chén tro nén
v6 bd va phi pham. D6 1a diéu dang tiéc vi mdi gidy mdi phut cta sy séng 1a mot su
mau nhiém. Nhitng cai chén c6 mat da 1a mot sy mau nhiém, va viéc toi dimg day rira
chén cling 1a mdt mau nhiém.

Néu t6i khong c6 kha nang ¢ hanh phiic trong khi dang rira chén, chi

mudn rira cho xong dé di 4n trang miéng, thi chac chan toi ciing khong c¢6 kha
nang dé thuong thirc moén trang miéng cua toi. Boi vi trong khi an toi lai nghi dén
chuyén nay chuyén no va cai thu dugc an mén trang miéng thom va ngon lai bay mat.
Lic nao t6i1 cling bi déy vé phia trudc boi du tinh nay ké hoach no, khong bao gio to1
biét séng cho gidy phit hién tai. Trong anh sang ctia chanh niém, moi tu tudng va
hanh dong déu tré nén thiéng liéng, khong con bién gidi nao giira thanh va pham. Toi
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thudng bo nhiéu thi gio dé rira chén nhung t6i sdng tron ven cho mdi gidy phut nén
lic ndo toi ciing thdy hanh phuc.

Cong viéc rura chén vura 1a ctru canh vua l1a phuong tién, vi rira chén khong phai
chi dé c6 chén sach. Rira chén 1a dé rira chén, nén trong khi rira chén minh van khong
mat mot gidy phut nao dé sdng tron ven.

Thién hanh

Di thién hanh 12 mot niém vui 16n. Ta di cham rai, di mot minh hay di v&i ban, va
néu dugc, chon mot noi nao dé di thién hanh. Ta di ma khong can phai toi, di dé dugc
di, vira theo ddi hoi thd va vira y thirc tig bude chan. Khong nghi dén tuong lai hay
qua khtr, khéng nén dé vu tu phién mudn vay quanh, ta sbng cho gidy phit hién tai.

Ta di nhu mét nguoi hanh phiic nhat trén doi. Ta cling ¢6 thé cAm tay mot em bé
dé di.

Hang ngay ta van di nhung ta thuong di nhu bi ma dudi. i nhu vay, ta d¢é lai
nhitng ddu vét han tat ta va phién mudn 1én mat dat. Phai di 1am sao dé dau chan ta in
nét thanh thoi va an lac. Tat ca chiing ta déu 1am duoc diéu d6 néu ching ta thyuc long
mudn thé. Vaiembénao 19 |Phanl:Hoithoythac,hoithdmaunhiém

cling 1am duoc. Chi can ching ta budc duge mot budc thanh thoi 1a chung ta s&
budc duge budc thir hai, thir ba, thir tu... Khi chiing ta budc dugc mot bude cé an lac
va hanh phuc, thi chung ta ciing dang nu6i dudng va giit gin hanh phuc cho toan thé
nhan loai. i thién hanh 1a mot phép thuc tap mau nhiém.

Khi di thién ngoai troi, chiing ta c6 thé di cham hon binh thuong, va ching ta két
hop hoi thé vai budce chan. Vi du ta co thé bude ba bude khi thd vao, va ba buéde khi
thé ra. Vira budc ta vira néi: "vao, vao, vao, ra, ra, ra". Moi 1an ta go1 tén mot cai gi la
ta lam cho nd hién rd ra, nhu goi t€n mdt nguodi ban vay.

Néu phoi ban thich ban buéc bén bude thay vi ba thi ban hiy budc bon bude. Néu
n6 mudn ban budc hai budc thoi thi ban budc hai bude. Hoi thd vao hay ra c6 thé
ngén dai khac nhau. Vi du, ban chi

budc dugce ba budce cho hoi thd vao nhung lai mudn bon bude cho thd

ra. Khi di thién hanh ma ban cam théy dé chiu, thoai mai va an lac ttrc 12 ban da
thuc hanh ding phuong phap.

Ban hay cha tam dén su tiép xtic ban chan trén mat dat. Hay di nhu 1a ban dang
hén mat dit. Ching ta di gay bao thuong ton cho trai dat.

Pi dén luc ta phai biét cham soc trai dt. Chung ta di dé dem lai su

binh an cho trai dat va chia sé bai hoc tinh thuong cta ta. Trong khi di, 1au 1au ta
c6 thé dung lai dé ngdm mot quang canh dep, mot gbc cay, mot déa hoa hay mot dam
tré con dang vui choi. Trong khi nhin, ta van theo ddi hoi thé dé dimg danh mat doa
hoa dep vi nhitng dong suy tudng cua ta. Va ta lai tiép tuc di néu ta mudn. Dudi mdi
budc, gid mat troi day lam mai lai than tdm. Dudi mot bude chan, mdt doa hoa tuoi
no 0.

Diéu nay chi xay ra khi ta biét song trong hién tai, khong dé tuong lai hay quéa khir
16i cuén ta di.
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20|Phanl:Hoithoythoc,hoithomaunhiém

Thién dién thoai

Dién thoai rat c6 ich cho ta trong doi sdng hién tai, nhung néu khong khéo 1éo, ta
s€ bi n6 hanh ha khong it.

Nhiéu luc ta mubn buc 1én vi tiéng kéu khong dit cta nd. Khi sir

dung n6, doi khi ta quén khudy 1a ta dang no6i chuyén bang dién thoai, do d6 ma ta
phi pham rat nhiéu thi gio va tién bac.

Ta noi huyén thuyén khong can biét nhitng chuyén d6 c6 dang néi hay khong qua
dién thoai, dén khi nhan hoa don, ta méi gidt nay minh vi s6 tién 16n phai tra. Tiéng
dién thoai reo tao mot chan dong doi khi 1am ta lo ling. Ta tu hoi: "Ai kéu vay,
chuyén budn hay vui?"

Va ta bi mot sttc manh khong cudng lai duoc déy ta t&i cam 6ng dién thoai lén. Ta
trd thanh nan nhan cua may dién thoai.

Toi dé nghi la 1an sau khi ban nghe chudng dién thoai reo, ban van dung yén tai
chd, theo ddi hoi thd vao ra, mim cudi va doc bai ké nay:

"Lang long nghe, ling 10ng nghe, tiéng chudng huyén diéu dua vé

nhat tdm", tiéng chudng reo lan thi hai, ban doc lai 161 ké mot 1an nita, vin mim
cuo1 vi nu cudi lam thu gian nhirng bap thit trén mat, sy cang thang tan bién va ban
cam thay viing chai hon. Nguoi g01 néu c6 chuyén can mudn néi véi ban s& du kién
nhan dé cho ban it nhat 13 sau tleng reo thir ba, cho nén ban dung lo ngai, hay binh
tam thuc tap hoi tho va ny cudi dé khi nghe tleng chudng thir ba, ban cham rai di vé
phia dién thoai, hoi thd van déu din va nu cudi van giit trén moi.

Ban ciing biét khong phai ban chi cudi cho ban ma ban cuoi cho ngudi bén kia
dau day nira. Boi néu ban nong nay byc boi thi ngudi bén kia dau day sé lanh du. Trai
lai néu ban gilr virng nu cudi va hoi tho

chanh niém, ban s& dem nhiéu an lac cho nguoi dang goi ban. Cho nén trude khi
goi gidy nodi cho ai, ban cling tap thd vao va tho ra ba lan. C6 bai ké cho ban thuc tap:

Tiéng di ngodi ngan dam

Xay dung niém tin yéu

MGi loi la chdu ngoc

21|Phanl:Hoithoythoc,hoithomaunhiém

Mbi 161 la gdm théu

Ban hay tho theo bai ké éy, mot dong cho hoi thd vao va mdt dong cho hoi tho ra.

Khi nghe tiéng chudng reo bén kia dau gidy, ban ciing biét 12 ngudi ban ay ciing
dang tap thd va cudi nhu ban trude khi cAm dng nghe 1én sau ba tiéng reo. Ban tu
bao: "Chi éy dang tap tho, tai sao minh khong lam dugc nhu chi éy?" Thé 14 cé hai
bén déu tap tho ciing mot lic, that 1a dep, phai khong?

Ban khong can phai vao thién duong méi co thé tap thién. Ban c6 thé

tap thién ngay tai van phong 1am viéc hay tai nha. Toi khong biét cac nhan vién
téng dai dién thoai co thé thuc tap thién dién thoai hay khong vi qua nhiéu dién thoai
reo cung mot luc. Toi nhd cac ban tim cho ho mot phuong phap dé tap thién dién
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thoai. Riéng chiing ta, ching ta nén tap ba hoi tho trude khi cam 6ng nghe hay goi
dién thoai cho ai. Tap thién dién thoai giup ta b6t cang thang va song ¢ chanh niém
hon.

Thién 14i xe

O Viét Nam, cach ddy bon muoi 1am nam, t6i 1a 6ng thay tu dau tién dam cdi xe
dap. Hoi 6, mot thay tu di xe dap dugc xem nhu khong c6 oai nghi. Ngay nay thi cac
nha tu 14i xe hoi va con c¢&i mé t6 chay vi vii. Dé thich tng véi doi song moi, ching
ta phai biét hién dai hoa 161 tu thién. To6i ¢6 lam mot bai ké, 1ai xe dé ching ta thuc tap
trude khi rd may. Bai ké nhu sau:

TruGe khi cho mdy né

T6i biét téi di dau

Toi voi xe la mot

Xe mau toi cling mau

Nhiéu khi ching ta khong thyuc sy can sir dung xe hoi ma tai vi chiing ta mudn
tron tranh chinh minh nén ta mudn lai xe di dau d6. Ta cam thdy mot sy tréng trai
trong tdm hon va ta khéng mudn ddi dién no.

22|Phanl:Hoithdythtc,hoithémaunhiém

Ta khong thich bi ban biju suét ngay nhung hé c6 chuat thi gio ranh, ta lai s¢ phai
d6i dién v6i chinh minh. Ta mudn chay tron. Hodc 1a ta mé

may truyén hinh, ta goi dién thoai, ta doc tiéu thuyét, ta tim mgt nguoi ban dé di
phé choi hoic 14 ta phai 6 xe chay di dau d6, di dau ciing dugc. Chinh nén van minh
cua chung ta da day ta cach hanh xtr

nhu vay va cung cap cho ta di moi tién nghi dé ta danh mat chinh ta.

Néu dung vao luc ban dinh vin chia khoa dé rd xe chay ma ban doc bai ké nay, né
s& nhu anh dudc soi sang cho ban va ban chot théy 1a minh khong can di dau ca. Vi di
dau, ban ciling khong thoat khéi dugc cai "ta". Do d6 ma tdt hon hét 1 ban tét may va
ban hdy di thién hanh.

Chéc chén ban s& thdy thi vi hon nhiéu.

Nguoi ta noi 1a chi trong may ndm gan day thoi, hang triéu mau rimg da bi tiéu
diét vi mua 4t xit, ma mot phan 1a do khéi xe hoi. "Trude khi cho may no, toi biét toi
di dau". Toi biét toi di dau? Do 1a mot cau hoi rat quan trong. Co phai toi di dén chd
tan diét cta chinh t61? Boi vi néu cdy cbi chét hét thi con ngudi ciing phai chét theo.
Néu viéc ban phai di 1a can thiét thi ban chrfmg nén chan cho, trai lai néu né chua can
thiét, ban nén rat chia khoa ra va budc xudng xe. Ban c6 thé

di thién hanh doc theo bo song hay trong mot cong vién. Noi d6, ban sé& tim thay
lai chinh minh va cdy cbi la nhiing ngu:0’1 ban gan giii cia minh.

Chung ta thuong c6 quan niém rang xe hoi la vat s¢ hitu cua ta, ta 1a cha chiéce xe
hoi, diéu do chu’a han 13 dung. Khi ta sir dung mot cai gi thi ta trd nén cai d6. Ngudi
choti dan vi cam ciing trd nén dep nhu

tiéng dan anh dao. Ngu’(n cam mot ciy sing trd nén rat nguy hiém.

Khi ta 14i xe thi ta va chiéc xe 1a mot.
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Trong do1 séng van minh hién dai, 14i xe 12 mot nhu cau héng ngay.

To61 khong bao ban dirng 1ai xe, t61 chi mong ban st dung n6 mdt cach co y thuec.
Khi 14i xe, chiing ta thudng chi mong cho mau téi "chd" do.

Néu chiing ta xem dén do nhu tiéng chudng chanh niém gitp ching ta tré vé voi
gidy phut hién tai thi 14n sau gap den do, ta 1ién mim cudi va vira thd vira doc thim
bai ké: "Thé vao tam tinh lang, thd ra miéng mim cudi." Tic khac ching ta chuyén
d6i cam giac kho chiu23 |[Phanl:Hoithdythac,hoithomaunhiém

thanh dé chiu. Ciing cdy dén d6 d6 ma bay gid né khac. Bay gio no 13 ngudi ban
gitip ta nhé rang chi co gidy phut hién tai 1a ddng song.

Céach day mudi nam toi qua Montréal, Gia N3 Pai. Pé huéng din mot khoa tu.
Mot hom, mot ngudi ban 1ai xe chd t6i di ngang qua thanh phd dé 1én nai. T6i nhan
thay rang chiéc xe ndo nging ding trude ciling cd bang sb ghi hang chit bang tiéng
Phap "Je me souviens" c6 nghia 1a "t6i nhG". To6i khong biét ho mubn nhé cai gi, co
thé 1a ho

muén nhd t6i gbe ré van hoa Phap cua ho, nhung t6i bao nguoi ban 1a ti da co
mon qua dé ting anh ta. Toi bao anh ta: "Nay ban, khi ndo ban thay thim bang "Je me
souviens", ban nhd tho va cuodi nhé. Do la tiéng chudng chanh niém d6. Nhu vay ban
tha ho thé va cuoi khi 14i xe ngang qua thanh phd Montréal".

Ngudi ban rat thich thi va dem niém vui d6 chia sé ngay véi cac ban cta anh ta.
Sau d6 khi anh qua Phap dé tham t6i thi anh bao 13 & Paris kho thuc tap chanh niém
qua vi khong c6 miy tim bang sb ghi "Je me souviens" nhu & Montréal. T6i bao anh:
"O Paris, chd nao ma khong c6 dén do va nhiing tim bang STOP ho anh? Chung ciing
1a nhing tiéng chudng chanh niém d6 chu!"

Khi vé lai Montréal, anh ay ciing di di ngang qua Paris, nén anh viét cho t6i mot
buec thu rat d& thuong: "Thua thdy, & Paris, con ciing thuc tip dugc rat dé dang. Mdi
khi c6 mot chiéc xe nglmg trudc mit con 13 con thay But nhay mét véi con va con di
biét thé va mim cuoi dé tra

101 Ngai. Bay gid con méi biét 1ai xe trong Paris 1a mot diéu tuyét diéu.

Cho nén khi nao bi ket xe, ban dung tim cach 1¢o 1ai dé thoat nan ket xe 1am gi, vo
ich. Ban dua lung vao ném xe, than tam buong tha, miéng mim cuo1, mot nu cudi d?ly
tir, bi, hi, xa. Thd va mim cudi, an tra trong gidy phut hién tai, ban c6 thé 1am cho
nhitng nguoi ngdi chung xe v4i ban cam thiy an lac. Hanh phuc ltc nao ciing c6 mit
néu ban biét thé va mim cudi. Thién 1a biét tré vé voi gidy phat hién tai dé thay rd
bong hoa, tro1 xanh va em bé. Hanh phuc 1a mot diéu c6 that.

24|Phanl:Hoithoythoc,hoithomaunhiém

Quay vé mdt moi

Chung ta thuong chia doi sdng thanh nhiéu ngin. Lam sao chiing ta mang thién ra
khoi thién phong, dem né di vao nha bép va phong lam viéc? O thién phong, chiing ta
ngdi im lang theo ddi timg hoi tho.

Lam sao dé viéc ngdi thién co tic dung ca nhing lic ta khong ngdi thién? Ciing
nhu khi vi bac s tiém mot miii thudc vao canh tay ban, khong phai chi canh tay ma ca
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toan than ban déu dugc huong miii thube d6. Khi ban ngéi thién dugc nira gio, sy an
lac ma ban c6 dugc trong nira gio do phai dugc tda rang trong sudt hai muoi bon gio
chu

khong phai chi trong lac ngdi thién nita gio ma thoi. Chung ta phai thuc tap nhu
thé nao dé khong con thay ranh gidi gitta lic ngdi thién va khong ngdi thién.

Trong thién phong, ching ta di kinh hanh timg budc cham rii, c¢6 y thirc. Nhung
tai phi truong va trong siéu thi, ta tré nén mot con nguoi khac. Ta khong con gilr duoc
chanh niém, ta di nhu bi ma dudi. Lam thé nao dé khi ra khoi thién phong ta van giir
chanh ni€ém? Toi c6 mot ngudi ban biét thuc tap hoi thé gitra nhiing tiéng reo cua dién
thoai va diéu d6 gitp ich cho anh ta rat nhiéu. Mot nguoi ban khac 1am ap-phe nhung
biét di thién hanh khi dén nhitng noi hen, di rt khoan thai chdm rai trén dudng phd
Denver khién nguoi qua duong phai nhin anh mim cudi. Nho vy ma nhitng budi gip
g0 lam an cua anh luc nao cling thoai mai va thanh cong du véi nhitng nguoi kho tanh
nhat.

Chuing ta phai biét ap dung thién tap vao doi séng hang ngay. Chung ta hiy cung
nhau thao luan lam cach nao cho hay. Ban co6 tap thé

trong khi nghe chudng dién thoai reo? Ban c6 tdp mim cudi khong khi xit ca-rot?
ban c6 tap budng tha khong, sau nhitng gio lam viéc mét méi? o6 1a nhiing cau hoi
rat thiét thyc. Néu luc an ngu, nghi, 1ac nao ban ciing thién, thi doi sdng hang ngay
ctia ban 1a mot doi song thién va diéu nay sé anh huong 16n lao dén doi séng x4 hoi.
Ma thién 1a séng c6 chanh niém trong timg gidy phat, né khong con 1a mot ¥ tuong
mo hd va xa voi, tach roi khoi cude séng.

25|Phanl:Hoithédythtc,hoithémaunhiém

Cit c6 va thé

C6 bao gio ban cit co v6i mot cai phang? Bay gio it ai dung phang. Cach day
mudi nim, t6i mua mot cai phang dé cit co quanh cai coc cua toi ¢. T6i mat ca tuan 18
méi tim ra cach dé su dung n6 mot cach hiru hiéu. Ban phai biét thé ding, thé cAm
phang va dit ludi dao trén c6 nhu thé ndo. T6i nhan thiy rang néu toi biét két hop hoi
thd

v6i nhirg dong tac cla tay va 1am mot cach thong tha c6 ¥ thire thi t6i c6 thé 1am
rat 1au. Néu khong, chimg muoi phut sau 1 t61 da thdy mét.

Nhitng ndm gan ddy t6i dé y tranh khong 1am minh mét va danh mat hoi tho? Tbi
biét san soc cho than thé t6i, biét ton trong nd nhu ngudi nhac si ton trong cy dan.
T61 khong con xem than thé nhu mot dung cu dé dat dén mot muc dich nao dé. No
chinh 12 muc dich cua t6i roi, cho nén toi ddi xir v6i nd mot cach diu dang. Toi ciing
d6i xir nhu vay voi cai phang cét co. Trong khi 1am viéce, toi theo ddi hoi thé, t6i co
cam tudng cai phang cit co ciing thd voi toi.

Mot ngay kia, c6 mot nguoi hang xom gia dén tham. Ong chi t6i cach dung phéang.
Ong ta sanh s6i hon ti nhiéu, nhung thé dung va nhiing dong tic ctia 6ng ciing khong
khac gi t6i. Diéu lam t6i ngac nhién 13 dng ciling két hop hoi thd véi nhitng dong tac
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ctia ong. Tir d6, mdi khi thiy ai cit co voi phang, t6i cir nghi 1a ho ciing dang thyc tap
chanh niém.

Vo0 nguyén

O Tay phuong, ngudi ta 1am viée gi cling phai c6 muc dich han hoi. i dau, ngudi
ta ciing chi nghi t6i chuyén dén, va nguoi ta chi

nham thang huéng d6 ma di dén. Cai d6 ciing c6 cai lgi, nhung d6i khi ching ta
quén mat cai tha dang duoc di trén duong.

Trong dao But c6 mot gido ly g01 la vo nguyen nghia 1a ta chang can phai chay
theo mot cai gi ca vi cai gi cling c6 san trong ta roi. Khi di thién hanh, chiing ta chang
can phai t6i noi nao hét. Chiing ta chi can budc nhitng budc that an lac va thanh thoi.
Néu ctr nghi dén twong 26 |Phanl:Hoithoythoc,hoithdmaunhiém

lai, d@é nhirng gi minh phai dat duoc, thi chiing ta quén mat nhitng budc chan. Khi
ngdi thién cling vay. Minh ngdi vi minh thich ngdi vay thoi, khong phai dé dat duoc
mot cai gi hét. Piéu nay rat quan trong.

Khi ngdi thién, mdi gidy phat dua minh tiép xuc véi sy séng, nén sudt budi ngdi
thién minh cam thay rat an lac. Khi dn mét mai quit hay udng mot chén tra ciing vay,
minh phai an va udng trong tinh than vo nguyén do.

Thuong thuong chung ta tu bao rang: "Khong nén ngdi i ra d6. Phai 1am mot cai
gi chu". Nhung khi thuc tap chanh niém, ta thay rang chang can phai lam gi ca, chi
can ngdi yén va c6 mit nhu vay thoi.

Hoc cach ngdi yén 1a hoc cach dumng lai 1 dé nhin cho r5.

Luc dau ta tuong rang ding lai 1 mot hinh thirc phan khéang doi song hién tai, that
ra khong phai thé. D6 khong phai 1a mot thai d6 chéng tra ma 1a mot nghé thuat song.
Nhén loai c6 ton tai dugc hay khong 13 tiy & kha ning biét ding lai cia chung ta.
Hién nay thé gi6i c6 hon 50.000 ddu dan nguyén ttr, thé ma nguoi ta van chua mudn
dimg lai, van con mudn ché tao nhiéu hon nita. Cho nén ding lai khong nhiing 13
dirng lai nhitng c4i nguy hai ma con tao co hoi cho nhitng cai lanh phat trién.

