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AN LAC TUNG BUOC CHAN

Loi tya caa Pwre Dat Lai Lat Ma

Mudn dem lai hoa binh cho thé gidi , trudc hét mdi ngudi ching ta phai tu
chuyén hod chinh minh. P6 13 con duong cam go nhung khéng con con
dudng nao khéac. i t6i dau toi cling nhic nho didu d6 va toi sung suéng khi
thay nhiéu ngudi tir nhiéu tang 16p ciing dong quan diém nay. An Lac phai
bat dau tir noi mdi chung ta ma , tir, bi, hi , xa 12 nén tang . C6 tir, bi, hi , xa
, thi di dau ta ciing gieo ric tinh thuong va su hoa hop, di dau ta ciing dem
an lac, hanh phuc dén cho moi nguoi va moi loai.

Cubn sach An Lac Tung Budc Chan ciia thady Nhat Hanh 1a kim chi nam cho
mdi chung ta trén con dudng cam go ay. Thay day phép quan niém hoi thd
dé giup ta gitr su an lac ctua than tam va théy dugc su 1ién hé mat thiét gitra
su an lac cta than tAm ta va cta thé gidi . Bay 1a mét cudn sach gia tri, coO

thé thay doi dugc hoan canh xa hoi va doi song mot con nguoi.

AN LAC TUNG BUOC CHAN



Loi gi6i thigu
Ciia nha Xuét ban PARALLAX , Hoa Ky

Sang nay khi di thién hanh qua khu rimg s6i xanh tuoi, toi thdy mat troi d6
choi hién ra ¢ chén troi. Quang canh ryc r6 1am téi nho lai chuyén di An Bo
voi thay Nhat Hanh hai nam vé trudc. Trén con duong di dén mot cai dong
gan Bo Pé Pao Trang, ca phai doan ding lai nghi chan truéc mot canh dong
lta va cung nhau hat bai ca nay:

Tung buoc chan thanh thoi

Mat troi nhuw trai tim do twoi

Tung doa hoa mim cuoi

Ruéng dong xanh mdt nhw bién khoi
Cung gio ca loi chim

Tung buoc chan thanh thoi

Duong dai em budc nhw dao choi

Bai ca goi ghém dugc nhitng gi thdy mudn nhin nhu chiing ta: an lac khong
phai 12 mot cai gi & ngoai chiing ta ma chung ta phai tim kiém hay mong dat
t6i. An lac c6 ngay trong mdi buéc chin thong tha, trong timg hoi thé, trong
doi séng co chanh niém hang ngdy . Budc duge nhitng budc thanh thoi, an
lac, ta sé thdy hoa nd dudi timg budc chan di. Hoa mim cuoi véi ta va chiic
ta di thong dong trén duong dai.

T6i gap Thay Nhat Hanh nim 1982 khi thay dén New York du hoi nghi Ton
Trong va Bao Vé Su Séng .T6i 1a mot trong nhimg ngudi My theo dao But
ma théy dugc gap trude tién. Khi gap toi, Théy dac biét chu y dén toi , co 18
vi cach t6i 4n mic va hanh xtr gidng nhu may chu tiéu ¢ Viét Nam ma Thay
c6 dip day dd cach ddy hai muoi nam. Nam 1983, Thay t6i 1a Richard Baker
Roshi mdi Thay dén viéng thién vién ctia ching t6i & San Francisco, Thay
vui vé nhén 161. Mot giai doan mdi bat dau trong doi séng cua vi tu si hién
hoa ma Roshi goi 1a " diém gap go ky la gitta mot dam may, mot con bc sén
va mot cai ddu may xe lira . Thay dung la mot bac chan tu".

Thay Nhat Hanh sinh nam 1926 tai mién Trung Viét Nam va di tu luc Thay
mudi sdu tudi. TAm nam sau. Thay cing mot s6 thay khéac thanh 1ap chia An
Quang ma sau nay la Phat Hoc Vién Nam viét.

Thﬁy dén Hoa Ky nam 1961 dé hoc va day vé Céc Ton Gido tai dai hoc
Columbia va Princeton. Nam 1963, cac th?ly ¢ Vit Nam danh dién goi Théy
vé dé cung xay dung gido hoi va tranh ddu chdng chién tranh leo thang sau



khi chinh pha Diém bj 14t db. Théy tré vé& nudce va huéng din mot phong
trao bét bao dong theo duong 16i ctia Gandhi.

Nam 1964. Thay cung mét sb gido su va sinh vién dai hoc thanh 1ap Truong
Thanh Nién Phung Sy X Hoi ma bao chi My goi 1a " mét tiéu doi quan Hoa
Binh" . Trudng t6 chitc mot nhoém nguoi tré di vé mién qué dé xay dung
bénh x4, truong hoc va lam lai nhitng ngdi lang bi bom tan pha. Luc bay gio
da co trén 10.000 nguoi gdm tu si va gidi tre lam viéc cho chuong trinh nay.
Clng trong nam ay Thay thanh 1ap nha xuat ban L4 Bdi, mot trong nhimg
nha xuét ban co tiéng tim ¢ Viét Nam , va 1am cha but tuan bao Hai Triéu
Am, co quan thong tin ctia Gido Hoi Phat Gio . Thay viét bai va viét sach
kéu goi hai bén 1am chién hoa giai, vi viy ma sach ctia Thay bi ca hai phe
kiém duyét gat gao.

Niam 1966, theo 101 khuyén cta cac thay 16n, Thay roi Viét Nam di Hoa Ky
theo 101 moi cua héi Fellowship of Reconciliation va trudong dai hoc Cornell.
T New York s6 ngdy 25 thang 6- 1966 viét: "Thay Nhat hanh dén Hoa Ky
dé noi 1én tiéng noi dau thuong cua sé déng nhitng nguoi dan bi dan ap ¢
Viét Nam". Chuong trinh ctia Thay day dédc nhiing cugc gap gd va nhimng
budi ndi chuyén kéu goi hoa binh, cham dut chién tranh.. Tién si Martin
Luther King, Jr rit cam kich tdm 10ng nhan dao tha thiét ctia Thay. Ong da
dé nghj trao giai Nobel Hoa Binh nim 1967 cho Thay Nhat Hanh. Ong noi:
"Toi thiy khong con ai xtimg dang hon ". Ong di du cudc hdp bao chong
chién tranh v6i Thay Nhat Hanh tai Chicago.

Khi Thomas Merton, nha than hoc Céng Gido ndi tiéng, gap Thay Nhat
Hanh tai tu vién cta 6ng & Gethsemani, Kentucky, 6ng bao véi cac hoc tro
ctia 6ng Chi nhin cach Thay 4y md cira va di vao phong ciing du biét Thay 1a
mot bac chan tu. Merton sau d6 con viét thém mot bai bao 1ay tua dé "Thay
Nhét hanh 1a nguoi anh em cda t61 " . Cho nén moi 101 kéu goi hoa binh cua
Thay Nhat Hanh diéu duoc 6ng huong tng va tng ho hét minh. Sau khi gip
mot s6 cac thuong nghi si Hoa Ky nhu F ullbright. Kennedy va bo truong
Qudc Phong Mc Namara. Thay bay qua Au Chau . Noi day Thay ctng dugc
mot s0 yéu nhan trong chinh phu va Toa Thanh La Ma tiép kién . Thay da
hai 1an yét kién Hong Y Giao Cha Paul V1, dé nghi nhitng nguoi Thién
Chua gio va Phét gido hop tac v6i nhau dé dem lai hoa binh cho Viét Nam .
Nam 1969, Gido Hoi Phat Gido Viét Nam Thong Nhat yéu cau Thay hudng
dan phai doan hoa binh ctia Phat Gido bén canh hoi nghi Paris.Sau khi ban
hoa udc duge ky nim 1973, Thay khong dugc phép trd vé nude. Thay bt
dau cudc doi luu vong , thanh 1ap Phuong Van Am cach Paris mgt ngan dam
vé hudng Tay Nam. Nam 1976-1977. Thay t6 chirc vuot bién ctru trg nhitng
thuyén nhan & Vinh Thai Lan, nhung chinh quyén Thai Lan gy nhiéu kho
khan khong cho Thay tiép tuc cong vién ndy. Thay lui vé tri an & Phuong



Van Am, tiép tuc viét sach , doc sach, dong sach, lam vuon va lau lau tiép
ban bé.

Niam 1982, Thay sang thim New York. Qua niam sau. Thay thanh 1ap Lang
Hong, mot trung tdm tu hoc gan Bordeaux, mot ving ém dém voi vuon nho,
rudng bap va nhimg canh ddng hoa hudng duong bao quanh. Bit dau tir nam
1983, nam nao Thay cling sang Hoa Ky dé hudng dan nhiing khéa tu hoc va
di giang thuyét vé su thyuc tdp chanh niém dé co an lac ngay trong gio phut
hién tai.

Mic dau Thay khong duoc vé nude, nhung sach caa Thay duoc chuyén tay
chep va doc boi nhiéu tang 16p & Viét Nam . Thay cling c6 mat khap noi trén
thé gi01, qua nhiing nguoi hoc tro va cong sy vién cua Thay ngay dém lam
viéc dé giup do nhing tré em va nguoi 1on doi kho ¢ Viét Nam , Thay ciing
tim moi cach dé khuyén khich giup d& gi6i van nhan, nghé si ciing nhu
nhirng nha tu bi chinh quyén cong san giam giir. Ca nhitng nguoi ty nan tai
c4c trai tap trung & Thai Lan , M3 Lai va Hong Kong ciing dugc gitp d& vé
vat chat 1an tinh than .

Bay gio trong Thay di 16n tudi ‘nhung trong thay van con tré 1am. Hién nay
Thay 1a mot trong nhitng vi thién su 16n ciia thoi dai. Gitra mot xa hoi vat
chit hdi ha va day danh vong, sy tu tai va tuoi mat cua Thay trong cach di
dung va day nguoi khac di dimg khién Thay duoc tiép don nhu mot vi Giac
Ngo. Bang nhirng phép gian di va sang sua, Thay dua ra nhimg phép thuc
tap sau sac thuc chimg tir sy hanh tri va phung su khong mét moi cua Thay.
Thay day phép quan niém hoi tho vi phuong phap nay c6 kha nang giup ta
nu6i dudng chanh niém trong moi sinh hoat ctia doi song hang ngay. Thay
no6i thién quan khong phai chi duoc thuc tap trong thién duong. Viéc rira ndi
hay rira chén bat ciing thiéng liéng nhu khi minh thap huong lay But. Thay
cling day cach mim cudi dé 1am thu dan nhimng bap thit trén mit ciing nhu
cta toan than. "Cuoi la tdp yoga cho cai miéng", Thay noi: "Nhimg nghién
clru gan day ctng cho thay 1a khi ta thuc tap t6 mot niém vui thi nhing bap
thit trén mat lién tac dong trén h¢ than kinh cua ta khién ta ty nhién thay vul
that su. Théy luén nhic nhé réng an lac va hanh phtic 1a mot cai gi co that.
Chi can biét ngung cai dau 6c chay hoang va tré vé véi gidy phut hién tai,
théy rd bau troi xanh, nu cudi ciia em bé va canh mat troi lin 1a ching ta da
¢6 an lac va hanh phiic, biét mim cudi, thi moi cudi trong gia dinh, trong xa
hoi cling duoc thtra hudng".

Cudn An Lac Ting Budc Chan 1a mot tiéng chudng tinh thirc, nhic nho ta
dung vi doi song ban ron ma danh mat su an lac; néu ta c6 chanh niém thi
ngay gitra nhiing phién toai va buc boi, ta van c6 thé thong dong. Tleng dién
thoai reo 4m 1, chén bét do, nhiing nan ket xe hay dén do , tat ca déu 1a
nhitng ngudi ban gitp ta trén con duong thuc tdp chanh niém, giup ta quay



tré vé voi con ngudi that cta ta. Mudn ¢6 an lac, hanh phuc, ta s& c¢6 ngay
khi ta tho ting hoi thé y thie, khi ta né nu cuo1 chanh niém .

Cubn An Lac Tung Budc Chan dugce gdp nhit tir nhitng bai viét, nhiing budi
no6i chuyén ciia Thay véi cong chung hay véi mot nhom ban nho trong d6 cé
Therese Fitzgerald, Michael Katz, Jane Hirshfield, toi va nhiéu ban khac da
va dang lam viéc chit ch& véi Thay.

Cudn sach nay 1 buc thong diép day du va ro rang nhét cia mot vi B6 Tat
d3 su6t doi hién minh cho sy nghiép giac ngd. Loi Thay day vira thuc tién
vira stic tich.Mong rang cac doc gia sé hai long ciing nhu chiing toi rat sung
sudng khi xuit ban no.

Arnold Kotler
Xom Thuong thang 6, 1990



AN LAC TUNG BUGC CHAN

Hai Mwoi Bén Gio Tinh Khoi
HOI THO Y THUC
HOI THO MAU NHIEM

Bué)i sang khi thirc day, ta biét rang ta c6 hai muoi bbn gio trudc mat dé
song. Do 1a mot mon qua quy gia. Ta song nhu thé nao dé co an lac va hanh
phuc trong suét hai muoi bon gid, ma nguoi khac ciing nhd d6 ma ¢ an lac
va hanh phuc.

An lac c6 mit trong ta ngay tai ddy trong gid phit nay, trong mdi vat va mdi
viéc ta 1am hay ta thiy. Van dé 1a ta c6 biét tiép xtic vdi nd khong. Bau troi
xanh & ngay trudc mat ta, ta dau can phai di dau xa dé thudng thirc troi
xanh. Ta cling khong can roi thanh phd ta & méi thay duoc vé dep cua doi
mat tré tho. Khong khi trong lanh ta thé di c6 thé cho ta biét bao hanh phuc
rOi.

Ta hay di, ding, thd, mim cudi va an com nhu thé nao dé ludn ludn duoc
tiép xuc v6i nhimg mau nhiém quanh ta. Ta sap dit va chuan bj doi séng rat
gidi nhung ta chua gioi trong cach séng. Ta c6 thé hy sinh mudi nam troi dé
danh cho duogc manh bang k¥ su hay bac si, ta sin sang lam viéc rat cuc
nhoc dé co cong an vige lam, dé mua nha, mua xe v. .v... Nhung ta quén rang
ta dang séng trong hién tai va ta chi co thé that sy song trong gidy phut hién
tai ma thoi. Chi can tinh thire thi mdi hoi thd va mdi bude chan 13 mot ngudn
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 phuc dang c6 mit. Ta biét rang chuan bi cho twong lai ciing 1a mot
phan ctia su song nhung sy chuan bj cling ndm trong hién tai.

Cudn sach nho nay moi ta quay vé v6i hién tai dé tim lai an lac va hanh phuc
T6i xin chia xé mot vai kinh nghiém va mét vai cach thirc ¢ thé gitip ban
tim lai niém vui. Nhung khong phai doc hét cuén sach ban méi c6 niém vui.
Niém vui cé trong timg gidy phiit.

An lac trong tirng budc chan. Chung ta hiy nim tay nhau va cing budc ting
budc chan thanh thoi trén con dudng dai.

AN LAC TUNG BUOC CHAN



Ciy B6 Cong Anh
Mim cwoi cho toi

Khi mot em bé hay mot ngudi 16n mim cudi, diéu do rat quan trong. Trong
doi séng hang ngay, néu ta biét mim cudi, néu ta ¢6 an lac hanh phc, thi
khong phai chi co6 ta dugc sung suong ma moi ngudi quanh ta cling sung
suong.

Bit dau mot ngay bang ny cudi, diéu do khong khon ngoan hon sao? Ta
mim cudi ching to ta c6 chanh niém, ¢ quyét tim sdng cho an lac, hanh
phic. Mdt nu cudi c6 chanh ni€ém 1a mot nu cuoi that su, khong gia tao,
khong méo xéch.

Lam sao dé nhd mim cudi khi thire day? Ban c6 thé treo trén dau giuong
mot canh cdy, mot chiéc 14 hay mot cau tho dé nhac nhd ban mim cuoi khi
thire day. Thuc tap lau ngay ban s€ tu nhién mim cuoi khi nghe chim hot,
khi thay ning 4m va ban séng mot ngay that nhe nhang, day hiéu biét.

Khi thdy mdt ngudi mim cudi, toi biét 13 nguoi d6 dang sdng that tinh thirc.
Biét bao ngh¢é si da day cong dé phat hoa mot nu cudi 1én nhitng biic tranh
va nhitng buc tuong tuyét trac? Toi tin chac 13 nhitng ngudi nghé si d6 vira
lam viéc vira mim cudi. Béi khé ma c6 thé hinh dung duoc mdt hoa si nhan
nho co thé vé duge mot nu cudi. Nu cudi Mona Lisa chiang han, that nhe,
that thoang. Mot nu cudi nhu vay cling du lam thu dan nhiing bép thit trén
mit, lam tiéu tan nhimg mét mdi va lo du. Ny cudi mau nhiém nhu vay do,
n6 nudi dudng chanh niém va sy binh than, dem lai an lac ma ta tuéng da
d4nh mat.

Khi ta mim cuoi, ta dem lai hanh phuc cho ta va cho ca nhirng nguoi chung
quanh ta. Ta tén blet bao nhiéu tién dé mua qua cho nhiing nguoi than,,
trong khi ta chang can ton dong nao ma van co thé ting mot mon qua vo gia
la nu cud1 chanh niém cua ta?

Cubi mot khoa tu & California, c6 mot thién sinh 1am bai tho nhu sau:

Toi da mat nu cuoi
Nhung may man qud
Hoa bo cong anh dang mim cwoi cho t6i

Khi ban khong con cudi ndéi ma y thirc duge rang hoa bé cong anh dang mim



cuo1 cho ban thi tinh trang chua dén ndi nao. Ban van con du chanh niém dé
théy nu cuoi dang ¢6 mat. Ban chi can thé mot vai hoi the ¢ ¥ thirc 1a nu
cudi sé trd lai trén moi. Hoa bo cong anh 1a mot thanh phan cia tang than,
mot ngudi ban trung thanh biét giit gin ny cudi cho ban.

That ra, néu nhin ky, ta s€ théy hoi thd, moi vat chung quanh ta déu dang
mim cuoi voi ta. Ta ¢cd don 1€ mdt minh dau. Moi vat trong ta va ngoai ta
déu dang ning d& ta. Chi can mé tam 10ng ra 1a ta d6n nhan dugc ny cudi vu
ai ctia hoa bd cong anh. Va lam gi ma ta khong nd mot nu cudi dé dap lai .



AN LAC TUNG BUGC CHAN
Hoi Thé' Y Thire

Ban c6 thé 4p dung mot s phuong phéap day tap tho dé thiy doi dang séng
va vul.

Bai tap dau tién rat don gian. Khi thé vao, ban ty nha:" To6i biét 1a toi dang
thé vao. Khi thd ra, ban tu nha:" t6i biét toi dang tho ra, chi c6 thé.

Thé vao hay thé ra, ban déu y thirc rd rang. Poi khi ban khong can phai noi
tron cAu. Chi cAn néi "vao" "ra ". Phuong phap nay gitip ban dinh tim vao
hot tho. Cang thuc tap, ban cang théy hoi thé ban tré nén ém diu, va than
tam ban trd nén thanh than nhe nhang. Su thuc tap nay khong cé gi kho
khan. Chi sau mét vai hoi thd, ban da huong dugc hoa trai cua thién tap.
Thé vao, thd ra 1a mot didu quan trong va la mot niém vui 1én. Hoi thd nhu
cdy cau ndi lién than va tam. Doi khi tAm ta nghi mot viéc ma than thi lam
mot viéc khac. Than tdm bi chia ré, tach ro1, khong lam maét. Pé tam vao hoi
thd, khi thd vao biét thd vao, thé ra biét thé ra, ta dua than tim vé mot moi ,
goi 14 than tAm nhét nhu.

Dbi voi toi, tap the 1a mot niém vui khong thé thiéu. Ngay nao t6i cling tip
thd. Trong cai thién dudng nho cta toi, toi co treo mot cau: " Thd di, song
cho tron ven". Chi can biét thd va biét mim cudi 13 ban du thdy hanh phic.
Nho hoi thé ¥ thirc, ban khoi phuc lai con nguoi tron ven cua ban va tiép
xuc duoc vo1 doi séng thyuc tai nhiém mau.



AN LAC TUNG BUOC CHAN

Hién tai
Giay Phat Nhiém Mau.

Sbng giita cai xa hoi hdi ha, ban ron hién nay, 1au lau chiing ta nén biét dimg
lai dé thd. Khong phai chi vao thién duong ching méi nén tap thé. Ching ta
nén tap thd ngay trong khong khi dang 1am viéc , dang 1ai xe, dang ngdi trén
xe buyt. Bat ¢t & ddu, chung ta cling nén tip tho .

C6 nhiéu bai thi ké c6 thé giup ta thuc tap theo doi hoi thd rat hiéu qua. Bai
thuc tap "vao, ra...." rat don gian. M&di chir 12 mét hoi thd vao hay mdt hoti
tho ra: " vao, ra, sau, cham, khée, nhe, ldng, cuoi, hién tai tuyét voi " Cau
cudi " hién tai tuyét voi " co thé doc trong hai hoi thd vao va ra. Ta cling co
thé thyc tap véi 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, tam tinh lang": doc xong cau nay nhu udng duoc ngum nude
chanh mat lanh thdm dén ca co thé. Vira thd vao vira doc tham cau nay, toi
cam thay ca than tam ém diu lai.

" Thé ra, miéng mim cuoi ; ta biét ré'tng khi ta mim cuoi, ta lam thu dan
nhiing béap thit trén mat. Ta mim cudi 14 ta 1am cha dugc than tim ta.

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

" Gi0 phut dep tuyét voi " . Ngdi yén tinh, ving vang. Tro vé voi hoi tha, voi
nu cudi, tro ve voi con nguoi chan that, con niém vui nao 16n hon? Ta c6
hen voi su séng trong gidy phut hién tai.

Hién tai ta khong c6 an lac, hanh phuc, doi dén khi nao ta méi c6? Cai gi
ngan can khong cho ta c6 hanh phuc ngay bay gio? Khi theo doi hoi tho ta
chi can néi, vira mim cudi:

Tinh lang
Mim cuoi

10



Hién tai
Tuyét voi

Bai thyc tdp nay danh cho moi nguoi, nguoi moi bat dau thién tap cling nhu
ngudi thién 1au nam. Vi no rat quan trong cho cong phu tap va ciing don
gian.
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Bat Suy Nghi Lai.

Thudng thi ching ta dé dau 6c 1am viéc nhiéu qua, hét suy nghi cai nay dén
cai kia. Trong khi thuc tap theo ddi hoi thd, ta dan dan bo bét nhitng suy
nghi. Tham tam trd lai thu thai an nhan. Ta khong con chay rong rudi theo
qua khir hay tuong lai. Ta bit dau biét tiép xuc véi thuc tai mau nhiém
quanh ta.

That ra, sy suy nghi ciing rat quan trong. C6 diéu phﬁn 16n nhitng suy nghi
ctia ta déu vo ich. N6 nhu cai bang cassette chay sudt ngdy dém, khé ma
dimng lai duge. Cai may cassette con co cai nut bam ngimg, con dau oc ta
chang c6 cai nat bAm nging nao ca. Cang suy nghi ta cang mat ngi. Di bac
sT thi ho cho thudc nga hodc thude an than, diéu d6 cang lam cho tinh trang
ta t¢ hon, boi vi ta khong that sy duge nghi ngoi trong nhiing glac ngii
thuong 1a mét nhoai d6. Udng nhiéu thude ngii hay thudc an than, ta tré nén
nghién thudc, tAm ta trd nén bét an va ta thudng co 4c mong.

Phép quan niém hoi thé gitp ta dung dugce su suy nghi, béi vi khi ta tho vao,
thoravanol " vao" "ra", ta dinh tdm vao hoi tho. Sau vai phut the nhu
vdy, ta tim thiy lai chlnh ta, ta tré nén twoi mat hon va ta tiép xuc duoc véi
bao cai dep quanh ta. Qua khir da qua va tuong lai thi chua toi. Néu ta khong
song v0i gidy phut hién tai thi khong bao gio ta that sy song ca.