Chl'mg ta tu 12 vi vay, khong phai dé trén thoat doi sdng ma chinh 1a dé ching
nghlem rang hanh phtc trong cudc doi 1a co that, cd ngay bay gio va trong tuong lai.
Mubdn c6 hanh phiic thi phal c6 chanh niém. Chéanh niém la nén tang ctia hanh phuc.
Néu chung ta khong biét rang ching ta dang ¢ hanh phuc thi 1am sao hanh phiic ¢6
mat dugc?

Khi ching ta bi nhirc ring, chiung ta méi biét rang khong nhtrc rang 1a mot diéu
hanh phiic. Thé ma khi khong bi nhirc ring, chung ta khong thay hanh phiic. Trong
cudc doi con biét bao nhiéu didu mau nhiém nhung vi khong tu tdp chanh niém nén ta
khong biét thudng thirc.

Khi ¢6 tu tap chanh niém, ta méi biét tran quy nhiing cai mau nhiém do, ta méi
biét giit gin chung. Biét cham séc cho hién tai 1a biét chim 27 |[Phanl:Hoithoy
thatc,hoithémaunhiém

soc cho twong lai. Muén tao an lac cho tuong lai thi phai biét tao an lac cho gidy
phut hién tai.

19



Poi song 1a mot tac pham nghé thuit

Sau mot khoa tu & mién Nam California, c6 mot ngh¢ si da hoi toi:

"Thua Thay, con phai nhin c4i hoa nhu thé nao dé 1ot hét vé dep ciia nod trong birc
tranh ctia con?" T6i di tra 1oi: "Néu anh nhin céi hoa v6i y d6 nhu vay thi kho ma
thay duoc vé dep cua hoa. Hay budng bo

moi toan tinh thi anh mé&i mong tiép xtc duoc voi hoa." Ciing anh chang d6 néi
vo1 to1: "Thua Thﬁy, khi con ngéi vG1 mot nguoi ban, 14c nao cling vi c6 mot cai loi gi
d6". Di nhién mot nguoi ban c6 thé gitp ta rt nhiéu, nhung mot ngudi ban khong
phai chi 12 mét cai ngudn loi lac. Pén véi mot nguoi ban khong phai dé nho cay gitp
do, nang do hay khuyén nha, ma dé 1a ca mot nghé thuat.

Chung ta c6 thoi quen khi lam gi 12 d& mong cau mot cai gi d6. Cai do ta goi la
"o¢ thue t&" va ta cho 1a chan 1y, 12 cai ma ta phai tra gia. Ngoi thién dé dat t6i chan
1y, han chung ta s& duoc dén bu ximg dang.

Chuing ta ¢6 khuynh huéng nghi nhu vay. Nhung su thuc c6 thé 13 khac. Khi hanh
thién, chung ta dirng lai va chiing ta nhin sau hon.

Chung ta dung lai 1a da c6 mat voi chinh minh, véi cugc doi. Khi chung ta biét
dirng lai 1 chung ta da bat dau thay va khi thay 1 d3 c6 thé hiéu "An lac, thanh thoi 1a
hoa trai cua su tu tap nay".

Chung ta phai nam viing ngh¢ thuat dung lai dé that sy c6 mit v6i ban minh va
vo1 bong hoa. Lam sao dé cho an lac c6 mat trong mot xa hoi ma moi nguoi da quen
toan tinh loi 16¢? Lam sao dé nu cudi chung ta to 16 niém vui thye sy chir khong phai
chi 12 mot hinh thirc x4 giao? Khi ta biét mim cudi véi ta 1a ta ching t6 rang ta c6 chi

quyén thuc su, ta khong danh mat chinh minh. Ta c6 thé 1am tho ca ngoi su dimg
lai, sy hién hiru mau nhiém khong mong cau, khong toan tinh; ta ciing ¢ thé vé mot
burc tranh, nhu khi ta di thién hanh trong siéu thi hay khi ta tréng cai xa lach.

28| Phanl:Hoithoythec,hoithomaunhiém

MJi gidy phut séng trong chanh niém, 1am trong chanh niém va an tr viing chai
trong chanh niém, cho du ching ta khong v& hay lam tho thi ciing bang nhu ta dang
v€ va ta lam tho. Con nguoi ta téa rang niém vui va su an lac, ta 1am cho cudc doi
thém dep va moi nguoi bén ta thém tuoi. Sy ¢d mat twoi mat cua ta, thanh thoi va
vitng chai, 1a mot tic pham nghé thut sdng dong ma ta ching can phai nhiéu 1o, thé
giéi quanh ta nho thé ma ciing téa rang sy viing chai va thanh thoi.

Hy vong trong cho doi khi 1a mot tré ngai

C6 niém tin, c6 hy vong la mot diéu quan trong. Béi vi nhd ¢6 niém tin, nhd c¢6 hy
vong ma ta co thé chép nhan hién tai mét cach dé dang hon. Néu ching ta tin réng
ngay mai c6 thé kha hon thi nhitng gian nan ctia ngay hom nay ta khong con thiy
nhoc nhin 1dm. Nhung khi nhin sdu vao ban chét cua hy vong, t6i van thiy c6 gi bi
dat. Boi vi chiing ta bam vao cai hy vong la ngay mai s€ sang stia hon nén ta khong
chiu tip trung moi nd luc cho hién tai. Chung ta ctr cho doi ¢

ngay mai chiing ta s& dat tGi mot noi tot dep hon, an binh hon, ngiy mai ching ta
s& dugc vé nude Phat hay nudc Chtia. Do d6 ma hy vong tré thanh mdt loai tré ngai.
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Vicu hy vong & ngay mai ma ta khong séng hét minh cho hién tai va khong thy
duoc rang niém vui di c6 sin bay gid va & day.

Tu do, giai thoat va an lac khong do ai mang t6i cho ta hét. Ty do, an lac va giai
thoat nhur cai giéng nude nam sau trong ta, ta phai dao sau no ngay bay gio thi nudce
ngot s€ phun ra. Ta pha1 try vé voi gidy phit hién tai dé sdng cho sau sac; ta thuc tap
hoi thé chanh niém dé c6 thé

tiép xuc dugc voi gidy phut hién tai, Noi su séng mau nhiém dang hién bay duoi
muon hinh muon vé.

Vin minh Tay Phuong chi trong qua nhiéu vao vién tugng mot ngay mai huy
hoang khién ta phai hy sinh cai hién tai. Nguoi ta chi dat hy vong & ngay mai, do d6
ma ta khong tiép xtic duoc v6i nhitng niém vui, nhitng ty do va giai thoat dang c6 mit
trong hién tai.

29| Phanl:Hoithdythtc,hoithémaunhiém

C6 nhiéu ton gido dit nén mong trong niém tin xa x6i nay, do d6 néu néi nguoc lai
chéc ta s& gay nhiéu phan tng manh. Nhung d6i khi nhitng chan dong ciing can dé tao
ra nhitng thay doi quan trong. T6i khong c6 ¥ noi rang ban khong nén c6 hy vong. Toi
chi muén néi 1a chi ¢6 hy vong théi thi chwa di. Hy vong nhu vay chi 14 tré ngai, boi
vi néu ban chi muén trao gtri minh cho hy vong thi ban khong song hét 1ong cho hién
tai. Néu ban dung tat ca ning luc dé y thirc tron ven nhimng gi dang xay ra trong gidy
phut hi¢n tai, ban s€ pha vo dugc blrc tuong ciia mot tuong lai xa x61 dé kham pha
ngay, trong luc ndy va & ddy, nhitng ngudn sudi an lac dang tudn trao trong con ngudi
ban va xung quanh ban.

Ong A.J Mustle - nguoi hudng dan phong trao hoa binh & My Chau, ngudi da lam
bao triéu trai tim thon thirc- dd noi rang: "Khéng c6 con duong dan téi hoa binh. Hoa
binh chinh 14 con dudng". Diéu nay c6 nghia 1 ching ta ¢ thé thyc hién hoa binh
ngay trong gid phat hién tai, bang cai nhin hiéu biét, bang nu cudi, bang nhing 10i tir
a1 va nhting hanh dong thuong yéu.

Hoa binh khong phai 1a mot phuong tién. Hoa binh phai duoc thé

hién ngay trong timg budc chan an lac, thanh thoi. Chi can chung ta quyét tim la
chung ta 1am duogc diéu d6. Chung ta khong can phai doi t6i ngdy mai. Chiing ta chi
can budng thu va mim cudi 13 chiing ta c6 thé bat dau co tit ca nhiing gi ching ta
mong mudn trong gio phut hién tai.

Bong hoa va nu cuoi ngai Ca Diép

C6 cau chuyén thién vé bong hoa ma gidi thién téng ai cling biét. Mot ngay kia,
But dua mot canh hoa 1én trudc cr toa 1.250 vi khét si. Ngai khong néi mdt 161 nao.
Ai ciing suy nghi nat 6c dé tim hiéu y ciia Ngai. Bong nhién thay But mim cudi. Ngai
mim cudi vi mot ngudi trong doan khét si ¢d mim cuoi véi Ngai va véi bong hoa.
Nguoi d6 tén 1a Ma Ha Ca Diép. Trong doan khat si chi c6 mot minh Ca Diép mim
cuoi va duoc dirc But cudi lai. Ngai ndi: "Ta c6 kho tang cta cai thay chanh phap va
ta da trao truyén kho tang 4y cho Ca Diép".

30|Phanl:Hoithoythac,hoithomaunhiém
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Cau chuyén da duoc ban cai sbi ndi trong gidi thién tong qua nhiéu thé hé va cho
dén nay nguoi ta van con di tim y nghia ctia nd. Vai toi, t6i hiéu rat don gian. Khi c¢6
ngudi nang mot canh hoa Ién trude mat ban. Ngudi 4y mudn ban nhin thay bong hoa.
Néu dau 6c ban ban biu suy nghi thi lam sao ban nhin thiy bong hoa?

Chi ¢6 ngudi ndo dau 6¢ khong ban biu tinh toan, nguoi d6 dang thanh thoi thi
moi c6 thé tiép xuc duoc véi bong hoa va mim cudi.

Cho nén van dé 1a & chd c6 mit trong gidy phut hién tai, néu khong ta s& danh mat
tat ca. Khi mot em bé dén véi ban va mim cudi v6i ban, néu ban khong c6 mit & do,
néu ban dang ban suy nghi vé twong lai hay quéa khir hay v6i bao nhiéu thir khac trong
cudc doi, thi di em bé dang c6 mit cling bang nhu khong c¢6 miat d6i voi ban. Cho nén
ngh¢

thuat séng 1a biét tr& vé v6i chinh minh dé co thé théy duoc em bé 1la mot thuc tai
tuyét voi.

Luc iy ban méi ¢ thé thay dugc nu cudi cia em bé va 6m em bé vao long.

T6i mudn doc cho ban nghe bai tho cia mdt nguoi ban da chét tai Sai Gon cach
day muoi lam nam. Lic ay anh ta méi hai muoi tam tudi.

Sau khi anh ta chét, ngudi ta tim thdy nhiéu bai tho that hay. Khi t6i doc bai tho
nay cua anh, t61 da giut minh. Chi c6 mdt vai dong, nhung bai tho that dep:

Durng yén ngoai hang dau

Em mim nu nhiém mau

Vira thoang nghe em hat

Loi ca em thién thdau

T6i sup lay ciii dau.

"Em" day la mot doé hoa thuoc dugc ma thi s Quach Thoai chot nhin théy mot
bubi sang khi di ngang qua mot hang dau, anh ta siing so, ding lai va viét bai tho nay.

Bai tho 1am t6i rit cam dong. Ban c6 thé cho 1a nha tho hoi huyén bi, vi cach nhin
va dién dat su vat hoi bi hiém. That ra thi sicinglamot31|Phanl:Hoithoyth
tc,hoithé6maunhiém

ngudi binh thudng nhu ching ta. To6i khong biét nhd ddu ma budi sang d6 anh ta
da nhin théy duoc doa hao mot cach sau sic nhu vay.

Chung ta thyc tap chanh ni¢m la dé co thé nhin siu vao long moi su

vat trong doi sdng hang ngay, luc udng tra, lic di thién hanh, thién toa, hay cim
hoa.

Néu ta dimng lai dé quay trd vé v6i chinh minh, ta s& tiép xtac dugc dé

dang voi nhitng mau nhiém cua doi sdng trong gidy phit hién tai.

Phong thé

Trong nha ching ta c6 du cac thir phong, phong an, phong ngu, phong khach,
nhung chung ta khong c6 phong nao dé thuc tap chanh niém. Toi khuyén ban nén
danh mot phong nhé dé lam phong thd, noi d6, nhing khi gip chuyén khé khian, ta
vao dé dugc ngdi mot minh dé duogc thyc tap, vira mim cudi vira tho. Can phong do
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phai dugc xem nhu 14 toa dai st ciia Vwong Quéc Tinh P ma nhiing nguoi hay gian
dir, la 6 khong dugc quyén xam pham.

Khi mot em bé cam thdy minh sip stra bi la ray, em c6 thé vao tam trii trong cin
phong d6. Cha hay me em luc d6 khong thé nao la em duoc vi em duoc bao vé an
toan trong cai toa dai st dy. Ngay ca cha me em ddi khi ciing can an tra trong cin
phong nho Ay, dé c6 thé khoi phuc lai con ngudi minh bang nu cudi va hoi thd. Cho
nén cin phong goi 1a phong thd c¢6 thé mang lai nhiéu loi lac cho moi ngudi trong gia
dinh.

T6i dé nghi 14 chung ta trang hoang phong thd cho that gian di, nhét 1 ding sang
qua. Trong phong c6 mdt cai chudng nho, tiéng that trong, mot vai cai ghé hay ném
ngéi thién, mot binh hoa dé nhic nho

cho ta tré vé cai ban lai dién muc cua ta. Ty tay ta hay con cai ta co thé

cdm binh hoa d6 trong chanh niém va v&i nu cudi. Khi ndo ta cam thiy trong
nguoi ban than, kho chiu, ta biét rang ta nén vao trong cin phong iy, md nhe canh
ctra, ngdi xudng, thinh chudng va thé. Tiéng chudng khong nhitng chi giup cho nguoi
dang ngdi trong phong thd

ma ca nhitng ngudi khac ¢ trong nha.

32|Phanl:Hoithéythtc,hoithoémaunhiém

Gia du 6ng nha dang buc bdi. Nhung tir khi hoc dugc cach thd, 6ng ta biét tot
nhtt 1 nén di vao phong thd, ngdi xudng va thuc tap. C6 thé

ban khong biét ong ta di dau. Ban dang xat ca rét hoi manh tay, va qua cir chi do,
nguoi ta biét ban dang tirc t6i. Bat chot ban nghe tiéng chudng vang 1én. Ban lién
ngung tay XAt ca rot va thd. Ban cam long nhe ra, va ban mim cuo61. Ban nghi dén dtrc
ong chong ctia ban; bay gio 6ng ta dd hiéu 6ng phai lam gi khi ong bat dau ndi nong.
Ong ta hién dang ngdi trong phong thg, vira thd vira mim cudi. Didu dé tuyét diéu
1im nhung it ai chiu lam. Bét chot nhu ¢6 mot cai gi that diu dang thodng qua trai tim
va ban cam théy long ém 4 lai. Sau ba hoi thé, ban bét dau xat ca rot trd lai, nhung lan
nay khong con manh tay nira.

Pira con gai ban, khi chig kién canh cai va, biét rang giong té sip ndi 1én. Em
rut vao phong, dong ctra lai, va im lang cho doi. Bt chot em nghe tiéng chudng vang
1én. Em hiéu chuyén gi r6i. Em thd phao nhe nhom va mudn di ra dé to long biét on
ba em. Em di chﬁm cham vé phia ph(‘)ng tho, md ctra phong thﬁt nhe nhang, di vao va
im lang ngdi xudng bén canh ba dé ung ho ba. Hanh dong nay rat khich 1¢ ba em. Ong
da dinh budc ra khoi phong, by gi ong da c6 thé mim cudi, nhung vi ¢6 cd gai ngdi
bén canh 6ng, 6ng muodn thinh thém mot tiéng chuoéng nita cho con gai duoc thé.

Trong nha bép, khi ban nghe tiéng chudng thir hai, ban lién ngimg tay xit ca rot.
Ban bo dao xudng va cham cham di vé phia phong tho. Ong nha biét 14 canh cira dang
m& va ban dang budc vao. Khi thdy ban, ong ta cam thay khoe 1im roi, nhung 6ng
van ngé)i nan thém mot chut nira, thinh thém mo tiéng chudng cho ban thé. Hinh anh
do that dep.

Néu ban 1a triéu phq, ban c6 thé mua mét burc tranh ctia Van Gogh dé
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treo trong phong khach. Nhung t6i dam chic birc tranh ctia Van Gogh chua han da
dep bang hinh anh ctia mot gia dinh dang xum hop tré

lai trong phong tho.

Cho nén canh hoa hgp hanh phiic 1 mot trong nhirng hinh anh dep va séng dong
nhit cta sinh hoat con ngudi. Toi biét ¢ nhiéu gia dinh c6 con céi sau khi an sang
xong, vao phong thd, thé mudi hoi truéec 33 |[Phanl:Hoithdythic,hoith
dmaunhiém

khi di hoc. Con ctia ban c6 thé thd ching ba hoi ciing di. Bat ¢ddu mot ngay bang
cach thé va mim cudi dé nudi dudng chanh niém thi con gi tuyét voi hon. Ca gia dinh
s& duoc huong loi lac, va budi chiéu khi di lam vé, ban van con giir duoc nu cudi,
chtng t6 rang chanh niém con c6 mit.

Tbi nghi rang mdi gia dinh nén c6 mot phong thd dé thue tap nhimg phuong phap
don gian nhu thd va cuoi. Diéu d6 rat quan trong. Boi vi nd c6 thé thay d6i nén van
minh cta ching ta. Trong xa hdi van minh cua ngay mai, nha nao cling s¢ c6 mot
phong tho.

Cudc hanh trinh vin tiép tuc

Chiing ta di cung nhau di thién hanh trong chanh niém, hoc thé va mim cuoi sudt
ngay du la ¢ nha hay & s¢ lam.

Chuing ta ciing d3 thao luan vé viéc dn com c6 chanh niém, rira chén, 1ai xe, tra 10i
dién thoai va cit cé véi cai phang. Du 1a viéc gi, chung ta cling lam trong chanh niém,
d6 1a nén tang ctia mot doi séng hanh phuc.

Nhung d6i voi nhitng xtc cam manh nhu 1a gian, budn, héi han hay tuyét vong thi
ta phai d6i pho nhu thé nao? Trong nim muoi ndm qua, Tdi d3 hoc duoc ciing nhu da
kham pha duoc mot sb nhimg phuong phap dé chuyén hoa va trj liéu nhiing loai tim
s0 nay. Cudc hanh trinh cua ching ta nhu vay sé budc sang giai doan hai.

34|Phanl:Hoithdythuc,hoithdmaunhiém

Phin II: Chuyén héa va trj liéu

Dong song cam tho

Cam tho dong mét vai trd rat quan trong trong viée diéu khién moi tur

tudng hoat dong cua ta.

Cam tho nhu mot dong song, trong d6 moi mot cam tho 1a mot giot nudc, glot
nudc nay nuong vao giot nude kia dé tao ra mot dong song. Chung ta cO thé ng01 tren
bo song dé quan sat va nhan dién ting cam tho mot khi chiing xuét hién, troi ndi roi
mét hut.

C6 ba loai cam tho: Cam tho dé chiu, cam tho kho chju va cam tho

trung tinh. Khi c6 mgt cam tho kho chiu, ta ¢c6 khuynh hudng mudn xua dudi no.
Tt hon hét, ta nén tré vé véi hoi thd chanh niém va quan sat mdt cach lang 1€ dé théy
13 n6 hon: "Thd vao, tdi biét c6 mot cam tho kho chiu trong to1. Thé ra, to1 biét c6
mot cdm tho khoé chiu trong t61. Goi dung tén ban chét va nguyén do cua mot cam tho,
nhu

gian, budn, vui, hay hanh phtc, gitp ta nhan dién n6 mot cach rd rang va sau sac."
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Ta co thé dung hoti thé dé tiép xuc vo1 nhitng cam tho va chép nhan su hién dién
ctia chiing. Néu hoi tho ta nhe nhang, ém ai, két qua cua su thuc tap hoi thé y thic,
than tam nho do cling tré nén nhe nhang, trong sang, tinh lang va cam tho ta cling vay.
Ta phai biét quan sat nhimg cam tho véi 6c khong phan biét: Ta biét 1a cam tho khong
phai & ngoai ta ma cam tho chinh 14 ta, ta chinh 1a cam tho. Ta khong dé

cam tho lam ta chim ddm hay hét hoang, ma ta ciing khong hét hui no. Khong hat
hui hay bam viu 14 thai do budng xa ctia ngudi hanh thién.

Néu biét san s6c mot cach nhe nhang va uu ai nhitng cam tho kho chiu, ta co6 thé
chuyén hoa chiing thanh nhiing niang lwong lanh manh, c6 kha niang nudi dudng
chung ta. Bang phuong phap quan sat va nhan dién, ta c6 thé duoc soi sang boi nhitng
cémthokh(')chiu,35|Ph?1nII:Chuyénhéava‘ltriliéu

chung sé& gitp ta hiéu nhiéu vé chinh chung ta va vé xa hoi ta dang song.

Khong cit bd

Y hoc Au Tay qué chu trong vé khoa giai phau. Bac si mudn cat bo

nhitng gi ho cho 1a khong con dung dugc nita. Khi c6 mét cai gi khong on trong
than thé, ho thuong khuyén chung ta nén cat bo.

Trong nganh tam 1y tri lidu ciing vay. Nhiing nha tri liéu tdm 1y cling mudn ta virt
bo nhiing gi ta khong thich va chi giir lai nhiing gi ta thich. Ma céi duoc gitr lai,
thuong thuong chang 13 bao. Cho nén néu can vt bo cai ta khong thich, thi thuong
thuong chung ta phai virt bo

phan 16n con nguoi cia ta.

Cho nén thay vi cat xén, ta hoc cach chuyén hoa. Vi du, ta chuyén hoa cai gian,
1am cho cai gian tré thanh mot cai gi 1anh manh, nhu sy hiéu biét. Ta khong can dén
khoa giai phau dé cit bo cai gidn cua ta. Néu ta gidn cai gidn cia ta, ta s& c6 hai cai
gian cting mot luc. Ta chi cAn quan sat né mot cach cham cha va tir hoa. Nho vay né
s& dugc chuyén hoa va ta khong can phai chay tron né. Do 1 cach 1am hoa véi né.
Néu ta c6 du an lac, ta s& 1am hoa rat dé dang va&i cai gian. Véi budn lo, chan nan, so
hai hay voi bat ctr trang thai kho chiu nao ciing vay.

Chuyén héa nhirng cam tho

Bude du tién 13 biét nhan dién mot cam tho khi cam tho éy xuat hién. Mudn vay
thi phai c6 chanh ni¢m. Khi c6 mdt ndi lo SO chéng han, ta phai dung chanh niém dé
nhin rd nd va nhan dién d6 12 mot ndi lo so. Ban da biét 1a sy so hi phat XUt tir tim
thirc ban thi chanh niém ciing vy, ciing phat xuét tir tim thirc ban. Ching déu tir ban
ma ra, cho nén chang phai danh nhau lam gi ma phai cham soc cho nhau.

Budc thir hai 1a trg thanh mot véi cdm thg. Khong nén noi: "Sg hai, hdy cut di. Ta
khong wa nha nguoi. Nha nguoi khong phai 13 ta. "Tét hon nén néi: "S¢ hii oi, xin
chao nguoi. Nguoi la mdt ban cti 1au doi".

36|Phanll:Chuyénhdavatriliéu

Ban c6 thé moi ca chanh niém va su so hii ra bt tay nhau va lam mot véi nhau.
Lam nhu vay cling hoi théy e ngai that, nhung ban biét ban 1a mot thuc thé 16n lao
bao trum ca su s¢ hai nén ban chéng can phai e s¢ nita. Khi chanh niém c6 mat, chanh
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niém s€ trong chung sy so hai cua ban. Diéu cin ban 1a phai nu6i dudng chanh ni¢m
bang hoi thd ¥ thic, ludn ludn giir gin chanh niém cho manh mé.

Luc dau, chanh niém cua ban c6 thé yéu nhung néu ban biét nudi dudng nd, nd sé
tr¢ thanh manh. Bao 1au chanh niém con c6 mét, ban s€ khong bi chét chim trong sy
s¢ hai. Thyc vay, ngay khi ban nhan dién dugc su c6 mit cua s¢ hai 1a n6 da bat dau
chuyén hoa.

Budc thwr ba 1a 1am ém diu cam thg. Nho ¢6 chanh niém trong chung ndi sg hai
cua ban nén ban théy long diu lai. "Thé vao, t61 lam ém diu nhitng tdm hanh". Ban
lam ém diu nhitng tdm hanh nho ban c6 mat voi chung, nhu mdt ba me¢ 6m dra con
dang khoc vao long. Cam nhan dugc su sdn soc cia ba me, dura bé nin khoc ngay. Ba
Mg chinh la Chanh niém cua ban, phat xudt tir noi sdu thim cta tAm thic ban va
chanh niém s& cham soc cho ndi dau ctia ban. Khi ém dira con vao long, thi ba me tré
thanh mot v&i dira con. Néu ba me nghi dén diéu gi khac, dira bé s& khong nin khoc.
Ba Me phai dep qua mot bén tit ca

nhitng tht khac, chi 6m dia con ma thoi. Cho nén dimg trén tranh nhitng cam xutc
ctia minh. Ping néi rang: "Nha nguoi khong quan trong. Nha nguoi chi 1a mot cam
xuc". Hay la mot véi no. Hay tu bao rﬁng: "Théd vao, téi 1am diu ndi so hai".

Budc thir tw [a budong bé cam tho, dé cam tho troi di. Nho sy trdm tinh, du gitra
con so hdi. Ban van cam théy d& chiju boi vi ban biét réng ndi so s& khong 16n hon
thém va s& khong dén ndi 1am ban hét hoang. Khi ban biét rang ban du kha ning
chim séc ndi so ctia minh, Ban di giam thiéu ndi so dén mure tbi thiéu, no da tré nén
khéng kho chiu 1am. Bay gio ban c6 thé cudi v6i nd va budng bo nd, nhung hiy
khoan dung lai & day. Sy lam diu va sy budéng bd chi maéi ddi tri dugc nhirng tri¢u
ching. Bay gio 1 co hoi dé ban di sdu hon va lam chuyén hoa ci ngudn cia con so.

37|Phanll:Chuyénhdavatriliéu

Buwéc thir niim 13 nhin sau, dé thiy rd nguyén nhan nao di tao ra su

bat an trong em bé hay di tao ra ndi so hai trong ban, du ndi s¢ hii da tan bién hay
di em bé da nin khoc. Boi vi khong phai luc nao ta ciing c6 thé 6m ap em bé vao long
cling nhu ta khong thé dé cho su so hii kéo dai hodc tai dién. Ta phai tap nhin sau tan
gbc ré moi co thé kham pha nhimg nguyén nhan lam em bé khoc, nguyén nhan noi tai
hay ngoai tai. C6 thé 12 em bé do6i, lanh, sbt hay dau bung. Biét duoc nguyén do roi, ta
chim séc cho em bé. Em bé sé& nin khéc va tuoi tinh ngay. Ciing vay, nhin siu vao ndi
so hai, ta méi co thé thiy rd ta can 1am gi va khong can lam gi dé chuyén hoa tin gbc
ré cua ndi so hai.

Luc do6 ta moi co an lac that su.

Nha tam 1y tri liéu cling theo tién trinh nay dé chira tri bénh nhén.

Ong ta moi bénh nhan nhin sau vao ban chat ctia con dau. Thong thudng nguoi
bénh dau kho 13 do cach nhin cua ho d6i véi sy vat va do nhirng tri kién sin co cua
ho.

Ong ta moi ngudi bénh cing ong md xé nhitng cai nhin ndy va dan dan gitp ho
thao g& dugc cai nha ti ma ho tu giam vao. Nhung diéu quan trong van 13 sy nd luc
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ctia chinh ngudi bénh. Ong thay chi 1a ngudi khai mo cho hoc trd minh thay duoc 6ng
thdy & trong tu than ho, ciing nhu nha tam 1y tri liéu phai chi cho nguoi bénh thay
chinh hg 1a nguoi chira tri.

C6 nhu vay ngudi bénh mai biét ty minh chita tri ngay dém va két qua méi xay
dén nhanh chéng duge. Cho nén nha tam 1y tri liéu khong gieo thém nhiing tin diéu
cho bénh nhan. Ong chi gitp ho

nhan dién duoc nhitng nguyén nhan dua t6i sy dau kho cia ho, thong thuong 1a do
nhitng tri gidc sai 1dm cta ho. Ciing vy, duéi anh sang chanh niém, ta c6 thé chuyén
hoa nhitng cam tho ctia ta khong may khé khan.

Mot khi ta thdy duoc gbe ré cua nhitng cam tho, tu chtng sé& bat dau chuyén hoa.

38|Phanll:Chuyénhodavatriliéu

Y thirc vé cai gidn

Gian 1a mot cam tho khé chiu. N6 nhu mot ngon Itra chay phirng phut trong 1ong
va 1am tiéu ma ca sy tu chi caa ta. N6 khién ta néi va lam nhitng diéu ma sau ndy co
thé ta s& hoi tiéc. Khi mot ngudi ndi gidn, ta thdy rd rang 1a ngudi 4y dang ¢ trong hoa
nguc. Ma hoa nguc la do san han tao ra.

Mot ngudi khong biét gidn 1a mot ngudi tuoi mat, thanh thién. Noi ndo khong co
san han, noi d6 c¢6 hanh phuc chan that, cé tir va co bi.

Khi ta dung anh sang chanh ni¢ém soi vao con gian, con gian méat dan nang luc. Ta
tu bao: "Tho vao, toi biét toi dang gian. Thé ra toi biét t6i dang 1a con gidn cua toi".
Néu ta biét theo ddi hoi tho trong khi nhan dién va quan sat con gian, con gian s¢
khong con dam tac oai tdc quai trén tam thirc cta ta nira.

Cho nén, chanh niém 13 mot ngudi ban cé thé gitp ta khi con gian boc phat.
Chénh niém dén khong phai dé dan 4p hay xua dudi con gian.

Chénh niém khong phai 13 6ng quan tdoa. Chanh niém dén nhu mét ngudi chi dén
san soc, an i va vo vé dira em. Ta c6 thé cha tdm vao hoi thd dé duy tri chanh niém
va dé hiéu chinh ta rd hon.

Khi gian, ta thuong c6 khuynh huéng nghi nhiéu vé nguoi 1am ta gian, hon 1a tro
vé dé quan sat chinh minh. Ta chi nghi d&én nhitng cai dang ghét noi ngudi dy, su coc
can, su thiéu chan that, sy tan bao, su

ranh ménh v.v... Cang nghi d¢én ngudi dy, cang nhin thiy ngudi ay, cang nghe
ngudi 4y noi, lira gidn trong ta chay phing.

C6 thé nguoi Ay c6 nhiéu cai dang ghét that, ciing c6 thé do ta tuong tuong va
phong dai 1én, nhung cai chinh yéu lam cho ta dau kho van 1a con gian ciia ta. Cho
nén diéu trudce tién 1a ta quay trd vé véi chinh ta dé quan 1y con gian cua ta. Va tot
nhat 1a dimg nhin, ding nghe ngudi ma ta cho 14 nguyén nhan cta con gian. Ciing
nhu nguoi di chira Itra, phai tim cach tudi nudce 1én dam ltra chdy chir khong phi thi
gior di tim nguoi gy ra dam chdy. "Tho vao 1a toi biét t6i dang gian.

Tho ra, toi phai dé hét tam y cham séc con gian cua t6i". Tuyét d6i39 [PhanIl:
Chuyénh()avéltriliéu
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ding nghi gi vé ngudi kia, va nhit 1 ding lam, dimg noi gi hét trong khi dang
gian. Néu ta dé hét tAm y quan sat con gian, ta s& tranh duoc nhiéu 1am 18i ma sau nay
ta c6 thé hoi tiéc.

Khi gian, ta chinh 13 con gian. Néu ta dan 4p hay xua dudi né, tirc 1a ta dan ap va
xua dudi chinh ta. Khi vui ta 13 niém vui. Do d6, khi con gian xuat hién, ta nén nhé
rang gian 1a mot ngudn nang luc co cong nang pha hoai ma ta c6 thé chuyén hoa
thanh mot nguén nang luc khac co6 1g1 hon. Khi ta ¢c6 mot thung rac hitu hiéu dang boc
mul, ta biét rang ta c6 thé bién nd thanh phan dat va nhirng bong hoa thom.

Luc dau, ta co thé thiy rac va hoa 13 hai ci trai chéng nhau, nhung khi nhin k¥ va
sdu, ta thdy hoa di co sin trong rac va rac da co san trong hoa. Chi can mot hai tuan 13
hoa di bién thanh rac. Mot nha 1am vuon gioi, nhin vao rac 1a di thay ngay diéu do.
Ba ta khong cam thay budn chan hay ghé tom rac. Tréi lai, ba ta thiy duogc gié tri cta
rac.

Chi can mot vai thang 13 rac s& bién thanh hoa. Ta hdy 1a nguoi lam vudn gioi, ta
nhin vao con gian va khong con thay so hii va mudn xua dudi né. Cai gian cling nhu
rac c6 thé bién thanh mot cai gi khac dep hon. Ta cin n6 nhu nha 1am vuon can phén.
Khi ta biét chép nhan no, ta d3 bt dau c6 chit nao an lac rdi. Tir d6 ta dan dan chuyén
hoa no thanh hiéu biét va thuong yéu.

Pap goi dé trut cai gian

Biéu 19 cai gian khong phai luon ludn 13 mot diéu tot. Khi dé né phat hién va duy
tri n6 1a ta cang 1am cho hat gidng gidn manh hon trong tiém thirc ta. Biéu 10 su gian
dir voi nguoi 1am ta gian c6 thé gy nhiéu d6 vo.

C6 nhitng ngudi chon cach dap gbi dé trat cai gian ra ngoai. Ho vao phong, dong
kin ctra lai va trat tit ca con gian dit vao cai gdi bang cach dép né tai bui. Co ngudi
cho rang 1am nhu vay 14 tiép xtc véi cai gian. Toi thi khong nghi nhu vay. Lam nhu
vay ciing khong phai 13 tiép xuc vé6i cai gdi. Néu minh hiéu cai gdi 1a gi, minh s&
khoéng danh dap no tai bui nhu vay. Co diéu sau khi dap gbi mot lac thi ta mét dur

va cam thay d tic toi hon. Nhung that ra cdn nguyén cai gian van 40 |PhanlIl:
Chuyenhoavatrllleu

con nam y nguyén trong ta. Sau khi an udng no né, strc luc ta trd lai, va lac d6 néu
c6 ai tudi thm hat giong gian ay trong ta, con glan s€

boc phat lai ngay Va ta lai phai di tim cai gbi dé cho d& khd.

Cho nén cach dap gdi cho d& gian chi lam ta nguoi ngoal trong choc lat chu: khong
lam ta hét glan that sy. Ta phai nhin sdu vao con gian, tim hiéu né tan gbc ré, néu
khong, hat giong cua cai gian s€é moc tr¢

lai rit nhanh.

Trong doi sdng héng ngay, néu ta chuyén tim gieo trong cho that nhiéu hat giéng
t6t lanh, nhimng hat giéng nay s€ cham soc cho hat giong gian cia ta va dan dan
chuyen hoa né ma ta khong can phai cd

gang nhiéu.
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Chanh ni¢ém cua ta nhu mat troi roi anh sdng 1én moi thir. Mat troi ¢6 vé khong
lam gi nhiéu, thé ma khi cay cbi duoc anh sang mit troi chiéu soi la chuyén doi khong
ngimg. Hoa phu dung thudng khép canh lai khi troi xup ti, thé ma chi can c6 anh mit
troi chiéu xuyén qua no trong vai gio 1a n6 lai hé mo, khong cudng lai dugc.

Chénh niém cua ta ciling vay, néu duoc nudi dudng thuong xuyén, sé

soi thau vao 10ng cai gian khién né phai mo tung ra dé ta thay rd ban chét ciia no.
Khi ta théy r0 dugc by mat that ctia cai gian, ta s€ khong con bi no khéng ché nira, ta
s€ dugc giai thoat.

Pi thién hanh khi dang giin

Khi gi4n ai, ta nén di thién hanh ngoai troi. Khong khi trong lanh, cy cdi xanh
tuoi, c6 thé gitp ta 13y lai sy binh than. Ta c6 thé thuc tap nhu sau:

Thé vao, téi biét téi dang gidn

Thé ra, t6i biét cdi gidn la t6i

Thé vao, t6i biét cdi gian lam toi kho chiu

Thé ra, t6i biét cdi gidn roi sé qua

Thé vao, téi thdy tam da tinh ling

Thé ra, t6i thdy t6i dit manh dé cham séc cdi gign

41|Phanll:Chuyénhodavatriliéu

Vira di, ta vira doc tham bai ké trén, tAm ta theo ddi tirng budc chan va tung hoti
tho, y thuic dugc ban chan ta cham trén mat dat. Tho sau, budce cham, vira ngém nhin
canh dep chung quanh. TAm ta dan dan ling lai. Ta thay ta virng chii trd lai, lic ay ta
s& nhin sdu vao cai gian dé thay rd né hon.

Lugc khoai

Nho dung anh sang chanh niém chiéu soi vao cai gian, ta bét dau thay duoc goc ré
cua no. Cai glan co nhleu nguyén do, vi hiéu 1am, vi vung vé, vi su bit cong hoic vi
tAm ta chira nhiéu hat giéng san han.

Nhitng nguyén nhan nay c6 thé da co6 mit trong ta va trong nguoi 1am ta gian. Ta
phai ding chanh niém dé quéan chiéu méi c6 thé nhan dién duoc chung va hiéu dugc
ban chit cta chung. Phai thiy va hiéu, ta mé&i c6 thé co tir va bi.

Ta khong dn dugc khoai séng, nhung khong phai vi vy ma ta virt nd di. Ta c6 thé
ludc cho khoai chin. Ta bé khoai vao ndi nuée va ta day nép lai, bat 1én lira. Lira la
chanh niém, 13 hoi thd ¥ thiee, 13 sy quan chiéu cai gidn. Cai nip 1a dinh lyc, 1a su tap
trung vi n6 ngdn khong cho hoi nong bay ra ngoai. Khi ta theo doi hoi thd va thuc tap
quan chiéu cai gian, ta cAn phai tap trung tdm y dé gitr vitng chanh niém.

Do d6 ta khong dé tam chay tan loan. Néu ta di thién hanh ngoai troi, gitra co ciy
hoa 14; sy thuc tip cang dé dang hon.

Ngay khi ta dat ndi khoai 1én 16 lira, su chuyén d6i da bat dau. Nude bat dau nong.
Mudi phut sau thi nude s6i. Nhung ta khong tat lira vi ta phai doi cho khoai chin.
Cung nhu vay, khi ta theo do1 hoi tho va quan chiéu céi gian, sy chuyén hoa da bét
dau. Sau nira gio dong ho, ta mé ndp ra va ta ngiri thay mui khoai thom. Bay gio 1a
lic ta c6 thé
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an khoai. Cai gian da bién thanh mot nang lyc khac, nang luc hiéu biét va thuong
yéu.
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Ngudn goc ciia cai gidn

Cai gian bat ngudn tir sy thiéu hiéu biét vé chinh con nguoi ta va vé

nhiing nguyén nhan xa va gan dua téi tinh trang nong burc hién tai.

Ta gian c6 thé ciing vi mot ham muébn nao d6, vi tu kiéu, vi nghi ngo

hay buc bdi. Do d6 nguyén nhan chinh cta cai gian nam & trong ta; hoan canh bén
ngoai va nhiing nguoi chung quanh chi dong vai tro phu.

Khi mot tran dong dat hay lut 16i xay ra, ta c6 thé chip nhan dé& dang nhiing thiét
hai to 16n d6. Nhung khi c6 sy d6 v& do mot nguoi gay ra, ta lai khong du kién nhan
dé chiu dung. Ta hiéu vi dau ma co lut 10i hay dong dat. Thé ma ta lai khong chiu kho
tim hiéu do dau ma ngudi d6 dd gy ra con dit cua ta.

Vi du c6 nguoi vira néi voi ta mot cau rat kho chiu. C6 thé vi anh ta cling vtra bi ai
d6 n6i v6i anh ta nhu vay. Ciing ¢ thé khi anh ta con nho, nguoi cha nghién ngap cua
anh ta d3 tirng noi voi anh ta bang céi giong gdy gat d6. Khi thiy rd nhitng nguyén
nhan nay, khong thé

nao ma ta con gian cho dugc. N6i nhu vay la ta khong c6 nghia 1a ta dung dudng
nhitng con ngudi doc ac ludn tim cach hai ta. Piéu quan trong t6i mudn noi 1a ta phai
lo chdm séc nhitng hat giéng gian trong con ngudi ta trude nhat. Sau d6, néu ngudi do
qua 1a mot con ngudi qua quit can phai sira tri thi ta s stra tri nhung vi long thuong
hon 1a vi cai s¢ hay y chi tra thu.

Khi ta thuc su hiéu dugc nhitng dau kho cua nguoi khac, ta sé& tim cach gitp ho
vuot thoat nhitng dau kho, va bang cach gitp ho vuot thoat nhimg dau kho do; va
bang cach 4y ta cling gitip chinh ta. Ta lam cho tAm ta nhe nhang, an lac, thim nhuén
chat liéu ctia thuong yéu.
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Noi két

Trong dao But c6 mot cai tir 1a "kiét sir", hay 1a noi két, tirc 1 nhitng gt mic
trong long ta.

Khi mot sy viée xay ra, tily cach ta tiép nhan né ma ta tao ra ndi két hay khong.
Khi ai d6 n6i véi ta mot cau khong dep, néu ta hiéu vi ddu ma ho noi véi ta nhu vy,
ta khong gian thi ta khong co noi két. Trai lai khi ta nghe néi nhu vy, ta khong hiéu
vi sao, ta thay gian va nhu

vay 1a ta c6 noi két.

Su thiéu hiéu biét vé minh va ngudi khac 13 nguyén nhan gy ra noi két. Trong doi
song hang ngay, néu ta c6 chanh niém, khi noi két bat ¢au hinh thanh trong ta, ta biét
ngay va lap tic chuyén hoa né.

Vi du c6 mot thiéu phu trong biia ti¢c nghe chéng an noi c6 vé hot huénh hoang
thi sanh ra c¢6 ¥ hoi coi thuong chong. D6 1a sy phat sinh ciia mot ndi két. Néu thiéu
phu dem y d6 ra bay to voi chong va cho chong co hoi giai thich dé hai ngudi hicu
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nhau hon, thi ndi két méi thanh hinh, s& duoc thdo g& dé dang. Khi ndi két bat dau
XUt hién s€

dugc thdo g& dé dang. Khi ndi két bat ddu xuét hién, ta phai kip thoi nhan dién no;
néu dé 1au ngay, n6 dam choi moc ré thi viéc chuyén hoa s& kho khan hon.

Y thic ta ciing biét rang nhing cam tho nhu budn, gian, lo lang, hdi han it duoc
moi ngudi chap nhan. Do d6 y thirc thudng tim cach che du nhitng cam tho niy vao
mot goc toi tim nao d6 ciia vo thirc, dé ta quén bing né di, va cho ta cai 4o tuong 1a ta
khong co van dé gi ca, ta 1a mot ngudi ¢ hanh phuc.

Nhung nhitng ndi két nay khong chiu ndm im lau. Lic ndo chung ciing chd dip
xuat dau 10 dién, co khi tran ra nhu nude v& b qua nhimg ¥ nghi, hanh dong va 1oi
ndi cua ta.