Khi tiép xtc duge voi nhitng gi twoi mat, lanh manh trong ta va ngoai ta, ta
méi biét duoc gia tri cua chiing dé ma trin quy, bao vé va cham soc ching.
Luc 4y, ta méi thdy rang nhimg yéu t6 dem dén an lac va hanh phuc ludn sin
c6 trong mdi chiing ta.

AN LAC TUNG BUGC CHAN
Nuodi Dwéng Chanh Niém Trong Tung Phut Giay

Mot budi chiéu miia dong, sau khi di thién hanh trén doi ve, toi thdy moi cira
16n nho trong cdc déu mo tung. Trude khi di, toi dd quén dong cira lai va gid
lanh thoi tung moi canh cira. Glay to trén ban bay tur tan. To61 lién dong cira
lai, thap dén 1én, thu luom gidy to va dé lai ngan nip trén ban. Sau do, toi di
d6t 10 suoi. Chang bao lau, tiéng lira cii kéu lach tach, can phong am trd lai.
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Doi khi giita ddm dong, ta cam thay lanh 180, c6 don va mét moi. Ta mudn
lui vé mot noi, tim mot hoi 4m. T6i d& 1am nhu vay khi dong cac cura sO lai
va ngdi bén 10 sudi, nghe gié 16ng ngoai song ma cam thay minh duoc che
chd. Giac quan ctia chung ta cling vay, nhu cac canh ctra mo ra thé giéi, doi
khi gi6 lanh Itia vao thoi tir tung moi thir trong 1ong ta. Thé ma nhiéu ngudi
trong chung ta van thudng dé cira mé nhu vay sudt ngay, dé 1ong ho bi x40
tron boi bao nhiéu phién nao tir bén ngoai. Vi vy ma ta cir cam thiy lanh
180, tro trui, va déy so hai.

Cé bao gio ban théy minh ngéi xem truyén hinh ma khong dam tét may du
chuong trinh chang c6 gl hap dan? Tiéng huyén nio, tleng sung nd chat chua
lam diéc ca tai ma ta van khong c6 cam dam dung day dé tat mdy. Tai sao ta
lai hanh ha ta nhu vay? Tai sao ta khong ddm dong ctra lai? Co6 phai ta s¢ co
don, so ddi dién véi ndi tréng trai khi ta & mot minh?

Ta thay g, ta cam gi thi ta la cai do. Xem mot chuong trinh truyén hinh qua
do, ta dong hoa ta v4i cai do ay. Khi ta gian, ta la cai gian . Khi ta thuong
yéu, ta 13 cai ta thuong yéu. Khi ta nhin dinh ndi tuyét, ta 1a dinh nai. Ta
mudn gi thi ta dugc cai nay. Tai sao ta lai dé cai may truyén hinh nd lam chu
tinh cam cia ta v&i may phim truyén ré tién chi lam cho than tam ta bi roi
loan? Giéi tré bj dau doc nang né boi nhiing loai phim anh t6i té do. Aila
ngudi chiu trach nhiém? Tat ca ching ta. Chung ta qua d& dai , qua san sang
dé xem bat ctr cai gi hién 1én man anh. Co phai tai gi chung ta qué c6 don,
qua luoi biéng, dé to chic doi séng ctia chinh minh? Ta ¢ md truyén hinh
ra va dé n6 16i kéo chung ta di, & né nhoi nan va tan pha ching ta. Ching ta
hoan toan giao ph6 van mang cua minh cho nhiing nguoi vo trach nhiém.
Chiing ta phai biét chon nhiing trwong trinh no b ich cho tinh than va tinh
cam cua chunh ta chtr.

Di nhién khong phai chi ¢ truyén hinh ma con biét bao thir 1am cho ta bi
cam db khac 1am cho ta bi phan tdm. Ta phai can than bao vé cho sy an lac
cua ta. Toi khong khuyén cac ban phai dong hét cac cira s6 giac quan lai, vi
thé giGi bén ngoai cho ta biét bao mau nhiém.

Chung ta chi mé cira dé don nhén nhimg gi twoi mat, lanh manh. Ta phai tap
nhin moi thir bing con mat quan chiéu. Nhu vay, khi ngdi bén dong suoi
trong, khi nghe mét ban dan tuy€t di€u, hay khi xem mot cubn phim thu vi,
ta van khong ddanh mat minh, dé minh chim ddm trong dong suoi, trong tiéng
nhac hay trong chuyén phim. V&i mit troi ¥ thire chiéu roi trong ta, ta tranh
duoc moi nguy hiém.

Ta thay rd, nghe rd nhiing gi dang xay ra. Tiéng sudi nghe trong hon, ban
nhac nghe ém diu hon va qua cudn phim, ta thay rd tdm tu tinh cam cta nha
dao dién.

Khi ta méi bat du tap thién, ta thuong thich roi bo thanh phd, vé mién qué
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dé tranh nhirng on a0, buc doc 1am cho than tim ta bi phan tan. Ta tim dén
nhirng canh rirng yén tinh, xanh mat, noi do dau oc ta sang sudt, tinh tdo, ta
dé c6 chanh niém va thay ré chinh minh. M6t khi than tdm da dugc 6n dinh
va tré nén viing chai hon, ta c¢6 thé trd lai thanh phé va ¢ lai d6 ma khong
con thy 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 td twoi mat an tinh gitp ta chira tri chinh
minh. Ta c6 thé tim téi mot ngudi ban than biét an Gi va nang dé tinh than
ta, hodc di tha bo trong mot cong vién rAm mat, nhin ngdm nhiing tan cay
xanh dang run nh¢ nhe trong gio.

Du ta dang ¢ dau , gitta mot thanh phd néo niét hay tai mot ving qué ém a
hay trén dinh thAm son , lac nao chung ta ciing can phai giit gin va bao vé
chung ta bang chanh niém va bang sy chon lya can than noi chung ta & .
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AN LAC TUNG BUOC CHAN
Ng6i Pau Ciing La Ngbi Thién

Khi mudn dirng lai dé tré vé véi chinh minh, ban khong can phai chay nhanh
vé nha, vao thién phong, hay dén mot trung tam thién thi méi thyc 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 sam tai mot siéu thi dong nguoi hay
dirng cho hang dai truée nha bang, néu ban cam théy buc doc hay mét moi,
ban c6 thé tap thd va mim cuoi dé dimg danh mat minh va gitr gin su thing
bang cho than tAm.

Giira bao phién toai ctia cudc doi, dé du kha ning ddi dién chung, ta can tré
vé v6i chinh minh, va hoi thd chanh niém giup ta 1am viéc d6. O dau, trong
tu thé nao, di, dimng, nam,

ngdi, ta cling tap thd dugc. Du sao, tu thé ngdi van 1a tu thé viing chai nhat.
Mot hom, toi dang ngdi chd may bay tai phi truong Kenedy, thanh phd 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 4o 4m lai dé lam gdi ngdi thién.
Moi ngudi di qua di lai nhin téi cé vé t0 mo, nhung sau mot luc, ho khong
dé y dé t6i nira va toi ngdi thién mot cach yén on.

Phi truong day nghet ca nguol, khong c6 mot chd nao dé dat lung, chi con
cach ng6i cho an 6n thanh thoi ngay tai chd ctia minh. Di nhién khong ai
mudn ngdi thién gitta chén dong nguoi, ké qua ngudi lai chi ¥ téi, nhung du
& dau va trong tu thé nao, minh biét theo doi hoi thd thi minh s& phuc hdi
dugc con nguoi cua minh mot cach nhanh chong.

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
Thién toa

Céanh ngdi thién viing chii nhat 13 ng01 Xep bang hai chén trén mot cai g6i
day vira du dé giir vitng toan than. Tét nhat 14 ngodi trong tu the kiét gia hay
ban gia, chan phai dat trén bap vé trai va chan trai trén bap vé phai.

Neu ng01 kiét gia qua kho thi co thé ng01 xép hai chan lai cung duoc, hoac
mudn ng01 nhu thé nao ciling dwoc mién 1a cam thay thoai mai. Ban cling c6
thé ngdi trén ghé , hai ban chan dit trén san nha va hai tay xép trén long.
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Ban ciing c¢6 thé nam dai trén san nha, lung cham dat, hai chan dudi thang
cach nhau vai tic, hai tay dudi thang hai bén than, 10ng ban tay ngita 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 mot cach nhe nhang
cham rii, vira theo doi hoi tho va timg cir dong cta than thé thi tAm ban van
an tra trong dinh. Néu chan van khong hét dau lam ban chiu hét ndi thi ban
co the dimg day , di thlen hanh tung budc cham ri, dén luc ban thay co thé
ngdi lai dugc thi ban ngdi xuong

Tai mot vai thién vién, thién sinh khong dugc nhiic nhich dong day trong khi
ng01 thién. DU chan bi té nhirc thé nao ho cling phai c¢d gang chiu dung. To6i
thay dleu nay hoi qua dang. Ching ta ngdi thién 13 dé c6 an lac va hanh
phuc, néu mot phan nao cia than thé bi dau nhire tirc 12 than thé mudn bao
dong ta diéu gi, ta phai biét lang nghe, ta khong nén bat n6 chiu dung qua
strc, vi 1am thé ¢ thé n6 bi ton thuong. khi chéan bi t€ trong khi ng6i, ta co
thé thay d6i chan hoic dimg day di thién hanh, diéu nay khong dén noi gay
tro ngai cho ta ma lai gip ta rat nhiéu.

D61 khi ching ta ngoi thién 1a dé chay tron cudc doi va chay tron chinh minh
ta, glong nhu con tho chay vé cai hang ctia n6. Lam nhu vy, ching ta co thé
tam yén on trong mot thoi gian ngan, nhung khi 16 dau ra khoi hang, chung
ta van phai déi dién v6i nhimg van dé thuong nhat ctia chung ta nhu thudng.
Gidng nhu khi chiing ta tu hanh xé4c, chiing ta mét nhoai va co ao tuong la
chiing ta chang con van dé gi nira hét. Nhung khi co thé dugc phuc hdi va
sinh khi tré lai thi nhitng van dé kia ciing trd vé theo.

Chung ta khong can tu rut, chung ta can tu cho thanh thoi, déu dn, va tinh
tan, mdi ngdy déu quan chiéu nhin sau vao 1ong moi sy moi viéc dang xay
ra. Thyc tap nhu thé chiing ta méi c6 thé tiép xuc duoc sau sac véi cude
song muon hinh van trang va bién doi vo thuong.

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
Chuong Chanh Dién

Theo truyén thdng, & chua, ta thuong dung chudng dé nhic nhd moi ngudi
trd vé voi gidy phit hién tai. Mdi khi nghe chudng, chung ta nglmg noi
chuyén, nging suy nghi, mim cudi va quay vé v6i hoi thd, véi chinh minh.
Du dang ban lam gi chung ta cling ngung tay va theo doi hoi thé, D61 khi
chung ta doc tham bai ké sau day:
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Lang long nghe, lang long nghe,
Tiéng chudng huyén diéu dua vé nhit tAm

Khi tho vao, ching ta noi " lang long nghe, lang long nghe ", va khi tho ra,
chung ta noi "Tleng chuong huyen diéu dua vé nhat tam".

Tir khi sang Au Chau, t6i chua hé dugc nghe tiéng chudng chua. Nhung &
Au Chau, noi ndo ciing c6 chudng nha tho. O My thi it hon, d6 14 diéu déng
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 dimg noéi chuyén va
khuyén thién sinh dé hét 1ong lang nghe tiéng chudng. Khi nghe tiéng
chuéng , ching t61 dung lai, theo doi hot tho va tiép xtc duge voi nhitng gi
mau nhiém ¢ xung quanh, hoa 1, cac em bé nho, nhiing am thanh tuyét dicu.
MBOi khi chudng ta quay tré vé dé tiép xuc voi cude sdng trong gidy phut
hién tai.

Mot ngay no, & Berkeley, toi dé nghi véi cac gido su va sinh vién trudng dai
hoc California 1a khi nghe tiéng chudng trong cu x4 vang 1én, ho nén dimg
lai dé tap vai hoi thd chanh niém. Chung ta nén dé danh thi gio dé vui song,
khong nén lic nao cling voi va ban ron. Ching ta phai tap thuong thire
nhiing tiéng chudng nha tho ngan nga, nhirng tiéng chudéng do6 hoi ron ra noi
truong hoc. Tiéng chudng nghe rat vui tai, rat thanh thot va c6 thé 1am ta
tinh thue.

Néu & nha ban co ci chudng nho, ban c6 thé tap tho va cuoi theo tiéng
chudng. ban khong can phai mang chudng theo t6i s& lam. Nghe 4m thanh
nao ban ciing dung lai, tap tho ra tho vao va an tra trong gidy phut hién tai.
Tiéng ri ri phat ra khi ban 1én xe hoi ma quén mang day nit ciing la tiéng
chudng chanh niém. Ngay ca nhimng tiéng vo thanh, nhu anh nang mat troi
chiéu qua cira so, ciing 1a nhing tiéng chudng nhic nhé ta trd vé voi gidy
phut hién tai, thé va mim cuoi.
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AN LAC TUNG BUGC CHAN
Chiéc Banh Thoi Tho Au

Luc t61 bon tudi, ma t6i mdi khi di cho vé thuong mua cho t6i mot cai banh.
T6i lién ra dtng trudc san nha va dn cai banh cé nira tiéng hay bdn muoi 1am
phut. T6i vira can ting miéng nho vira ngudce nhin troi hodc dung chan vubt
ve con chd. Toi thdy thich thi vo cung, toi an cai banh rat 1au, vira dn vira
ngam troi dat, ngdm con ché, con méo va may bui tre. T6i khong cé gi dé lo
nghi ca, du qua khr hay twong lai, toi song hoan toan cho hién tai voi cai
banh cua to1, vdi con chod, con meo, voi bui tre, voi moi thi.

Chiing ta ciing ¢ thé dn nhiing bita com hang ngay mot cach cham rai va
thich thi nhu vay, nhu t6i an cai banh thoi tho au. Ban c6 thé nghi la ban da
danh mat cai banh thoi tho 4u, nhung t6i tin chic 14 nd van con nam trong
mot goc nao do trong trai tim ban.

Moi thtr vAn con d6, néu ban that sy can dén, ban s& tim théy.

An c6 chanh niém 1a mot phép thuc tap rat quan trong. An nhu thé nao ma
minh phuc hoi lai c4i banh thoi tho du. Gidy phut hién tai 1a giay phut tran
day an lac.

Néu ban ¢6 chanh niém, ban s& théy diéu d6 co thyc.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
Bi Tich Thanh Thé

Lé& an banh thanh 1a mot thuc tp chanh niém. Khi Chua Ki-Té bé banh mi
va chia cho céac dé tur. Ngai noi:" Nay, cac con an di, do 1a xuong thit va mau
huyét cua ta d6". Ngai biét 1a néu cac dé tir Ngai an miéng banh mi mot cach
tinh thtrc thi ho méi thuc sy dang sdng. Hang ngay ho c6 thé dn banh mi
trong that niém, do d6 miéng banh mi khong co that, né chi 1a mot bong ma.
Hang ngay chiing ta thay biét bao nhiéu ngudi quanh ta, nhung néu ta khong
c6 chanh niém, ta thdy ho nhu nhiing bong ma, khong phai nhiing con ngudi
that, va chinh tuy than chiing ta cling la nhitng bong ma.

Khi c6 chanh niém, ta 12 mot con nguoi that, nho vay ta mai théy duoc
nhirng con ngudi that chung quanh ta, thiy duoc su séng voi muédn cai dep
va giau sang cuia no. Thuc tap an banh mi, an trai quit hay an cai banh in
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trong chanh niém thi cling giéng nhau.

Khi ta the c6 chanh niém, khi ta dwa cai nhin quan chiéu sau sic vao thirc an
thi doi séng co6 mit ngay trong luc 4 ay Cho nén d6i véi t6i, 1& an banh thanh
1a mot phép thyc tap chanh niém rat tuyét diéu. Chua Ki-To da mudn danh
thire cac dé tir ctia Ngai bang tiéng gam su tir dy.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
An Com Chanh Niém

Cach day vai nam, t61 c6 héi mot vai em nho Hoa Ky:

"Tai sao chiing ta dn sang?". Mot em trai dap:" Dé ta co du sirc trong ngay".
Mot em khac noi:" An sang 1a dé an sang". Toi khen em thir hai. Myc dich
cua an la an ma thoi.

An com trong chanh niém 1a thuc tip quan trong. Chung ta tit may truyén
hinh, dé to bao xudng va cung nhau chuan bi cho bita an trong vong nim
hodc mudi phit. Nam hodc mudi phit nay lam cho chiing ta c6 nhiéu hanh
phuc. Ching ta dat ban, thu don nha bép cho d& bé bon. Khi thuc an di duoc
dat 1én ban va moi nguoi da vao chd ngdi, chung ta ciing nhau thuc tap thd,
thd vao, tdm tinh lang, thd ra, miéng mim cuoi. Thd ba lan. Sau ba lan thé
nhu vy, chung ta cam thay khoe khoan nhe nhang ra.

Sau d6, chung ta nhin nhau, mdi nguoi van theo ddi hoi thd dé thuce sy tiép
xtc voi chinh minh va moi ngudi quanh ban. Chung ta khong can phai co
hai tiéng déng hdé méi nhin thay duoc nguoi kia. Néu tim ta tinh ling, ta chi
can hai gidy dé nhin thay 16 moi nguoi. Nhu vay trong mot gia dinh nam
nguoi, ta chi mat nam, muoi gidy dé moi ngudi thuc tap nhin thiy nhau.
Sau khi tho xong, chung ta nhin nhau mim cudi. Pugc ngdi an chung véi
nhau trong mot ban, chung ta c6 dip tang cho nhau mét nu cuoi chéan that,
day hiéu biét. Viéc nay rat don gian ma it ai chiu lam.

Péi voi t6i, day 1a mot - phép thyc su rat quan trong. Cung thé va mim cudi
v6i nhau 1a mot diéu rat quan trong. Trong mot nha ma moi nguoi khong
biét nhin nhau mim cudi thi tinh trang d3 tré nén dang lo ngai lam.

Sau khi d3 thé va mim cudi, chung ta nhin xudng céc dia thire an, ching ta
nhin sau dé théy r0 sy lién hé gifra ta va trai dat. Can mot cong rau hay mot
miéng d4u hii 1a thiy minh cin ca dat trdi; ca vii try déu gbp mit dé nudi
dudng ching ta. Cho nén dé mot gidy quan chiéu thirc n trude khi an va an
trong chanh niém dem dén cho ta rat nhiéu hanh phuc.

Co co ho1 duoc ngéi chung véi gia dinh va ban be, dugc thudng thirc dugc
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nhitng mén an ngon 1a mot diéu quy bau, khong phai ai cling ¢6 dugc. Co
bao nhiéu nguoi dang chét d6i khap noi trén thé gi6i. Khi t61 nang mot bat
com hay cam mdt miéng banh mi trong tay, toi biét toi 12 ngudi c6 may man,
va to1 cam thuong cho nhig ai khong co6 gi dé an hay khong c6 gia dinh,
ban bé. Pay 1a mot thuc tap rat sdu sic. Chung ta khong can phai dén chua
hay nha tho mdi co thé thuc tap dugc diéu nay, ching ta co thé thuc tap
ngay tai ban an. Chiing ta &n com trong chanh niém 1a 1am phat trién hat
gidng hiéu va thuong trong ta, nd thuc day ta tim moi cach dé gitip d& nhiing
nguoi doi kém, co ddc.

Muén dn ¢6 chanh niém, 1au lau chung ta phai 4n com im ling. Lan dau tién
an com im lang, ta co6 thé cam théy khong duoc thoai mai, nhung mdt khi
quen an com im ling roi, ta s& thdy c6 nhiéu an lac hanh phuc lam. Ching ta
tat may truyén hinh ciing nhu ching ta ngimg néi chuyén 1a dé thudng thuic
mot cach tron ven thirc an va su hién dién cua nhirng nguodi than ¢ chung
quanh.

T61 khong khuyén ban ngay nao cing dn com im lang. N6i chuyén voi nhau
trong chanh niém cting la mot diéu Iy tha lam Chung ta khong nén noi vé
nhing dé tai c6 the gay chia &, vi du noi vé khuyet diém ciia mot ngudi nao
d6. Néu trong sudt bita in ta chi mai mé noéi vé nhitng chuyén nhu vy thi
nhirng moén an dugc chuén bi k¥ cang s€ mét hét huong vi. Trai lai, néu
chung ta néi nhitng diéu 1am cho chiing ta y thirc hon vé nhitng mén chinh
dang an va vé sy ¢6 mit ctia nhitng ngudi than xung quanh thi chung ta dang
nudi dudng hanh phuc. Thir hanh phuc lam ching ta 16n manh.

Cho nén khi dn dugc mot mon ngon ma ta rat thich, ta cling dé y quan sat
xem nguoi khac ¢o thich nhu ta khong. Néu c6 nguoi an khong chanh niém,
ta cling c6 thé gitip ho thdy dugc tAim 10ng cta ngudi ndu , dé ho biét tan
thuong tim long d6. Néu c¢6 nguoi trong khi an ¢6 vé uu tu lo nghi , thay vi
dé y thudng thire nhitng mon an ngon trén ban, ta cd thé néi véi ho:" mén
nay ngon chir phai khong anh?" dé kéo ho ra nhiing lo nghi, dua ho tré vé
thyc tai noi c6 mon an ngon va c6 su hién dién ngot ngao cia ban. Ban lam
nhu vay 12 ban tré thanh mot vi bd tat rdi d6, boi vi ban gitip ngudi khéc tinh
thie, dua ho ra khoi con mé. Tré em rat thong minh, chung hoc chanh niém
rat mau va nhiéu khi gitip ca cho nhitng nguoi 16n tinh thic.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

RUA CHEN
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Chung ta thuong nghi réng viéc rira chén khong c6 gi 1y thu; that ra khi
chung ta duang trudc bdn rira chén, xan tay 4o 1én va nhung hai tay trong
nudc am, chung ta s& thay rira chén vui va dé chiu. Tbi thich dé thi gio rira
timg cai chén mot cach thong tha, can trong, cha ¥ dén cai chén, dén nudc
rira va timg ctr dong cua hai tay. Néu toi rira chén mot cach voi va dé mau
mau di an mon trang mi¢ng thi thoi gian rira chén tré nén vo bd va phi
pham. D6 13 diéu dang tiéc vi mdi gidy moi phut cua sy song 1a mot sy mau
nhiém. Nhiing cai chén c6 mdt da [a mot sy mau nhiém, va viéc té1 ding day
rua chén cling 1a mot mau nhiém.

Néu t6i khong c6 kha ning c6 hanh phic trong khi dang rira chén, chi mudn
rira cho xong dé di 4n trang miéng, thi chic chan t6i cling khong c6 kha ning
dé thuong thirc moén trang miéng cua toi. Boi vi trong khi an t6i lai nghi dén
chuyén nay chuyén no va cai thu duge an mon trang miéng thom va ngon lai
bay mat. Liic nao toi cung bi day vé phia trudc boi dy tinh nay ké hoach no,
khong bao gio toi biét séng cho giay phut hién tai. Trong anh sang cua chanh
ni€ém , moi tu twong va hanh dong déu tré nén thiéng liéng, khong con bién
gidi nao gitra thanh va pham. T6i thudng bo nhiéu thi gio dé rira chén nhung
t61 sdng tron ven cho mdi gidy phit nén luc ndo toi ciing thay hanh phuc.
Cong viéc rira chén vura 1a clru canh vira 1a 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 phat ndo dé song tron ven.

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
Thién Hanh

Di thién hanh 1a mot niém vui 16n. Ta di chim rii, ¢ mot minh hay di voi
ban, va néu duoc, chon mot noi nao dé di thién hanh. Ta di ma khong can
phai t6i, di dé duoc di, vira theo ddi hoi thé va vira y thirc tig budc chan.
Khong nghi dén tuong lai hay quéa khir, khong nén dé wu tu phién mudn vay
quanh, ta sdng cho gidy phut hién tai.