Chi c6 thuc tAp chanh niém méi giup ta tim ra nhitng gidy mo ré ma cua nhitng
ndi két ngti ngdm trong ta. Trong mdi y nghi, 161 ndi va hanh dong cua ta, ta phai ¥
thire r0 rang do dau ma ta nghi, noi va lam nhu vay. Ta phai [uén luén dat cau hoi:
"Tai sao ta kho chjukhi44 |[PhanIl:Chuyénhdavatriliéu

nghe anh ta néi cau d6?", "Tai sao ta noi diéu d6 vé6i anh ta?", "Tai sao théy nguoi
dan ba d6 ta nghi dén me ta?", "Tai sao nhan vat d6 trong phim lam ta ghét cay ghét
dang?", "Co phai ba ta giéng ngudi nao d6 ma ta khéng wa?" Chi can theo ddi quan
sat tan tuong nhu vay ta mai c¢6 thé dua dugc tat ca nhitng gat mac trong long ta trude
anh sang cua y thtrc.

Khi ngoi thién, khi cac cira so gidc quan dd duoc dong lai, ta co thé

thay nhitng hinh anh, nhitng cam giac nay no bat dau phat hién tir

nhirng khdi ndi két bi chon vui trong tiém thirc cua ta. Ta théy lo s, budn b3, buc
boi ma nhiéu khi ta khéng hiéu vi sao. Nhitng cam giac nay c6 khi manh dén ndi lam
ta bat an, xao xuyén cuc do, tinh trang nay khién ta voi va 1an tranh khong ddm duong
dau véi ching nira.

Do d6 ma nhiéu khi ta bdng dung e ngai khong mudn ngdi thién nita, hoic mdi
khi ngdi thién thi thdy budn nga khong himg thu. Theo tdm 1y hoc, d6 1a mot hinh
thirc d6i khang. Ta so ngdi thién rdi nhimg hinh anh d6 lai xuat hién lam cho ta dau
khé. Nhung néu ta du quyét tam dé tiép tuc tap tho va cudi, sau mot thoi gian ta s& du
strc dé ngdi yén va db6i dién véi nhitng cai so trong ta. Gitt vitng hoi thd va nu

cudi, ta nhin thing vao cai so hay cai budn va néi: "Xin chao em. Em lai 1én thim
ta do ha?"

C6 nhiéu nguoi thich ngdi thién gid ndy qua gio khac trong mot ngay nhung chua
bao gid ho thuc sy ddi dién duoc véi nhirng khd dau cua ho. Ho cho réng nhirng dau
khé 4y khéng quan trong, ho chi thich quan chiéu vé nhimg dé muc siéu hinh. T6i
khong c6 y phé phéan vé

nhiing gi ho quan chiéu. T6i nghi rang néu nhiing gi ta quan chiéu trong khi ngdi
thién lai khong dinh dang gi dén doi song hang ngay cia ta, dén kho dau va hanh
phtc cua ta, thi sy hanh thién cua ta chang gitp ich gi cho ta ca.
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Hang ngay, néu song c6 chanh niém trong timg gidy phut, ¥ thic rd rang timg cam
tho va tri gidc cua ta, thi khong thé nao ta dé cho noi két dong cuc trong long ta duogc.
Néu ta dé tdm theo ddi va quan sat timg ¥ nghi, hanh dong va 151 noi cua ta, ta s&
kham pha ranhimg 45 |Phanll:Chuyénhodavatriliéu

khéi noi két 1au doi trong ta, va du chiing c6 manh dén dau, ta ciing c6 thé chuyén
hoa duoc mot khi ma ta da théy dugc bo mat that cua ching.

Song chung hoa hop

Khi hai ngudi séng chung v6i nhau, mudn giit cho hanh phuc duoc 1au dai, diéu
truwdc tién 1a ho phai biét cach thdo g& ngay nhing noi két ma ho di tao cho nhau.

Hanh phiic khong con 13 van dé cta mot nguoi. Khi ngudi kia khong vui thi minh
khong tai ndo vui duoc. Cho nén phai thudng xuyén tim hiéu nhau va thuc hanh ai
ngir dé gitp nhau giir vitng hanh phuc.

Khi nguoi vo thdy ¢ diéu chi chua vira 1ong thi phai bay t6 cho ngudi chong biét
ngay. Ngudi chong ciling vdy. Khi thiy c6 bat hoa 13 phai tim cach giai quyét ngay,
khong duogc 1o 13. Nguoi vo ¢6 thé noi: "Anh 4, em mudn chung ta ciing nhin sau vao
viéc nay dé cung nhau giai quyét. Pung dé no tré thanh 16n c6 thé gay d6 v 1am cho
ca hai ta phai kho dau". Piéu nay ciing can dugc thyc tap giita cha con, me

con, anh em va ban hiru.

S& di noi két c6 mat 13 tai vi minh song thiéu hiéu biét, thiéu chanh niém. Néu
chanh niém lac ndo ciing ¢6 mit, thi khi c6 noi két 1a minh biét ngay va minh 1ap ttc
tim cach thao g& chung chang c6 kho khin gi.

Ban tay cua ban

To61 c6 mot ngudi ban ngh¢ si. Trudce khi ro1 Viét Nam cach day bon muoi nam,
me anh cAm tay anh bao rﬁng: "Khi nao con nhé me, con ctr nhin vao tay con, con s€
théy me". Cau nodi gian di ma that sau sAc.

Trai qua bao nhiéu nim, ngudi ban nghé si da bao nhiéu 1an nhin ban tay minh. Su
hién dién ciia me khong phai chi do huyét thong. Ca con ngudi ciia Me, niém vui, hy
vong va cudc doi cia me ciing déu nam trong 1ong ban tay anh. Ma khong phai chi co
me, ma cé bao nhiéu thé
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hé cha dng cling c6 mit trong 10ng ban tay ay. Anh c6 mat 14 do bao nhiéu yéu t6
trang trung duyén khoi. Cho nén anh bao t6i anh khong bao gio cam thay mot minh 1¢
loi.

Muia hé nam ngoai khi dira chau gai cta toi dén tham 61, t6i bao chau: "Con hiy
nhin vao ban tay con" dé chau lay d6 lam dé tai quan chiéu. Téi cho chéu biét rang
ting hat soi, timg chiéc 14 va ting con budm déu & trong long ban tay cua chau.

Cha me

Khi t6i nghi vé me 1a t6i nghi t&i tinh thuong vi giong me diu dang va ngot ngao
nhu tinh thuong.

Ngay mat me, toi ghi trong nhat ky "Tham kich 16n nhat cta doi t6i di xay toi".
Ngay khi di 16n khon va khong con duge sdng gan me

32



nita, viéc me mat van cho ta cai cam giac co don.

O Tay Phuong, t6i biét c6 nhiéu ban khong nghi vé cha me minh nhu

vay. Toi nghe ké nhiéu cha me da gay thuong tich dau dén cho con cai minh.
Nhung t61 tin rdng khong cha me nao c6 y muon lam cho con cai minh dau kho.

C6 thé chinh ho d4 bi cha me ho gieo trong nhirng hat glong dau kho

d6, va cir vay ma nhiing hat giéng d6 dugc trao truyén tir thé hé nay sang thé hé
kia. Phan 16n chiing ta 12 nan nhan ctia mot 16i séng thiéu chanh niém, do d6 chi c6 su
thue tap chanh niém méi gitp ta cham dat nhimg dau khé ¢t bi luan hoi tir doi nay
sang doi kia. Ta phai quyét tdm pha v& cai vong 1an quan nay dé con chau ta khong
con phai dau khé vi su truyén trao vo thirc nay.

Co6 mot cau bé mudi bon tudi dén tu hoc & Lang Héng. Em d3 ké cau chuyén nhu
sau.

Khi em mudi mot tudi, em rat gian ba ctia em. B&i vi mdi khi em chay choi vo y
bi té va chay mau 1a ba em la 161 om som: "D ngu! Di sao ma té hoai vay!" Em tu
nhu khi 16n 1én em s& khong 1am giéng nhu ba em.

47|Phanll:Chuyénhéavatriliéu

Nam ngoai, dira em gai cua em choi véi cac ban, ngéi trén xich du va bi té rot
xudng dat. Em gai bi rach dau gdi va chay mau. Cau anh rat tirc gian va d3 muén la
1én: "P6 ngu! Lam sao ma dé té nhu

vay?" Nhung em da kip thoi ding lai. Nho 1au nay da thuc tap thd c6 chanh ni¢m,
ma em nhan ra duoc 13 minh dang gian va da khong dé

cai gidn kéo minh di. Trong khi ngudi 16n lo sin séc em bé gai, rira vét thuong va
dan bang lai thi cau trai bo di thién hanh, vira tap thd vira nhan dién cai gian cua
minh. Em chot khdm pha ra rang em ciing d hanh xir gidng nhu ba em. Em bao t6i:
"Néu con khong tim cach chuyén hoa cai gidn cua con, con sé lai trao truyén no cho
con cai cua con".

Em con kham pha thém rang c6 1& ba em ciing 1 nan nhan nhu em.

Hat gidng gian cua ba co 1& da dugc 6ng ba cha me trao truyén lai.

Mot cau bé mudi bon tudi ma c¢6 duoc nhan xét nhu vay that 1a quy.

Do 1a nho em da c6 thyc tap chdnh ni¢ém. Em bao t61 1a em s€ tiép tuc thuc tap
chanh niém dé bién cai gidn thanh mét cai gi khac.

Mot vai thang sau thi cai gian cua em khong con. Em dem thanh qua

nay vé cho gia dinh. Em noi véi ba em trudc ddy em rat gidn ong ta nhung bay gio
thi em d4 hiéu. Em mong 1a ba em ciing sé& thuc tap dé

chuyén héa nhiing hat gidng nong gian ctia ba. Thong thudng thi cha me day dd
con cai nhung nhiéu khi chinh con cai lai gitp dugc cad cha me.

Nhin lai cha me ctia chiing ta, chiing ta thiy thuong cha me hon vi cha me khong
cO may mén duge thuc tap chanh niém dé c6 thé

chuyén héa nhiing dau kho ctia minh. Do d6 chung ta phai biét tha thir cho cha me
minh va dem niém vui dén cho cha me. Néu nhin sau va k¥, ta s& thdy rang khong d&
gi ma x6a hét nhitng vét tich ma cha me d truyén trao cho chung ta.
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Khi ta tim, ta ky co ting phan than thé ta va tu hoi: "Than thé nay 13 cia ai? Ai
cho ta than thé nay? Cai gi da dugc cho?" Néu ta quan chiéu nhu vay ta s& thiy c6 ba
phan: nguoi cho, nguoi nhan va vat dugce cho. Nguoi cho 1a 6ng ba cha me, nguoi
nhan chinh 13 chingta48 |[PhanIl:Chuyénhodavatriliéu

va vat cho 1a than thé nay. Tiép tuc quan chiéu thi ta thdy rd rang rang nguoi cho,
nguoi nhan va vat cho déu 13 mot va déu c6 mit trong than thé ta. Than thé ta chua
dung 6ng ba cha me ciia bao nhiéu thé

hé di qua va ca nhitng thé hé sé t6i. Thay nhu vay 1a ta hiéu ngay ta phai lam gi va
khong nén lam gi dé giit gin chinh ta, giit gin 6ng ba, cha me va con chau ciia ching
ta.

Giir gin va nudi dudng nhirng hat giong tot

Tam ta c6 hai phan: phan tang thic 13 noi cat giir nhitng hat gidng, va phan y thirc
14 noi ma cac hat giéng biéu hién. Vi du trong tang thirc ta c6 mot hat giong cia cai
gian. Khi nhan duyén day du thi hat gidng d6 phat hién thanh mot niang luc goi 1a con
gian. N6 d6t chay ta va lam ta dau dén. Ta khong con vui khi hat giéng d6 phat hién
trén phan ¥ thuc ta.

MBOi khi xuét hién, cai gian lai nudi dudng thém nhitng hat gidng gidn hon trong
tang thtrc cta ta. Néu cai gian kéo dai trong nam phut thi biét bao nhiéu hat gidng
chtra dung cai gian lai dugc sinh s6i trong sudt thoi gian nam phuat do.

Vi véy ta phai hét strc can than dé Iira chon 16i song cling nhu nhﬁ:ng cam xuc cua
ta. Khi ta no mot ny cuoi thi hat glong hanh phuc dugc biéu 16. Khi biéu 1, nd gieo
thém nhitng hat glong tuoi Vu1 xudng tang thirc. Néu ta khong thuc tap cuoi1 trong
nhiéu nam, hat giéng d6 s& yéu di va ta s& khong con c6 kha niang dé cudi dugc nira.

Tang thirc ta chira dung moi hat gidng, tot ciing nhu xau. Mot s do ta gieo trong
trong doi séng hang ngay, mot s do dng ba cha me va xa hoi trao truyén. Mot hat lta
nhoé xiu chira dung cai biét ctia bao nhiéu thé hé cay lua vé cach thire dam chdi, trd 14,
ra hoa va hinh thanh bong lta. Than thé va tim thirc ta cling vay, duoc trao truyén cho
ta tir bao nhiéu thé hé, 6ng ba cha me di gieo trong trong ta biét bao hat gidng an vui,
hanh phuc va ca nhitng hat giéng kho dau, budn gian.

M&i khi ta thyc tip chanh niém 1a ta gieo tréng va cung cb nhitng hat gidng lanh
manh di c6 san trong ta. Nhing hat giéng ndy ciing nhu
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nhirng khang thé. Khi ¢6 mot con vi khuan chay vao mau ta, lap tuc than thé ta c6
phan tng, nhiig khang thé chay ti bao quanh con vi khuan bat né phai bién dang.

Ciing vay, néu trong ta c6 nhiing hat giéng tuwoi mat lanh manh, nhiing hat giéng
nay sé& biét cach ddi pho véi nhirng hat gidng khong tot ma khong can doi ta ra 1énh.
Do d6, diéu ta can lam 1a du trir cho that nhidu nhﬁ:ng hat gidng tét.

Mot ngay no, ching to1 duoc tin ong ban lang gleng cua ching to1, 6ong Mounet,
qua doi. Ong 1 ngudi Phap va sdng o canh Lang Hong.

Ong 1a mot nguoi rt hién hoa, dé mén, ong di gitip ching toi rat nhidu trong viéc
xay dung Lang. Ong chét trong dém vi bénh tim, va sang hom sau chung t6i méi dugc
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tin. Nghe qua chiing t6i rat bang hoang, vira cam thay hdi han da khong dé nhiéu thi
gio tiép xuc va sinh hoat v4i 6ng.

T6i hom d6 t6i khé nga. Mat mot ngudi ban nhu 6ng 1a mot diéu dau dén. Sang
hém sau toi phai noi phap thoai nén dém d6 toi cd gang dd

giic ngil bang cach niém hoi tho. Troi mua dong rat lanh. Nam trong chan 4m, toi
nghi dén ba cay tung loai Hy Ma Lap Son t6i trong trong san ctia son coc cach d6 da
tam nam.

Bay gio ca ba cay déu 16n va rat dep. Mdi khi di thién hanh t6i déu ding lai dé
vira 6m cdy vira theo ddi hoi tha. Toi tin rang may cai cay ciing dap ung lai céi om
ctia toi. Nam trong chén, t6i tip thé va thdy minh vira 1a ba cay tung vira 1a hoi tho.
T6i thay d& chiu hon nhung van chua ngii dugc. Cubi cling toi nghi dén bé Truc. Bé
dén lang lac hai tudi, bé rat khao khinh nén ai ciing mudn bong, mudn am, nhat 1a cac
em nho. By gid bé di sau tudi. Am bé trén tay ai ciing thdy minh twoi mét nhu bé.
Cho nén t61 da moi em hién lén trong y thirc cua toi.

Tbi thd va mim cudi véi bé. Mot lac sau thi toi thiép di.

MOi ngudi ching ta nén c6 mot kho duy trir nhitng hat gidng lanh, dep va manh dé
khi ta gip kho khin, chung c6 thé gitip ta. Doi khi niém dau qua 16n nén du c6 bong
hoa trudc mit ta cling khong thudng thirc duge. Nhung néu ta ¢6 mot cai kho du trix
nhing hat giéng lanh 50 |[PhanIl:Chuyénhodavatriliéu

manh, ta c¢6 thé moi chung dén gitip ta. Ciing nhu khi minh c6 mot ngudi ban than
biét, hiéu va thuong minh, dugc ngdi gan ngudi d6, du khong ndi tiéng nao, minh van
cam thay khoe khoan. Va nhing ltc kho khan minh thuong nghi vé nguoi d6 dé “ca
hai” cung im ling thd va minh thay dé chiu hon.

Néu lau ngéy ta khong gap ngu:(‘)’i ban kia thi hinh anh vé ngudi 4y c6 thé phai mo.
Ma néu ngudi ay la ngu:oq duy nhat c6 thé giup ta thi ta chi con cach mua vé xe la
dén gip ngu’m ay. Ngu’orl ay sé& hién ra bang xuong bang thit chu: khong phal chila
mot hat giong trong tiém thtre. Thoi gian duge & gan ngudi 4y, ta phai biét song cho
tinh thuc, du:ng dé phi mot glay phut nao, bdi ta dau c6 duoc ¢ 1au voi nguoi ay, 1y do
13 ta con phai vé nha. Nguoi dy glup ta 14y lai sy quan b1nh nhung chinh ta cling pha1
tao cho ta su virng chai ben trong, néu khong thi luc tré' vé mot minh, ta lai cam thay
chdi voi. Cho nén lac gan giii nguoi d6 ta dimg nén ké 1é than van nhiéu, hiy chia s&
niém vui duoc ¢6 nhau, duoc ngéi bén nhau, hdy di dao vdi nhau. Dé khi tro

vé nha, ta s& c6 nhiéu ky niém dep, nhiéu hat gidng twoi mat tét lanh, dé khi hiru
su, gap chuyén budn phién, chiing co thé gitip ta vuot qua nhimg kho khan.

Tiép xiic véi nhirng gi mau nhiém

Chung ta ¢ khuynh hudng nghi téi chuyén budn dau, chi y téi mat budn dau.
Lam nhu vay 1a moi nhimng hat giéng budn dau 1én, tudi tim nhiing hat giong budn
dau, that vong va gieo thém nhiing hat gidng budn dau mai.

Tai sao ta khong thuc tap tiép xtic voi nhitng gi twoi mat, tt lanh trong ta va ngoai
ta? Nhitng céi dep, lanh va twoi mat lac nao cling c6 mat khap noi, nhung tai vi ta ctr
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hay giam minh trong c4i nha ti budn ba cila ta nén ta khong co co hoi tiép xuc véi
nhitng mau nhiém do.

Cudc séng chung quanh ta ddy nhitng mau nhiém, bau troi xanh, anh nang trong
va ny cudi hon nhién ctia em bé c6 thé cho ta biét bao niém vui. Hoi tho cia ciing rat
tuyét diéu, n6 cho ta sy séng mdi ngdy. Thé
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ma c6 ngudi doi khi bi suyén hay bi nghet miii roi méi thiy hoi thé 1a quy. Song
c¢6 chanh niém 1 biét tran quy ting phut gidy cua hanh phuc.

Hanh phuc luc nao ciing ¢6 mit trong ta va ngoai ta, chi can c6 chanh niém 1a ta
nhan dién dugc nd dé dang. Va khi ta nhan dién dugc né thi nhitng hat gidng an vui,
tuoi mat, lanh manh cang phat trién manh mé trong ta. Du ¢ dau, bt cr noi nao, ta
cling c6 thé thudng thic duge mot tia nang am, mot hoi thd ngot ngao hay su hién
dién ctia mot ngu:0’1 thuong. Ta dau can phai di dau xa, ta chi can c6 chanh niém la
hanh phuc c6 thé c6 mit trong tam tay.

Trach moc khong gitip dwgc gi

Néu ta tréng cai xa lach, ma cai xa lach moc khong tdt, 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: ¢ thé nd
thiéu nudc, c6 thé nd can thém phén, ¢ 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 voi ban be, ta lai hay trach moc db 16i
cho nhau. Néu chung ta khong cham soc nhau ki ludng thi chung ta ciing khong moc
1én duoc tbt troi nhu nhitng cdy xa lach vay. Cho nén trach moc qua lai khong c6 loi
ich gi hét. Chi can hiéu 1a du, khong can Iy luan phan tran. Khi ban ching to minh
hiéu duoc va minh thuong duoc 1a tinh thé thay doi ngay tic khic.

Trong mot khoéa tu ¢ Paris, mdt hom t61 no1 phéap thoai vé cay cai xa lach. Sau khi
phap thoai toi di thién hanh mot minh. Khi di ngang qua mot goc vudn, t6i nghe mot
em bé gai tam tudi néi voi me: "Me o1, con la cay cai xa lach cia me d6 nhé. Me nhé
tudi nude cho con nhé!"

T6i rat vui khi thdy em bé hiéu tudng tin ¥ cta toi. Sau d6 toi nghe ba me tra 1oi:
"Ping rdi me s& nhd nhung con ciing dimg quén rang me

cling 1a cay xa lach cua con do6 nghe. Vay con cling phai nh¢ tudi cho né nhé!"
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That dep thay khi ¢4 me va con déu cung thuc tap.

Hiéu va thwong

Hiéu va thuong tuy hai chir ma mgt y. Mot budi sang kia, cdu con trai cia ban
thirc day thi thay da gan gio di hoc. Cau lién dén danh thirc em gai ciia minh con dang
ngt, dé hai anh em c6 thé kip an sang trudc khi dén truong. Em bé ay thay vi cam on
lai gat 1én: "Pi di! Ké

t6i!". C4u bé c6 thé da ndi gian vi thai do khong dé thuong ciia em va c6 thé di
vVao bép dé mach lai vé6i ban diéu do. Nhung cau bé chgt nhd
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rang t6i hom qua em bé da ho nhiéu, chac em di bi sot, khong ngu

duogc, nén sang nay méi kho chiu nhu vay. Khi hiéu dugc diéu do, cau bé khong
con thiy gian em gai nira. Khi ban da hiéu, khong thé

nao ma ban khong thuong. Va khé ma ban co thé tiép tuc gian dugc. Khi ban da
hiéu thi ban biét phai lam gi dé nguoi kia bot dau kho, ban 1am chuyén 4y rat tu nhién
khong thay can phai cd ging nhiéu. Cho nén mudn hiéu sdu, ta nén tap nhin moi loai
v6i con mat tir bi.