Ta di nhu mot ngudi hanh phiic nhét trén doi. Ta cling c6 thé cam tay mot
em bé dé di.

Hang ngay ta van di nhung ta thudng di nhu bi ma dudi. Di nhu vay, ta dé
lai nhitng dAu vét han tat ta va phién mudn 1én mit dat. Phai di 1am sao dé
dAu chan ta in nét thanh thoi va an lac. Tt ca ching ta déu lam dugc diéu do
néu chung ta thuc 10ng mubn thé. Va em bé nao ciling 1am duoc. Chi can
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ching ta budc dugc mdt bude thanh thoi 1a chiing ta s€ budc dugc bude thu
hai, thr ba, thur tu... Khi chung ta budc duge mot budce co an lac va hanh
phuc, thi chung ta cling dang nu6i dudng va gitr gin hanh phuc cho toan thé
nhan loai. Pi thién hanh 1a mot phép thuc tip mau nhiém.

Khi di thién ngoai troi, chung ta c¢6 thé di cham hon binh thuong, va ching
ta két hop hoi the véi bude chan. Vi du ta cé thé bude ba bude khi thé vao,
va ba budc khi thd ra. Vira buéde ta vira noi: vao, vao , vao, ra, ra , ra. Moi
lan ta goi tén mot cai gi la ta lam cho n6 hién 10 ra, nhu goi tén mot ngudi
ban vaiy.

Néu phoi ban thich ban budc bon budce thay vi ba thi ban hiy budc bn
buée. Néu né mudn ban budc hai budce thoi thi ban buédce hai bude. Hoi thé
vao hay ra co thé ngén dai khac nhau. Vi du, ban chi budc duoc ba budc cho
hoi thd vao nhung lai muén bén budc cho thd ra. Khi di thién hanh ma ban
cam thay d& chiu, thoai mai va an lac tirc 1 ban di thuc hanh dung phuong
phap.

Ban hdy chi tim dén sy tiép xtc ban chan trén mat dat. Hay di nhu 1a ban
dang hon mat dat. Ching ta di gay bao thuong t6n cho trai dat. Ba dén luc ta
phai biét cham soc trai dat. Chung ta di dé dem lai su binh an cho trai dat va
chia xé bai hoc tinh thuong cia ta. Trong khi di, 1au lau ta c6 thé dung lai dé
ngam mot quang canh dep, mot géc cay, mot doa hoa hay mot dam tre con
dang vui choi. Trong khi nhin, ta van theo doi hoi tho de dung danh mat doa
hoa dep vi nhitng dong suy tudng cua ta. Va ta lai tiép tuc di néu ta mudn.
Dudi mdi budc, gié mat troi day 1am mai lai than tAm. Dudi mot bude chan,
mot doa hoa tuoi nd ro.

Diéu nay chi xay ra khi ta biét séng trong hién tai, khong dé tuong lai hay
qua khir 16i cuén ta di.

AN LAC TUNG BUGC CHAN
Thién Pién Thoai

Pién thoai rat ¢ ich cho ta trong doi séng hién tai, nhung néu khong khéo
1€0, ta s€ bi n6 hanh ha khong it.

Nhiéu luc ta mudn buc 1én vi tiéng kéu khong dut ctua nd. Khi xir dung no,
d6i khi ta quén khudy 1a ta dang néi chuyén bang dién thoai, do d6 ma ta phi
pham rat nhiéu thi gio va tién bac.

Ta noi huyén thuyén khong can biét nhitng chuyén d6 c6 dang noi hay
khong qua dién thoai, dén khi nhan héa don, ta mai giat ndy minh vi sb tién
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16n phai tra. Tiéng dién thoai reo tao mot chan dong doi khi lam ta lo léng.
Ta tu hoi: "Ai kéu vay, chuyén budn hay vui?" Va ta bi mot sirc manh khong
cudng lai duoc day ta toi cam 6ng dién thoai 1én.

Ta tré thanh nan nhan cua may dién thoai.

T6i dé nghi 1a 1an sau khi ban nghe chudng dién thoai reo, ban van dimg yén
tai chd, theo ddi hoi tho 'vao ra, mim cuoi va doc bai k¢ nay: "Ling long
nghe, ling 16ng nghe, tiéng chuong huyén diéu dua vé nhat tam", tiéng
chudng reo 1an thi hai, ban doc lai 161 ké mét 1an nita, vin mim cu’(‘yi vi nu
cudi lam thu gian nhimng bap thit trén mit, sy cang thang tan bién va ban
cam thay virng chai hon. Nguoi goi néu c6 chuyén can mudn noi voi ban s&
du kién nhin dé cho ban it nhét 13 sau tiéng reo thir ba, cho nén ban dung lo
ngai, hdy binh tam thyc tap hoi tho va ny cuoi de khi nghe tiéng chudng thir
ba, ban cham rai di vé phia dién thoai, hoi tho van déu din va ny cudi van
gitlr trén moi.

Ban ciing biét khong phai ban chi cudi cho ban ma ban cuoi cho nguoi bén
kia ddu day nira. Boi néu ban nong nay buc bi thi nguoi bén kia dau day sé
1anh du. Trai lai néu ban gilr vitng nu cuoi va hoi thd chdnh ni€m, ban s€
dem nhiéu an lac cho nguoi dang goi ban. Cho nén trude khi goi gidy noi
cho ai, ban cling tap thd vao va thd ra ba lan. C6 bai ké cho ban thuc tap:

Tiéng di ngoai ngan dim
X4y dyng niém tin yéu
MBOi 16 1a chau ngoc
Mdi 16 12 gdm théu

Ban hiy tho theo bai ké 4y, mot dong cho hoi thd vao va mét dong cho hoi
tho ra.

Khi nghe tiéng chudng reo bén kia dau gidy, ban ciing biét 13 nguoi ban 4 ay
cling dang tap tho va cuoi nhu ban trudce khi cam 6ng nghe 1én sau ba tiéng
reo. Ban tuy bao: "Chi a ay dang tap tho, tai sao minh khong lam dugc nhu chi
éy?"

Thé 14 ca hai bén déu tap tho cung mot luc, that 1a dep, phai khong?

Ban khong can phai vao thién dudng méi co thé tap thién. Ban c6 thé tap
thién ngay tai van phong lam viéc hay tai nha. Toi khong biét cac nhan vién
tong dai dién thoai co thé thuc tap thién dién thoai hay khong vi qua nhiéu
dién thoai reo cung mot lic. Toi nho cac ban tim cho ho mot phuong phap
dé tap thién dién thoai. Riéng chung ta, ching ta nén tap ba hoi thé trude khi
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cam Ong nghe hay goi dién thoai cho ai.
Tap thién di¢n thoai gitp ta bot cang thang va song ¢é chanh ni¢m hon.
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AN LAC TUNG BUGC CHAN
Thién Lii Xe

O Viét Nam, cach day bdn muoi [Am nam, toi 1a ong théy tu du tién dam
co1 xe dap.

Hbi d6, mot thay tu di xe dap duoc xem nhu khong c6 oai nghi. Ngay nay
thi cac nha tu 1ai xe hoi va con ¢di mé to chay vi vi.. Dé thich tng véi doi
sdng moéi, ching ta phai biét hién dai hoa 16i tu thién. Toi co lam mot bai keé,
14i xe dé ching ta thuc tap trude khi rd may. Bai ké nhu sau:

Trudce khi cho méay nd
Toi biét toi di dau
T61 vo1 xe 1a mot
Xe mau t61 cling mau

Nhiéu khi ching ta khong thuc su can xUr dung xe hot ma tai vi chiing ta
mudn tron tranh chinh minh nén ta muén 1ai xe di dau d6. Ta cam thiy mot
su trong trai trong tam hén va ta khéng mudn déi dién no. Ta khong thich bi
ban biu sudt ngay nhung hé c6 chut thi gio ranh, ta lai sg phai d6i dién véi
chinh minh. Ta mu6n chay trén. Hodc 13 ta mo may truyen hinh, ta goi dién
thoai, ta doc tiéu thuyét, ta tim mot ngudi ban dé di phd choi hodc 1a ta phai
10 xe chay di dau do, di dau ciing duogc. Chinh nén van minh cta ching ta da
day ta cach hanh xir nhu vy va cung cap cho ta da moi tién nghi dé ta danh
mat chinh ta. Néu ding vao luc ban dinh van chia khoa dé ro xe chay ma ban
doc bai ké nay, né s& nhu anh dudc soi sang cho ban va ban chot thay 13
minh khong can di dau ca. Vi di dau, ban ciing khong thoat khoi dugc cai "
ta".

Do d6 ma tot hon hét 13 ban tit may va ban hay di thién hanh. Chic chin ban
s& thdy tht vi hon nhiéu.

Nguodi ta néi 1a chi trong may nam gan day thoi, hang triéu miu rimg di bi
tiéu diét vi mua at xit, ma mot phﬁn 1a do khoi xe hoi. " Trudce khi cho may
nd, toi biét toi di dau ". Toi biét t6i di dau? D6 13 mot cau hoi rat quan trong.
C6 phai t6i di dén chd tan diét cta chinh t6i? Boi vi néu cdy cbi chét hét thi
con ngudi ciing phai chét theo. Néu viéc ban phai di 12 can thiét thi ban
ch.‘fmg nén chan cho, trai lai néu né chua can thiét, ban nén rat chia khoa ra
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va budc xubng xe. Ban co thé di thién hanh doc theo bo song hay trong mot
cong vién. Noi d6, ban sé& tim thay lai chinh minh va cay cbi la nhiing ngudi
ban gan gili ctia minh.

Chung ta thuong c6 quan niém rang xe hoi la vat sé hitu cua ta, ta 1a chu
chiéc xe hoi, diéu d6 chua han 1a ding. Khi ta xr dung mét cai gi thi ta tro
nén cai 6. Nguoi choi dan vi cam ciing tré nén dep nhu tiéng dan anh dao.
Nguoi cam mot cy sing tré nén rat nguy hiém. Khi ta 1ai xe thi ta va chiéc
xe 1a mét.

Trong doi séng van minh hién dai, 1ai xe 1 mot nhu cu hiang ngay. Toi
khong bao ban dung 141 xe, t61 chi mong ban xtr dung ndé mot cach c6 y thie.
Khi 14i xe, chiing ta thudng chi mong cho mau téi " chd " d6. Néu chung ta
xem dén do nhu tiéng chudng chanh niém gitp ching ta trd vé véi gidy phut
hién tai thi 14n sau gap dén do, ta lién mim cudi va vira thd vira doc tham bai
ké: "Thd vao tam tinh lang, thd ra miéng mim cudi. " Tic khic ching ta
chuyén doi cam giac kho chiu thanh dé chiu. Ciing cay dén d6 d6 ma bay gid
n6 khac. Bay gid no la ngudi ban gitp ta nhé rang chi ¢6 gidy phut hién tai
1a dang sbng.

Céach day mudi nam toi qua Montréal, Gia Na Pai. Pé hudng dan mot khoa
tu.

Mot hom, mot ngudi ban lai xe chd toi di _ngang qua thanh phd dé Ién nui.
To61 nhan thay rang chiéc xe ndo ngu:ng dang trude ciing c6 bang sb ghi hang
chir bang tiéng Phap "Je me souviens" co nghia la " toi nh¢". Toi khong biét
ho muén nhé cai gi, ¢6 thé 13 ho mudn nhé toi goc ré vin hoa Phép ctia ho,
nhung t61 bao ngudi ban 13 tdi d c6 mén qua dé tang anh ta. Toi bao anh ta:
" Nay ban, khi nao ban théy thadm bang " Je me souviens", ban nh¢d thd va
cudi nhé. D6 1a tiéng chudng chanh niém d6. Nhu vy ban tha ho thé va
cuoi khi 1ai xe ngang qua thanh pho Montréal ".

Ngudi ban rat thich tht va dem niém vui d6 chla x¢ ngay voi cac ban cua
anh ta. Sau d6 khi anh qua Phap dé tham t6i thi anh bao 1a & Paris khé thuc
tap chanh niém qua vi khong c6 may tdm bang s6 ghi " Je me souviens" nhu
& Montréal.

T6i bao anh: " O Paris, chd nao ma khong co den do va nhiing tam bang
STOP h¢ anh? Chung ciing la nhiing tiéng chudng chanh niém d6 chu !
Khi vé lai Montreal, anh ay ciing da di ngang qua Paris, nén anh viét cho t01
mot bire thu rat dé thuong: " Thua thay, & Paris, con ciing thuc tap duoc rat
dé dang. MBoi khi c6 mot chiée xe nging trude mit con 13 con thiy But nhay
mit v6i con va con da biét thd va mim cuoi dé tra 101 Ngai. Bay gio con méi
biét 14i xe trong Paris 12 mot diéu tuyét diéu.

Cho nén khi nao bi ket xe, ban dirng tim cach I¢o lai dé thoat nan ket xe lam
gi, vo ich.
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Ban dua lung vao ném xe, than tam budng tha, mi€éng mim cudi, mdt nu
cuoi day tir, bi, hi, xa.

Thé va mim cudi, an tr trong gidy phut hién tai, ban c6 thé lam cho nhiing
ngudi ngdi chung xe voi ban cam thay an lac. Hanh phic lic nio ciing ¢6
mat néu ban biét thd va mim cudi.

Thién 13 biét tré vé voi gidy phut hién tai dé thiy rd bong hoa, troi xanh va
em bé.

Hanh phtic 1a mot diéu co that.
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AN LAC TUNG BUGC CHAN
Quay Vé Mot Moi

Chung ta thuong chia doi séng thanh nhiéu ngan.

Lam sao ching ta mang thién ra khoi thién phong, dem no di vao nha bép va
phong 1am viéc? O th1en phong, chung ta ng61 im lang theo doi tung hoi the.
Lam sao dé viéc ngdi thién co tic dung ca nhimng lic ta khong ngdi thién?
Ciing nhu khi vi bac si tiém mot mili thudc vao canh tay ban, khong phai chi
canh tay ma ca toan than ban déu dugc hudng miii thude d6. Khi ban ngdi
thién duoc nita gi0, su an lac ma ban cé dugc trong nira gio d6 phai dugc téa
rang trong sudt hai muoi bon gid chir khong phai chi trong ltc ngdi thién
nita gio ma thoi. Chung ta phai thyc tap nhu thé nao dé khong con thay ranh
gidi gifta lac ngdi thién va khong ngdi thién.

Trong thién phong, chiing ta di kinh hanh timg budc cham rai, co y thirc.
Nhung tai phi truong va trong si€u thi, ta tré nén mot con nguoi khac. Ta
khong con gitr dugc chanh niém, ta di nhu bi ma dudi. Lam thé nao dé khi ra
khoi thién phong ta V?ln giit chanh niém? T6i c6 mdt ngudi ban biét thuc tap
hoi tho gitra nhirng tiéng reo cua dién thoai va diéu d6 gitp ich cho anh ta
rat nhiéu. Mot nguoi ban khac lam ap-phe nhung biét di thién hanh khi dén
nhirng not hen, di rat khoan thai cham réi trén duong pho Denver khién
nguoi qua duong phai nhin anh mim cudi. Nho vy ma nhitng budi gip gb
lam an ctia anh luc nao cling thodi mai va thanh cong du véi nhitng ngudi
kho tanh nhat.

Chiing ta phai biét 4p dung thién tap vao doi sbng hang ngay. Ching ta hay
cung nhau thao luin lam cach nao cho hay. Ban c6 tap thé trong khi nghe
chudng dién thoai reo? Ban c6 tap mim cudi khong khi x4t ca-rot? ban co
tap buong tha khong, sau nhitng gid [am viéc mé¢t moi? Do 1a nhitng cau hoi
rat thiét thyc. Néu luc in ngu, nghi, luc nao ban ciing thién, thi doi song
hang ngay cua ban 1a mot doi song thién va diéu nay sé anh huong 16n lao
dén doi song xa hoi. Ma thién 1a song co chanh niém trong tung giay phut,
n6 khong con 1a mot ¥ tudng mo hd va xa voi , tach roi khoi cude song.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
Cit C6 Va Thé
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C6 bao gio ban cat co v6i mot cai phang? Bay gio it ai dung phang.

Cach day muoi nam, t61 mua mot cai phang dé cat co quanh cai cdc cua toi
. Toi mat ca tuan 18 moi tim ra cach dé xtr dung n6 mot cach hitu hiéu. Ban
phai biét thé dung, thé cAm phang va dit ludi dao trén ¢ nhu thé nao. Toi
nhan thiy rang néu toi biét két hop hoi thd v6i nhimg dong tac cia tay va
1am mét cach thong tha co y thirc thi toi c6 thé 1am rat 1au. Néu khong,
chirng mudi pht sau 13 toi dd thay mét.

Nhitng ndm gan déy t6i dé y tranh khong 1am minh mét va danh mat hoi
thd? T6i biét sin soc cho than thé tdi, biét ton trong n6 nhu ngudi nhac si
ton trong cay dan. To1 khong con xem than thé nhu mot dung cu dé dat dén
mdt muc dich nao d6. N6 chinh 1a muc dich cua toi rdi, cho nén toi d6i xur
v6i n6 mot cach diu dang. Toi cling dbi xir nhu vay voi cai phang cit co.
Trong khi 1am viéc, t6i theo ddi hoi thd, toi co cam tudng cai phang cét co
cling tho v toi.

Mot ngay kia, c6 mot nguoi hang xom gia dén tham. Ong chi t6i cach dung
phang. Ong ta sanh soi hon t6i nhiéu, nhung thé duimg va nhiing dong tac cua
ong ciing khong khac gi t6i. Diéu lam t6i ngac nhién la 6ng cling két hop hoi
thd v6i nhitng dong tac cta 6ng. Tir d6, mdi khi thdy ai cit co véi phang, toi
ctr nghi 1a ho cling dang thyc tdp chanh ni¢m.

AN LAC TUNG BUGC CHAN
Vo Nguyén

O Tay phuong, ngudi ta lam viéc gi cling phai ¢6 muc dich han hoi.

Pi dau, ngudi ta cling chi nghi téi chuyén dén, va nguoi ta chi nham thang
huéng d6 ma di dén. Cai d6 ciing co cai loi, nhung doi khi chung ta quén
mat cai thu dang duoc di trén duong.

Trong dao But c6 mot giao ly goi la v6 nguyén, nghia la ta chang can phai
chay theo mét cai gi ca vi cai gi cling ¢6 san trong ta ro1 Khi di thién hanh,
ching ta chang can phai téi noi nao hét. 'Chuing ta chi can budc nhiing budc
that an lac va thanh thoi. Néu ctr nghi dén twong lai, dé nhiing gi minh phai
dat duoc, thi chung ta quén mét nhirg budc chan. Khi ngdi thién ciing vay.
Minh ngo1 vi minh thich ngoi vay tho1, khong phai dé dat duoc mot cai gl
hét. Picu nay rat quan trong. Khi ng01 thién, mdi gidy phut dua minh tiép
xuc vdi sy song, nén sudt budi ngdi thién minh cam thay rat an lac. Khi an
mot mui quit hay udng mot chén tra ciing vy, minh phai an va udng trong
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tinh than v6 nguyén do.

Thuong thudng chiing ta ty bao rang:" Khong nén ng01 ira d6. Phai lam mot
cai gi chi". Nhung khi thyc tap chanh niém, ta thy rang chang can phai lam
gi ca, chi can ngoi yén va ¢ mat nhu vay thoi. Hoc cach ngdi yén 1a hoc
cach dimng lai 1a dé nhin cho 3.

Luc dau ta tuong rang dimg lai 1 mot hinh thirc phan khang doi séng hién
tai, that ra khong phai thé. Do khong phai 1a mdt thai do chéng tra ma la mot
nghé thuat song.

Nhén loai c6 ton tai duoc hay khong 1a tiy & kha ning biét ding lai cta
chung ta. Hién nay thé gi6i c6 hon 50.000 dau dan nguyén ti, thé ma ngudi
ta van chua mudn dimg lai, vin con mudn ché tao nhiéu hon nita. Cho nén
durng lai khong nhitng 1a dung lai nhitng cai nguy hai ma con tao co hdi cho
nhimng céi lanh phat trién.

Chung ta tu 1a vi vay, khong phai dé tron thoat doi sdng ma chinh 1a dé
chtng nghiém rang hanh phic trong cudc doi 1a c6 that, c6 ngay bay gio va
trong tuong lai.

Mubdn c6 hanh phic thi phai ¢6 chanh niém. Chanh niém 1a nén tang cta
hanh phiic. Néu chung ta khong biét rang chiing ta dang c6 hanh phiic thi
lam sao hanh phic c6 mat dugc?

Khi chiing ta bi nhirc ring, ching ta méi biét rang khong nhuc rang la mot
diéu hanh phuc. Thé ma khi khong bi nhtrc rang, chung ta khong thdy hanh
phuc. Trong cudc doi con biét bao nhiéu diéu mau nhiém nhung vi khong tu
tap chanh ni¢m nén ta khong biét thudng thirc. Khi c6 tu tap chdnh ni¢m, ta
m&i biét tran quy nhitng cai mau nhiém do, ta méi biét gitr gin ching. Biét
chiam soc cho hién tai 1a biét chim soc cho tuong lai.

Mudn tao an lac cho twong lai thi phai biét tao an lac cho gidy phut hién tai .

AN LAC TUNG BUOC CHAN
Poi Song La Mot Tac Pham Nghé Thuit

Sau mot khoa tu & mién Nam California, c6 mot ngh¢ si da hoi t61:" Thua
Thay, con phai nhin c4i hoa nhu thé nao dé 16t hét vé dep ciia nd trong birc
tranh ctia con?" Toi da tra 16i:" Néu anh nhin cai hoa véi ¥ dd nhu vay thi
kho ma thiy duoc vé dep ctia hoa. Hiy budng bé moi toan tinh thi anh méi
mong tiép xtac duoc véi hoa." Ciing anh chang d6 néi véi toi:" Thua Thay,
khi con ng(‘Bi vG1 mot ngudi ban, lic nao cling vi c6 mét cai loi gi do". Di
nhién mot ngudi ban c¢6 thé giup ta rat nhicu, nhung mot nguoi ban khong
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phai chi 1d mot cai ngudn loi lac. Dén v6i mot ngudi ban khong phai dé nho
cay giap dd, nang do hay khuyén nhu, ma do6 1a cd mét nghé thuat.

Chung ta c6 thoi quen khi lam gi 13 d& mong cau mot cai gi d6. Cai d6 ta goi
1a "6c thyc t&" va ta cho 13 chan 1y, 13 cai ma ta phai tra gia. Ngdi thién dé
dat toi chan 1y, han chung ta s& dugc dén bu xing dang. Chung ta ¢6 khuynh
hudng nghi nhu vay. Nhung su thuc c¢6 thé 1a khac. Khi hanh thién, chung ta
durng lai va chiing ta nhin sau hon. Chung ta dung lai 1a da c6 mat véi chinh
minh, voi cude doi. Khi ching ta biét dirng lai 13 chiing ta da bat dau thay va
khi théy 1a d3 c6 thé hiéu. An lac, thanh thoi 13 hoa trai cua su tu tap nay.
]]Chting ta phai nam viing nghé thuat dung lai dé that sy c6 mit véi ban
minh va vo1 bong hoa. Lam sao dé cho an lac c6 mit trong mot xa hoi ma
moi ngudi da quen toan tinh 191 16¢? Lam sao dé nu cudi ching ta to 10 niém
vui thye su chit khong phai chi 1a mot hinh thirc x3 giao? Khi ta biét mim
cudi voi ta 13 ta chimg to rang ta c6 chu quyén thyc su, ta khong danh mat
chinh minh. Ta c6 thé 1am tho ca ngoi su dung lai, sy hién hiru mau nhiém
khong mong cau , khong toan tinh; ta cling c6 thé vé mot buec tranh, nhu khi
ta di thién hanh trong siéu thi hay khi ta trong cai xa lach.

MGdi gidy phiit séng trong chanh niém, 1am trong chanh niém va an tra viing
chai trong chanh niém, cho du chung ta khong vé& hay lam tho thi ciing bang
nhu ta dang ve€ va ta 1am tho. Con nguoi ta tdéa rang niém vui va su an lac, ta
1am cho cugc doi thém dep va moi nguoi bén ta thém tuoi. Su c6 mat tuoi
mat cua ta , thanh thoi va viing chai, la mot tac pham ngh¢ thuat song dong
ma ta chang can phai nhiéu 101, thé giéi quanh ta nhd thé ma cling téa rang
su viing chai va thanh thoi.

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
Hy Vong Trong Cho Doi Khi La Mgt Tré Ngai

C6 niém tin, co hy vong la mét diéu quan trong.

Bo1 vi nho ¢6 niém tin, nho ¢6 hy vong ma ta co thé chap nhan hi¢n tai mot
cach dé dang hon. Néu chung ta tin rang ngay mai co thé kha hon thi nhiing
gian nan ctia ngdy hom nay ta khong con thiy nhoc nhin lim. Nhung khi
nhin sau vao ban chit cta hy vong, t6i van thdy c6 gi bi dat. Boi vi ching ta
bam vao cai hy vong la ngay mai s€ sang sua hon nén ta khong chiu tap
trung moi nd lyc cho hién tai. Chung ta ctr cho doi ¢ ngay mai chung ta s&
dat t61 mot noi t6t dep hon, an binh hon, ngdy mai chung ta s& duoc vé nudc
Phat hay nude Chua. Do d6 ma hy vong trd thanh mot loai tré ngai. Vi ctt hy
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vong ¢ ngay mai ma ta khong song hét minh cho hién tai va khong thay
dugc rang niém vui dd c6 san bay gio va ¢ day.

Tu do, giai thoat va an lac khong do ai mang t6i cho ta hét. Ty do, an lac va
giai thoat nhu cai giéng nudc nam sau trong ta, ta phai dao sau n6 ngay bay
gi0 thi nude ngot s€ phun ra. Ta phai tré vé voi gidy phat hién tai dé séng
cho sau sic; ta thuc tap hoi tho chanh niém dé co thé tiép xuc dugc véi gidy
phut hién tai, Noi sy song mau nhiém dang hién bay dudi mudn hinh muon
ve.

Van minh Tay Phuong chi trong qua nhiéu vao vién trong 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 tu do
va giai thoat dang c6 mat trong hi¢n tai.

C6 nhiéu t6n gido dit nén mong trong niém tin xa x6i nay, do d6 néu noi
nguoc lai chac ta s& gdy nhiéu phan Umg manh. Nhung doi khi nhiing chan
dong ciing can dé tao ra nhiing thay 601 quan trong. T6i khong ¢ ¥ noi rang
ban khéng nén c¢6 hy vong. Toi chi mudn néi 13 chi c6 hy vong théi thi chua
du. Hy vong nhu véy chi 13 trd ngai, boi vi néu ban chi mudn trao giri minh
cho hy vong thi ban khong song hét long cho hién tai. Néu ban dung tat ca
ning luc dé ¥ thire tron ven nhitng gi dang xdy ra trong gidy phut hi¢n tai,
ban s€ pha v& dugc buc tudng cua mot tuong lai xa x61 dé kham pha ngay,
trong lic nay va & day, nhitng ngudn sudi an lac dang tudn trao trong con
nguoi ban va xung quanh ban.

Ong A.J Mustle - ngudi huéng dan phong trao hoa binh & My Chau, ngudi
d3 1am bao triéu trai tim thon thirc- da néi rang:" Khong c6 con dudng dan
t5i hoa binh. Hoa binh chinh 13 con duong". Piéu nay c6 nghia 1a chung ta
c6 thé thuc hién hoa binh ngay trong gid phat hién tai, bang cai nhin hiéu
biét, bang nu cudi, bang nhing 10i tir 4i va nhitng hanh dong thuong yéu.
Hoa binh khong phai 1a mot phuong tién. Hoa binh phai dugc thé hién ngay
trong tirng budc chan an lac, thanh thoi. Chi cén chung ta quyét tam 13
chung ta lam dugc diéu d6. Chung ta khong can phai doi toi ngay mai.
Chung ta chi can budng thu va mim cuot la ching ta c6 thé bat dau c6 tat ca
nhiing gi chiing ta mong mudn trong gid phit hién tai .

AN LAC TUNG BUOC CHAN
BONG HOA VA NU CUOI NGAI CA DIEP

Co cau chuyén thién vé bong hoa ma gidi thién tong ai cling biét.
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Mot ngay kia, But dua mot canh hoa Ién trudce cir toa 1.250 vi khat si. Ngai
khong néi mot 1oi nao. Ai ciling suy nghi nat 6c dé tim hiéu y ctia Ngai.
Bong nhién thiy Byt mim cudi. Ngai mim cuoi vi mot ngudi trong doan
khat sT d3 mim cudi v6i Ngai va véi bong hoa. Nguoi d6 tén 1a Ma Ha Ca
Diép. Trong doan khat si chi c6 mot minh Ca Diép mim cudi va dugc duc
But cudi lai. Ngai néi :" Ta c6 kho tang cua cai thdy chanh phap va ta da
trao truyén kho tang 4y cho Ca Diép ".

Cau chuyén di duoc ban cai sdi ndi trong gidi thién tong qua nhiéu thé hé va
cho dén nay ngudi ta van con di tim y nghia ctia né. Voi toi , toi hiéu rat don
gian. Khi ¢6 nguoi ning mot canh hoa 1én truéc mat ban. Nguoi iy mudn
ban nhin théy bong hoa. Néu dau 6c ban ban biu suy nghi thi l1am sao ban
nhin thiy béng hoa?

Chi c6 ngudi ndo dau 6c khong ban biu tinh toan, nguoi d6 dang thanh thoi
thi méi co thé tiép xtic dugc véi bong hoa va mim cuoi.

Cho nén van dé 1 & chd c6 mit trong gidy phat hién tai, néu khong ta s&
d4nh mat tat ca. Khi mot em bé dén véi ban va mim cudi véi ban, néu ban
khong c6 miat & d6, néu ban dang ban suy nghi vé tuong lai hay qua khir hay
v6i bao nhiéu thir khac trong cudc doi, thi di em bé dang c6 mit ciing bang
nhu khong c6 mat ddi véi ban. Cho nén ngh¢ thuat séng 1a biét trd vé véi
chinh minh dé c6 thé thdy dugc em bé 1a mot thuc tai tuyét voi.

Luc Ay ban m&i c6 thé thiy dugc nu cuoi ctia em bé va 6m em bé vao long.
T6i mubn doc cho ban nghe bai tho cua mot nguoi ban da chét tai Sai Gon
cach day muoi lam nam. Lic 4y anh ta m&i hai muoi tam tudi. Sau khi anh
ta chét, nguoi ta tim thdy nhiéu bai tho that hay. Khi t6i doc bai tho nay cua
anh, t61 da giut minh. Chi c6 mdgt vai dong, nhung bai tho that dep:

Ding yén ngoai hang dau
Em mim nu nhiém méau
Vura thoang nghe em hat
Lo1 ca em thién thau

Téi sup lay cti dau

"Em" day la mot dod hoa thugc dugc ma thi s Quach Thoai chot nhin théy
mot budi sang khi di ngang qua mot hang dau, anh ta sting so, dimg lai va
viét bai tho nay.

Bai tho lam toi rat cam dong. Ban co thé cho 1a nha tho hoi huyén bi, vi cach
nhin va dién dat sy vat hoi bi hiém. That ra thi si cling la mot nguoi binh
thuong nhu ching ta.
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T6i khong biét nhd ddu ma budi sang d6 anh ta da nhin thay dugc doa hao
mot cach sdu sic nhu vay. Chung ta thuc tdp chanh niém la dé co thé nhin
sau vao long moi sy vat trong doi séng hang ngay, luc uéng tra, lac di thién
hanh, thién toa, hay cim hoa.

Néu ta dimg lai dé quay tro vé v6i chinh minh, ta s& tiép xtic duoc dé dang
v6i nhimg mau nhiém cta doi séng trong gidy phut hién tai.
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AN LAC TUNG BUGC CHAN

PHONG THO

Trong nha chiing ta c6 du cac tht phong, phong an, phong ngu, phong
khach, nhung ching ta khong c6 phong nao dé thyc tap chanh niém. Toi
khuyen ban nén danh mét phong nho dé lam phong tho, noi do, nhimg khi
gip chuyén kho khin, ta vao dé duoc ngdi mot minh dé duoc thuce tip, vira
mim cuo1 vira thd. Can phong dé phai dugc xem nhu 1a toa dai su cia
Vuong Quéc Tinh Pd ma nhitng ngudi hay gian dir, la 6 khong duoc quyén
xam pham.
Khi mdt em bé cam thay minh sap stra bi la rdy, em c6 thé vao tam tra trong
cin phong d6. Cha hay me em ltc d6 khong thé nao la em duge vi em duoc
bao vé an toan trong cai toa dai sir y. Ngay ca cha me em d6i khi cling can
an tra trong cian phong nho ay, dé co thé khoi phuc lai con nguoi minh bang
nu cudi va hoi thd. Cho nén can phong goi 14 phong thé co thé mang lai
nhiéu loi lac cho moi nguoi trong gia dinh.
T6i dé nghi 1a chung ta trang hoang phong tho cho that gian di, nhét 13 dimg
sang qua. Trong phong c6 mot cai chudéng nho, tiéng that trong, mot vai cai
ghé hay ném ngdi thién, mot binh hoa dé nhic nho cho ta tro vé cai ban lai
dién muc cta ta. Ty tay ta hay con cai ta c¢6 thé cam binh hoa d6 trong chanh
niém va voi nu cuoi. Khi nao ta cam théy trong nguoi ban thﬁn kho chiu, ta
biét rang ta nén vao trong cin phong 4y, mo nhe canh cira, ngdi xudng, thinh
chudng va tho. Tiéng chudng khong nhimng chi giup cho ngudi dang ngdi
trong phong thd ma ca nhiing nguoi khac ¢ trong nha.
Gia du 6ng nha dang buc boi. Nhung tir khi hoc dugc cach thd, ong ta biét
t6t nhit 1a nén di vao phong thd, ngdi xudng va thuc tap. C6 thé ban khong
biét 6ng ta di dau. Ban dang xat ca rét hoi manh tay, va qua cir chi d6, ngudi
ta biét ban dang tac t6i. Bat chot ban nghe tiéng chudéng vang 1én. Ban lién
ngung tay xat ca rot va thé. Ban cam l1ong nhe ra, va ban mim cudi. Ban
nghi dén dirc 6 ong chong cua ban; bay gio ong ta da hiéu 6ng phai lam gi khi
ong bat dau ndi nong. Ong ta hién dang ngdi trong phong thd, vira thd vira
mim cudi. Piéu do tuyét diéu 1im nhung it ai chiu lam. Bét chot nhu ¢6 mot
cai gi that diu dang thoang qua trai tim va ban cam thay long ém 4 lai. Sau
ba hoi thd, ban bat dau xat ca rot trd lai, nhung lan nay khong con manh tay
nira.
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Pta con gai ban, khi ching kién canh cai v, biét rang giong t6 sap noi Ién.
Em rat vao phong, dong cura lai, va im lang cho doi. Bat chot em nghe tleng
chuéng vang lén. Em hiéu chuyén gi rdi. Em tho ' phao nhe nhom va mu6n di
ra dé t6 1ong biét on ba em. Em di chim cham vé phia phong thd, mé cira
phong that nhe nhang, di vao va im lang ngdi xuéng bén canh ba dé tng ho
ba. Hanh dong nay rét khich 1& ba em. Ong dé dinh budc ra khoi phong, bay
gid 6ng da co thé mim cuoi, nhung vi co ¢b gai ngdi bén canh ong, 6ng
mudn thinh thém mot tiéng chudng nita cho con gai dugc tho.

Trong nha bép, khi ban nghe tiéng chudng tht hai, ban lién ngimg tay xit ca
rot. Ban bo dao xudng va cham cham di vé phia phong thd. Ong nha biét 1a
canh ctra dang md va ban dang budc vao. Khi thdy ban, 6ng ta cam thay
khoe 1am 104, nhung ong van ngéi nan thém mot chut nira, thinh thém mo
tiéng chudng cho ban thé. Hinh anh d6 that dep. Néu ban 1a triéu phu, ban c6
thé mua mot birc tranh ciia Van Gogh dé treo trong phong khach. Nhung t6i
dam chéc bure tranh cia Van Gogh chua han di dep bang hinh anh ctia mot
gia dinh dang xum hop tr¢ lai trong phong tho.

Cho nén canh hoa hogp hanh phiic 1 mot trong nhing hinh anh dep va séng
dong nhat cia sinh hoat con nguoi.

T6i biét c6 nhiéu gia dinh c6 con céi sau khi dn sang xong, vao phong thd,
thd mudi hoi trude khi di hoc. Con ctia ban c6 thé thé chimg ba hoi cling du.
Bit dau mot ngay bang cach thd va mim cuoi dé nudi dudng chanh niém thi
con gi tuyét voi hon. Ca gia dinh s& dugc hudng loi lac, va budi chiéu khi di
lam vé, ban van con gilt dugc nu cudi, ching toé rﬁng chanh niém con co
mat.

T6i nghi rang mdi gia dinh nén c6 mot phong thd dé thuc tap nhitng phuong
phap don gian nhu tho va cuoi.

Piéu d6 rat quan trong. Bdi vi n6 c¢6 thé thay doi nén vin minh cta ching ta.
Trong xa hdi van minh cua ngay mai, nha nao cting s€ c6 mgt phong tho.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
CUQC HANH TRINH VAN TIEP TUC

Chung ta da cung nhau di thién hanh trong chadnh ni¢m, hoc thé va mim cuoi
sudt ngay du 12 ¢ nha hay & so lam.

Chung ta cling da thao luan vé viéc dn com c6 chanh niém, ria chén, lai xe,
tra 101 dién thoai va cdt co véi cai phang.

Du 14 viéc gi, ching ta ciing 1am trong chanh niém, d6 13 nén tang ctia mot
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doi séng hanh phc.

Nhung ddi voi nhirng xtc cdm manh nhu 1a gian, budn, hdi han hay tuy¢t
vong thi ta phai ddi pho nhu thé nao?

Trong nam muoi nam qua, T61 da hoc dugce cling nhu da kham pha dugc
mdt s6 nhitng phuong phap dé chuyén hoa va tri liéu nhiing loai tim s nay.
Cudc hanh trinh cua chiung ta nhu vay s€ budc sang giai doan hai.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

DONG SONG CAM THOQ
PHAN HAI
CHUYEN HOA VA TRI LIEU

Cam tho dong mot vai tro rat quan trong trong viéc diéu khién moi tu tuong
hoat dong cua ta.

Cam tho nhu mot dong song, trong d6 mdi mdt cam tho 1a mot giot nudc,
giot nudc nay nuong vao giot nuoc kia dé tao ra mot dong song. Ching ta co
thé ng01 trén bo song dé quan sat va nhan dién timg cam tho mot khi chung
xuat hién, troi ndi rdi mat hit.

C6 ba loai cam tho: Cam tho dé chiu, cam tho kho chiu va cam tho trung
tinh.

Khi c6 mot cam tho khé chiu, ta ¢ khuynh huéng mudn xua dudi nd. Tot
hon hét, ta nén tré vé véi hoi thd chanh niém va quan sat mdt cach lang 1€ dé
théy 1o n6 hon:" Thé vao, toi biét c6 mot cam tho khé chiu trong to61. Tho ra,
t61 biét c6 mot cam tho khoé chiu trong toi. Goi ding tén ban chit va nguyén
do cua mot cam tho, nhu gian, budn, vui, hay hanh phtc, gitp ta nhan di¢n
né mot cach rd rang va siu sic."

Ta c6 thé dung hoi tho dé tiép xtc voi nhitg cam tho va chip nhan sy hién
dién cua chung. Néu hoi tho ta nhe nhang, ém ai, két qua cua su thuc tap hoi
tho ¥ thuc, than tam nho do cling tré nén nhe nhang, trong sang, tinh ldng va
cam tho ta ciing vdy. Ta phai biét quan sat nhimg cam tho vé&i 6c khong phan
biét: Ta biét 1a cam tho khong phai ¢ ngoai ta ma cam tho chinh 1a ta, ta
chinh 1 cam tho. Ta khong dé cam tho lam ta chim ddm hay hét hoang, ma
ta ciing khong hat hai nd. Khong hat hiii hay bam viu 13 thai d6 budng x4
ctia ngudi hanh thién.

Néu biét sin soc mot cach nhe nhang va uu ai nhirng cam tho kho chiu, ta co
thé chuyén hoa chiing thanh nhitng nang lugng lanh manh, c6 kha ning nudi
dudng ching ta. Bang phuong phap quan sat va nhan dién, ta c6 thé duoc soi
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sang boi nhiing cam tho kho chiu, ching s& giup ta hiéu nhiéu vé chinh
chung ta va vé xa hoi ta dang sbng.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
KHONG CAT BO

Y hoc Au Tay qua chu trong vé khoa giai phau.

Bac si mudn cit bo nhirng gi ho cho 1a khong con dung dugc nira.

Khi c6 mot cai gi khong on trong than thé, ho thuong khuyén chung ta nén
cit bo.

Trong nganh tam 1y tri liéu ciing vdy. Nhiing nha tri liéu tdm 1y cling mudn
ta virt bo nhiing gi ta khong thich va chi giir lai nhimg gi ta thich. Ma cai
duoc giir lai, thudng thudng chang 13 bao. Cho nén néu can virt bo cai ta
khong thich, thi thuong thudng chiing ta phai viit bo phan 16n con ngudi cta
ta.

Cho nén thay vi cit xén, ta hoc cach chuyén hoa. Vi duy, ta chuyén héa cai
gian, 1am cho cai gian tré thanh mot cai gi lanh manh, nhu sy hiéu biét. Ta
khong can dén khoa giai phau dé cat bo cai gian cua ta. Néu ta gian céi gian
cla ta, ta s€ c0 hai cai gian cung mot lac. Ta chi can quan sat né mot cach
cham cha va tir hoa. Nho vay né sé duoc chuyén hoa va ta khong can phai
chay tron n6. D6 1a cach 1am hoa véi nd. Néu ta cd du an lac, ta s& lam hoa
rat dé dang vaéi cai gian. Voi budn lo, chan nan, so hai hay véi bat cur trang
thai khé chiu nao cling vay.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
CHUYEN HOA NHUNG CAM THQ

Budc dau tién 1a biét nhan dién mot cam tho khi cam tho Ay xuat hién.
Muén vay thi phai ¢6 chanh niém. Khi c6 mdt ndi lo s chﬁng han, ta phai
dung chanh niém dé nhin rd nd va nhan dién d6 1a mot ndi lo so. Ban da biét
1a su so hai phat xut tir tim thirc ban thi chanh niém ciing vdy, ciling phét
xudt tir tim thirc ban. Chung déu tir ban ma ra, cho nén chang phai danh
nhau lam gi ma phai chdm séc cho nhau.

Budc thr hai 1a tr¢ thanh mot vdi cam tho. Khong nén néi :" So hai, hay cat
di. Ta khong va nha nguoi. Nha nguoi khong phai 1a ta." Tt hon nén noi:"
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So hai o1, xin chao nguoi. Nguoi 1a mot ban cti 1au doi. Ban co thé mai ca
chanh niém va su so hii ra bét tay nhau va lam mdt 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 so nira. Khi chanh niém c6 mat,
chanh ni¢m s€ trong chung sy s¢ hai ctuia ban. Piéu cin ban la phai nudi
dudng chanh niém bang hoi thd ¥ thire, luén ludn giit gin chanh niém cho
manh m¢.

Luc dau, chanh niém cua ban c6 thé yéu nhung néu ban biét nudi dudng no,
no s€ trd thanh manh. Bao 1au chanh ni€ém con c¢6 mat, ban s€ khong bi chét
chim trong su so hai. Thuc vay, ngay khi ban nhan dién dugc sy c6 mat cua
so hai 14 n6 da bat dau chuyén hoa.

Budc thit ba 1a 1am ém diu cam tho. Nhd ¢6 chanh niém trong chimng ndi so
hai ciia ban nén ban thay long diu lai. " Thé vao, t6i lam ém diu nhimg tim
hanh". Ban [am ém diu nhitng tAm hanh nho ban c6 mat véi chung, nhu mot
ba me 6m dura con dang khoc vao long. Cam nhan duogc su san séc cua ba
me, dira bé nin khdc ngay. Ba Me chinh la Chanh niém cua ban, phat Xuat tur
noi sau thim ctia tAm thirc ban va chanh niém s& cham soc cho noi dau cia
ban. Khi 6m dtra con vao 1ong , thi ba me tré thanh mot véi dira con. Néu ba
me nghi den diéu gi khac, dira bé s& khong nin khoc. Ba Me phai dep qua
mat bén tat ca nhitng thir khac, chi 6m dira con ma thoi. Cho nén ding trdn
tranh nhirg cam xtc cta minh. Ping noi rang:" Nha nguoi khong quan
trong. Nha nguoi chi 1a mt cam xuc". Hay la mgt voi no.

Hay tu bao réng " Thé vao, toi 1am diu ndi so hai "

Budc thir tu 1a budng bd cam tho, dé cam tho troi di. Nho sy trim tinh, du
gilta con s¢ hai. Ban van cam théy d& chiu boi vi ban biét réng ndi sg &
khong 16n hon thém va s& khong dén ndi 1am ban hét hoang. Khi ban biét
réng ban du kha ning cham soc ndi s¢ cia minh, Ban da giam thiéu ndi so
dén muc tdi thiéu, n6 da trd nén khong khé chiu lam.

Bay gid ban c6 thé cuoi véi nd va budng bo nd, nhung hay khoan ding lai ¢
day.

Su lam diu va sy budng bo chi moi d6i tri dugc nhimg tri¢u ching.

Bay gio 1a co hoi dé ban di sau hon va lam chuyén hoa c6i ngudn ctia con
SO.

Budc tht nam 1a 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 d3 nin khoc. Boi vi khong phai lac nao ta cling ¢6 thé om 4p em bé
vao long ciing nhu ta khong thé dé cho su so hi kéo dai hodc tai dién. Ta
phai tdp nhin siu tin gbc ré méi co thé kham pha nhitng nguyén nhan lam
em bé khoc, nguyén nhan noi tai hay ngoai tai. Co thé 1a em bé doi, lanh ,
sot hay dau bung.
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Biét duoc nguyén do rdi, ta chim so¢ cho em beé. Em bé s€ nin khoc va tuoi
tinh ngay. Ciing vy, nhin sdu vao ndi so hai, ta moi co thé thay 1 ta can
lam gi va khong can 1am gi dé chuyén hoa tan gdc ré cta ndi so hii.

Luc do ta moi ¢co an lac that su.

Nha tam 1y tri liéu cling theo tién trinh nay dé chita tri bénh nhan. Ong ta
moi bénh nhan nhin sau vao ban chat cia con dau. Thong thuong nguoi
bénh dau kho 1a do cach nhin ciia ho ddi véi su vat va do nhiing tri kién san
co cua ho.

Ong ta moi ngudi bénh cung ong md xé nhiing cai nhin nay va dan dan gitp
ho thao g& duoc cai nha ti ma ho ty giam vao. Nhung diéu quan trong van 1a
su n6 luc ctia chinh nguoi bénh. Ong thay chi 1a nguoi khai mé cho hoc tro
minh thay dugc 6ng thiy & trong tu than ho, cling nhu nha tim 1y tri liéu
phai chi cho nguoi bénh thay chinh ho 13 nguoi chita tri.

C6 nhu vy ngudi bénh méi biét ty minh chira tri ngay dém va két qua méi
xdy dén nhanh chong duoc. Cho nén nha tam 1y tri liéu khong gieo thém
nhimg tin diéu cho bénh nhan. C)ng chi gitip ho nhan dién dugc nhiing
nguyén nhan dua t6i sy dau khé cta ho, thong thuong 1a do nhing tri giac
sai 1am cua ho. Ciing vay, dudi anh sang chanh niém, ta c6 thé chuyén hoa
nhimg cam tho cta ta khong may kho khan.

Mot khi ta thay duoc gbe ré clia nhitng cam tho, tu ching sé& bit dau chuyén
hoa.