Tinh thwong chan that

Mudn thuong ai, ta phai hiéu ngudi d6. Néu chi mudn chiém hiru ngudi d6 1am
ctia riéng thi d6 chua phai 1a thuong. Ta khong thé goi d6 1a thuong néu ta chi biét lo
cho ta, cho nhitng nhu cdu cua riéng ta con nhirg nhu cau ctia ngudi d6 thi ta khong
hé dé ¥ dén. Tinh thuong chan that chi co khi ta thy duoc nhitng gi ngudi thuong ta
can hay khong can.

Khi ta hiéu rd ai, khong thé nao ma ta khéng thuong cho duge. Lau lau ta nén
ngdi sat canh ngudi thuong cua ta, cAm tay ngudi Ay va khé

néi: "Nay em cta anh, em c6 nghi 13 anh d3 hiéu em chwa? Hay anh van con vung
vé va lam cho em dau kho? Hay noi cho anh biét, bdi anh mudn thuong em that
long!" Néu ta thuc tim mudn tim hiéu ngudi thuong thi giong néi cia ta s& biéu 16 su
quan tAm va ngudi ay s& miii long.
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Canh ctra cam thong dd mo, chuyén gi ma ta 1am chang dugc. Nguoi ta d6i khi
khoéng c6 thi gio hodc khong du cam dam dé hoi con trai ctia minh nhitng cau hoi
tuwong tu: "Con cta ba, ba thuong con, nhung khong biét ba da hiéu duoc con chua?"
Ta phai c6 cam dam dit cau hoi d6 véi con cai ta, néu thuong ma khong hiéu, thi tinh
thuong doé chua dang cach, trai lai cang thuong ta cang lam cho ngudi ta thuong

"bi thuong". Phai c6 hiéu méi c6 thuong that su. Khi duoc hiéu, nguoi duoc
thuong s€ nd nhu mdt bong hoa.

Tw bi quan

Tir 1a dem niém vui dén cho nguoi, bi 14 14y ndi khd cua ngudi ra.

Chung ta ai ciing c6 hat gidng tir bi, va nhd thuc tip quan chiéu

"thuong ngudi nhu thé thuong than" ta trién khai nhitng hat gidng nay thanh
nhirng ngudn ning lyc doi dao. Tir bi 1a tinh thuong dich thuc khong ky thi vudng
mac nén khong gay khé dau phién nio.

Chat liéu cua tir bi 1a sy hiéu biét, kha nang di vao da thit ciia nguoi kia, 1am mot
véi ho, v&i moi niém dau ndi khd cua ho. Bi ¢d nghia la thong cam véi cai kho cta
ngudi va cé ning luc chuyén hoa cai kho

do.

Chung ta c6 thé bat dau tip quan chiéu vé nhitng ngudi dau kho vé

thé chat, nhitng ngudi yéu dudi binh hoan, nhiing nguoi ciing cuc bo

vo khong c6 ai nwong tya. Nhiing nguoi nay ¢ du ciing co, rat dé
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thdy. C6 nhiing truong hop vi t& hon. C6 nhitng ngudi c6 vé khong cé gi 1a dau
kho, ho rat kin ddo, nhung néu quan sat k¥, ta ciing thiy dugc nhitng dau hiéu chimg
to ho ciing c6 nhitng niém dau. Ca

nhiing nguoi séng trén nhung lya ciing c6 nhitng dau kho cua ho.

Khi ta quan chiéu vé nhitng ngudi nay, lay ho lam ddi tugng cho su

thue tdp dé quan chiéu vé tir bi, ta phai nhin cho sau va cho 1au vao ndi dau cta
ho, du khi dang ngdi thién hay thuc su tiép xuc véi ho, ta phai nhin cho k¥ dé thau
triét ndi dau cta ho dén khi ta cam thdy niém x6t thuong trao dang trong 10ng.
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Nho quan chiéu sau sic nhu vAy ma xtc cam cia ta bién thanh hanh dong. Ta thay
cau noi "toi thuong anh vo cing" chwra dit ma ta tim moi cach dé lam voi ndi kho cua
ngudi kia. T bi ¢6 mat khi ta thyc su lam nguoi kia bét kho. Cho nén ta phai 1am nay
né va nudi dudng long tir bi trong ta. Khi ta tiép xuc véi ngudi kia, y nghi, 101 néi va
hanh dong cta ta phai thé hién duoc 1ong tir, du than khau cua nguoi kia chua thanh
tinh cling vay.

Ta phai thuc tip nhu thé nao ma long tir bi cta ta luc ndo cling c6 mat, chit khong
phai chi c6 mit khi ngudi kia dé thuong. Tinh thuong cta ta nhu vay moéi dich thuc
va virng chic. Ta c6 nhiéu an lac hon va ngudi kia cling dugc an lac theo. Niém dau
ctia ho s& tir tir giam thiéu va doi séng cta ho dan dan sang sua va tuoi mat hon.

Ta ciling ¢ thé quan chiéu vé nhitng ngudi 1am ta dau kho vi chinh ho

cling dang dau khé. Do 1a diéu chic chan. Chi can tap theo ddi hoi tho

va quan chiéu 13 ta c6 thé thay dugc niém vui cta ho. Mot phan nhimng ndi dau
kho va khé khan cua ho 1a do cha me ho trao truyén tur

khi ho con nho. Ma cha me ho ciing c¢6 thé 12 nan nhan cua dng ba to

tién ho. Nhitng hat giéng xu ctr nhu viy duoc truyén trao doi nay sang doi kia.

Néu thiy rd diéu o, ta s& khong con trach cir hay gian hon ho nita.

Ta d3 hiéu duoc 1y do vi sao ho d6i xtr khong dep véi ta. Ta khong gidn ma trai lai
ta cAu mong sao cho ho bot khd dau. Ta khong can phai tim dén ho dé hoa giai. Khi ta
biét nhin sdu, ta dd hoa giai voi chinh ta roi.

Moi van dé di dugc giai quyét. Long ta nhe nhang va mdi ta né nu

cudi troi. Sém mudn gi nguoi kia ciing thiy duoc thai d6 hoa 4i cua ta va cling s&
tré nén tuoi mat nhu ta.

Cho nén co tu bi, ta c6 an lac hanh phiic ma nguoi khac cling c6 dugc an lac hanh
phuc. Chanh nigm 1a chat li¢u nudi dudng cay hicu biét dé tir do hoa tir bi no ngat
hu0‘ng thO’m Tt bi khong phai la mot y tuong chi nam trong dau ta. Khong phal chi
can ngdi yén mot chd va quan tudng vé tir bi 1a ta c¢6 thé gieo rac tinh thuong dén moi
noi nhu
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guri di nhitng ludng 4m thanh hay anh sang. Tir bi phai dugc thé hién cy thé hon
qua cach ta an & ddi xir v6i moi ngudi chung quanh.
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Tinh thuong 12 mét ngudn subi dat dao nim sau trong 10ng ta, chi can y thirc duoc
diéu d6 1a ta da co thé ban phat niém vui dén cho bao ngudi. Mot cau néi hiéu biét dé
thwong ciing da 1am voi b6t ndi kho, danh tan moi nghi ky hiéu 1am, dem lai tin yéu
va tu do. Mot hanh dong ding luc c¢6 thé ciru sdng mot mang ngudi. Ma hanh dong va
101 nd1 ta chan chanh 1a nho y nghi ta chan chanh.

Khi c6 tinh thuong chén that thi tat ca nhiing gi ta nghi, noi va lam déu tré nén
phép la va dem lai nhiéu loi lac.

Thién 6m

Om 14 mot tap quan dep cta nguoi Tay Phuong. Chiing ta ¢ thé

dong gop phan hoi thd y thitc vao viée ndy. Khi 6m mot em bé trén tay, 6m me,
om con hay 6m mdt nguoi than, néu ta biét theo ddi hoi tho, ta s& théy hanh phuc boi
phan. Boi néu trong luc 6m ma ta nghi

dén chuyén khac, c6 khac gi ta 6m mdt ngudi ndm, ta khong tiép xuc that su voi
nguoi dy, ta lam mot cach may moc, do d6 cai 6m khong c6 ¥ nghia.

Tai mot khoa tu danh cho céc nha tam 1y tri li€éu & Colorado, mot thién sinh, sau
khi dugc thuc tap thién 6m, khi trd vé nha dd 6m vo

minh that can trong va sau sic nhu chua bao gio dugc 6m vo, lam ba vo rat ngac
nhién va hét sitc cam dong. Nho vay ba vo da dién thoai xin tham du khoa tu &
Chicago.

Phai thuc tap nhiéu méi thay thoai mai trong khi thién 6m. C6 ngudi vira om vira
vd vao lung ban nhu dé ching t6 rang ta dang c¢6 mit.

Ban chi can theo doi hoi thd 1a ban théy minh dang c6 mat that sy véi nguoi kia.
Hai nguoi dang that su ¢6 mit véi nhau trong gio phit hién tai, va d6 c6 thé 1a giay
phut dep nhat trong cudc doi ban.

Néu chau bé cung ciia ban dang dén véi ban ma ban lai dang lo nghi

vé quéa khir, suy tinh vé twong lai hay dang gian dir thi tuy chau ding 56 |[Phan I
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d6 ma ban ddu thay né. N6 chi nhu mot bong ma vi chinh ban ciing dang 13 mot
bong ma. Mubn thay rd con, tiép xtc dugc véi con, ban phai tiép xtc duge voi chinh
minh, phai 1am minh c6 mit trong gidy phat hién tai. Tro vé véi hoi tho 1a trd vé véi
con nguoi thuc cua minh dé théy su hién dién cuia nhitng nguoi than 1a mgt thyc tai
nhiém mau.

Thién 6m duoc thiét 1ap trude hét cho nhitng ngudi trong ciing mot gia toc. i co
nhitng nguoi cha va nguoi con hoa giai duge voi nhau nho 6m nhau trong ¥ thirc.
Trong im ldng hai cha con 6m nhau, tuy khong no1, nhung da x6a bé moi1 hon oan va
nguyén lam mai tré lai tinh thuong gitra hai nguoi1. Hai me con cling vay.

Vao ngdy cung gid to tién hay ciing gid dau nam, sau khi lay ong ba, anh em nén
quay lai 6m nhau trong chanh niém. Phai 6m cho sau sac va thanh kinh. Chap tay xa
nhau that sau trudc khi 6m va sau khi 6m.

Thién 6m 1a mot nghi 18. Néu khong c6 mot cung kinh tot do, d6 khong phai 1a
thién om. D6 c6 thé 1a pha hoai thién 6m. Lay ong ba va to tién s& khong co y nghi gi
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néu con chau khong chiu hoa giai voi nhau. Chung ta nén thiét 1ap truyén thong dep
d& nay trong truyén thong gia dinh.

Piu tu vio ting thin

Dt ¢6 bao nhiéu tién trong nha di nira, minh van c6 thé chét dé dang vi ndi quanh
hiu va nhiing kh6 dau ctia minh. Cho nén néu c¢6 dugc mot nguoi ban tbt, xay dung
dugce mot ting than tot gdm nhitng ngudi ban chan that biét nang d& va bao boc ta
trong lac kho khan, d6 13 mot ngudn dau tu 16n. Nhitng ngudi ban nay giup ta tiép xtc
v6i nhimg yéu t6 tuoi mat va lanh manh trong con ngudi ta va chung quanh ta, nhd d6
ta trd nén mot thanh phan viing chai cua tang than, dem niém vui va su hiéu biét dén
cho moi ngudi, cung gitip nhau tién tu trén con duong giai thoat.
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Chau chit la niém vui ciia 6ng ba

Ngudi gia rat thich duge sdng gan con chau. Ma ¢ Tay Phuong con chau thudng
g1 ong ba vao nha dudng lao. Cho nén nguoi gia 6 Tay Phuong that 1a tdi nghiép. Ho
khong duogc séng gan con chau. Trong nha dudng 130, ho chi tiép xtic v4i nhimng
nguoi gia. Cudi tudn con chau mai dén tham duoc mot vai gio va sau khi con chau ra
vé, ho

cang cam thay 1& loi c6 doc.

O Viét Nam, ong ba lac nao ciling séng vdi con chau, ké chuyén doi xua cho con
chau nghe. Ta phai gitt gin truyén thong nay dé ngudi gia ludn dugc gan giii nguoi tré,
dé nguoi tré hoc duoc nhirng cai hay cua ong ba va dé ong ba c6 niém vui duoc nang
niu cac chau va 6m cac chéau vao long.

Téang than tu hgc

X4y dung mot ting than 1 diéu can thiét dé cung nhau sinh hoat trong thuong yéu
va hiéu biét. O Lang Hong, tré em 12 mdi luu tdm dic biét cua ngudi 10n. M6i nguoi
c6 trach nhiém giap do cac em, lam cho cac em sung su:orng hanh phuc vi néu cac em
c6 sung sudng hanh phic thi nguoi 16n méi cé thé co niém vui.

Ngay xua gia dinh ¢ Vi¢t Nam 1a mdt méai nha 16n qui tu 6ng ba, cha me, co di,
chu bac, anh chi em, ba con, moi nguoi cung séng v6i nhau dudi mot mai nha rat ém
vui va 4m ap. Xung quanh nha 1a vudn cay xum xé bong mét, ta c6 thé bat vong du
dua vao nhitng budi trua he.

C6 nhitng budi tdi quay quan dn com ngoai san, han huyén chuyén tro va nhin
ngam trang 1én. Vao thoi 4y trong gia dinh it ¢6 nhitng van dé trim trong nhu ngay
nay.

Ngay nay mot gia dinh thuong chi c¢6 cha me va mdt hai dira con. Khi cha me luc
duc cai va nhau la cac con lanh du, khong biét cu ciru ai va nip tron & dau. Vi nha
thudng chi c6 dam ba phong, ¢ chay vao cau tiéu tron van nghe ba me cii v om
som, va khong khi ngot ngat khong c6 chd dé thoat ra vi nha luc nao cira ciing dong
kin mit.
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Thé nén chung ta can thiét 1ap nhimng trung tdm tu hoc thay thé
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nhiing dai gia dinh ngay xua, xay dung mot noi ma & d6 moi ngudi déu biét séng
trong chanh niém va mdi ngudi c6 thé dong vai cha bac, ¢6 hay di cho moi ngudi
nuong nho. Chung ta ai cling can thudc vé

mot noi ndo d6, noi ma moi sy moi vat déu nhic nhé ta mét doi séng hién hoa an
lac, tur tiéng chudng ngan €ém 4, dén vuon tric xanh muot, dén nét cong diu dang cua
mai chua c6 kinh don so.

Nhitng ngudi song & d6 toat ra mot vé tuoi mat thanh than nho & su

thue tap tinh thirc. Ho nhu nhiing cay dai thy va khach nhan du mudn dén ngbi
nghi mat duéi tang cdy. Poi khi chi can nghi dén ho

thoi minh ciing di thiy tAm hon an tinh trd lai va minh c6 thé mim cudi.

Ta ciling c6 thé bién gia dinh chung ta thanh mot noi tu hoc, moi nguoi trong gia
dinh cung thyc tap, song hoa hop tinh thirc. Cha me

con cai déu tap tho, tap mim cuoi, tap ngéi thién, an com, uéng tra trong chanh
niém.

Néu c6 chudng thi cai chudng ciing 1a mot thanh phan cta gia dinh vi chudng gitp
ta tu hoc. G6i ngdi thién ciing vay. Khong khi trong lanh ciing 1a mot ngudi ban tu cia
ta. Gan nha néu c6 cong vién thi ta di thién hanh trong cong vién. Do d6 ta c6 du diéu
kién dé xay dung mdt tang than tu hoc tai nha. Lau lau ta mo1 mot vai nguoi ban toi
tham gia mot ngay quan niém véi ta. Viéc tu hoc sé& dé dang va mau c6 tién bo néu ta
xay dung dugc mdt tang than.

Pao Phat di vao cudc doi

Trong chién tranh Viét Nam, nhiéu x6m lang bi bom dan tan pha.

Pong bao khip noi rén siét quan quai. Clung véi cac thay, cac su cd su

chu trong chuia, sau nhiéu ban khoan suy nghi, chung t6i quyét dinh roi thién vién
dé ra ctru gitip dong bao. Pao Phat bat dau di vao cudc doi tir lac d6. Boi vi thiy va
hiéu dé lam gi néu ta khong hanh dong?

Chung ta phai ¥ thire duogc thuc trang cua thé gii dé biét o can phai lam gi. Giira
nhirng kho khin nguy hiém, néu ta van giit duoc nu cudi 59 |PhanIl:Chuyénh
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va hoi thé chanh niém, thi moi ngudi, moi loai quanh ta s€ hudng dugc nhiéu loi
lac. Khi budc chan di ta co tiép xuc dugc mot cach ngot ngao vai trai dat khong? Trai
d4t nhu mot ba me hién, ta mudn thuong yéu vd veé véi tung budc chan an vui tinh
thirc. Ting budc chan an lac tinh thic, d6 1a didu ta phai thuc tip mdi ngay néu ta
mubn tiép tuc cudc hanh trinh lau dai.
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Phan III: An lac tirng buéc chan

Twong ture

Neu ban ¢ tAm hon thi si khi nhin vao mét to gidy, ban sé thay mot ddm may bay
trong y. Khong c6 may thi khong c6 mua, khong c6 mua thi cay cdi khong moc
duogc, va néu khong c6 cay thi lam sao c6 to gidy nay trong tay | ban? Cho nén to glay
c6 mat 14 vi ddm may c6 mat, khong c6 may thi khong co to gidy. Pam may va to gidy
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phai nwong vao nhau dé hién hiru, cai d6 goi 1a twong tirc. Chir nay tiéng Anh tdi dich
1a inter-being, chua c6 trong tu dién.

Néu nhin to gidy k§ hon, sau hon, ta ciing s& thdy anh ndng mat trdi lap lanh trong
d6. Boi vi néu khong co anh mit troi, 1am sao rimg cdy moc duge. Di nhién khong c6
gi moc dugc néu khong c¢6 mat troi. Cho nén trong to gidy ciing c¢6 anh mat troi. To
gidy va anh mat troi phai nuong vao nhau ma co6. Néu ta tiép tuc quan chiéu, ta sé

thay bac tiéu phu dang cua cay va dem cay dén nha may dé cdy dugc ché bién lam
ra bot gidy.

Ta ciing s& thay dong ltia vi néu khong c6 lta bac tiéu phu dau co6 com dé an mdi
ngay. Roi ta thiy ca hai ngudi da sinh ra bac tiéu phu. Do d6 ta thdy néu khong c6 tat
ca cac diéu kién ké trén, to gidy khong thé nao c6 mat dugce. Nhin sau hon nira ta ciing
s& th?iy ta c6 mit trong t& gidy. Cai ndy khong c6 gi kho hiéu, vi khi ta nhin to gi?iy, to
giay la mot phan cua tri glac ta. Cho nén ban va t6i déu c6 mit trong to glay Co thé
néi rang to gidy chira dung tat ca, khong cO gi ma khong c6 mat trong to giay; khong
gian, thoi gian, dat nudc, khoang chit, anh mat troi, ddm may, dong song, hoi nong...

Moi thir nwong nhau ma cé trong to gidy nay. Moi thir ¢ mit trong nhau, vi vay
t61 moi dich twong tic 1a "inter-be". Gia sir ta giri tra anh nang lai cho mat troi thi to
gidy nay con hién hiru duoc khong?

Khéng c6 anh mat troi, khong con gi ¢6 thé ton tai. Cling vay, néu ta gui tra bac
tiéu phu lai cho bé me bac thi to gidy nay cling khong thé

cO mat.
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Vi vay to giéy nay duoc la‘lm ra bdi nhitng yéu t6 "khong phai gidy", nhu 13 tAm
thire cua ta, bac tidu phu anh ning mit troi..., to gidy khong thé nao duoc tao tac ra.
Do d6, to gidy tuy rit mong nhung chira du:ng ca vii tru trong long nod.

Hoa va rac

Nho va sach, thom va hoi, dé 1a ¥ ni€ém cua tam thuc ta. Mot bong héng moéi duoc
cit vao chung trong binh, con xinh tuoi va thom ngat.

Trai lai thung rac thi ddy vat x ué va hoi ham. Nhin nhu vay 1a nhin bé ngoai.

Nhin sau hon ta s& thdy rang chi trong vong nim ngay déa hoa thom sé& bién thanh
rac. Ta chang can phai doi dén ndm ngay méi thiy rd diéu d6. Ngay bay gid néu ta
biét nhin déa hoa cho k¥ va sau 1a ta c6 thé thiy dugc sy c6 mit cia rac. Khi ta nhin
thiing rac ciing vy, ta biét chi trong vong vai thang nhiing vat hoi ham kia s& bién
thanh rau cai tuoi ngon hay thanh nhitng doa hong xinh dep. Néu ban 1a mot nguoi
lam vuon gioi, ban s& thdy hoa trong réc va rac trong hoa khong c6 gi kho khin. Rac
va hoa nwong nhau ma cé. Trong hoa co réc, trong rac c6 hoa, khong thé c6 cai nay
ma khong c6 cai kia. Khong c6 cai nao quy hon cai nao, cai nao cling quy nhu nhau.

Hiéu duoc 1y tuong tlrc ctia van sy, van vat, ta khong con bi dinh mic béi tam
phan biét, khong con do va sach, dep va XAu.

Tai nhiéu thanh phd 16n ¢ Phi, Thai Lan, Viét Nam... ¢6 nhiéu em bé méi muoi
bbn, mudi lim tudi da phai 1am nghé mai dam. Cac em rat dau kho. Cac em déau mudn
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lam nghé nay nhung vi gia dinh ngheo, cic em bo qué 1én thanh phé dé tim viéc va bi
nguoi ta gat gam, du

dd. Ngudi ta noi lam nghé nay cac em kiém duge nhiéu tién hon 13 ban hang rong.
Mot khi sap b?ly, cac em kho thoat ra dugc va tor d6 cac em mang mac cam toi 161,
thay minh khong con dugc trong sach nhur bao ¢6 gai nha lanh khéac. Va cac em thay
cudc doi la dia nguc.