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
Y THUC VE CAI GIAN

Gian 1a mot cam tho kho chiu. N6 nhu mdt ngon Itra chdy phirng phut trong
long va lam ti€éu ma ca su tu chu cua ta.

N6 khién ta néi va lam nhitng diéu ma sau nay c6 thé ta s& hoi tiéc. Khi mot
ngudi ndi gian, ta thay ro rang 1a nguoi 4y dang ¢ trong héa nguc. Ma hoa
nguc 1a do san han tao ra.

Mot nguoi khong biét gian la mot nguoi tuoi mat, thanh thi¢n.

Noi nao khong c6 san han, noi dé c¢6 hanh phuc chan that, c6 tir va co bi.
Khi ta dung 4nh sang chanh niém soi vao con gian, con gidn mat dan ning
luc. Ta tu bao:" Thé vao, toi biét toi dang gian. Thé ra t61 biét toi dang la
con gian cua toi ". Néu ta biét theo ddi hoi thd 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.
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Cho nén, chanh niém 1a mot nguoi ban ¢ thé gitip ta khi con gian boc phat.
Chénh niém dén khong phai dé dan ap hay xua duoi con gian. Chanh niém
khong phai la 6ng quan toa. Chanh niém dén nhu mot nguoi chi dén san soc,
an Ui va vo vé dra em. Ta co thé chi tim vao hoi thé dé duy tri chanh niém
va dé hiéu chinh ta rd hon.
Khi gian, ta thuong c6 khuynh huong nghi nhiéu vé nguoi 1am ta gian, hon
la tro ve dé quan sat chinh minh. Ta chi nghi dén nhiing cai dang ghét noi
nguoi dy, sy coc can, su thiéu chan that, sy tan bao, sy ranh ménh v.v....
Cang nghi dén nguoi ay, cang nhin thiy nguoi 4y, cang nghe ngudi iy noi,
Itra gién trong ta chay phung.
C6 thé nguoi Ay c6 nhiéu cai dang ghét that, cling c6 thé do ta tuong tuong
va phong dai 1én, nhung cai chinh yéu 1am cho ta dau kho van 1a con gin
ctia ta. Cho nén diéu truoc tién 1a ta quay trd vé voi chinh ta dé quan 1y con
gian cla ta. Va tot nhat 1a dimg nhin, dimg nghe ngudi ma ta cho 13 nguyén
nhan cua con gian. Ciing nhu nguoi di chua lura, phai tim cach tudi nude 1én
dam Itra chay chir khong phi thi gio di tim nguoi gay ra dam chay. "Tho vao
la t01 biét toi dang gidn. Tho ra, toi phai dé hét tam y cham soc con gian cia
" Tuyét d6i dimg nghi gi vé nguoi kia, va nhat 1 dimg lam, ding néi gi
het trong khi dang gian. Néu ta dé hét tam ¥ quan sat con gidn, ta s€ tranh
dugc nhiéu 1am 16i ma sau nay ta c6 thé héi tiéc.
Khi gién, ta chinh la con gian. Néu ta dan 4 ap hay xua dudi no, tuc 1a ta dan
ap va xua dudi chinh ta.
Khi vui ta 1a niém vui.
Do d6, khi con gidn xuat hién, ta nén nhé rang gian 1a mot nguén nang luc
¢ cong ning pha hoai ma ta c6 thé chuyén hoa thanh mét nguon nang luc
khac co lgi hon. Khi ta c6 mét thung rac hitu hiéu dang bbc mui, ta biét rang
ta c6 thé bién no6 thanh phan dat va nhimg bong hoa thom. Lic dau, ta c6 thé
thdy réc va hoa 14 hai cai trai chdng nhau, nhung khi nhin k¥ va siu, ta thay
hoa d3 co san trong rac va rac da co6 san trong hoa. Chi can mot hai tuan 1a
hoa d3 bién thanh rac. Mot nha lam vuon gioi, nhin vao rac 1a d thdy ngay
diéu d6. Ba ta khong cam thay buon chén hay ghé tom réc. Trai lai, ba ta
thay duoc gi tri ctia rac. Chi cAn mot vai thang 13 rac s& bién thanh hoa. Ta
héy la nguoi lam vuon gioi, ta nhin vao con gian va khong con thdy so hai
va mudn xua dudi nd. Cai gidn ciing nhu rac c6 thé bién thanh mot cai gi
khac dep hon.
Ta can n6 nhu nha lam vudn can phan.
Khi ta biét chép nhan no, ta d3 bat dau c6 chat nao an lac roi.
Tir d6 ta dan dan chuyén hoa né thanh hiéu biét va thuong yéu.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
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PAP GOI PE TRUT CAI GIAN

Biéu 16 céi gian khong phai luon ludn 13 mot diéu tét. Khi dé nd phat hién va
duy tri n6 13 ta cang 1am cho hat giong gidn manh hon trong tiém thc ta.
Biéu 10 su gan dir véi ngudi 1am ta gian c6 thé gdy nhiéu d6 va.

C6 nhitng ngudi chon cach dap gbi dé trat cai gian ra ngoai. Ho vao phong,
dong kin cira lai va trat tat ca con gian dir vao cai gbi bang cach dap no tai
bui. C6 ngudi cho rang lam nhu vay 14 tiép xtc v4i cai gian. Toi thi khong
nghi nhu vay.

Lam nhu vay ciing khong phai 14 tiép xtc v6i cai gdi. Néu minh hiéu cai gbi
1a gi, minh s& khong dénh dap né thi bui nhu vay. C6 diéu sau khi dap gbi
mot luc thi ta mét du va cam thdy d& ttc toi hon. Nhung that ra can nguyén
cai gian van con nam y nguyén trong ta. Sau khi an udng no né, stc lyc ta
trd lai, va lac d6 néu co ai tudi tim hat glong gian ay trong ta, con gian s&
boc phat lai ngay va ta lai phai di tim cai gdi dé cho d& khé.

Cho nén cach dap gdi cho d& gian chi 1am ta ngudi ngoai trong chdc lat chir
khong lam ta hét gian that su. Ta phai nhin sdu vao con gian, tim hiéu né tan
gbc 1é, néu khong, hat gidng cua cai gian s€ moc tro lai rat nhanh.

Trong doi song hang ngay, neu ta chuyén tdm gieo trong cho that nhiéu hat
giong tt lanh, nhitng hat gidng nay s€ cham soc cho hat glong gian cua ta va
dan dan chuyén héa n6 ma ta khong can phai cd ging nhiéu.

Chénh niém cuta ta nhu mat troi roi anh sang 1én moi thir. Mat troi co vé
khong lam gi nhiéu , thé ma khi cay cdi duoc anh sang mit troi chiéu soi 1a
chuyen d6i khong ngung. Hoa phu dung thuong khép canh lai khi troi xup
t61, thé ma chi can c6 anh mat trdi chiéu xuyén qua no trong vai gio 1a no lai
hé m¢, khong cudng lai duogc.

Chanh niém cua ta cling vy, néu duoc nudi dudng thuong xuyen, s€ soi
thau vao 1ong cai gian khién n6 phai mé tung ra dé ta thiy rd ban chat cua
no.

Khi ta théy r0 dugc by mat that cua cai gian, ta sé khong con bi néd khéng
ché nira, ta s& duoc giai thoat.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

PI THIEN HANH KHI PANG GIAN
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Khi gian ai, ta nén di thién hanh ngoai troi.
Khong khi trong lanh, cay co61 xanh tuoi, c6 thé giup ta lay lai sw binh than.
Ta c6 thé thyc tap nhu sau:

Tho vao, t6i biét toi dang gian

Tho ra, toi biét cai gian 12 toi

Tho vao, toi biét cai gian lam t6i kho chiu

Tho ra, t6i biét cai gian roi s& qua

Tho vao, toi thiy tdm da tinh ling

Tho ra, t6i thdy t6i di manh dé cham soc cai gian

Vira di, ta vira doc tham bai ké trén, tdm ta theo ddi timg budc chan va timg
hoi thg, ¥ thic dugce ban chan ta cham trén mat dat. Tho siu, budce cham,
vira ngdm nhin canh dep chung quanh. Tam ta dan dan ling lai.

Ta thay ta viing chii trd lai, lic ay ta s& nhin sdu vao cai gian dé thiy rd nd
hon.
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AN LAC TUNG BUGC CHAN
LUQC KHOAI

Nho dung anh sang chanh niém chiéu soi vao cai gian, ta bt dau théy duoc
gbc ré clia nod.

Cai gian c6 nhiéu nguyén do, vi hiéu 1am, vi vung vé, vi su bat cong hodc vi
tAm ta chira nhiéu hat gidng san han.

Nhitng nguyén nhan nay c6 thé di c6 mit trong ta va trong nguoi 1am ta
gian. Ta phai dung chanh niém dé quan chiéu m&i c6 thé nhan dién duoc
chtng va hiéu dugc ban chat ciia chung. Phai thay va hiéu, ta mdi c6 thé c6
tir va bi.

Ta khong an duoc khoai song, nhung khong phai vi vy ma ta virt n6 di. Ta
c6 thé ludc cho khoai chin. Ta bo khoai vao ndi nude va ta day nap lai, bat
Ién lira. Lira 1a chanh niém, la hoi tho y thuce, 1a su quan chiéu cai gian. Céi
nap 1a dinh luc, 13 sy tap trung vi nd ngin khong cho hoi nong bay ra ngoai.
Khi ta theo ddi hoi thé va thuc tdp quéan chiéu cai gian, ta can phai tap trung
tam y. dé giir vitng chanh niém. Do d6 ta khong dé tam chay tan loan. Néu ta
di thién hanh ngoai troi, gitta cé cdy hoa 14; sy thuc tip cang d& dang hon.
Ngay khi ta dat ndi khoai 1én 10 lira, su chuyén ddi da bit dau. Nudc bat dau
noéng. Mudi phat sau thi nude soi. Nhung ta khong tét ltra vi ta phai doi cho
khoai chin. Cling nhu vay, khi ta theo doi hoi thé va quan chiéu cai gian, su
chuyén hoa d3 bat dau. Sau nira gio dong ho, ta mé nap ra va ta ngui thay
mui khoai thom. Bay gid 13 Itc ta ¢ thé n khoai.

Cai gian d3 bién thanh mot ning lyc khac, nang luc hiéu biét va thuong yéu.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
NGUON GOC CUA CAI GIAN

Cai gian bat ngudn tir sy thiéu hiéu biét vé chinh con ngudi ta va vé nhiing
nguyén nhan xa va gan dua téi tinh trang néng birc hién tai. Ta gian c6 thé
cling vi mot ham mudn nao do, vi tu kiéu, vi nghi ngo hay buc boi. Do do6
nguyén nhan chinh ciia cai gian nam & trong ta; hoan canh bén ngoai va
nhitng nguoi chung quanh chi dong vai tro phu.

Khi mot tran dong dat hay lut 161 xay ra, ta c6 thé chép nhan dé dang nhiing
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thiét hai to 16n d6. Nhung khi c6 su dd v& do mot ngudi gay ra, ta lai khong
dua kién nhan dé chiu dung. Ta hiéu vi ddu ma c6 lut 16i hay dong dat. Thé
ma ta lai khéng chiu khé tim hiéu do dau ma ngudi d6 da gy ra con dir cta
ta.

Vi du ¢6 nguoi vira noi véi ta mot cau rat khé chiu. C6 thé vi anh ta ciing
vira bi ai d6 n6i voi anh ta nhu vdy. Ciling c6 thé khi anh ta con nho, nguoi
cha nghién ngap cua anh ta dé tung noi voi anh ta bang cai giong gy git do.
Khi thay r& nhitng nguyén nhan nay, khong thé nao ma ta con gian cho
dugc. No1 nhu vay la ta khong c6 nghia 1a ta dung dudng nhitng con nguoi
ddc ac ludn tim cach hai ta. Piéu quan trong t6i mudn néi 1a ta phai lo cham
soc nhitng hat giong gian trong con ngudi ta trude nhat. Sau d6, néu nguoi
d6 qua 1a mot con nguoi qué quat cAn phai stra tri thi ta sé& sira tri nhung vi
long thuong hon 1a vi céi s¢ hay y chi tra thu.

Khi ta thue su hiéu duge nhitng dau khd cua nguoi khéc, ta s& tim cach giap
ho vuot thoat nhitng dau kho , va bang cach gitip ho vuot thoat nhitng dau
khé d6 ; va bang cach 4y ta ciing giup chinh ta.

Ta lam cho tam ta nhe nhang , an lac, thadm nhuan chét liéu cua thuong yéu.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
NOI KET

Trong dao But c6 mdt céi tir 1a "kiét s, hay 1a nd1 két, tic 1a nhirng gut
mic trong 1ong ta.

Khi mot sy vi¢c xay ra, tuy cach ta tiép nhan né ma ta tao ra ndi két hay
khong.

Khi ai d6 né1 voi ta mot cau khong dep, néu ta hiéu vi ddu ma ho néi voi ta
nhu vay, ta khong gian thi ta khong c6 noi két. Trai lai khi ta nghe noi nhu
vay, ta khong hiéu vi sao, ta théy gian va nhu vay la ta c6 noi két.

Su thiéu hiéu biét vé minh va  nguoi khac la nguyén nhan gy ra ndi két.
Trong doi sdng hang ngay, néu ta c6 chanh niém, khi ndi két bat dau hinh
thanh trong ta, ta biét ngay va lap tic chuyén hoa né.

Vi du c6 mot thiéu phu trong bira ti€c nghe chong an no1 co6 vé hoi huénh
hoang thi sanh ra ¢ y hoi coi thudng chong.

Do 1a sy phat sinh cua mot nd1 két. Néu thiéu phu dem y do6 ra bay té voi
chdng va cho chong co hoi giai thich dé hai nguoi hiéu nhau hon, thi ndi két
mo&i thanh hinh, s& dugc thao g& d& dang. Khi ndi két bat dau xuat hién sé
dugc thao g& dé dang. Khi ndi két bat dau xuat hién, ta phai kip thoi nhan
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dién no; néu dé lau ngay, né dam choi moc ré thi viée chuyén hoa sé kho
khén hon.

Y thirc ta ciing biét rang nhitng cam tho nhu budn, gian, lo lang, hdi han it
dugc moi ngudi chap nhan. Do d6 ¥ thire thuong tim cach che dau nhitng
cam tho nay vao mot goc tdi tim nao dé ciia vo thirc, dé ta quén bang né di,
va cho ta cai 4o tudng 13 ta khong c6 van dé gi ca, ta 1a mot nguoi co hanh
phtc.

Nhung nhitng ndi két nay khong chiu ndm im lau. Liic ndo chung ciing cho
dip xuat dau 16 dién, c6 khi tran ra nhu nuéce v& bd qua nhitng ¥ nghi, hanh
dong va 101 n6i cua ta.

Chi c6 thuc tdp chanh niém méi gitp ta tim ra nhitng gidy mo ré ma cua
nhitng ndi két ngli ngdm trong ta. Trong mdi ¥ nghi, 161 ndi va hanh dong
cua ta, ta phai y thtrc r6 rang do ddu ma ta nghi, n6i va lam nhu vay. Ta phai
ludn luon dat cau hoi:" Tai sao ta khé chiu khi nghe anh ta néi cau d6? ". Tai
sao ta n6i diéu d6 voi anh ta? " " Tai sao thay nguoi dan ba d6 ta nghi dén
me ta? " " Tai sao nhan vat d6 trong phim lam ta ghét cay ghét ddng?" "Co
phai ba ta giéng ngudi nao d6 ma ta khong ua? " Chi can theo ddi quan sat
tan tuong nhu vay ta méi ¢ thé dua duoc tat ca nhitng gat mac trong 10ng ta
trudc anh sang cua y thire.

Khi ngdi thién, khi cac cira s6 giac quan di dugce dong lai, ta c6 thé théy
nhimh hinh anh, nhiimg cam giac nay no bat dau phat hién tir nhitng khoi noi
két bi chon vui trong tiém thirc cta ta. Ta thay lo so, budn ba, buc boi ma
nhiéu khi ta khong hiéu vi sao. Nhitng cam gidc nay c6 khi manh dén noi
lam ta bt an, xao Xuyén cuc do, tinh trang nay khién ta vdi va lan tranh
khéng dam duong dau véi chiing nita.

Do d6 ma nhiéu khi ta b6ng dung e ngai khong mudn ngdi thién nita, hodc
mdi khi ngdi thién thi thay budn ngu khong hing thu. Theo tam ly hoc, do la
mot hinh thirc dbi khang. Ta s¢ ngo1 thién roi nhimg hinh anh do lai Xuat
hién 1am cho ta dau kho. Nhung néu ta du quyet tam dé tiép tuc tap tho va
cudi, sau mot thoi gian ta s& du stirc dé ngdi yén va ddi dién véi nhimng céi so
trong ta. Giit viing hoi thd va nu cudi, ta nhin thang vao cai s¢ hay céi budn
va ndi: " Xin chao em. Em lai 1én tham ta d6 ha? "

C6 nhiéu nguoi thich ngdi thién gid ndy qua gio khac trong mot ngay nhung
chua bao gio ho thuc sy ddi dién dugc vai nhirng kho dau cta ho. Ho cho
réng nhitng dau kho ay khoéng quan trong, ho chi thich quan chiéu vé nhirng
dé muc siéu hinh. T61 khéng c6 ¥ phé phan vé nhirng gi ho quan chiéu. Toi
nghi rang néu nhirng gi ta quan chiéu trong khi ngoi thién lai khong dinh
dang gi dén doi séng hang ngay cua ta, dén kho dau va hanh phuc cta ta, thi
su hanh thién cua ta chang gitip ich gi cho ta ca.

Hang ngay, néu séng c6 chanh niém trong ting gidy phut, y thirc 1d rang
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timg cam tho va tri giac cua ta , thi khong thé nao ta dé cho noi két dong cuc
trong long ta duoc. Néu ta dé tim theo ddi va quan sét timg ¥ nghi, hanh
dong va 10i noi cia ta, ta s& kham pha ra nhimng khoi noi két 1au doi trong ta,
va du chung c6 manh dén dau, ta ciing c6 thé chuyén héa dugc mot khi ma
tada théy duoc by mat that cua chung.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
SONG CHUNG HOA HQP

Khi hai nguoi sdng chung véi nhau, mudn giir cho hanh phuc duoc lau dai,
diéu trudc tién 1a ho phai biét cach thao g& ngay nhitng ndi két ma ho da tao
cho nhau.

Hanh phuc khong con 1 van dé ctia mot nguoi. Khi ngudi kia khong vui thi
minh khong tai ndo vui dugc. Cho nén phai thudng xuyén tim hiéu nhau va
thue hanh ai ngit dé giup nhau giit vimg hanh phc.

Khi ngudi vo thdy c6 diéu chi chua vira 10ng thi phai bay t6 cho nguoi
chdng biét ngay.

Nguoi chong ciing vay. Khi thy c6 bat hoa 1a phai tim cach giai quyét ngay,
khong duogc lo la.

Nguoi vo ¢6 thé néi:" Anh 4, em mudn ching ta cing nhin siu vao viéc nay
dé cung nhau giai quyét. Pung dé né trd thanh 16n c6 thé gy d6 vd 1am cho
ca hai ta phai kho dau "

biéu nay cling can duoc thue tap gitta cha con, me con, anh em va ban hiru.
S& di ndi két co mit 1a tai vi minh séng thiéu hiéu biét , thiéu chanh niém.
Néu chanh niém lac nao cling c6 mat, thi khi c6 nd1 két 1a minh biét ngay va
minh 1ap ttrc tim cach thio g& chiing chang c6 kho khan gi.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
BAN TAY CUA BAN

T6i c6 mdt ngudi ban nghé si. Trudce khi rdi Viét Nam cach ddy bon muoi
niam , me anh cim tay anh bao rang: " Khi nao con nhd me, con ¢t nhin vao
tay con, con s¢& théy me ". Cau nodi gian di ma that sau sac.

Trai qua bao nhiéu ndm, ngudi ban nghé si di bao nhiéu 1an nhin ban tay
minh. Sy hién dién ctia me khong phai chi do huyét thong. Ca con ngudi cla
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Me, niém vui, hy vong va cudc doi cia me ciing déu nam trong 1ong ban tay
anh.

Ma khong phai chi c6 me, ma ca bao nhiéu thé hé cha 6ng ciing c6 mat trong
10ng ban tay ay.

Anh c6 mit 12 do bao nhiéu yéu t triung tring duyén khoi.

Cho nén anh bao t6i anh khong bao gid cam thdy mot minh 1¢ loi.

Mua hé nam ngoai khi dira chau gai ctia t6i dén tham t6i, toi bao chau: " Con
hay nhin vao ban tay con, " dé chau lay d6 lam dé tai quan chiéu. Ti cho
chau biét rang timg hat soi, timg chiéc 14 va timg con buém déu ¢ trong long
ban tay cua chau.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
CHA ME

Khi toi nghi vé me 1a toi nghi téi tinh thuong vi giong me diu dang va ngot
ngao nhu tinh thuong.

Ngay mat me, toi ghi trong nhat ky " Tham kich 16n nhét ciia doi toi da xay
tot "

Ngay khi da 16n khon va khong con duoc séng gan me nita, viéc me mat van
cho ta cai cam giac c6 don.

O Tay Phuong, t6i biét c6 nhidu ban khong nghi vé cha me minh nhu vay.
Tbi nghe ké nhiéu cha me d3 gy thuong tich dau dén cho con cai minh.
Nhung t6i tin rang khong cha me nao ¢6 ¥ mudn 1am cho con céi minh dau
kho.

C6 thé chinh ho d3 bi cha me ho gico trong nhirng hat gidng dau kho do, va
clr vy ma nhitng hat giéng d6 duoc trao truyen tr thé hé nay sang thé hé
kia. Phan 16n ching ta 12 nan nhan ctia mot 16i song thiéu chanh niém, do do
chi ¢6 sy thuc tdp chanh ni¢ém madi giup ta cham dut nhimg dau kho ctr bi
luan hoi tir doi nay sang doi kia. Ta phai quyet tam pha vo cai vong lan quan
nay dé con chéu ta khong con phai dau khé vi su truyen trao vO thirc nay.

C6 mot cau bé mudi bon tudi dén tu hoc & Lang Hong. Em da ké cu chuyén
nhu sau.

Khi em mudi mot tudi, em rat gian ba ciia em. B&i vi mdi khi em chay choi
v0 ¥ bi té va chay mau 12 ba em la 16i om som : " D6 ngu! Pi sao ma té hoai
vay!" Em tu nha khi 16n 1én em s& khéng 1am gidng nhu ba em.

Nam ngoai, dira em gai cia em choi vdi cac ban, ngéi trén xich du va bi té
rdt xudng dat. Em gai bi rach dau gbi va chay mau. Cau anh rat tirc gian va
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d3 muén la 1én:" D6 ngu! Lam sao ma dé té nhu vay?"

Nhung em da kip thoi dung lai. Nho 1au nay da thuc tap thd cd chanh niém,
ma em nhan ra dugc 1a minh dang gian va da khong dé cai gian kéo minh di.
Trong khi nguoi 16n lo sin soc em bé gai, rira vét thuong va dan bang lai thi
cdu trai bo di thién hanh, vira tap tho vira nhan dién cai gin cua minh. Em
chot khdm pha ra rang em cung da hanh xur gidong nhu ba em. Em bao toi:"
Néu con khong tim cach chuyén hoa cai gidn cua con, con sé lai trao truyén
noé cho con céi cua con ".

Em con kham pha thém rﬁng c0 1€ ba em cting la nan nhan nhu em. Hat
gidng gian cua ba c6 1€ da duoc 6ng ba cha me trao truyén lai. Mot cau bé
mudi bbn tudi ma cd duge nhan xét nhu vay that 1a quy. D6 la nhd em da co
thuc tdp chanh ni¢m. Em bdo t61 1a em s€ tlep tuc thuc tdp chanh ni¢m dé
bién cai gidn thanh mot cai gi khac.