Néu cac em d6 biét nhin sau vao con nguol minh, nhin sdu vao hoan canh xa hoi,
cac em sé& thay rang so di cdc em nhu thé ndy 1a vingudi 62 [PhanlIIl:Anlactu
ngbudcchan

khac nhu thé kia, khong thé nao khac hon. Tai sao ¢ con gai nha lanh phai hanh
dién vi tu cach "con gai nha lanh" ctia minh? C6 dugc goi 1a nha lanh vi nép song cua
gia dinh c6 nhu vay, c6 dugc nudi néng, day do, bao boc, co du diéu kién dé lam co
gai nha lanh. Con ngudi 1am mai dam da khong c6 nhitng diéu kién trén, nén ho trd
thanh nhu

vay. Co gi phai ngac nhién hay mang mac cam? Chung ta khong ai that su c6 ban
tay sach hét. Ciing khong ai ¢o quyén néi rang "toi khong chiu trach nhiém". Em bé
mai dam ¢ thanh ph6 Manila, Sai Gon hay New York, s¢ di nhu vay 14 tai vi ching ta
d3 qua ban ron, qué ich ky, khong c6 thi gid ngd ngang t6i em. Nhin sdu vao doi song
clia em ta thay ré doi séng ctia nhitng nguoi khong phai 1a mai dam, nhitng ngudi
duogc goi 1a "lwong thién". Va nhin sau vao doi sdng ciia nhitng ngudi khong phai 1a
mai dam, vao cach ching ta séng hang ngay, ta thiy duoc em bé mai dam.

Cai nay 1am ra cai kia, khong thé c6 cai nay ma khong c6 cai kia. Nhin vao cai
gidu, cai nghéo ciing vay. Nudc nay sung tic thi nude kia d6i khd. Cai nay c6 vi cai
kia c6. Cai sung tuc dugc lam boi nhitng cai khong sung tac. Cai nghéo kho duoc 1am
boi nhirng cai khong nghéo kho. Do 13 sy that vé bt cong xa hoi. Gidng y nhu khi ta
nhin vao to

gidy vay. Cho nén ta phai can than, dimg dé minh bi giam ham trong ¥ niém.

Ta phai thau triét 1y twong tirc, moi thir c6 mat trong nhau. Ta c6 méat trong mot
thir. Cho nén ta chiu trach nhiém vé moi viéc xay ra quanh ta. Néu em bé mai dam
hleu duogc 1y tuong tirc, em s€ trat dugc ganh ndng cia mdc cam trong em. Em mang
ndi dau nhirc cua ca thé gian chir khong phai chi cta riéng em. Va mudn glup em that
su, ta phai thdy duogc chinh ta trong em va em trong ta, lac d6 ta méi c6 thé chia sét
v6i em tat ca gian truan cia cudc doi nay.

Virng chai thanh thoi

Néu ta théy duoc trai dat 1a than thé ta thi ta s& cam nhéan duoc biét bao ndi dén
dau cia trai dat. Chién tranh, doi kho, sy 6 nhiém, cong thém nhitng muu d6 kinh té
va chinh tri da gay tan phéa khép noi.

63|Phanlll:Anlactingbudcchan

Hang ngay c6 biét bao tré em bi mu vi bi thiéu dinh dudng, ban tay ctia nhing em
bé khac so soang trong nhitng dong rac cao ngat dé
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mong tim dugc chit thirc dn thira. Ngudi 16n thi chét mon méi trong nguc ti vi
tranh ddu chéng ap birc. Nhitng dong séng thi can kho va khong khi cang lac cang
ngot ngat kho tho.

Mic du Nga va My da bat tay than thién nhung mdi bén van con du

bom nguyén tir dé 1am nd tung qua dat ndy. C6 nhiéu ngudi hiéu dugc hoan canh
bi thwong ciia thé gidi va long ho rat dau xot.

Ho biét can phai lam gi va ho x6ng pha trong moi dia hat hau mong dem lai mot
cht nao thay ddi. Nhung sau mot thoi gian nd luc lam viée, ho c6 thé thAim mét va
chan nan néu ho khong du niém tin va sitc manh bén trong. Strc manh that sy khong
nam & chd ta ¢ nhiu quyén hanh, tién bac hay khi giéi, sttc manh that sy ndm siu
trong 1ong ta khi ta ¢ du trAm tinh va vimg chai.

Néu hing ngay biét sdng doi sdng c6 chanh niém, ta s& nudi dudng duoc sy viing
chii d6. Thuc tap thién trong moi sinh hoat ctia doi sdng gitp ta co du sang subt, ¥ chi
va kién nhan dé d6i dién v6i moi thiang tram. Ta tré nén nhitng khi cu trung kién cho
viéc xay dung hoa binh an lac. Téi d thiy duoc nhiéu nguoi rat diing cam trong
nhiéu doan thé nhan ban va tén gido, subt doi phung su tan tuy dé

bao vé nhitng ngudi c¢6 thé nghéo kho. Ho cuc luc chéng chién tranh leo thang va
nan ky thi chung toc. Bi téi dau ho ciing gieo trong va tudi tim nhitng hat giéng hiéu
biét va thuong yéu.

Tinh than bat nhi

Khi mudn hiéu mot diéu gi, ta khong thé dimg ngoai va quan sat no.

Ta phai di sau va hoa nhap lam mdt voi no, ta méi cod thé hiéu dugc.

Khi mubn hiéu mot ngudi, ta phai & trong da thit ho, dau ndi dau cia ho, va vui
niém vui cta ho. Pong tir "hiéu" tiéng Phap goi 1a

"comprendre"; "com" ¢ nghia ciing véi va "prendre" c6 nghia 12 nim lay.
"Comprendre" 1a nim 14y vat d6 va nhap lam mét véi nd. Khong co cach nao khac
hon. Nha Phat goi d6 1a khong hai, bat nhi.

64|Phanlll:Anlactingbudcchan

Céach day mudi 1am nam, toi giup mot sb ban lo phu trach céc tré em md coi &
Viét nam. Céc tac vién xa hdi ¢ Viét nam gui hinh cta cac em qua, ghi 10 tén tudi,
nam sinh va hoan canh cua méi em. Cong viéc cua t6i 1a dich nhing to don niy ra
tiéng Phap dé tim nguoi bao tro

cho cac em. Ngudi bao trg s& giri cho gia dinh cac em mot sb tién dé

cac em c6 tién an va di hoc. Chiing toi c6 hang chuc nguoi tinh nguyén dich
nhing cai don d6 ra tiéng nudc ngoai.

MJi ngay toi dich khoang ba muoi t& don. Toi khong doc t& don ma dé thoi gian
ngam hinh ctia em bé. Chi trong chirng ba muoi gidy 14 ti trd thanh em bé. Roi t6i
cam but 1én va dich to don qua mot to

gidy khéac. Sau d6 t6i méi nhan thay 1a khong phai toi dich t& don ma chinh em bé
va toi cung lam cong viéc d6. Nhin hinh ctia em bé, long toi tran day cam thuong va
to1 trd thanh em bé do luc nao khong hay va cé hai chung t61 cung nhau dich to don.
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Piéu d6 rat tu nhién. Ta khong can phai thién tap lau nim mdi c6 thé lam viéc d6. Ta
chi can nhin cho k¥, lam cho con nguoi cua minh ¢6 mat dich thi, thi em bé lién ¢6
mat trong ta va ta c6 mat trong em be.

Chira tri nhirng vét thwong chién tranh

Trong chién tranh Viét Nam, gia du nguoi My thau hiéu dugce nguyén tic bat nhj
thi ca hai nuéc dd khong mang nhiéu vét thuong tram trong, nhiing vét thuong kho
chita lanh du chién tranh da cham dut.

Pay la mdt bai hoc cho moi nguoi.

Niam ngoai ching toi ¢6 to chirc mot khoa tu cho cuu chién binh &

My. Khong khi khoa tu kha ngdt ngat vi nhiéu ngudi van con bi

thuong tich chién tranh 1am dau nhirc khong ngudi. Mot ngudi thé 16

1a chi trong mot trdn danh ma don vi anh ta dd mat bon trim muoi bay nguoi va
trong suét mudi 1am nim troi anh ta vAn mang xac chét ctia bén trim muoi bay nguoi
linh nay trén vai. Mot ngudi khac tm su 13 vi qua cam han khi thay chién hiru minh
bi giét chét nén anh ta dd gai bay giét nim tré em trong mot lang no.

65|PhanlIll:Anlactungbuédcchan

Ttr d6 anh sdng trong mot con ac mong dai, khong bao gid con du

cam dam dé ngdi gan bat cr mot em bé nao. Bao nhiéu dau thuong da dugc ké ra
va chinh niém dau di khong cho anh ta tiép xuc dugc voi nhitng mau nhiém cia cudc
song.

Vi vy ma chiing ta can gitip nhau dé hoc tiép xuc. Trong khéa tu, mot cyu chién
binh noéi day 1a 1an dau tién trong muoi lim nim qua, anh cam thiy an toan gitta mot
dam dong. Trong suét mudi 1dm nim, anh khong nuét duge mot thire dn nio clng.
Anh chi 4n trai cdy va ubng nudc trai cay. Anh hoan toan song tach biét v6i thé gidi
bén ngoai. Nhung chi sau ba ngay du khoa tu, anh di c6 thé bt dau lién lac va ndi
chuyén véi ngudi khac. Nhitng ngudi nhu anh rat can sy

thuong yéu gitp no cua ta dé c6 thé tiép xuc lai voi cude séng.

Trong khoa tu, chung t6i ciing tap thd va tap cuoi, nhic nhé nhau tre

vé v6i doa hoa trong tam ta, trd vé& vi troi xanh, voi cdy 1a dé che cho

nudi ning ta.

Chung t6i cting an com, cing udng tra trong im ling, thuong thic timg ly tra, timg
mon an nhu thudng thirc cai banh in thoi tho au.

Chung toi budc timg budce cham rii thong tha, ¥ thire dugce sy tiép xtic cta ban
chan v&i mat dat, cia budng phoi véi khong khi trong lanh. Chung t6i cing ngdi voi
nhau, thé voi nhau, di voi nhau va ciing chia s& hoc tap vé nhitng kinh nghiém dau
thwong trong chién tranh Viét Nam.

Bai hoc & Viét Nam phai gitp chiing ta sang mét. Chung ta phai thiy duogc rang
ching ta 1a cua nhau, khong ai c6 thé chia cét thyc tai thanh nhirng manh ro1 rac. Sy
an lac cua cai nay la sy an lac cua cai kia, chiing ta khong thé 1am viéc mot cach riéng
18, chiing ta phai ngdi lai voi nhau va ciing chung xay dung lai. Phe nao ciing 1a phe
ctia ta, khong c6 phe nao ta can phai loai bo. Cac cyu chién binh da 1y kinh nghiém
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dau thuong ctia minh lam 4ng sang chiéu siu vao cdi ré cua chién tranh va soi duong
dan téi hoa binh.

66| Phanlll:Anlactingbudcchan

Trai tim mat troi

Ta biét rang trai tim ta nglmg dap, dong sinh mang cua ta sé ngu’ng, cho nén ta rat
tran qui trai tim ta. Ngoai trai tim nay con ¢6 mot trai tim khac ciing rat can cho su
song cua ta ma lai thuong it dé y N dén. o 1a mat troi, trai tim thir hai cua ta, trai tim
dem lai su séng cho mudn loai. Khong c6 mit troi thi khong co gi ¢o thé ton tai, ké ca
cdy co. Néu cay co khong song duogc thi 1am sao lodi ngudi va cAm tha c6 thé song
duoc.

Moi loai déu phai tiéu thu 4nh mit troi dé sdng. Than thé ta sdng dugc khong phai
chi nho ¢6 trai tim, né ciing can duge nudi dudng boi khong khi. Néu bau khi quyén
bién mat thi con dau mang séng cta ta. Cho nén khong c6 mot cai gi trong vil tru ma
khong lién h¢

dén ta, du 1a mot hat soi bé ti nam siu dudi long bién hay la su di chuyén cua anh
sang du da mot tri¢u nam qua.

Nha tho Walt Whitman d3 néi: "Chiéc 14 mong manh kia 14 gi néu khong 13 sy van
chuyén d3 hang triéu ndm cia cac vi sao...".

Pay khong phai 14 triét 1y sudng ma 1a mot cai nhin thau triét va sau tham. That
vay, ong da noi réng: "T61 rong 16n, to1 vi dai 1dm. Téi chira dung ca toan thé vii try".

Nhin sau

Mudn thay rd moi viéc, ta can phai nhin sau vao 1ong su vat. Khi ta boi 19i trong
dong song trong mat, ta phai c6 kha nang thdy minh 1a dong song.

Mot ngay no, toi ngéi an com vo1 mot vai nguoi ban tai dai hoc Boston & My.
Trude mat t6i 1a dong song Charles tho mong. Dong séng tho mong vi c6 thé vi toi xa
qué huong qua lau va toi von rat thich song. Téi roi cac ban va tim 161 xudng séng ria
mit va ngdm chan nhu t6i van thuong 1am & qué nha. Khi t6i tré lai chd ngdi, mot
ngudi ban gido su ndi: "Thay 1am vy nguy hiém 1dm d6. Thay c6 stc 67 |[PhanII1
:Anlactungbudcchan

miéng dudi song khong?" Toi ndi cd va vi gido su khuyén toi nén di chich thude
ngua ngay.

T6i hoi bang hoang. Toi khong ngd cac dong séng bén nay bi 6 nhiém ning né
dén nhu vay. Nhitng dong song nhu vay goi 1 nhitng dong séng chét. O Viét Nam,
d6i khi song c6 nhiéu bun va rac nhung khong dén ndi khong udng dugc. Toi nghe
n6i & P, song Rhine c6 nhiéu hoa chat dén ndi dem rira phim ciing duoc.

Néu ta con mudn tim goi trong dong séng, ubng nudc dong song hay di dao choi
ven song thi ta phai biét nhin dong song nhu 14 nhin chinh ta dé cam dugc nhitng vui
budn, that vong ctia no. Néu ta khéng cam dugc nhitng gi song nﬁi cam, nhitng gi cd
cay hay chim mudng cam thi dan dan sé& chét va luc d6 ta s& mat hét an lac.

Néu ta la maot nguoi thich leo nai, thich canh déng qué, thich rimg cdy xanh mat,
ta phai biét rang rimg cay 1a budng phoi thtr hai cua ta, cling nhu mat troi 13 trai tim
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thir hai ctia ta vay. Néu khong hiéu vay, ta sé tan pha hang triéu mau cdy ma khong
thuong tiéc véi mua 4t xich, ddng thoi ta huy hoai khi ozone khién 4nh mat troi khong
dugc loc bét khi té1 voi ching ta. Ta ty chon minh trong cai voé chat hep ciia minh ma
khong biét ; chi vi ta mai lo trau chudt cai ban ngi nhé bé d6 ma ta vo tinh hity hoai
ca cai ta rong 16n ménh mong. Pa dén liic ta phai trd vé con ngudi that cia ta, con
ngudi hoa dong trong dai thé, vira 1a song nui, rimg cdy, anh mat troi, bau khi quyén...
Ta phai hanh dong gap rat dé con c6 hy vong cho ngay mai.

Nghé thuit song tinh thirc

Thién nhién la ba me cua ta. Chi vi séng xa thién nhién nén ta sinh bénh. Mot sd
chung ta sdng trong nhitng cai nha hop goi 1a apartment 1am bang xi ming va thép
cting, cao vat khoi mit dat, nén khong con co hoi tiép xuc véi troi dat. Diu nay rat
quan trong. C6 nhiéu thanh phd khong c6 mot bong cay. Mau xanh hoan toan thiéu
vang.

C6 lan toi tudng tuong hinh anh mot thanh phé chi con tro troi moét cdi cay. Coi
cdy van con dep nhung trong rat co don, dimg 18 loi buon 68 [PhanIIl:Anlact
ungbudcchan

ba giita nhitng toa cao 6¢ do sd. Nhiéu nguoi di 1am bénh ning va cac bac si
khong tim duoc nguyén do. May man c6 mot ong bac si gioi thdy rd duge nguyén do,
nén nguoi bénh nao dén 6ng ciing cho toa thudc nhu sau: "Mdi ngay lay xe buyt dén
trung tdm thanh ph6 dé

nhin ngam cdi cdy. Khi dén gan cy, hiy thuc tap tho vao, tho ra ba hoi trude khi
om cay vao long trong muoi lam phut, vira 6m vira theo ddi hoi thd. Phai thay & mau
xanh cua 14 va hit thd huong thom cta vo cay. Thuc tdp nhu vay vai tuan 18, ban sé&
khoi bénh".

Bénh nhan lam theo va thdy khoe ra that, nhung sé ngudi dén 6m cay cang lic
cang dong; ho phai dimg sip hang dai ca cdy sd. Ta ciing biét con ngudi cua thoi dai
van minh nay khé c6 du kién nhin, do d6, viéc chd chuc ba bén tiéng dong hd dé
dugc 6m cdi cay vuot qua stre chiu dung cia ho nén ho lién biéu tinh phan khang. Ho
ra mot cai luat méi 1a mdi ngudi chi duoc phép 6m cdy nim phut thoi, sau do lai trut
Xuéng con mot phut, thanh ra co hoi dugc lanh bénh lai cang bi gidm thiéu.

Chéng bao lau chung ta ciing s& 14m vao tinh hudng bi tham d6 néu ta séng khong
c6 tinh thtrc. Ta phai thdy rd ting hanh dong ta 1am dé

bao vé trai dat, ba Me cua ta. Ta bao vé Me tirc 1a ta bao vé chinh ta va con cai cia
ta.

Khi nhin vao thung rac, ta phai théy duoc hoa, xa lach, ca chua, dua chuot s€ moc
1én tir ¢6. Khi virt mot cai co chudi vao thung rac, ta biét 1a vo chudi ay sé& duoc bién
thanh hoa va rau cai. Con khi ta virt mot cai bao ny 16ng vao thung rac, ta biét rang rat
khoé hoac 1a phai lau 13m, méy tram nam, n6 ma&i co thé bién thanh hoa. Cai d6 chinh
la su

thuc tap thién quan. "Vt mot cai bao ny 1ong trong thung rac, toi biét 1a t6i dang
virt mot cai bao ny 16ng vao thung rac". Chi bang sy thuc tdp chanh niém ta méi co
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thé giit gin va bao vé ba Me ciia ta, tic 14 trai dat nay.

C6 chanh niém trong tirng hanh dong, trong tung gidy phut la xay dung hoa binh
hanh phtic cho hién tai va tuong lai. C6 chanh niém soi sang, ta tré nén de dat hon
trong viéc dung nhitng san phdm phd 69 [PhanlIIl:Anlactungbudcchén

hoai sinh mo1, va do la budc co ban dua dén an lac va hanh phuc that su.

Mot trong nhitng ung nhot cua thé gidi ngay nay 1a nhimg d6 phé

thai nguyén tir. N6 tao nén mot déng rac khong 16 phai mat 250 ngan nim méi cé
thé bién thanh hoa. 40 tiéu bang trong s6 50 tiéu bang Hoa Ky da bi 6 nhiém bai
nhitng d6 phé thai nguyén tir.

Chung ta dang bién trai dat thanh mot noi khong thé séng duoc nita, va twong lai
con chau ta s& ra sao? Ta phai mau mau dung lai va tap sdng cho c6 tinh thirc thi méi
mong ctru van duoc tinh thé nguy ngap hién tai.

Nuéi duwong chanh niém

Khi ngdi xudng ban an, nhin bat com day va nhiing thirc an thom ngon, ta nén nhd
rang c6 biét bao nguoi dang chét vi d6i. Mdi ngay co it nhat 40.000 tré em chét vi doi
hay thiéu dinh dudng. Nghe qua con s6 d6 ai ma khong thang thét. Cho nén khi nhin
k¥ vao céac dia thrc an, ta thdy c6 Me, trai dat cta ta, thdy nhitng ngudi ndng dan can
c, thdy ca may chuc ngan em bé dang chét doi.

O My Chau va Au Chau, ta quen an thoc gao va nhitng thuc pham khac nhap cang
tir cac nudc ngheéo kho: ca phé tir Columbia, s6 co la tir Ghana, gao thom tir Thai Lan.
Chung ta nén nhé rang tré em cac nude dé chua bao gio ném nhiing thi bd béo dé trir
cac em con nha giau. Cac em chi duoc an nhimg thir hang bét, con d6 tét dugce danh
dé xuat cang dé nha nudc thu ngoai 1é. C6 nhiéu gia dinh phai ban con em minh lam
day t¢ cho nhitng nha giau dé ching dugc an ung day du.

Nghi dén cac em thiéu may min do, ta chip tay lai truéc mdi bira an.

Ta y thirc dugc sy may man cta minh, va mot ngdy kia co thé ta s&

tim duoc giai phap dé x6a bo nan bit cong dang xay ra khip noi.

Trong nhiéu gia dinh ti nan Viét nam, trudc mdi bira an, mot chau bé cam chén
com 1én va néi: "Hom nay trén ban c6 nhiéu mén dnrat 70 [PhanIIl:Anlact
ngbudcchéan

ngon. Con rét biét on moi ngudi moi loai da cho con va gia dinh con nhitng mén
ngon nay. Con biét rang co rat nhiéu ngudi dang chét d6i". La mot nguoi ti nan, em
biét ring em dang an nhimng hat gao thom moc tir dat Thai, nhung nhiéu em bé Thai
chua bao gio dugce an thir gao nay. That khdé ma néi cho cadc em & nhitng nudce giau cod
hiéu rang c6 nhiéu em bé trén thé giéi chua bao gi duoc dn nhitng moén in ngan va
bd nhu cac em. Thiy dugc didu ndy, ta s& vuot qua rat dé

dang nhiing kho khan nho nhoi cua ta, va ta sé tim cach gitup do

nhing nguoi dang can tinh thuong va sy hiéu biét.

Birc thu tinh

Nhiing t6 chirc tranh dau cho hoa binh van con vudng chat cam thu, bao dong va
hiéu 1am. Nhiing t6 chuc dy c6 thé viét nhitng buc thu
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phan khang rat huing hon nhung cé thé khong du kha nang dé viét nhitng buc thu
diu dang.