Mot vai thang sau thi cai gian ctia em khong con. Em dem thanh quéa nay vé
cho gia dinh. Em noi voi ba em trude ddy em rat gian ong ta nhung bay gio
thi em d4 hiéu. Em mong 14 ba em ciing s& thyuc tap dé chuyén hoa nhimng hat
gidng nong gian cta ba. Thong thudng thi cha me day db con cai nhung
nhiéu khi chinh con céi lai giap dugc ca cha me.

Nhin lai cha me cua chiing ta, chung ta thiy thuong cha me hon vi cha me
khong c6 may mén duoc thue tdp chanh ni¢m dé co thé chuyén hoa nhitng
dau khd ctia minh. Do d6 chiing ta phai biét tha tht cho cha me minh va dem
niém vui dén cho cha me. Néu nhin sau va k¥, ta s& thay rang khong dé gi
ma x6a hét nhitng vét tich ma cha me da truyén trao cho ching ta.

Khi ta tim, ta ky co tirng phan than thé ta va tu hoi : " Than thé nay 13 caa
ai? Ai cho ta than thé nay? Cai gi da dugc cho? Néu ta quan chiéu nhu vay
ta s& thdy c6 ba phan: ngudi cho, ngudi nhan va vat duoc cho. Nguoi cho 1a
ong ba cha me, nguoi nhan chinh 13 chiing ta va vat cho 1a than thé nay. Tiép
tuc quan chiéu thi ta thay rd rang rang nguoi cho, ngudi nhan va vét cho déu
1a mot va déu co6 mat trong than thé ta. Than thé ta chira dung 6ng ba cha me
ctia bao nhiéu thé hé da qua va ca nhiing thé hé s& t6i. Thay nhu vay 1a ta
hiéu ngay ta phai lam gi va khong nén lam gi dé giir gin chinh ta, giir gin
ong ba, cha me va con chau cia ching ta.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
GIU GIN VA NUOI DUONG NHUNG HAT GIONG TOT

Tam ta c6 hai phan: phan tang thirc 13 noi cat giit nhitng hat gidng, va phan y
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thirc 12 noi ma céc hat gidng biéu hién.

Vi duy trong tang thirc ta c6 mot hat giéng ciia cai gian. Khi nhan duyén day
du thi hat giéng do phat hién thanh mot nang luc goi 1a con gian. No dot
chay ta va lam ta dau dén. Ta khong con vui khi hat giong d6 phat hién trén
phan y thirc ta.

M&i khi xudt hién, cai gian lai nudi dudng thém nhiing hat gidng gian hon
trong tang thirc ctia ta. Néu céi gian kéo dai trong nim phut thi biét bao
nhiéu hat giéng chira dung cai gian lai duoc sinh s6i trong sudt thoi gian
nam phut do.

Vi vdy ta phai hét sttc can than dé lya chon 16i song cling nhu nhing cam
xuc cua ta. Khi ta nd mot nu cuoi thi hat gidng hanh phuc duoc biéu 16. Khi
biéu 1, n6 gieo thém nhiing hat gidng tuoi vui xubng tang thue. Néu ta
khong thyc tap cudi trong nhiéu nam , hat gidng d6 sé yéu di va ta s& khong
con ¢6 kha ning dé cudi duoc nita.

Tang thirc ta chira dyng moi hat gidng, tot cling nhu xau. Mot s6 do ta gieo
trong trong doi séng hang ngay , mot sd do 6 ong ba cha me va xa hoi trao
truyén. Mot hat 1aa nho xiu chira dung cai biét cta bao nhiéu thé hé ciy lta
vé cach thirc dam choi, tr6 14 , ra hoa va hinh thanh bong lia. Than thé va
tam thirc ta cling vay, dugc trao truyen cho ta tir bao nhicu thé hé, ong ba
cha me da gieo trong trong ta biét bao hat giéng an vui, hanh phtic va ca
nhimng hat giong kho dau, budn gian.

MBOi khi ta thue tip chanh niém 12 ta gieo trong va ciing ¢6 nhimng hat giéng
lanh manh di co san trong ta.

Nhitng hat giéng ndy cling nhu nhitng khang thé. Khi c6 mét con vi khuan
chay vao mau ta, 1ap tirc than thé ta c6 phan tng, nhitng khang thé chay t6i
bao quanh con vi khuan bat n6 phai bién dang.

Cung vay, néu trong ta c6 nhiing hat gidng tuoi mat lanh manh, nhing hat
gidng nay sé& biét cach doi pho v6i nhig hat gidng khong tot ma khong can
doi ta ra 1énh. Do d6, diéu ta can lam 1a duy trit cho that nhiéu nhirng hat
gidng tdt.

Mot ngay no, ching t6i dugc tin 6ng ban lang giéng cua chung 61, 6ng
Mounet, qua doi. Ong 1a nguoi Phap va song ¢ canh Lang Hong. Ong 1a mot
ngudi rat hién hoa, dé mén, 6ng da gitp chung t6i rat nhiéu trong viéc xay
dung Lang. Ong chét trong dém vi bénh tim, va sang hém sau chung t6i moi
duoc tin. Nghe qua chiing toi rat bang hoang, vira cam thay hoi han da
khong dé nhiéu thi gio tiép xtc va sinh hoat véi dng.

T6i hom d6 t6i khé ngti. Mat mot ngudi ban nhu 6ng 1a mot diéu dau don.
Sang hom sau t61 phai noi phap thoai nén dém do toi ¢ gang do glac ngil
bang cach niém hoi thé. Troi mua dong rat lanh. Nam trong chin am, t01
nghi dén ba cay ting loai Hy Ma Lap Son t6i trong trong san ctia son coc
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cach do6 da tdm nam.

Béy gio ca ba cdy déu I6n va rat dep. Moi khi di thién hanh t6i déu dung lai
dé vira 6m cdy vira theo ddi hoi tho. T6i tin rang may cai cay cling dap ung
lai cai 6m cta toi. Nam trong chan , t61 tap tho va thay minh vura 1a ba cay
tung vira 1a hoi thd. T6i thay dé chlu hon nhung van chua ngu dugc. Cubi
cung to1 nghi dén bé Trac. Be dén lang luc hai tudi, bé rat khao khinh nén ai
cling mu6n bong, mudn dm, nhat 1a cic em nho. Bay gio bé di sau tudi. Am
bé trén tay ai ciing thdy minh twoi mat nhu bé. Cho nén t6i dd moi em hién
1€n trong ¥ thire cua to1. To1 thd va mim cuodi vl bé.

Mot lc sau thi toi thiép di.

Mobi nguoi ching ta nén c6 mot kho du trir nhing hat gidng lanh, dep va
manh dé khi ta gip kho khan, chung co thé giup ta. P6i khi niém dau qua
16n nén du c6 béng hoa trude mit ta ciing khong thudng thic duge. Nhung
néu ta c6 mot cai kho du trir nhitng hat giéng lanh manh, ta c6 thé moi
ching dén gitp ta. Cung nhu khi minh c6 mot nguoi ban than biét, hleu va
thuong minh, duoc ngoi gan ngudi d6, du khong noi tiéng nao, minh van
cam thay khoe khoan.

Va nhiing lac khé khan minh thudng nghi vé nguoi d6 dé " ca hai " cing im
lang tho va minh thdy d& chiu hon.

Néu lau ngay ta khong gap nguoi ban kia thi hinh anh vé nguoi dy c6 thé
phai mo. Ma néu nguoi ay la nguoi duy nhat c6 thé gitp ta thi ta chi con
cach mua vé xe lira dén gap nguoi ay.

Nguoi ay s& hién ra bang xuong bang thit chir khong phai chi 1a mot hat
gidng trong tiém thirc.

Thoi gian duoc ¢ gan nguoi Ay, ta phai biét sbng cho tinh thire, dirng dé phi
mot gidy phuat ndo, boi ta dau c6 duoc ¢ 1au voi ngudi y, 1y do 1a ta con
phai vé nha. Nguoi Ay gitp ta lay lai sy quan binh nhung chinh ta ciing phai
tao cho ta su viing chai bén trong, néu khong thi lac tré vé mot minh, ta lai
cam thay chéi véi. Cho nén luc gan gili nguoi d6 ta dimg nén ké 18 than van
nhiéu, hiy chia s& niém vui duge ¢6 nhau, duoc ngdi bén nhau, hay di dao
v&i nhau. Be khi tré vé nha , ta s& c6 nhiéu ky niém dep, nhiéu hat glong
tuoi mat tot lanh, dé khi hitu sy, gip chuyén budn phién, chung c6 thé giup
ta vuot qua nhitng kho khan.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

TIEP XUC VOI NHUNG GI MAU NHIEM
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Chiing ta ¢6 khuynh huéng nghi t6i chuyén budn dau, chd ¥ t&i mit budn
dau. Lam nhu vy 13 moi nhitng hat gidng budn dau 1én, twéi tim nhimg hat
giong budn dau, that vong va gieo thém nhiing hat giong budn dau méi.

Tai sao ta khong thuc tap tiép xtic voi nhiing gi twoi mat, t6t lanh trong ta va
ngoai ta?

Nhitng cai dep, lanh va twoi mat lic ndo cling c6 mit khap noi, nhung tai vi
ta cir hay giam minh trong cai nha ti budn ba cua ta nén ta khong c6 co hoi
tiép xtic voi nhitng mau nhiém do.

Cudc séng chung quanh ta diy nhimg mau nhiém, bau trdi xanh, anh ning
trong va nu cudi hon nhién ctia em bé ¢ thé cho ta biét bao niém vui. Hoi
thd cua ciing rat tuyét diéu , né cho ta sy sdng mdi ngay.

Thé ma c6 ngudi doi khi bi suyén hay bi nghet mili r6i méi thdy hoi tho 1a
quy.- ,

Song c6 chanh niém 1a biét tran quy tung phat gidy cia hanh phc.

Hanh phuc luc nao ciing ¢6 mit trong ta va ngoai ta, chi can c6 chanh niém
1a ta nhén dién duoc no dé dang. Va khi ta nhén dién dugc no thi nhing hat
gidng an vui, twoi mat, lanh manh cang phat trién manh mé trong ta. Du ¢
dau, bit ctr noi ndo, ta ciing c6 thé thudng thirc duoc mot tia ndng 4m, mot
hoi thd ngot ngao hay sy hién dién ciia mot ngudi thuong.

Ta d4u can phai di dau xa, ta chi can c6 chanh niém 1a hanh phuc cé thé co
mat trong tAim tay.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
TRACH MOC KHONG GIUP PUQC Gi

Néu ta trong cai xa lach, ma cai xa lach moc khong tét, thi ta dau c6 trach
moc cai xa lach dau.

Boi vi ta c6 thé tim biét nguyén do tir dau cai xa lach khong moc tét: co thé
n6 thiéu nudc, c6 thé né can thém phén, c6 thé vi ning nhiéu qua. Ta hiéu
vay nén ta khong trach moc cay cai xa lach.

Thé ma khi ta c6 van dé véi gia dinh hay véi ban bé, ta lai hay trach moc dd
16i cho nhau. Néu chiing ta khong cham soc nhau k¥ ludng thi chiing ta cling
khong moc 1én duoc t6t twoi nhu nhitng cay xa lach vay. Cho nén trach moc
qua lai khong c6 loi ich gi hét. Chi can hiéu 1 du, khong can 1y luan phan
tran.

Khi ban ching t6 minh hiéu dugc va minh thuong duogc 1a tinh thé thay doi
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ngay tic khic.

Trong mot khoa tu & Paris, mot hom t6i ndi phap thoai vé cy cai xa lach.
Sau khi phép thoai t6i di thién hanh mot minh. Khi di ngang qua mot goc
vuon, toi nghe mgt em bé gai tam tudi ndi véi me: " Me oi, con 1a cay cai xa
lach ctia me d6 nhé. Me nhé tudi nude cho con nhé! " Tai rat vui khi théy
em bé hiéu tuong tan ¥ cua t6i. Sau do6 toi nghe ba me tra 1oi: " Dlng rdi me
s& nhG nhung con ciing dirng quén rang me ciing 1a cay xa lach cua con do
nghe. Vay con cling phai nhd tudi cho né nhe! "

That dep thay khi ¢4 me va con déu cung thuc tap.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
HIEU VA THUONG

Hiéu va thuong tuy hai chit ma mot y.

Mot budi sang kia, cau con trai cua ban thirc day thi thdy da gan gio di hoc.
Cau lién dén danh thirc em gai cia minh con dang ngu, dé hai anh em c6 thé
kip an sang trudc khi dén trudng.

Em bé 4y thay vi cam on lai gat 1én: " Di di! Ké toi!"

Cau bé c6 thé da ndi gian vi thai do khong d& thuong ctia em va c6 thé di
vao bép dé mach lai v6i ban diéu do.

Nhung cau bé chot nhé rang téi hom qua em bé da ho nhiéu, chic em di bi
s6t, khong ngu duoc, nén sang nay maéi kho chiu nhu vay. Khi hiéu dugc
diéu d6, cau bé khong con thiy gian em géi nira.

Khi ban di hiéu, khong thé nao ma ban khong thuong. Va khé ma ban cé thé
tiép tuc gian dugc.

Khi ban d3 hiéu thi ban biét phai 1am gi dé nguoi kia bt dau kho, ban lam
chuyén 4y rat tu nhién khong thay can phai ¢6 ging nhiéu. Cho nén mudn
hiéu sau, ta nén tap nhin moi loai voi con mét tir bi.
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AN LAC TUNG BUOC CHAN
TINH THUONG CHAN THAT

Mudn thuong ai, ta phai hiéu ngudi do.

Néu chi mudn chiém hiru ngudi do lam cua riéng thi do chua phai la thuong.

Ta khong thé goi d6 1a thuong néu ta chi biét lo cho ta, cho nhirmg nhu cau

clia riéng ta con nhimng nhu cau ctia ngudi do thi ta khong hé dé y dén. Tinh

thuong chan that chi co khi ta thdy duoc nhitng gi ngudi thuong ta can hay

khong can.

Khi ta hiéu 15 ai, khong thé nao ma ta khong thuong cho dugc.

Lau lau ta nén ngdi sat canh nguoi thuong ciia ta, cam tay nguoi ay va khe
oi: " Nay em cua anh, em c6 nghi la anh da hiéu em chua? Hay anh van con

vung vé va 1am cho em dau kh? Hay néi cho anh biét, boi anh mudn

thuong em that long!" Néu ta thye tAm muén tim hiéu nguoi thuong thi

giong noi cua ta s& biéu 10 sy quan tAm va ngudi 4y s& mili 10ng.

Céanh ctra cam thong da mo, chuyén gi ma ta lam chang duoc.

Nguoi ta doi khi khong c6 thi gid hodc khong di cam dam dé hoi con trai

cua minh nhitng cau hoi twong tu: " Con cua ba, ba thuong con, nhung

khong biét ba da hiéu dugc con chua? " Ta phai c6 cam dam dit cau hoi d6

v6i con céi ta , néu thuong ma khong hiéu, thi tinh thuong d6 chua ding

cach, trai lai cang thuong ta cang lam cho nguoi ta thuong "bi thuong". Phai

¢6 hiéu méi c6 thuong that su.

Khi dugc hiéu, ngudi duge thuong sé& nd nhu mot bong hoa.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
TU BI QUAN

Ttr 1a dem niém vui dén cho nguoi, bi la 14y ndi khé cta nguoi ra.

Chung ta ai cling c6 hat gidng tir bi, va nho thyc tp quan chiéu " thuong
nguoi nhu thé thuong than " ta trién khai nhirng hat gidng nay thanh nhimng
ngudn nang lyc doi dao.

Tt bi 12 tinh thuong dich thuc khong ky thi vudng méc nén khong gay khd
dau phién nio.

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

Chung ta c6 thé bat dau tap quan chiéu vé nhitng nguoi dau kho vé thé chat,
nhimg ngudi yéu dudi binh hoan, nhitng ngudi ciing cuc bo vo khong co ai
nuong tua. Nhitng ngudi nay ¢ dau ciing cé, rat dé thdy. Co nhitng trudng
hop vi t& hon. Cé nhitng ngudi co vé khong c6 gi 1a dau kho, ho rét kin ddo,
nhung néu quan sat k¥, ta ciing thdy duoc nhitng ddu hiéu chimg t6 ho ciing
c¢6 nhitng niém dau. Ca nhitng nguoi séng trén nhung lya ciing c6 nhimng dau
kho cta ho.

Khi ta quan chiéu vé nhirng nguoi ndy, 1ay ho 1am d6i tuong cho sy thuc tp
dé quan chiéu vé tr bi, ta phai nhin cho siu va cho 1au vao ndi dau cta ho,
du khi dang ngdi thién hay thuc su tiép xtc vdi ho, ta phai nhin cho ki dé
thau triét ndi dau ctia ho dén khi ta cam thdy niém x6t thuong trao dang
trong long.

Nho quéan chiéu sau sic nhur vy ma xdc cam cua ta bién thanh hanh dong.
Ta thay cau néi " t6i thuong anh vo cung" chua di ma ta tim moi cach dé
1am voi ndi kho cta nguoi kia. Twr bi ¢6 mat khi ta thyc sy lam nguoi kia bot
kho. Cho nén ta phai 1am niy nd va nuéi dudng 1ong tir bi trong ta. Khi ta
tiép xuc v6i ngudi kia, y nghi, 101 néi va hanh dong cia ta phai thé hién
duoc 10ng tir, du than khau ctia ngudi kia chua thanh tinh cling vay.

Ta phai thyc tap nhu thé ndo ma long tir bi cta ta luc nao ciing 6 mit, chir
khong phai chi c6 mit khi nguoi kia dé thuong. Tinh thuong cua ta nhu vay
méi dich thuc va viing chic. Ta c6 nhiéu an lac hon va ngudi kia ciing duoc
an lac theo.

Niém dau ctia ho s& tir tir giam thiéu va doi sdng cua ho dan dan sang stia va
tuol mat hon.

Ta ciing c6 thé quan chiéu vé nhiing nguoi lam ta dau kho vi chinh ho ciing
dang dau kho. Do 1a diéu chac chan.

Chi céan tap theo ddi hoi thd va quan chiéu 14 ta c6 thé thay dugc niém vui
cua ho. Mot phén nhitng ndi dau khd va khé khan ctia ho 1a do cha me ho
trao truyén tur khi ho con nho. Ma cha me ho ciing co6 thé 14 nan nhan cia
ong ba t6 tién ho. Nhitng hat giéng x4u ctr nhu vy dugc truyén trao doi nay
sang do1 kia.

Néu thay rd diéu do, ta s& khong con trach ¢t hay gian hon ho nita. Ta da
hiéu duoc 1y do vi sao ho dbi xir khong dep véi ta. Ta khong gian ma trai lai
ta cau mong sao cho ho b4t kho dau. Ta khong can phai tim dén ho dé hoa
giai.

Khi ta biét nhin sau, ta dd hoa giai voi chinh ta roi.

Moi van dé da duoc giai quyét. Long ta nhe nhang va méi ta nd nu cudi
tuoi. SGm mudn gi ngudi kia cling thay dugc thai do hoa ai clia ta va ciing s&
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tré nén tuoi mat nhu ta.

Cho nén c6 tir bi, ta c6 an lac hanh phuc ma ngudi khac cling ¢c6 dugc an lac
hanh phuc.

Chénh niém 1a chét liéu nudi dudng cay hiéu biét dé tir 46 hoa tir bi nd ngat
huong thom.

Tt bi khong phai la mot y tuong chi nam trong dau ta. Khong phai chi can
ng01 yén mot chd va quan tuong vé tir bi 1a ta co thé gieo ric tinh thuong
dén moi noi nhu giri di nhimg ludng am thanh hay anh sang.

Tt bi phai dugc thé hién cu thé hon qua cachtaan & ddi xir v&i moi nguoi
chung quanh.

Tinh thuong 13 mot ngudn sudi dat dio nam sau trong long ta, chi can y thirc
duoc diéu d6 1a ta da c6 thé ban phat niém vui dén cho bao ngudi. Mot ciu
n6i hiéu biét dé thuong ciing di1 lam voi bét ndi kho, danh tan moi nghi ky
hiéu 1am, dem lai tin yéu va tu do.

Mot hanh dong dung lic c6 thé ciu sdng mot mang nguoi.

Ma hanh dong va 161 n6i ta chan chanh 1a nho y nghi ta chan chanh.

Khi c6 tinh thuong chén that thi tat ca nhiing gi ta nghi , n6i va lam déu tré
nén phép la va dem lai nhiéu 1oi lac.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
THIEN OM

Om 13 mét tap quan dep ctia nguoi Tay Phuong. Ching ta c6 thé dong gop
phan hoi thd ¥ thic vao viée nay.

Khi 6m mdt em bé trén tay, 6m me, d6m con hay 6m mdt nguoi than, néu ta
biét theo ddi hoi thd, ta s& thay hanh phuc bdi phan. Bdi néu trong lac 6m
ma ta nghi dén chuyén khac, c6 khac gi ta 6m mot nguoi ndom, ta khong tiép
xuc that sy vo1 nguoi éy, ta [am mot cadch may moc, do d6 cai d6m khong co
y nghia.

Tai mdt khod tu danh cho c4c nha tam ly tri li€u & Colorado, mét thién sinh,
sau khi duogc thuc tap thién 6m, khi tré vé nha d¢3 6m vo minh that can trong
va siu sic nhu chua bao gio dugc Om vg, lam ba vo rat ngac nhién va hét
strc cam dong. Nho vay ba vo da dién thoai xin tham dy khoéa tu & Chicago.
Phai thuc tap nhidu méi thdy thoai méi trong khi thién om.

C6 ngudi vira 6m vira vo vao lung ban nhu dé chtng to ring ta dang c6 mit.
Ban chi can theo doi hoi thd 1a ban théy minh dang c6 mat that sy vo1 nguoi
kia.
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Hai nguoi dang that su c6 mat voi nhau trong gio phut hién tai, va d6 co 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 qué
kht, suy tinh vé tvong lai hay dang gian dit thi tuy chau dimg d6 ma ban dau
thay n6. N6 chi nhu mot bong ma vi chinh ban ciing dang 13 mot bong ma.
Mudn thay 13 con, tiép xuc duoc v4i con, ban phai tiép xuc dugc voi chinh
minh, phai lam minh c6 mat trong gidy phut hién tai. Tro vé v6i hoi tho 1a
trg vé voi con ngudi thyuc cua minh dé thay su hién dién cua nhiing nguoi
than 1a mot thuc tai nhiém mau.

Thién 6m duoc thiét 1ap trude hét cho nhitng nguoi trong cting mdt gia tdc.
b3 c¢6 nhitng ngudi cha va nguoi con hoa giai dugce voi nhau nhd 6m nhau
trong y thirc. Trong im 1ang hai cha con 6m nhau, tuy khong né6i, nhung da
x6a bo moi hon 04n va nguyén lam mai trd lai tinh thuong gitra hai nguoi.
Hai me¢ con cling vay.

Vao ngay 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 sdu sic va thanh kinh. Chap tay x4 nhau that sau trudc khi 6m
va sau khi 6m. Thién 6m 14 mot nghi 1&.

Néu khong c6 mét cung kinh tot 4o, d6 khong phai 1a thién om. D6 ¢6 thé 1a
pha hoai thién om.

Lay ong ba va to tién s& khong co y nghi gi néu con chau khong chiu hoa
giai voi nhau.

Chiing ta nén thiét 1ap truyén thong dep d& nay trong truyén thong gia dinh.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
PAU TU VAO TANG THAN

Dt ¢ bao nhiéu tién trong nha di nita, minh van c6 thé chét dé dang vi ndi
quanh hiu va nhitng kho dau cta minh.

Cho nén néu c6 dugc mot nguoi ban tdt, xay dung duoc mdt tdng than tdt
gdm nhitng ngudi ban chan that biét nang d& va bao boc ta trong luc kho
khan, d6 1a mot ngudn dau tu 16n.

Nhitng ngudi ban ndy gitp ta tiép xtc véi nhitng yéu tb tuoi mat va lanh
manh trong con nguoi ta va chung quanh ta, nho do ta tré nén moét thanh
phan viing chii cua ting than, dem niém vui va su hiéu biét dén cho moi
nguoi, ciing giup nhau tién tu trén con dudng giai thoat.

57



CHAU CHAT LA NIEM VUI CUA ONG BA

Nguoi gia rat thich dugc sdng gan con chau.

Ma ¢ Tay Phuong con chau thuong giri 6ng ba vao nha dudng lao. Cho nén
nguoi gia ¢ Tay Phuong that 1a to1 nghiép.

Ho khong dugc song gan con chau. Trong nha dudng léo, ho chi tiép xuc voi
nhiing nguoi gia. Cu01 tuan con chau méi dén tham dugc mot vai gio va sau
khi con chau ra vé, ho cang cam thay 18 loi c6 doc.

O Viét Nam, ong ba ltic nao cling séng voi con chau, ké chuyén doi xua cho
con chau nghe. Ta phai gitt gin truyén thong nay dé ngudi gia ludn duoc gan
giii ngudi tré, dé ngudi tré hoc dugc nhitng cai hay cia 6ng ba va dé ong ba
c6 niém vui dugc nang niu cac chau va 6m cac chau vao long,
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AN LAC TUNG BUOC CHAN
TANG THAN TU HQC

Xay dung mot ting than 1 diéu can thiét dé ciing nhau sinh hoat trong
thuong yéu va hiéu biét.

O Lang Hong, tré em 1a mdi luu tAm dic biét ctia ngudi 16n. Mdi ngudi co
trach nhiém gitp d& cac em, lam cho cac em sung suéng hanh phuc vi néu
cac em c6 sung sudng hanh phuc thi ngudi 16n méi cé thé c6 niém vui.
Ngay xua gia dinh ¢ Viét Nam 1a mgt mai nha 16n qui tu 6ng ba, cha me, co
di, chu bac, anh chi em, ba con, moi nguoi cung séng v61 nhau dudi mot mai
nha rit ém vui va 4m 4p. Xung quanh nha 13 vuon ciy xum xé bong mat, ta
c6 thé bit vong du dua vao nhitng budi trua hé. C6 nhitng budi tdi quay
quan dn com ngoai san, han huyén chuyén tro va nhin ngam tring 1én. Vao
thoi 4y trong gia dinh it ¢6 nhimg van dé trim trong nhu ngdy nay.

Ngay nay mot gia dinh thuong chi c6 cha me va mot hai dira con. Khi cha
me luc duc cdi va nhau 14 cic con lanh du, khong biét cau curu ai va nip trén
& dau. Vi nha thuong chi c6 dim ba phong, c6 chay vao cau tiéu tron van
nghe ba me cdi vd om som, va khong khi ngot ngat khong c6 chd dé thoat ra
vi nha lic nao ctra cling dong kin mit.

Thé nén chung ta can thiét 1ap nhiing trung tdm tu hoc thay thé nhiing dai gia
dinh ngay xua, xay dung mot noi ma ¢ d6 moi nguoi déu biét séng trong
chanh ni¢m va moi ngudi co the dong vai chi bac, ¢6 hay di cho moi nguoi
nuong nho. Chung ta ai cling can thudce vé mot noi nao do, noi ma moi sy
moi vat déu nhic nhd ta mot doi song hién hoa an lac, tir tiéng chudng ngan
ém 4, dén vuon tric xanh muot, dén nét cong diu dang ctia méi chua ¢ kinh
don so.

Nhitng ngudi séng & d6 toat ra mot vé tuoi mat thanh than nho & su thuc tap
tinh thure.

Ho nhu nhiing cay dai thu va khach nhan du muén dén ngdi nghi mét dudi
tang cay.

Poi khi chi can nghi dén ho thoi minh ciing da thdy tdm hon an tinh tré lai
va minh c6 the mim cudi.

Ta ciing 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 cudi, tap ngdi thién, an com , ubng tra trong chanh niém.

Néu c6 chudng thi ci chudng ciing 1a mot thanh phan cua gia dinh vi
chudng giup ta tu hoc.

59



Gbi ngdi thién ciing vay. Khong khi trong lanh ciing 13 mot ngudi ban tu cta
ta.

Gan nha néu c¢6 cong vién thi ta di thién hanh trong cong vién.

Do d6 ta c6 du diéu kién dé xay dung mot ting than tu hoc tai nha.

Lau lau ta mo1 mot vai ngudi ban tdi tham gia mdt ngay quan ni¢m voi ta.
Viéc tu hoc s& dé dang va mau c6 tién bo néu ta xay dung dugc mot tang
than.

D3 xem 283282 lan.

crodiem [ 79 Phiéu

Ton giao, Chinh Tri

AN LAC TUNG BUOC CHAN
PAO PHAT PI VAO CUQC POI

Trong chién tranh Viét Nam, nhiéu x6m lang bj bom dan tan pha. Pong bao
khép noi rén siét quin quai.

Cung véi cac thay, cac su ¢ su chu trong chua, sau nhiéu bian khoin suy
nghi, ching toi quyét dinh roi thién vién dé ra ctru giup dong bao.

Dao Phat bt dau di vao cude doi tir luc do.

Boi vi thay va hiéu dé 1am gi néu ta khéng hanh dong?

Chung ta phai ¥ thire duoc thuc trang cua thé gidi dé biét 1d can phai lam gi.
Giita nhitng kho khin nguy hiém, néu ta van giir dwoc nu cuoi va hoi tho
chanh niém, thi moi nguoi, moi loai quanh ta s€ huong dugc nhiéu loi lac.
Khi budc chan di ta c6 tlep xuc dugc mot cach ngot ngao voi trai dat khong?
Trai dat nhu mot ba me hién, ta mudn thuong yéu vd vé voi timg budc chan
an vui tinh thuc.

Tung bude chan an lac tinh thirc, do la diéu ta phai thuc tip mdi ngay néu ta
mudn tiép tuc cudc hanh trinh 1au dai.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
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TUONG TUC
Phan ba

Néu ban c6 tAm hon thi si khi nhin vao mot to giéy, ban s€ théy mot dam
mAy bay trong Ay.

Khoéng c6 may thi khong c6 mua, khong c6 mua thi cay cdi khéng moc
dugc, va néu khong c6 cay thi lam sao ¢ to gidy nay trong tay ban? Cho
nén to gidy c6 mat 1a vi ddm may c6 mat, khong c6 may thi khong cé to
gidy.

Pam mAy va to gidy phai nwong vao nhau dé hién hiru, cai d6 goi 1a twong
tuc.

Chir nay tiéng Anh t6i dich 1a inter-being, chua co trong tu dién.

Néu nhin to gidy k§ hon, sau hon, ta ciing s& thdy 4nh nang mat troi lap lanh
trong do.

Boi vi néu khong ¢6 anh mit troi, 1am sao rimg cay moc dugc. Di nhién
khong co6 gi moc dugc néu khong c6 mat troi.

Cho nén trong to gidy cling ¢ anh mdt troi. To glay va anh mat tro1 phai
nuong vao nhau ma cé. Néu ta tiép tuc quan chiéu, ta s& thay béc tiéu phu
dang cua cay va dem cay dén nha may dé cay duoc ché bién 1am ra bot gidy.
Ta ciing sé& thdy dong lta vi néu khéng c6 lta bac tiéu phu dau c6 com dé in
moi ngay.

ROi ta thay ca hai nguoi da sinh ra bac tiéu phu.

Do d6 ta thiy néu khong c6 tt ca cac diéu kién ké trén, to gidy khong thé
nao c6 mat dugc.

Nhin siu hon nita ta ciing s& thay ta c6 mat trong to gidy.

Cai nay khong co gi khé hiéu, vi khi ta nhin to gidy, to gidy 1a mot phan cia
tri giac ta.

Cho nén ban va t6i déu co mit trong t& gidy. C6 thé noi rang to gidy chira
dung tat ca, khong c6 gi ma khong co6 mit trong td gidy; khong gian , thoi
gian, dat nudc, khoéang chat, anh mat troi, ddm may, dong song, hoi nong....
Moi thir nuong nhau ma cé trong to gidy nay. Moi thir c6 mat trong nhau, vi
vay t01 moi dich tuong tic 1a "inter- be".

Gid su ta gui trd anh nang lai cho mat troi thi to glay nay con hién hiru dugc
khong? Khong c6 anh mat tro1, khong con gi co thé ton tai. Ciing véy, néu ta
guri tra bac tiéu phu lai cho b me bac thi to glay nay cting khong the cO mat.
Vi vay to gidy nay duoc 1am ra boi nhiing yéu t6 " khong phai gidy ", nhu 13
tam thirc cia ta, bac tiéu phu, anh nang mit troi...., to gidy khong the nao
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duoc tao tac ra. Do do, to gidy tuy rat mong nhung chira dung ca vii tru
trong long no.

D3 xem 283284 lan.

Crodiom 79 Phiéu

Ton giao, Chinh Tri

AN LAC TUNG BUOC CHAN
HOA VA RAC

Nho va sach, thom va héi, 6 1a y niém cua tam thtc ta.

Mot bong hong méi duge cit vao chung trong binh, con xinh twoi va thom
ngat.

Trai lai thung rac thi déy vat x ué va hoi ham.

Nhin nhu vay 13 nhin bé ngoai.

Nhin sau hon ta s¢€ thay rang chi trong vong nam ngay doa hoa thom s& bién
thanh rac. Ta chang can phai doi dén nim ngay méi thay rd diéu d6. Ngay
bay gio néu ta biét nhin déa hoa cho k¥ va sdu 14 ta c6 thé thay dugc sy ¢6
mit cta rac. Khi ta nhin thung rac ciing vay, ta biét chi trong vong vai thang
nhimng vat hoi ham kia s& bién thanh rau cai twoi ngon hay thanh nhiing doa
hdng xinh dep. Néu ban 1a mot ngudi 1am vudn giodi, ban sé thay hoa trong
rac va rac trong hoa khong c6 gi kho khan. Rac va hoa nwong nhau ma co.
Trong hoa c6 rac, trong rac c¢6 hoa, khong thé co cai nay ma khong cé cai
kia. Khong c6 cai nao quy hon cai nao, cai nao cling quy nhu nhau.

Hiéu duoc 1y tuong tlrc cua van sy, van vat, ta khong con bi dinh mic boi
tdm phan bi¢t, khong con do va sach, dep va XAu.

Tai nhiéu thanh phd 16n & Phi, Thai Lan, Viét Nam...c6 nhiéu em bé méi
mudi bon, mudi 1am tudi da phai 1am nghé mai dam. Cac em réat dau kho.
Cac em dau mudn lam nghé nay nhung vi gia dinh nghéo , cac em bo qué
1én thanh phd dé tim viéc va bi ngudi ta gat gam, du db. Ngudi ta noi lam
nghé nay cac em kiém duoc nhiéu tién hon 14 ban hang rong.

Mot khi sap bay, cac em kho thoat ra duoc va tir d6 cac em mang mic cam
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t6i 11, thay minh khong con dugc trong sanh nhu bao c6 gai nha lanh khac.
Va cac em théy cudc doi la dia nguc.

Néu cac em d6 biét nhin sau vao con ngudi minh, nhin sdu vao hoan canh x4
hoi, cac em s& thiy rang so di cac em nhu thé nay 13 vi ngudi khac nhu thé
kia, khong thé nao khac hon. Tai sao c¢6 con gai nha lanh phai hanh dién vi
tu cach "con gai nha lanh " cia minh? C6 duoc goi 1a nha lanh vi nép séng
cua gia dinh c6 nhu vay, ¢6 dugc nuoi néng ,day dd, bao boc, ¢6 du dicu
kién dé 1am c6 gai nha lanh. Con ngudi lam mai dam da khong c6 nhiing
diéu kién trén, nén ho tré thanh nhu vay. C6 gi phai ngac nhién hay mang
mdc cam? Chung ta khong ai that su c6 ban tay sach hét. Ciing khong ai c6
quyén néi rang " t6i khong chiu trach nhiém". Em bé mai ddm ¢ thanh phé
Manila, Sai Gon hay New-York, s¢ di nhu vay la tai vi ching ta da qua ban
ron, qua ich ky, khong c6 thi gio ngd ngang téi em. Nhin séu vao doi song
clia em ta thdy ro doi séng cta nhitng nguoi khong phai la mai dam, nhiing
nguoi dugce goi 1a "luong thién". Va nhin sau vao doi song cia nhitng nguoi
khong phai 1a méi dam , vao cach chiing ta sdng hang ngay, ta thiy dugc em
bé mai dam.

Cai ndy 1am ra cai kia, khong thé c6 cai nay ma khong c6 cai kia.

Nhin vao cai giau, cai ngheo cling vay. Nudc nay sung tic thi nude kia doi
kho. Cai ndy co vi cai kia c¢6. Cai sung tac dugc lam bdi nhiing cai khong
sung tuc. Cai nghéo khd duoc 1am boi nhitng cai khong nghéo khé. D6 1a su
that vé bat cong x4 hoi. Gibng y nhu khi ta nhin vao t& gidy vdy. Cho nén ta
phai can than, dimng dé minh bi giam ham trong ¥ niém.

Ta phai thau triét 1y tuwong ttrc, moi th& c6 mat trong nhau. Ta c6 mit trong
mot thit. Cho nén ta chiju trach nhiém vé moi viéc xdy ra quanh ta.

Néu em bé mai dam hiéu dugc 1y twong tirc , em s& trat duge ganh niang cua
mdc cam trong em. Em mang ndi dau nhirc cua ca thé gian chtr khong phai
chi ctia riéng em. Va mudn gitp em that sy, ta phai thay dugc chinh ta trong
em va em trong ta, liic d6 ta méi c6 thé chia sét v6i em tat ca gian truan cta
cudc doi nay.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

VUNG CHAI THANH THOI

Néu ta théy duoc trai dat 1a than thé ta thi ta s& cam nhan duoc biét bao ndi
doén dau cua trai dat. Chién tranh, doi kho, sy 6 nhieém, cong thém nhiing
muu do kinh t€ va chinh tri da gay tan pha khap noi.
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Hang ngay c6 biét bao tré em bi mu vi bi thiéu dinh dudng, ban tay cia
nhitng em bé khéc so soang trong nhiing dong rac cao ngit dé mong tim
duoc chut thire an thura.

Nguoi 16n thi chét mon moi trong ngyc tii vi tranh dau chéng 4p birc. Nhiing
dong song thi can kho va khong khi cang lic cang ng6t ngat kho tho.

Mac du Nga va My da bat tay than thién nhung mdi bén van con di bom
nguyen tur dé lam nd tung qua dat nay.

C6 nhiéu nguoi hiéu duge hoan canh bi thuong cua thé gii va long ho rat
dau xot.

Ho biét can phai lam gi va ho xéng pha trong moi dja hat hau mong dem lai
mot chat nao thay doi. Nhung sau mot thoi gian nd luc lam viéc, ho c6 thé
thAm mét va chan nan néu ho khong du niém tin va sitc manh bén trong. Suc
manh that sy khong ndm ¢ chd ta c6 nhiéu quyén hanh, tién bac hay khi gidi,
stc manh that sy ném sau trong long ta khi ta co du tram tinh va vimg chai.
Néu hang ngay biét song doi séng co chanh niém, ta s& nuoi dudng dugc sy
virng chéi do. Thyec tap thién trong mot sinh hoat cua doi song gitp ta c6 du
sang sudt , ¥ chi va kién nhin dé dbi dién voi moi thang trAm. Ta trd nén
nhimg khi cu trung ki€n cho viéc xay dyng hoa binh an lac. T61 da thay dugc
nhiéu nguoi rat diing cam trong nhiéu doan thé nhan ban va tén gido, sudt
doi phung sy tan tuy dé bao vé nhitng ngudi cd thé nghéo khé. Ho cuc luc
chong chién tranh leo thang va nan ky thi chung toc. P1 t61 dau ho cing gico
trong va tudi tAm nhitng hat giéng hiéu biét va thuong yéu.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
TINH THAN BAT NHI

Khi mudn hiéu mot diéu gi, ta khong thé dting ngoai va quan sat né. Ta phai
di sau va hoa nhap 1am mot véi nd, ta méi c6 thé hiéu duge. Khi mudn hiéu
mot nguoi, ta phai ¢ trong da thit ho, dau ndi dau cta ho, va vui niém vui
ctia ho. Pong tir " hiéu " tiéng Phéap got la "comprendre”; "com" c6 nghia
cung v6i va "prendre" c¢6 nghia 1 ndm 1ay. "Comprendre" 1a ndm 13y vat d6
va nhap lam mot véi nd.

Khong co6 cach nao khac hon. Nha Phat goi do 1a khong hai, bat nhi.

Céach day mudi 1am nam, toi giup mot s ban lo phu trach céc tré em md coi
o Viét nam. Cac tac vién xa hoi & Viét nam guri hinh cua cadc em qua, ghi 10
tén tudi, ndm sinh va hoan canh ctia mdi em. Cong vi¢c cua toi 1a dich
nhitng to don nay ra tiéng Phap dé tim nguoi bao trg cho cac em. Nguoi bao
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trg s& giri cho gia dinh cac em mot sb tién dé cac em c6 tién an va di hoc.
Chung t6i c6 hang chuc nguoi tinh nguyén dich nhimng céi don dé ra tiéng
nudc ngoai.

Mbi ngay t6i dich khoang ba muoi to don. Téi khong doc to don ma dé thoi
gian ngam hinh ctia em be. Chi trong chung ba muoi gidy la toi tr¢ thanh em
bé. RO t61 cam but 1én va dich to don qua mot to gidy khac. Sau d6 toi méi
nhan thay 1a khong phai t6i dich t& don ma chinh em bé va toi ciing lam
cong viéc d6. Nhin hinh ciia em bé, 1ong toi tran day cam thuong va toi tro
thanh em bé do lac nao khong hay va ca hai chung t61 cung nhau dich to
don. Piéu d6 rat ty nhién. Ta khong can phai thién tap ldu nim mai c6 thé
lam viéc d6. Ta chi can nhin cho ky, lam cho con ngudi cua minh ¢6 mat
dich thi, thi em bé lién c6 mat trong ta va ta ¢ mat trong em bé .

AN LAC TUNG BUGC CHAN
CHUA TRINHUNG VET THUONG CHIEN TRANH

Trong chién tranh Viét Nam, gia du nguoi My thau hleu dugc nguyén tac bat
nhi thi ca hai nudc da khong mang nhiéu vét thuong trim trong, nhitng vét
thuong kho chira lanh du chién tranh da chidm dt. bay la mot bai hoc cho
moi nguoi.

Niam ngoai chung toi ¢o to chirc mot khoa tu cho cyu chién binh ¢ My.
Khong khi khoa tu kha ngot ngat vi nhiéu nguoi van con bi thuong tich
chién tranh 1am dau nhtrc khong ngudi. Mot ngudi thé 16 1 chi trong mot
tran danh ma don vi anh ta da mat bbn trim muoi bay nguoi va trong sudt
mudi 1dm ndm troi anh ta vin mang xac chét cua bon trim mudi bay ngudi
linh nay trén vai. Mot ngudi khac tdm su 13 vi qua cam han khi thdy chién
hitu minh bi giét chét nén anh ta da gai bay giét nim tré em trong mot lang
no.

Tir d6 anh sdng trong mot con ac mong dai , khong bao gio con dii cam dam
dé ngdi gan bat ct mot em bé nao. Bao nhiéu dau thuong da duoc ké ra va
chinh niém dau d& khong cho anh ta tiép xtic duoc v6i nhitng mau nhiém
ctia cudc song.

Vi vay ma ching ta can gitp nhau dé hoc tiép xuc. Trong khoa tu, mot cyu
chién binh néi day 1a 1an dau tién trong mudi 1m nim qua, anh cam thiy an
toan gitta mot dam dong. Trong suét mudi 1am niam, anh khong nudt duoc
mot thirc 4n ndo cing. Anh chi an trai cAy va udng nudc trai cdy. Anh hoan
toan song tach biét vai thé gii bén ngoai. Nhung chi sau ba ngay du khoa

65



tu, anh d3 c6 thé bat dau lién lac va noi chuyén véi nguoi khac. Nhimg
nguoi nhu anh rat can su thuong yéu gitip dé cua ta dé co thé tiép xtc lai voi
cudc sdng.

Trong khoa tu, ching toi cung tap tho va tap cuoi, nhic nhd nhau tro Ve voi
d6a hoa trong tam ta, tré vé véi trdi xanh, voi cdy 14 dé che chd nudi nng
ta.

Chung t6i cung dn com, cing udng tra trong im ling, thudng thirc timg ly
tra, ting moén an nhu thudng thirc cai banh in thoi tho du. Chung toi budce
tung budc cham rai thong tha, y thirc dugce su tiép xuc cua ban chan vé1 mat
dat, ciia budng phoi véi khong khi trong lanh. Chang toi cung ngdi véi nhau,
thd véi nhau, di v6éi nhau va cing chia s& hoc tap vé nhitng kinh nghiém dau
thuong trong chién tranh Viét Nam.

Bai hoc ¢ Viét Nam phai giup chung ta sang mat.

Chuing ta phai thiy dugc rang ching ta 1a cia nhau, khong ai ¢ thé chia cat
thuc tai thanh nhitng manh ro1 rac. Sy an lac cia cai ndy la su an lac cia cai
kia, chiing ta khong thé 1am viéc mot cach riéng r&, chiing ta phai ngdi lai
v6i nhau va cung chung xay dung lai. Phe nao cling 1a phe cua ta, khong co
phe nao ta can phai loai bo. Cac cuu chién binh da 1y kinh nghiém dau
thwong ctia minh lam ang sang chiéu sau vao coi r& ctia chién tranh va soi
duong dan téi hoa binh.

AN LAC TUNG BUGC CHAN
TRAI TIM MAT TROI

Ta blet rang trai tim ta ngimg dap, dong sinh mang cua ta s€ ngung, cho nén
ta rat trin qu1 trai tim ta. Ngoai trai tim nay con c6 mot trai tim khac cling rat
can cho su séng cta ta ma lai thuong it dé y dén. D6 1a mat troi, trai tim tha
hai cua ta, trai tim dem lai su séng cho muon loai. Khong ¢6 mat troi thi
khong ¢ gi c6 thé ton tai, ké ca cay co. Néu cay co khong séng dugce thi 1am
sao 10ai ngudi va cam thu co thé sdng duoc.

Moi loai déu phai tiéu thy 4nh mit troi dé song.

Than thé ta sdng dugc khong phai chi nhd ¢6 trai tim, né ciing can duoc
nudi dudng boi khong khi. Néu bau khi quyén bién mat thi con dau mang
song cua ta. Cho nén khong c6 mot cai gi trong vii tru ma khong lién hé 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 triéu ndm qua.

Nha tho Walt Whitman d3 néi :" Chiéc 14 mong manh kia 13 gi néu khong 13
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su van chuyén da hang tri€u nam cua céc vi sao..."
Day khong phai 1a triét 1y sudng ma 1a mot cai nhin thau triét va sau tham.

That vay, ong da noi rang :" Toi rdng 16n, t6i vi dai 1am. Toi chira dung ca
toan thé vi tru".

AN LAC TUNG BUOC CHAN
NHIN SAU

Mudn théy rd moi viée, ta can phai nhin sau vao long su vat.

Khi ta boi 16i trong dong séng trong mat, ta phai c6 kha ning thay minh 1a
dong song.

Mot ngay no, toi ngéi an com vo1 mot vai ngudi ban tai dai hoc Boston &
My.

Trudc mat toi 1a dong séng Charles tho mong. Dong song tho mong vi co
thé vi toi xa qué huong qua lau va to1 von rat thich song. Toi roi cac ban va
tim 16i xubng song rira mdt va ngdm chén nhu t61 van thuong lam ¢ qué nha.
Khi t6i tré lai chd ngdi, mot ngudi ban gido su néi:" Thay lam vay nguy
hiém 1am d6. Thay c6 stic miéng dudi séong khong? "

T6i ndi co va vi gido su khuyén toi nén di chich thudc ngira ngay.

Tbi hoi bang hoang. T6i khong ngd cac dong song bén nay bi 6 nhiém ning
né dén nhu vay. Nhitng dong song nhu vy goi 1a nhitng dong song chét.

O Viét Nam, dbi khi séng c6 nhiéu bun va rac nhung khong dén ndi khong
ubng duoc.