Chung ta can hoc cach viét nhitng birc thuy ma Qudc Hoi, Tong théng hay Chu
Tich Nha Nudc thich doc chir khong vt vao sot rac. Chung ta phai hoc dung thir
ngon ngtr khong lam nguoi khéac tranh xa ta.

Téng Théng ciing 1a mot ngudi mang chat ngudi nhu chung ta thoi.

Nhitng nha van dong cho hoa binh co thé ding i ngit hay khong, cai d6 con tiy &
muc dO an lac trong ho. Boi néu chinh ho khong co6 an lac, lam sao ho c6 thé 1am cho
ngudi khac duoc an lac? Néu chinh ta khong biét mim cuoi thi ta khong thé nao 1am
cho nguoi khac mim cuoi duge. Néu trong ta khong c6 su binh an, ta khong dong gop
duoc gi hét cho cong cudc hoa binh.

Mot phong trao hoa binh con mang tinh cam thu va bao dong s¢€

khong hoan thanh dugc nhiém vu ta trong chd noi nd. Ta phai giup ho thay ddi
phuong cach hanh dong, sao cho diu dang va twoi mat hon. Vi vay ta phai thuc tap
chanh niém, dé c6 kha nang nhin ro, théy 1o va hiéu r6. Néu c6 duoc cai nhin bat nhi,
ta moi giai trir dugc bao dong va cam thu. Lam hoa binh trudc tién 1a 1am cho trong ta
cohoa7l|PhanIIl:Anlacttngbudcchan

binh. Bdi chiing ta phai nuwong vao nhau, ciing nhu gidi tré nwong vao chung ta dé
c6 dugc mot ngay mai tuoi sang.

Bon phin nguoi cong dan

La cong dan, ta co trach nhiém rat 16n. Trong doi sdng hang ngdy, cach thirc ta dn
udng va tiéu thy c6 anh hudng 16n dén tanh mang chinh tri cta thé gidi. Hang ngay ta
lam cai gi thi ta 1a cai do, va diéu nay quan h¢ mat thiét dén tinh trang an lac cta xa
hoi. Y thirc dugce nhu vy, ta s& c6 an lac ngay trong gidy phut ta dang sdng. Ta tudng
rang cac chanh quyén c6 quyén tu do dit ra mot chinh thé theo ¥ ho

mudn, thyc ra cai quyén ty do do tiy thudc vao cach ching ta song doi séng hing
ngay. Néu ta tao diéu kién dé ho thay d6i chinh thé 13 ho s& thay d6i dugc. Nhung bay
gio thi didu d6 chua duge thuc hién.

Ta ciing tuong rang néu ta la nha cam quyén, ta s& c6 thé 1am bt cu

cai gi ta mudn. Diéu d6 chua han ding. Néu ta 1am tong thdng, ta co thé cling s&
hanh xir gidng nhu vi tong thong duong thoi, co thé kha hon mét chiit hodc té hon
mot chut.

Thién quan gitp ta nhin sau vao sy vat, nhin siu vao chinh con ngudi ta dé ta thiy
1 ta can phai chuyén héa ta nhu thé nao va 1am thé nao dé thay doi tinh trang xa hoi.
Thay d6i cach nhin cia ta 13 ta thay d6i hoan canh bén ngoai vi hoan canh bén ngoai
1a tam thirc ta tao ra, hoan canh bén ngoai phan anh tim thtrc ctia ta. Cho nén sbng co
chanh niém 1a diéu thiét yéu. Ta sé& thiy rang ban chét ciia bom nguyén tir va cia bat
cong xa hoi ciing khong tach rdi ban chit con nguoi cia ta.

Khi ta bat dau thdy duoc trach nhiém ciia minh, ta phai moi cac nha lanh dao cung
di voi ta. Ta phai khuyén khich ho gitr gin bao vé sinh méi va giir gin bao vé tam thirc
cong dong. Ta phai giup ho tuyén chon nhitng nguoi cb van biét phung sy cho hoa
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binh. Nhitng ngudi ¢6 doi séng tam linh viing chii ma ta c6 thé tin ciy va nuong tua.
Ta phai sang sudt khi bau 1én nhiing nha lanh dao chinh tri. Ta bau ho
72|Phanlll:Anlactingbudcchan

khong phai vi cai vé hao hoa phong nha ctia ho ma vi ho cung di mgt duong véi
ta.

Chanh phu Phéap da co xu hu'O’ng nay khi chon nhitng nha nhan ban va nhiing
ngudi phu trach sinh moi lam téng truéng mot s6 cac bo.

Trudng hop dién hinh 1a Bernard Kouchner, nguoi da timg ting ho

chuong trinh ctru trg nhirng thuyén nhan & Vinh Thai Lan. D6 1a mot dau hiéu tét.

Bdo vé than tam 12‘1 giir gin sinh moi mot cach rong lom

Chtng ta a1 cling can hoa binh, can an lac. Hoa binh va an lac dit nén tang O su
ton trong su sdng ctia moi nguoi va moi loai. Pt d4 cling biét dau, ciing can séng.
Trai dat cling vay. Khi ta 1am 6 nhiém khong khi va nudc, ta 1am hai stc khoé cua ta,
lam hai cac loai khac. Cach ta trff)ng trot, cach ta str dung phan rac, tat ca déu c6 tac
dung hd tuong.

Bao vé than tAm 1a gitr gin sinh mo6i mot cach siu sic va rong 16n. Mot sd chuong
trinh truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh day tinh bao déng va bi quan 1a
nhirng chat doc 1am 6 nhiém hu hai tAm hon ta, tim hon céc tré tho.

Ta phai biét bao vé va giit gin than tam ta, khong dé cho nhiing chat doc d6 lan
tran khép noi Nhu Vﬁy 1a ta bao vé va gitr gin an lac cho thé gioi.

Nguon goc chién tranh

Nguén goc cuia chién tranh nam & cach ta song doi séng hang ngay, cach ta xay
dung nha may, xay dung xa hoi va ti€u thu céc san pham.

Néu ta biét nhin su vao hoan canh x4 hdi, ta s& théy duoc géc ré cta chién tranh.

Ta khong thé don gian trach ctr bén nay hay bén kia. Ta phai tim hiéu ndi kho dau
va so hdi cua cé hai phia, vuot 1én trén tranh chip phe phai ma tim cach hoa giai.
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Trong moi tranh chap, ta can phai hiéu ndi kho dau cua ca hai bén. O

Nam Phi chiang hang, néu c6 ngudi hiéu duge ndi khé dau ciia phia bén nay va
qua phia bén kia dé giai thich cho nhitng ngudi phia bén kia thi tinh trang ddu dén ndi
bi tham. Ta can nhitng cdy cau lién lac, ta can nhitng cy cau thong cam.

Cong trinh thyc tip bat bao déng bét dau tir noi ban thén ta. Tam ta c6 hoa binh
th1 khi gap kho khin, ta méi biét phai lam gi dé giai quyet Van dé cho ém dep. Du la
van dé trong gia dinh hay ngoai xa hoi, thi cach giai quyét van glong nhau.

Mot ngay mua thu, khi di dao choi trong mdt cong vién, to1 bat gap mot chiéc 14
d6 rat dep hinh trai tim dang dong dua trén canh. T6i dimg nhin va noéi chuyén véi
chiéc 14 rat 1au. Toi chot khdm pha ra rang chiéc 14 1a me cia cdy.

Binh thuong ta nghi rang cay 1a me ciia 14, nhung sau mot hdi ngam nhin chiéc 14,
toi thay rang 14 ciing 13 me ciia cay. R& cay hut nhya tir

nude va khoang chat nhung thir nhya nguyén nay khong du dé nudi séng cay nén
cdy phai phan phat nhya nay cho cac 14, va voi sy hop tac cia 4nh sang mit troi va
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khong khi, 14 bién ché nhua nguyén thanh mot thir nhya goi 1a nhya luyén c6 kha
nang nudi séng cdy. Vi vy ma toi thay 1a ciing 1a me cua cay. Chiéc 14 dugc gan vao
cay bé1 mot cai cuéng, cho nén minh théy duoc dé dang su lién lac cta hai bén.

Con ta thi da c6 cai cuéng nhau ¢ bung me khi ta con 1a mdt bao thai.

Chinh nho cai cudng nhau d6 ma thic an va dudng khi duoc dua vao bao thai.
Khi ta sinh ra, ngudi ta cat mat cai cudng dé, va diéu nay cho ta céi 4o tuong 1 ta
dugc doc 1ap tu do, khong con bi 1€ thudc vao me

nﬁ'a That ra ta van 1a con cia me, va khong nhﬁ’ng ta chi cO mot ngu’(‘ri me, ma ta
c6 rat nhleu me. Trai dat ciing 1a me cua ta. Ta duoc gan lién Vao trai dat boi rat nhiéu
cai cudng. Ta ciing o mot cai cubng gan ta vao voi may. Boi néu khong c6 may, lam
sao co nude cho ta udng. Ta dugc tao thanh bdi bay muoi phan trim nudc, vi vy ta
va may cling duoc gin vao nhau. Ta con dugc gin vao véi rat nhiéu tha
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khac, voi dong song, voi ring xanh, véi bac tiéu phu, voi bac nong dan, du ca
khong thiéu gi hét. Ca vil tru dang tay nudi ning ta, bao boc ta. Ban c6 thiy t6i 1a ban
va ban 1a t6i khong? Néu ban khong c6 mat thi toi ciing khong c6 mit. Piéu d6 qua
hién nhién. Néu ban chua théy duogc nhu vay, ban ctr nhin sau thém, ban sé théy.

T6i hoi chiée 14: "Em c6 so mua thu khong, vi téi mua thu, em s& phai roi cay?"
Chiéc 14 dap: "Da khong. Sudt mua Xuan va mua ha em da song rat day do. Em da
gitip cay hét 10ng dé cdy duoc séng. Em thay minh trong cdy. Em thay minh 1a cay,
em khong phai chi 14 mot chiée 14. Khi em trd vé dat, em sé& tiép tuc nudi dudng cay.
Em chang c6 gi phai lo so ca. Khi em roi canh bay bong trén khong, em sé& vay tay
chao cay: Ta sé& gip lai nhau mot ngay rat gan." Chiéc 14 vira ndi xong thi mot ngon
gi6 thoang qua. Chiéc 14 bay lugn nhe nhang trudc khi roi xuéng dat. La rat sung
sudng khi thay duoc 14 1a cay. Toi cai dau chao 14, cam on 14 da cho to6i mot bai hoc
quy gia.

C6 hang triéu nguoi choi thé thao trén thé gidi. Khi ta xem mot tran d4 bong, ta
thudng theo phe nay hodc phe kia, c6 thé ta méi co thé

theo ddi tran ddu mot cach hung thi. Khi cau thu phe ta d4 bong thi ta ciing mudn
dua chan ra dé da theo. Khi phe ta thing thi ta ciing nhay nhot mung r, khi phe ta
thua, ta ciing thit vong nio né.

Trong chién tranh ciing vy, ta cling ua thich theo phe. Ta thudng bénh vuc phe bi
ap buc. Ta tranh dau béng cachla 6 phén nd, it khi ta chiu vuot 1€n trén nhirng tranh
chép dé nhin cho rd, nhu mot ba me

nhin dan con dang danh nhau.

Viét Nam c6 cau tuc ngit "Ga mot nha béi mat da nhau". Vi ta b6i mat nén ta maéi
khéng thay rd nhau, twong nguoi kia 12 ngudi la. Vi vay ta méi ban vao ngudi kia. Chi
khi nao ta théy dugc moi nguoi la anh em mot nha, moi nguoi la mot phén cua than
thé thi ta mdi c6 thé nhin nhau bang con mét yéu thuong, méi c6 thé hoa giai.

Trong cudc doi, ta phai ty nha 12 minh may man khi ta gap dugc nhitng ngudi biét
yéu thuong ca loai vat va cdy co. Co nhiing ngudi du song trong an binh van khong
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quén hang triéu nguoi dang d6i 75 |PhanIll:Anlactungbudcchan

khé, bénh tat. Nhitg ngudi d6 di thiy dugc su lién hé mat thiét cia moi loai moi
su voi nhau. Ho hiéu rang nhitng nudc giau c6 khong thé nao séng sét néu khong cé
nhitg nudc kém md mang va nghéo khd. Su nghéo kho thiéu thdn, sy ap birc boc 16t
dua dén chién tranh.

Trong thoi dai chiing ta, khi chién tranh xdy ra, tit ca cac nudc déu cam thay nhu
dang 1am chién. S6 phan cta nudc nay dinh liu t6i s6

phan t&1 nudce kia.

Pén khi nao thi ga nha méi hét bdi mat d¢é da nhau? Pén khi nao ching ta méi
thay rd ching ta 1a anh em, 1a mot phan cua than thé.

C6 18 mdi ngay ching ta phai nhin nhau ma néi rang: "Toi 13 em cua anh. T6i 1a
chi cia em. Chiing ta déu 1a con nguoi. Chung ta chi c6 mot cudc séng".

Céu chuyén chiéc 1a

Mot ngay mua thu, khi di dao choi trong mgt cong vién, toi bat gap mot chiée 14
d6 rat dep hinh trai tim dang dong dua trén canh. To6i dimg nhin va néi chuyén voi
chiéc 1a rat 1au. Toi chot kham pha ra rang chiéc 14 1a me cta cAy.

Binh thuong ta nghi rang cy 1a me cta 14, nhung sau mot hoi ngam nhin chiéc 14,
t61 thdy rang 14 ciing 1a me cua cdy. R& cdy hut nhura tir

nudc va khoang chat nhung thir nhua nguyén nay khong di dé nudi song cdy nén
ciy phai phan phat nhya ndy cho cac 14, va véi sy hop tac clia anh sang mat troi va
khong khi, 14 bién ché nhya nguyén thanh mot thir nhya goi 1a nhya luyén co6 kha
ning nudi sdng cay. Vi viy ma toi thay 14 cling 12 me cta cdy. Chiéc 14 duoc gan vao
ciy boi mot cai cudng, cho nén minh thay duoc dé dang sy lién lac cta hai bén.

Con ta thi dd co cai cuéng nhau ¢ bung me khi ta con 1a mot bao thai.

Chinh nhd cai cudng nhau d6 ma thtc an va dudng khi duoc dwa vao bao thai.
Khi ta sinh ra, ngudi ta cit mét cai cudng do, va diéu nay cho ta cai 4o tuong 1a ta
dugc doc lap tu do, khong con bi 1€ thudc vao me

nita. That ra ta van 1a con cua me, va khong nhiing ta chi c6 mot 76 | P h Anlll:
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ngu’orl me, ma ta co rat nhleu me. Trai dat ciing 1a me cua ta. Ta dugc gin lién Vao
trai dat boi rat nhiéu cai cuong Ta clung co mot cai cuong gan ta vao véi may. Boi néu
khong c6 may, lam sao ¢6 nudc cho ta uong Ta dugc tao thanh boi bay muoi phan
tram nude, vi vy ta va may cling dugc gan vao nhau. Ta con dugc gin vao véi rat
nhiéu thir

khac, véi dong song, voi rung xanh, véi bac tieu phu, v&1 bac ndong dan, da ca
khong thiéu gi hét. Ca vii try dang tay nudi nang ta, bao boc ta. Ban co thay t6i 1a ban
va ban 13 t6i khong? Néu ban khong c6 mit thi toi ciing khong c6 mit. Piéu d6 qua
hién nhién. Néu ban chua théy dugc nhu vay, ban ctr nhin sau thém, ban sé théy.

T6i hoi chiée 1a: "Em c6 so mua thu khong, vi t6i mua thu, em s& phai roi cay?"
Chiéc 14 dép: "Da khong. Sudt mua Xuan va mua ha em da song rat day du. Em da
gitip ciy hét long dé cay duoc song. Em thdy minh trong cay. Em thay minh 1a cay,
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em khéng phai chi 14 mot chiée 1. Khi em tré vé dat, em s& tiép tuc nudi du6’ng cay.
Em chang c6 gi phai lo s¢ ca. Khi em r0'1 canh bay bong trén khong, em s& vay tay
chao cay Ta s& gip lai nhau mot ngay rat gan."

Chiéc 14 vira n6i xong thi mot ngon gi6 thoang qua. Chiéc 14 bay lugn nhe nhang
trude khi roi xuéng dat. L4 rat sung sudng khi thay duoc 14 1a cay. T6i cti dau chao
14, cam on 14 da cho t61 mot bai hoc quy gia.

Chiing ta ciing mdt nhin thé

C6 hang triéu nguoi choi thé thao trén thé gidi.

Khi ta xem mot tran d4 bong, ta thuong theo phe nay hodc phe kia, c6 thé ta méi
c6 thé theo ddi tran ddu mot cach himg tha. Khi cdu tha

phe ta d4 bong thi ta cling muén dua chan ra dé da theo. Khi phe ta thing thi ta
cling nhay nhét mirng 13, khi phe ta thua, ta ciing thit vong nio né.

Trong chién tranh ciing vay, ta cing ua thich theo phe. Ta thudng bénh vuc phe bi
ap birc. Ta tranh dau bang cach la 6 phan nd, it khi ta chiu vuot 1én trén nhitng tranh
chép dé nhin cho rd, nhu mot ba me

nhin dan con dang danh nhau.
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Viét Nam c6 cau tuc ngir "Ga mdt nha béi mat da nhau". Vi ta b6i mat nén ta maoi
khong thiy rd nhau, twong ngudi kia 13 ngudi la. Vi vy ta méi bin vao nguoi kia. Chi
khi nao ta théy duoc moi nguoi 1a anh em mot nha, mdi ngudi 1a mot phén cua than
thé thi ta méi c6 thé nhin nhau bang con mat yéu thuong, méi c6 thé hoa giai.

Trong cudc doi, ta phai tu nhu 1a minh may man khi ta gip duoc nhitng ngudi biét
yéu thuong ca loai vat va cay co.

C6 nhitng nguoi du séng trong an binh van khong quén hang triéu ngudi dang doi
khé, bénh tat. Nhitg ngudi d6 di thiy dugc su lién hé mat thiét cia moi loai moi su
v6i nhau. Ho hiéu ring nhimg nude giau c6 khong thé nao sdng sot néu khong co
nhitng nudc kém mo

mang va nghéo khé. Su nghéo khé thiéu thén, sy ap buc bdc 16t dua dén chién
tranh.

Trong thoi dai chiing ta, khi chién tranh xdy ra, tit ca cac nudc déu cam thay nhu
dang 1am chién. S6 phan cta nudc nay dinh liu t6i s6

phén t61 nude kia.

Pén khi ndo thi ga nha mai hét boi mat dé da nhau?

Pén khi ndo chiing ta méi thay rd chiing ta 12 anh em, 1a mot phan cta than thé.
C6 18 mdi ngay chiing ta phai nhin nhau ma néi rang:

"T6i 14 em cta anh. T6i 14 chi ctia em. Chiing ta déu 1a con nguoi.

Chung ta chi c6 mdt cudc séng".

Hoa giai

Ta phai lam gi khi ta gay ton thuong cho ngudi khac va khi ho tré

thanh ké thu ciia ta? Nguoi d6 c6 thé 1a mot nguoi than trong gia dinh hay 13 mot
nguoi ban.
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Ta chang can phai lam gi nhiéu. Diéu trudc tién 14 ta phai c6 thi gio dé

xin 16i. Nhiéu khi ta khong cd tinh lam cho ngudi khac budn va gian, nhung vi
thiéu chanh niém hodc vi vung vé nén ta dd 1am thé. Cho nén chanh niém rat can thiét
trong doi sdng hang ngay. Co chanh niém ta tranh dugc nhitng 15 1am trong khi ndi va
lam.
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Piéu thir hai 12 ta biét khai trién phan hoa trong ta va chuyén héa phan rac. Khi ta
tré nén nhe nhang, tuoi mat va dé thuong, ngudi kia tir tir roi s thdy va s& hiéu rang
ta da thay doi. Luc d6 ta chang can no6i gi thém. Nguoi dy da thay va da tha tha cho ta,
Cho nén hay no6i bang chinh cudc séng cia minh chir khong chi bang 101 noi.

Khi thiy duoc nguoi kia dang dau kho 1a ta da bat dau c6 sang sudt.

Va khi trong tdm ta nay né y mudn 1am voi b6t ndi kho ciia ngudi kia 13 ta bat dau
c6 tinh thuong chan that. Nhung hiy can than. Doi khi ta tuong 13 ta dd vimg vang
roi. Mudn biét chic, ta nén tim dén nguoi kia, nghe nguoi kia noi thi ta moi biét rd 1a
ta da that sy thuong ngudi kia chwa. Néu chi nghi rang minh d3 hiéu va thuong nguoi
kia thi do6i khi d6 chi mdi 1a sy twong tuong.

Hoa giai khong c6 nghia 13 ky két mot hiép ude véi da tam va sy

thiéu luong thién. Néu con c6 tham vong, con ¢6 chu tdm chia phe chia nhom thi
d6 khong phai 1a hoa giai. Phan 16n ching ta van con mudn theo phe nay hay phe kia
thi tit nhién s& tranh chép. Chung ta van con thién 1éch, phan doan, ding, sai, cin ctr
trén nhitng tin d6n nhiéu khi that thiét, vin con mudn nudi dudng cim thu dé lam
dong lyc hanh dong. Long bat nhan tuy tot nhung van khong di. Xa hoi nay khong
thiéu nhitng nguoi san sang lao minh vao hanh dong. X4 hoi ndy can nhimg nguoi co
tir tam, khong phe phai, thdy duoc su

that mot cach toan dién.

Khi nao ta thdy duoc mot em bé Ouganda chi con da va xuong 13 chinh ban than
ta, khi ndo ta thdy su d6i kho d6 1a su d6i kho cua chinh ta, khi dy ta méi hiéu duoc
thé nao 1a tinh thuong v phan biét.

Luc Ay ta m&i thao thirc tim da moi cach dé 1am voi bét ndi kho ciia muédn loai.

Hay goi dung tén toi

O Lang Hong, mdi tuan chiing toi nhan dugc hang tram buc thu tix

c4c trai ty nan gtri v&, nhirg burc thu tran ngdp nhimg dau budn tii 79 |[Phan 11
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nhuc, doc ma rét nude mit. Chung t61 that su khong biét 1am céch nao dé 1am voi
b6t nhitng dau thuong du chiing t6i ¢6 gang hét long.

Nguoi ta ké réng rat déng nhimng ngudi vuot bién da bo thay trén bién ca. S6 con
lai 1én duoc bo thi sdng lay 14t qua ngay trong nhitng trai ty nan.

Khong nhitng phu nir ma ca mot so cac em bé gai cling bi hai tdc ham hlep Lién
hiép qudc va chinh quyén Thai Lan d c6 gang can thiép nhung nan hai tic van hoanh
hanh trén bién. C6 mot birc thu ké

chuyén mot em bé muoi hai tudi bi hai tic ham hiép phai nhay xudng bién tir tu.
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Khi nghe tin ndy, ai ma chang tirc gian va chi muén xach siing ban chét tén cudp
bién. Nhung néu nhin sau hon ta s& thiy nhiéu diéu can thay. Ta thir dat minh vao dia
vi tén hai tic. Sinh ra va 16n 1én trong mot gia dinh nghéo khd & ven bién Thai Lan,
khong duoc day dd, khong duoc di hoc, cha di bién vé chi biét udng ruou say, sudt
ngdy léu 1ong theo ban bé xau, 16n 1én trong hoan canh d6 chac ta cling s&

trd thanh hai tdc ma thoi.

Hang ngay ¢ vinh Thai Lan c6 hang tram em bi sinh ra trong hoan canh tuong tu
va néu chung ta, nhitng nha chinh tri, x4 hoi va gido duc khong lo tim cach dé thay
d6i hoan canh cac em thi hai muoi nam sau, cac em d6 ciing s& tré thanh hai tic. Do
d6, néu ta xach stng ban nhitng em d6 tic 1a ching ta ban chinh chung ta vi ta 13
ngudi ¢ trach nhiém vé tinh trang nay.

Bai tho Hay Goi Bung Tén Toi c6 ba nhan vat: em bé gai, tén hai tac va toi.
Chung t61 nhin nhau ma chung t61 ¢c6 nhan ra nhau khong? Hay goi dung tén t6i. Toi
6 nhiéu tén 1dm. Chi can goi ra mot tén 1a tat ca déu lén tiéng mét 1an.

Hay Goi DPing Tén Toi

Dung bao ngay mai toi dad ra di

BG&i vi chinh hém nay t6i van con dang téi
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Hay ngdm téi thodt hinh trong tirng phiit timg gidy Lam dot 1d trén canh cdy

Lam con chim non canh mém

Chiém chiép vui mirng trong t6 moi

Lam con sdu xanh trén cuéng hoa hong

Lam gdn vién ngoc trdang twong hinh trong long da

T6i con t6i dé khée dé cuoi

Dé wée mong dé lo s¢

Sw xudt nhap cua téi la hoi tho

Nhip sinh diét cia t6i ciing la tiéng ddp mét lan

Ciia hang triéu trdi tim

Toi la con phu du thoat hinh trén mat nuwoc

Va la con chim son ca miia Xudn vé trén séng dén

bt phit du

Téi la con éch boi trong hé thu

Va ciing la con ran miede truon di tim cach nudi

thén bang théan éch nhdi

Toi la em bé Ouganda, bao nhiéu xuwong

swon déu 16 ra, hai ban chdn bang hai ong sdy

T6i ciing la nguwoi ché tao bom dan

Pé cung cdp kip thoi cho cdc dan téc A Phi

T6i la em bé muwoi hai, bi lam nhuc nhdy xuong bién sdu

Toi ciing la nguoi hai tdac sinh ra voi mot trai tim

Chura biét nhin biét cam
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T6i la nguwoi dang vién cao cdp cam quyén sinh sdt

trong tay

Va ciing la ké bi coi la co ng mau nhan dan dang

chét dan mon trong trai tap trung cdi tao

Noéi vui ciia t6i thanh thodt nhw troi Xudn, am ap

c6 hoa mudn 16i

Niém dau ciia t6i dong thanh nuwde mat, ngdp vé

bén dai dwong sdu

Hay goi dung tén toi

Cho toi thd'y dwoc noi dau va niém vui la mot

Hay nho goi dung tén toi
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Cho toi gidt minh tinh thic

Va dé cho canh cira long téi dé ngé

Cadnh cuwa xot thuong.

Kho dau 1a chit liéu nuéi dwéng tinh thwong

O Viét Nam, trong bon muoi ndm qua, dao Phat da di vao cudc doi.

Trong chién tranh, chiing t6i khong thé chi ngdi thue su thuc tap thién toa va tung
kinh trong chuia. Chiing t6i thuc tap thién & khap noi, nhat 1 nhitng noi c6 kho dau,
chét choc. Tiép xtic v4i nhitng kho dau trong chién tranh, ta c6 thé chita lanh nhiing
kho dau riéng minh, nhitng kho dau tir mot doi séng hoi hot, thiéu y nghia. Khi phai
ddi dién véi chét choc, véi thuong tich, vdi méau chay, ta nhan ra réng ta co thé 1a
nguodn an i cho nhirng ké dang kho dau, ta c6 thé gitp ho

bang tinh thuvong, bang niém vui, ta khong phai 13 mot ké v6 ich. Cho nén ngay
gitta nhirng kho dau tot cung, giita nhitng gian lao nguy hiém, ta van thiy c6 mot
niém vui 16n khi hiéu duogc rang thé nao 1a thyc tap tinh thuong.

Mot mua dong kia, t61 da cung mot vai nguoi ban di tham mot trai ty

nan ¢ Hong Kéng. O do chung t6i chimg kién rat nhiéu diéu thuong tam. Co
nhirng em bé m01 mot hay hai tudi da phai theo cha me vuot bién ra di, trong chuyen
di cac em déu mat ca cha 1an me. Thé ma bay gid ngudi ta sdp stra tra cac em vé nude
vi ngudi ta cho 14 cac em da ra di mot cach bat hop phap. Khi chinh minh tai nghe
mit thiy nhitng canh tuong thuong tim nay, ta thiy nhitng dau kho cta ban bé ta &

Au Chéau hay My Chau that chang dang ké.

Sau mdi chuyén ctru tro vé, t6i thay thanh phd Paris that 1a xa la, nhu

& trong mo. Toi thy hai thé gidi sao ma cach biét nhau qué, mot bén kho dau tran
ngap, mot bén phu phiém xa hoa. Téi tu hoi tai sao &

day nguoi ta c6 thé séng dugce nhu vay trong khi tinh trang bén kia qua thé tham?
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Néu ban chi ¢ Paris sudt mudi nam khong tiép xuc gi hét voi thé gisi bén ngoai
thi ban sé& thay & Paris ngudi ta sdng nhu vay 1a diéu tu

nhién.
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Thuec tap thién 1a dé tiép xtc. Doi khi khong can phai dén tan noi c¢6 kho 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 hiéu va thdy duoc tat ca. Ta dé tim dén moi viéc xdy ra chung
quanh, nén ta c6 thém hiéu biét, thém yéu thuong va ta bat tay hanh dong ngay tai noi
ta o

ma chang can phai di dau xa.

Tinh thwong qua hanh djng

Chung ta da di véi nhau mot doan duong kha dai, va toi di dua ra mot s phuong
phap dé chung ta cing tu tp nudi dudng chanh niém, y thirc duoc nhiing gi dang xay
ra trong ta va ngoai ta.

Bay gio ta dd budc vao mot thé giéi rong 10n hon nén ta can thém maot sb chi dan
dé bao trong than thé gitp ban chon mot 16i sdng thich hop trong thé gii vin minh
hién tai.

Muoi bon giéi Tiép Hién

- Gi6i thir nhat: Khong duogc tho hay than tuong bat cit mot chu

nghia hay mot 1y thuyét nao, ké ca nhitng chu nghia va 1y thuyét Phat Gio.
Nhitng hé théng gido 1y trong dao Phat phai duoc nhan thirc nhu nhitng phap mén
huéng dan tu tip ma khong 1a

nhitng chan 1y tuyét d6i dé bao vé va thd phung.

- Gi6i thir hai: Khong dugc yén tri rang nhiing kién thirc minh hién c6 1a nhiing
chan ly bat di bat dich, nhu thé dé tranh sy tro

thanh c6 thil va hep hoi. Phai hoc thai do pha chap va coi mo dé

d6n nhan quan diém cua ké khac. Chan 1y chi c6 thé thuc chtng trong su séng ma
khong thé tim kiém trong kién thirc va khai niém. Phai nguyén subt doi 1a mot nguoi
di tim hoc va phai thuong truc quén sat sy song noi chinh minh va noi cudc doi.
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- Gidi thir ba: Khong duoc ép budc nguoi khac, ké ca tré em, theo quan diém
minh, bat ctr bﬁng cach nao: uy quyén, su mua chudc, su doa nat, su tuyén truyén va
gido duc nhdi so. Phai ton trong su khac biét cua ké khac va sy tu do nhan thic ctia
ho.

Tuy nhién nén dung nhirng phucmg tién d6i thoai 4i ngir va bat bao dong dé giup
nguoi khac cdi boé cudng tin va co chép.

- Gidi thir tu: Khong duoc tron tranh thue tai khd dau, nhim mat trude khd dau
va ddnh mat y thirc vé khé dau cta cudc sdng.

Phai tim t6i v&i nhitng ké kho dau bang cac phuong tién tiép xuc, tuong thuat,
hinh 4nh, am thanh... Nén thuong xuyén tu

danh thirc minh va nhiing nguoi xung quanh vé su c6 mit ciia

nhing dau kho hién thuc khip noi trén thé gidi.

- Gi¢i thir nam: Khong nén tich lily tién bac va cia cai trong khi nhiéu ngudi
dang d6i kho thiéu thén. Khong duoc dit danh vong va quyén hanh 1am muc tiéu cua
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doi minh. Phai séng gian di, va phai biét chia sé thi gio, kha ning va tai vat minh c6
v6i nhitng ké thiéu thon.

- Giéi thir sau: Khong duoc giit tim san han va oan thi. Hiy hoc cach quan chiéu
va chuyén hoa nhiing hat giéng ciia sin han va oan thu khi nhiing hat giéng nay con
chua phat khoi trén y thirc. Khi tim niém san han va oan thu da phat khoi, hiy nam
léy ho1 thé chanh niém va quan chiéu vé bé sau dé théy duoc ban chit ciia tAm niém
san han va oan thi cia minh va ciing dé

thay dugc tu tanh va hoan canh cia nhitng nguoi di gy 1én tdm niém su han va
oan thu ay. Nén lay con mét tir bi & nhin moi ngudi va moi loai.

- Gi6i thir bay: Khong dugc budng tha theo loan tudng va hoan canh dé tu danh
méat minh. Phai biét thuc tap hoi thd va nu cudi chanh niém dé tro vé tiép xuc voi
nhirng gi dang xay ra trong gid phut hién tai. Hay tap tiép xtic v4i nhirng gi mau
nhiém, twoi mat va lanh manh trong ta va quanh ta dé lién tuc gieo trong nhirng hat
gidng an lanh, hanh phuc va hiéu biét am 84 |PhanIIl:Anlactingbudcch
an

dong luc chuyén hoa chiéu sau cua tdm thic trén dudng thanh tuu dao nghiép.

- Gidi thir tAm: Khong dugc noéi va lam nhiing diéu co thé tao nén sy bat hoa
trong doan thé va co thé 1am tan v& doan thé. Phai sir

dung 4i ngit va hanh dong hoa giai dé gitp giai quyét nhitng vu

bat hoa du 16n, du nhé.

- Gidi thir chin: Khong duoc noi ddi dé muu ciu tai lgi va su

kinh phuc. Khong dugc noi nhirng 101 gay chia ré, cam thu.

Khong duoc loan truyén nhiing tin minh khong biét 14 c6 thuc.

Khoéng dugc phé binh va 1én 4n nhitng diéu minh khong biét chic. Phai noi nhitng
101 chan that va co gia tri xay dung su hiéu biét va hoa giai. Phai c6 cam dam néi ra su
thuc vé nhiing tinh trang bat cong, di hanh dong nay co6 thé mang lai nhitng de doa
cho su an than cua minh.

- Gid¢i thir muoi: Khong duoc loi dung dao Phat va cac doan thé

gido hoi vao myc tiéu quyén binh. Khong dugc bién cac gido doan thanh nhimng
dang hoat dong chinh tri. Séng trung tryc doi séng tim linh va tén gido minh, gido
doan trong d6 minh sdng phai co thai do rd rét, vé nhimg tinh trang ap birc va bt
cong x4 hoi, va sir dung anh hudng minh dé chuyén doi cac tinh trang 4y ma khong
nén dan thin vao nhitng cudc tranh chip phe phai.

- Gi6i thir muwoi mot: Khong duge sdng theo ta ménh. Khong duge sinh séng
bang nhiing nghé nghiép co thé giy tan hai cho con nguoi va thién nhién. Khong duoc
dau tu vao nhitng doanh nghiép chuyén lam loi cho mot nhom ngudi trong khi tudce
doat moi trudong va co hoi sinh sdng ctia nhitng nhém ngudi khac.

Nén chon mot nghé c¢é thé giup minh thuc hién duge 1y tudng

tir bi ctiru khé cua dao Phat.

- Gi¢i thir mwdi hai: Khong dugc giét hai sinh mang, khong dugc tan thanh su
chém giét. Phai tim moi cach ¢ thé dé bao vé sinh mang, ngin chan chién tranh, xay
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dung hoa binh.
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- Gi¢i thir muwdi ba: Khong duoc 1y 1am tu hitu nhitng tién bac va cua cai khong
phai ctia minh tao ra. Phai biét ngian ngira nhiing ké tich trit va lam giau bat luong
khong ké gi dén su dau kho cta nhirng ké bi ap birc va thua thiét.

- Gi6i thir mudi bon: Khong duoc dbi xir v6i than thé minh mot cach khinh xuét.
Phai biét bao trong than thé minh, xem than thé

minh 14 dén tho cua tam linh, 13 chiéc thuyén vuot bién. Phai hoc bao ton tinh, khi
va than dé c6 thé c6 du ning luc hanh dao.

Phéan sau nay danh cho quy vi cu si:

- Phai ¥ thirc tron ven trach nhiém cua minh vé sy cho ra doi nhitng sinh mang
moi va phai thuong xuyén nghi tdi moi

truong sinh hoat trong tuong lai cua nhitng sinh mang nay.

Cau chuyén ciia dong song

C6 mot dong song rat dep chay qua nai ddi va dong co xanh tuoi.

Dong song ca hat nhay nhét tung tan tir trén nui xuéng dong bang.

Xubng ddng bang, dong song chay cham lai, mit nudc trong xanh ém mat. Lic ay
dong song con tré 1am, va dong song mudn chay mau ra bién ca. Dong song cang 16n
cang dep ra, luon khuc yéu kiéu ven ddi va bo lua.

Mot ngay kia dong séng chi y dén sy ¢6 mit cua nhitng ddm may trong 10ng
nudc. May du mau sac, hinh thé, dep qué ching, nén sudt ngay dong séng clir miét
mai chay dudi theo nhirg dam may, mong bat duoc mot ddm may cho riéng minh.
Nhung may ct lo litng tirng cao kho ma bat duoc, nhat 1a may cir thay hinh d6i dang
khong ngung.

Vi miy v6 thudng nhu vay nén dong soéng rat dau khd. Chay dudi bat theo may thi
vui nhung sau d6 thi dong song ddy that vong, u sdu va tic gidn.

Mot ngay kia, mot con gid 16n di qua, quét sach may trén troi. Bau troi trd nén
quang dang khéng con mot boéng may. Dong sdng ndo né
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tuyét vong, khong con mudn sdng nira. "Khong con may dé chay theo, ta sbng dé
lam gi?"

T6i hom d6, 1an dau tién trong doi, dong séng quay trd vé tiép xuc véi chinh
minh. Lau nay dong song chi dudi theo nhiing cai bén ngoai ma khong bao gio thiy
dugc chinh minh. Téi hém d6, 1an dau tién dong song nghe tiéng minh khoc, am
thanh song v& vao bd. Dong song lang nghe tiéng ctia minh va kham pha ra mot diéu
rat quan trong.

Dong song nhéan ra rang cai ma lau nay minh theo dudi da nam séan trong long
minh. Tudng may la gi, dau ngd may cling chi 1a nude.

May sinh ra tir nude va bay gio may tr¢ lai thanh nude. Va dong song tu bao gio
cling van 1a nudc nhu mot ddm may.
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Sang hom sau, khi mat troi 1én cao, dong séong kham pha ra thém maot diéu that
dep. Pay 14 1an dau tién dong song thdy duoc bau troi xanh tham. Lau nay dong song
chi cht y dén may, khong chi y dén bau troi. Bay gid song mai hiéu rang bau troi 1a
qué huong cua cic dam may. May luon ludn thay d6i nhung bau troi khong bao gio
thay doi.

Va bau troi cao di c6 mit trong 1ong song tu thud nao. Cai thay nay dem lai cho
dong song mot nguodn an lac 1on.

Dong song hiéu rang bao gid bau troi xanh con co6 mat, niém an lac cia dong song
s& mai mai viing bén.

Trua hom do, cac dam may lai luc tuc trd vé nhung dong song khong con ¢6 nhu
yéu mudn dudi bat nira.

Pam may nao di qua, dong song ciing thdy dep va ciing vay tay chio.

Dong song khong con thiy budn tai hay luu luyén. Boi ¢ddm may nao ciing 1a mot
dong song, chiang con phai chon Iya. Mot niém an vui hai hoa da két hop may va
song.

Tbi hom d6 mot diéu that tuyét diéu di xay ra. Dong séng mo rong long don mit
trang ram, mat nguyét tron tron vanh vach va sang ruc r& nhu mot vién bao chau
trong dong nudc trong vat.
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C6 mot bai k¢ miéu ta hinh anh dep do:

But la ving trang mdt

Di ngang troi thai khong

Ho tdm chiing sanh ling

Trang hién béng trong ngan

(B6 tat Thanh Lirong nguyét

Du w tdt canh khéng

Chiing sanh tam cdu tdn

Bo6 dé anh hién trung)

Dong song trong vat d lam hién rd bong tring va tring da ciing may nudc dit tay
nhau di thién hanh vé bién ca.

Chang co gi phai chay dudi theo. Chi can trd vé véi mlnh trg vé voi hoi thd va nu
cudi, tré vé noi minh &, noi c6 thong reo, chim hét va ning ban mai. Con noi nao dep
hon nira?

XAy dung thé ky thir hai mwoi mét

Ngay nay nguoi ta hay dung danh tir "chinh sach". Cai gi cling chinh sach nay,
chinh sach no. Tdi d3 nghe phong phang rang cac nudc tu

goi 14 tién bo dang ban tinh vé chinh sach dua qua cac d6 phé thai rac rén cua
nudc ho bé bén cac nude cia thé gidi thir ba. Toi nghi rang ching ta cin c6 mot chinh
sach dé ddi dién vé6i nhimg kho dau cta ching ta. Pau kho khong phai 1a khong co
ich. Cho nén ta phai biét sir

dung kho dau thé nao dé co loi cho ta va cho nguoi khac.
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Thé ky thtr hai muoi c6 qua nhiéu kho dau: hai cudc dai chién tan khc, nhirng trai
tap trung thoi Pirc Quéc x3, nhitng cudc tham sat &

Cam bét, nhirng tran do1 16n, nhitng cudce di tan tir Viét Nam, Trung MY, va nhiéu
noi khac dan chung ciing bo nudc chay trén khong biét vé dau. Cho nén ching ta
cling can c6 mot chinh sach cho nhiing loai phan rac nay.

Chung ta phai dung nhiing kho dau cua thé ky hai muoi 1am phan bén nhiing cay
hoa dugc moc 1én trong thé ky hai muoi mét. Khita88 |[PhanIIl:Anlactiung
budcchan

thay nhirng hinh anh tham khdc tai nhing trai tap trung ctia Pirc qubc x4, ta ring
minh s¢ hai. Ta n6i: "Khong bao gid t61 nhung tay vao nhiing cong viéc tuong to. Chi
c6 ho méi nhan tim lam diéu do".

Nhung néu ta c6 mat & do, co thé ta cling sé bi 161 kéo lam y nhu vay, hoac 1a ta sé
hén nhat d¢én ndi khong dam 1én tiéng ngin can diéu do.

D6 1a diéu d3 xay ra cho nhiéu ngudi. Cho nén ta phai dung tat ca

nhitng kinh nghiém dau thuong nay lam phan bon cho dat dai tuong lai dugc mau
m&, cho thé ky hai muoi mdt ¢6 duoc nhiéu hoa thom.

O Ptc hién nay, gidi tré cé mac cam la dan tdoc ho co trach nhiém vé

nhing cudc tan sat thoi chién tranh. Nhitng ngudi ¢6 trach nhiém nén cuing nhau
sam hoi dé thé hé tuong lai tranh duoc nhimg 16i 1am cii, va biét chon mot doi song
tinh thirc hon. M6t trong nhiing dda hoa can phai dugc vun trong tudi tam cho gidi tré
ctia thé ky hai muoi mot 1a biét chap nhan su khac biét giira cac nén van hoa. Poa hoa
th

hai 14 kha ning nhan dién duoc sy ¢6 mit ctia nhitng kho dau, c6 nhitng kho dau
qua vo ich trong xa hoi hi¢n nay.

Néu ching ta thuc tam mudn hoc hoi v&i nhau, ching ta nén ngéi lai v&i nhau dé
kiém diém nhing 15i lam cii. V6i hicu biét va thuong yéu, ching ta c6 thé mé mot
con duong sang va hién ting mot khu vuon dep cho thé ky hai muoi mét.

Ta hay cam tay mdt em bé va moi em ra ngdi voi ta ngoai bai ¢d. Ta va em hay
cung ngam co xanh, ngam nhitng doa hoa nhd moc trén co.

Roi nhin trdi cao, thd va mim cudi. Bang cach do, ta day cho em biét séng an lac,
biét thwong thirc nhitng vé dep xung quanh, va khong can phai chay dudi theo mot cai
gi khac.

Hanh phiic ¢ trong tam tay cua ta, trong tig phut gidy, trong timg hoi tho, trong
tung budc chan.

Toi rat vui da duoc cung di véi ban trén chdng duong kha dai. T61 mong 1a ban
cling vui. Chung ta s€ con gap lai.
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