Tbi nghe néi & Prc, séng Rhine c6 nhiéu hoa chat dén ndi dem rtra phim
cling duoc.

Néu ta con mudn tim goi trong dong séng, udng nudc dong séng hay di dao
choi ven song thi ta phai biét nhin dong song nhu 13 nhin chinh ta dé cam
dugc nhimng vui budn, that vong cta né. Néu ta khong cam dugc nhiing gi
song nui cam, nhiing gi ¢0 cdy hay chim mudng cam thi dan dan s& chét va
ltc d6 ta s& mat hét an lac.

Néu ta 1a mot nguoi thich leo nui, thich canh d6ng qué, thich rimg ciy xanh
mat, ta phai biét rang ring cay 1a buong phdi thir hai cta ta, ciing nhu mit
troi la trai tim thir hai cua ta vay. Neu khong hiéu vy, ta s& tan pha hang
triéu mau cay ma khong thuong tiéc v6i mua 4t xich, déng thoi ta hay hoai
khi ozone khién anh mit troi khong duoc loc bét khi té1 voi chung ta. Ta tu
chon minh trong cai vo chat hep ctia minh ma khéng biét ; chi vi ta mai lo
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trau chudt cai ban ngd nho bé d6 ma ta vo tinh hay hoai ca cai ta rong 16n
ménh mong. Pa dén luc ta phai trd vé con nguoi 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 .

AN LAC TUNG BUOC CHAN
NGHE THUAT SONG TiNH THU'C

Thién nhién la ba me cua ta. Chi vi sdng xa thién nhién nén ta sinh bénh.
Mot sb chiing ta sdng trong nhitng cai nha hop goi 1 appartement lam bing
xi mang va thép cing, cao vit khoi mat dat, nén khong con co hdi tiép xtc
v6i troi dat. Pidu nay rat quan trong. Co nhiéu thanh phd khéng c6 mot bong
cdy. Mau xanh hoan toan thiéu vang.

Co lan toi tudng tuong hinh &nh mdt thanh phé chi con tro tro1 mot coi cay.
Coi cay van con dep nhung trong rat co don, dtng 18 loi budn bi giita nhiing
tda cao dc d6 sd. Nhiéu ngudi di 1am bénh ning va cac béac si khong tim
duoc nguyén do. May man c6 mot dng bac si gioi thy o dugc nguyén do,
nén nguoi bénh nao dén o6ng cung cho toa thudc nhu sau: " M01 ngay lay xe
buyt dén trung tdm thanh phd dé nhin ngidm cdi cay. Khi dén gan cay, hay
thuc tap tho vao, tho ra ba hot trude khi 6m cay vao long trong muoi lam
phat , vira 6m vira theo doi hoi tho. Phai thdy rd mau xanh cta 14 va hit tho
huong thom cua vo cay. Thuc tap nhu vay vai tuan 1&, ban s& khoi bénh ",
Bénh nhan lam theo va thdy khoe ra that, nhung sd nguoi dén 6m ciy cang
lac cang dong; ho phai dimg sap hang dai ca cdy sd. Ta ciing biét con nguoi
cua thoi dai van minh nay kho co6 dua kién nhén, do d6, viéc chd chuc ba bon
tiéng déng ho dé dugce 6m cdi cdy vuot qua strc chiu dung ctia ho nén ho
lién biéu tinh phan khang. Ho ra mot cai lust méi 1a mdi ngudi chi duogc
phép dm cdy nam phut thoi, sau d6 lai trut xudng con mot phut, thanh ra co
héi dugc lanh bénh lai cang bi giam thiéu.

Chang bao lau ching ta ciing s& 14m vao tinh hudng bi tham d6 néu ta sdng
khong c6 tinh thirc. Ta phai thdy rd timg hanh dong ta lam dé bao vé trai dat,
ba Me cua ta. Ta bao vé Me tuc la ta bao vé chinh ta va con céi cua ta.

Khi nhin vao thung rac , ta phai thdy duogc hoa, xa lach, ca chua, dua chudt
s€ moc 1én tur do. Khi Vu’t mot cai co chudi vao thung rac, ta biét 1a vo chudi
ay s& dugc bién thanh hoa va rau cai. Con khi ta virt mot cai bao ny-16ng vao
thung rac, ta biét rang rat kho hodc 13 phai lau lim, may trim nim, nd méi
c6 thé bién thanh hoa. Cai d6 chinh 1a sy thuc tap thién quan. " Vit mot cai
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bao ny 16ng trong thung rac , toi biét 1a t6i dang virt mdt cai bao ny 16ng vao
thung rac". Chi béng su thuc tap chanh niém ta méi c6 thé gilt gin va bao v¢
ba Me cua ta, tic 1a trai dat nay.

Co chanh niém trong ting hanh dong, trong tirng gidy phut la xay dung hoa
binh hanh phuc cho hién tai va twong lai. Cé chanh ni¢m soi sang, ta tré nén
dé dit hon trong viéc dung nhimg san pham pha hoai sinh méi, va dé 1a
budc co ban dwa dén an lac va hanh phuc that su.

Mot trong nhitng ung nhot cua thé gidi ngay nay la nhiing d6 phé thai
nguyén tu. N6 tao nén mot dong rac khong 16 phai mat 250 ngan nim méi
c6 thé bién thanh hoa. 40 tiéu bang trong sb 50 tiéu bang Hoa Ky da bi 6
nhiém bai nhitng d6 phé thai nguyén ti.

Chuing ta dang bién trai dat thanh mot noi khong thé song duoc nira, va
tuong lai con chau ta s& ra sao? Ta phai mau mau dimg lai va tap séng cho
¢6 tinh thirc thi mdi mong ctru van duoc tinh thé nguy ngap hién tai .

AN LAC TUNG BUOC CHAN
NUOI DUONG CHANH NIEM

Khi ngdi xudng ban dn, nhin bat com day va nhimng thirc in thom ngon, ta
nén nhé rang cé biét bao nguoi dang chét vi doi. Mdi ngay c6 it nhat 40.000
tré em chét vi d6i hay thiéu dinh dudng. Nghe qua con s6 d6 ai ma khong
thang thét. Cho nén khi nhin k¥ vao cac dia thirc dn, ta thiy c6 Me, trai dat
cua ta, thiy nhirng ngudi nong din can ci, thiy ca miy chuc ngan em bé
dang chét doi.

O My Chau va Au Chau, ta quen #n thoc gao va nhiing thuc pham khac nhap
cang tr cac nudc nghéo kho: ca phé tir Columbia, s6 ¢6 la tir Ghana, gao
thom tir Thai Lan. Chung ta nén nhd rang tré em cac nudc d6 chua bao gid
ném nhig thir bé béo d6 trir cac em con nha giau. Cac em chi duoc an
nhﬁ‘ng thir hang bét, con d6 tot duge danh dé xuét cang dé nha nude thu
ngoal 16. C6 nhiéu gia dinh phai ban con em minh lam day t& cho nhitng nha
giau dé chung dugc dn ubng day du.

Nghi dén cac em thiéu may man do, ta chip tay lai truéc mdi bira an. Ta ¥
thirc duoc su may man ctia minh, va mot ngay kia co thé ta s& tim duogc giai
phap dé x6a bo nan bat cong dang xdy ra khap noi.

Trong nhiéu gia dinh ti nan Viét nam, truéc mdi bira an, mot chau be cam
chén com 1én va n6i:" Hom nay trén ban c6 nhiéu mén an rat ngon. Con rat
biét on moi ngudi moi loai di cho con va gia dinh con nhitng mén ngon nay.
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Con biét rang co rat nhiéu ngudi dang chét doi".

La mot ngudi ti nan, em biét ring em dang an nhimg hat gao thom moc tir
dat Thai, nhung nhiéu em bé Théi chua bao gio duoc an thir gao nay. That
kho ma néi cho cic em ¢ nhitng nudc giau ¢ hiéu rang c6 nhiéu em bé trén
thé gidi chua bao gid dugc an nhitng mén in ngan va bd nhu cac em. Thay
dugc diéu ndy, ta s& vuot qua rat dé dang nhitng kho khin nho nhoi cia ta,
va ta s& tim cach giup d& nhitng ngudi dang can tinh thuong va su hiéu biét.

AN LAC TUNG BUGC CHAN
BUC THU TINH

Nhitng t6 chirc tranh dau cho hoa binh van con vudng chat cam thu, bao
dong va hiéu 1am. Nhiing t6 chtic ay co thé viét nhitng btrc thu phan khang
rat hing hon nhung c6 thé khong di kha ning dé viét nhitng buc thu diu
dang.

Chung ta can hoc cach viét nhimng birc thu ma Qudc Hoi, Tong thong hay
Chu Tich Nha Nudc thich doc chir khong vat vao sot rac. Chung ta phai hoc
dung thi ngon ngit khong lam ngudi khac tranh xa ta. Tong Thong ciing 1a
mot ngudi mang chat ngudi nhu chung ta thoi.

Nhitng nha van dong cho hoa binh c6 thé dung ai ngit hay khong, cai d6 con
tuy & muc dd an lac trong ho. Boi néu chinh ho khong c6 an lac, lam sao ho
c6 thé 1am cho nguoi khac duoc an lac? Néu chinh ta khong biét mim cudi
thi ta khéng thé nao 1am cho nguoi khac mim cuoi dugc. Néu trong ta khong
c6 su binh an, ta khong dong gop dugc gi hét cho céng cudc hoa binh.

Mot phong trao hoa binh con mang tinh cam thu va bao dong s€ khong hoan
thanh duoc nhiém vu ta trong chd noi né. Ta phai gitp ho thay d6i phuong
cach hanh dong, sao cho diu dang va tuoi mat hon. Vi vay ta phai thuc tap
chanh niém, dé co6 kha nang nhin ro, théy 16 va hiéu 3. Néu co6 dugce cai
nhin bét nhi, ta méi giai trir dwoc bao dong va cam thi. Lam hoa binh trudc
tién 1a 1am cho trong ta c6 hoa binh. Boi ching ta phai nuong vao nhau,
cling nhu gidi tré nuwong vao ching ta dé c6 duoc mot ngay mai tuoi sang .

AN LAC TUNG BUOC CHAN

BON PHAN NGUOI CONG DAN
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La cong dan, ta c6 trach nhiém rat 16n.

Trong doi séng hang ngay, cach thirc ta dn udng va tiéu thu cé anh hudng
16n dén tinh mang chinh trj cta thé gioi. Hang ngay ta lam cai gi thi ta 1a cai
d6, va diéu nay quan hé mat thiét dén tinh trang an lac cua xd hoi. Y thic
dugc nhu vay , ta s€ co an lac ngay trong gidy phut ta dang soéng. Ta tuong
rang cac chanh quyen c6 quyeén tu do dit ra mot chinh the theo y ho muon,
thue ra cai quyén ty do do tuy thudc vao cach chung ta song doi song hang
ngay. Néu ta tao diéu kién dé ho thay ddi chinh thé 1a ho sé& thay ddi dugc.
Nhung béy gio thi dleu do chua dugc thyc hién.

Ta cling tuong rang néu ta 1a nha cam quyen ta s& cO thé 1am bat cr cai gi ta
muon. Dleu dé chua han dung. Néu ta lam tong thong, ta c6 thé cling s&
hanh xtr gibng nhu vi tong théng duong thoi, c6 thé kha hon mot chut hodc
t¢ hon mot chut.

Thién quan giip ta nhin su vao sy vat, nhin sau vao chinh con nguoi ta dé
ta thdy ro ta can phai chuyen hoa ta nhu thé nao va lam thé nao dé thay do6i
tinh trang xa hoi. Thay d6i cach nhin ciia ta 14 ta thay d6i hoan canh bén
ngoai vi hoan canh bén ngoai la tam thirc ta tao ra, hoan canh bén ngoai
phan anh tam thirc cua ta. Cho nén sdng c6 chanh niém 1a diéu thiét yéu. Ta
s& thdy rang ban chat ciia bom nguyén tir va cua bat cong x4 hoi ciing khong
tach roi ban chat con nguoi cua ta.

Khi ta bat dau théy dugc trach nhiém cia minh, ta phai moi cac nha lanh dao
cung di véi ta. Ta phai khuyén khich ho gitt gin bao vé sinh méi va gitt gin
béo vé tam thic cong dong. Ta phai giup ho tuyén chon nhitng ngudi ¢d van
biét phung su cho hoa binh.

Nhitng nguoi c6 doi song tam linh viing chii ma ta c6 thé tin cdy va nuong
tua. Ta phai sang sudt khi bau 1én nhirng nha lanh dao chinh tri. Ta bau ho
khong phai vi cai vé hao hoa phong nha cua hg ma vi ho cung di mot duong
Vol ta.

Chanh phu Phap da c6 xu hudng nay khi chon nhitng nha nhan ban va nhiing
ngudi phuy trach sinh méi lam tong trudng mot s cac bo. Truong hop dién
hinh 1a Bernard Kouchner, nguoi da ting uing hd chuong trinh ctru trg nhirng
thuyén nhan & Vinh Thai Lan.

D6 12 mot ddu hiéu tt.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

BAO VE THAN TAM LA GIU GIN SINH MOI MOT CACH RONG
LON.
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Chung ta ai ciing can hoa binh, can an lac.

Hoa binh va an lac dit nén tang & sy ton trong su séng cua moi nguoi va moi
loai.

Pat da ciing biét dau, ciing cn séng. Trai dét ciing vay.

Khi ta 1am 6 nhiém khong khi va nudc, ta lam hai stc khoé cua ta, lam hai
cac loai khac. Cach ta tréng trot, cach ta xtr dung phan rac, tat ca déu co tac
dung hd tuong.

Bao v¢ than tam la git gin sinh m61 mot cach sau sic va rong 16n. Mot )
chuong trinh truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh day tinh bao
dong va bi quan 1a nhirng chit doc 1am 6 nhiém hu hai tAm hon ta, tim hon
cac tré tho.

Ta phai biét bao vé va giir gin than tdm ta, khong dé cho nhiing chat doc do
lan tran khap noi. Nhu vay 1a ta bao vé va giit gin an lac cho thé gidi .

AN LAC TUNG BUOC CHAN
NGUON GOC CHIEN TRANH

Ngudn gdc ciia chién tranh nam ¢ cach ta song doi song hang ngay, cach ta
xay dung nha may, xay dung xa hoi va tiéu thu cac san pham

Néu ta biét nhin sau vao hoan canh xa hoi, ta s& thdy duoc goc ré cua chién
tranh.

Ta khong thé don gian trach cr bén nay hay bén kia. Ta phai tim hiéu ndi
kho dau va so hai ctia ca hai phia, vuot 1én trén tranh chap phe phai ma tim
cach hoa giai.

Trong moi tranh chép, ta can phai hiéu ndi kho dau cua ca hai bén.

O Nam Phi chang hang, néu c6 ngudi hiéu dugc ndi kho dau ciia phia bén
nay va qua phia bén kia dé giai thich cho nhiing ngudi phia bén kia thi tinh
trang dau dén noi bi tham.,

Ta can nhimg cdy cau lién lac, ta cAn nhing cdy cau thong cam.

Cong trinh thyc tap bat bao dong bat dau tir noi ban than ta. TAm ta ¢ hoa
binh thi khi gip kho khin, ta méi biét phai 1am gi dé giai quyét van dé cho
ém dep. Du 1 van dé trong gia dinh hay ngoai xa hoi , thi cach giai quyét
van giéng nhau .

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
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CAU CHUYEN CHIEC LA

Mot ngay mua thu, khi di dao choi trong mot cong vién, to1 bat gap mot
chiéc 14 d6 rat dep hinh trai tim dang dong dua trén canh. T6i dumg nhin va
n6i chuyén vai chiée 1a rat 1au. Toi chot kham pha ra rang chiéc 14 1a me cta
cay.

Binh thudng ta nghi rang ciy 1a me cta 14, nhung sau mot hoi ngdm nhin
chiéc 14, t6i thiy rang 14 ciing 1a me cta cay. R& cay hit nhua tir nude va
khoang chat nhung thir nhwa nguyén nay khong di dé nudi sdng cy nén cay
phai phan phat nhua nﬁy cho céac 14, va vdi sy hop tac cua anh sdng mat troi
va khong khi, 14 blen ché nhya nguyén thanh mét thir nhua goi 14 nhya luyén
c0 kha nang nudi song cdy. Vi vay ma t0i thay 14 ciing 1a me cta cay. Chiéc
14 dugc gan vao cdy bai mot cai cudng, cho nén minh thay duoc dé dang su
lién lac cua hai bén.

Con ta thi da co cai cudng nhau & bung me khi ta con 12 mot bao thai. Chinh
nhd cai cubng nhau do ma thirc an va dudng khi dugc dwa vao bao thai. Khi
ta sinh ra, nguoi ta cat mat cai cudng do, va diéu nay cho ta céi ao tudng la
ta dugc doc 1ap tu do, khong con bi 1€ thudc vao me nita. That ra ta van la
con cua me, va khong nhing ta chi c6 méot nguoi me, ma ta co rat nhiéu me.
Trai dat cling 12 me cua ta. Ta dugc gan lién vao trai dat boi rat nhiéu cai
cubng. Ta ciing c6 mot cai cuong gan ta vao voi may. Boi néu khong co
mAy, lam sao c6 nude cho ta udng. Ta duogc tao thanh bai bay muoi phan
tram nudc, vi vy ta va may cling dugc gan vao nhau. Ta con dugc gan vao
v6i rat nhiéu tha khac, véi dong song, voi ring xanh, voi bac tidu phu, voi
bac nong dan, du ca khong thiéu gi hét. Ca vii try dang tay nuoi nang ta, bao
boc ta. Ban co thay toi 1a ban va ban 1a t6i khong? Néu ban khong c6 mat thi
t61 cling khong c6 mit. Piéu d6 qua hién nhién. Néu ban chua thiy duoc nhu
vay, ban ctr nhin sau thém, ban sé& théiy.

Tbi hoi chiée 14:" Em c6 so mua thu khong, vi t&1 mua thu, em s€ phai roi
cay? " Chiéc 1a dap:"Da khong. Subt mua Xuan va mua ha em da song rat
day di. Em d3 gitp cay hét long dé ciy dugc song. Em thidy minh trong cay.
Em thay minh 13 cdy, em khong phai chi 14 mot chiéc 14. Khi em trd vé dat,
em s& tiép tuc nudi dudng cay. Em chang c6 gi phai lo s¢ cd. Khi em roi
canh bay bong trén khong, em s¢€ vay tay chao cay: Ta s€ gdp lai nhau mot
ngay rat gan."

Chiéc 14 vira n6i xong thi mot ngon gio thoang qua. Chiéc 14 bay luon nhe
nhang trude khi roi xudng dat. La rat sung suéng khi thdy duoc 14 1a cay.
T6i cti dau chao 14, cam on 14 da cho to6i mot bai hoc quy gia.
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AN LAC TUNG BUOC CHAN
CHUNG TA CUNG MOQT NHAN THE

C6 hang triéu nguoi choi thé thao trén thé gidi.

Khi ta xem mot tran d4 bong, ta thuong theo phe nay hoic phe kia, c6 thé ta
méi c6 the theo ddi tran dau mt cach himg tha. Khi ciu thi phe ta d4 bong
thi ta cling mudn dua chan ra dé da theo. Khi phe ta thang thi ta cling nhay
nhot mung 8, khi phe ta thua, ta cling that vong nio né.

Trong chién tranh ciing vy, ta ciing ua thich theo phe. Ta thuong bénh vuc
phe bi ap birc. Ta tranh d4u bang cach la 6 phan nd, it khi ta chiu vuot 1én
trén nhimng tranh chip dé nhin cho 18, nhw mot ba me nhin dan con dang
danh nhau.

Viét Nam c6 cau tuc nglt "Ga mdt nha bdé1 mat da nhau". Vi ta b6i mat nén ta
m&i khong thiy ro nhau, tuong ngudi kia 13 ngudi la. Vi vy ta méi ban vao
nguoi kia. Chi khi nao ta théy duoc moi ngudi 1a anh em mot nha, moi
ngudi 13 mot phan cua than thé thi ta méi ¢6 thé nhin nhau bang con mat yéu
thuong, méi c6 thé hoa giai.

Trong cudc doi, ta phai tw nht 12 minh may man khi ta gip duoc nhiing
nguoi biét yéu thuong ca loai vat va ciy co.

C6 nhirng nguoi du song trong an binh van khong quén hang triéu ngudi
dang d6i kho, bénh tat. Nhitng nguoi do da thdy dugc su lién hé mat thiét
ctia moi loai moi sy voi nhau. Ho hiéu rang nhiing nudc giau co khong thé
nao sdng sot néu khong cé nhitng nude kém méd mang va nghéo kho. Su
ngheo kho thiéu thdn, sy ap buc bdc 16t dua dén chién tranh.

Trong thoi dai ching ta, khi chién tranh xay ra, tat ca cac nudc déu cam thay
nhu dang 1am chién. S6 phan cta nude nay dinh liu téi s6 phan t6i nude kia.
Pén khi ndo thi ga nha méi hét béi mat dé da nhau?

Pén khi ndo chiing ta méi thay rd ching ta 1a anh em, 1 mot phan cta than
thé. C6 18 mdi ngay chung ta phai nhin nhau ma néi rang:" Téi 1a em cia
anh. Toi la chi cua em. Chung ta déu 1 con ngudi. Ching ta chi c6 mot cudce
song".

AN LAC TUNG BUGC CHAN

HOA GIAI
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Ta phai 1am gi khi ta gay ton thuong cho ngudi khac va khi ho tré thanh ké
thu cua ta?

Ngudi d6 c6 thé 1a mot ngudi than trong gia dinh hay 1a mot ngudi ban.

Ta chang can phai 1am gi nhiéu. Piéu trude tién 14 ta phai co thi gid dé xin
101.

Ta no6i:" Nhiéu khi ta khong c¢d tinh lam cho ngudi khac budn va gian, nhung
vi thiéu chanh niém hodc vi vung vé nén ta d3 lam thé. Cho nén chanh niém
rat can thiét trong doi song hang ngay. C6 chanh niém ta tranh dugc nhiing
16 1am trong khi néi va lam.

Diéu tht hai 1a ta biét khai trién phan hoa trong ta va chuyén hoa phan rac.
Khi ta trd nén nhe nhang, twoi mat va dé thuong, ngudi kia tir tir roi sé thay
va s& hiéu rang ta di thay d6i. Luc d6 ta chang can néi gi thém. Nguoi dy da
thay va di tha thi cho ta. Cho nén hiy noéi bang chinh cudc séng ctia minh
cht khong chi bang 101 noi.

Khi thdy dugc nguoi kia dang dau kho 1a ta d3 bat dau c6 sang sudt. Va khi
trong tAm ta nay nd y mudn lam voi bot ndi kho ciia ngudi kia 1a ta bat dau
c6 tinh thuong chan that. Nhung hay can than. Doi khi ta tuong 14 ta da viing
vang roi. Mudn biét chic, ta nén tim dén ngudi kia, nghe nguoi kia néi thi ta
moi biét rd 13 ta da that sy thuong ngudi kia chua.

Néu chi nghi rang minh d hiéu va thuong nguoi kia thi d6i khi d6 chi méi
1a sy tuong tuong.

Hoa giai khong c6 nghia 13 ky két mot hiép ude véi da tim va sy thiéu luong
thién. Néu con c6 tham vong, con ¢6 chu tam chia phe chia nhom thi dé
khong phai la hoa giai. Phan 16n chiing ta van con mudn theo phe nay hay
phe kia thi tat nhién s& tranh chap Chung ta van con thién Iéch, phan doan,
dung, sai, can ci trén nhiing tin don nhiéu khi that thiét, van con muodn nudi
dudng cim thu dé lam dong luc hanh dong. Long bat nhan tuy tot nhung van
khong du.

X4 hoi nay khong thiéu nhitng ngudi san sang lao minh vao hanh dong.

X4 hoi nay can nhitng ngudi ¢ tir tim, 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 nao ta thdy su d6i kho do 1a su d6i kho cua chinh ta, khi 4y ta
méi hiéu duoc thé nao 1a tinh thuong v6 phan biét.

Luc Ay ta méi thao thirc tim dot moi cach dé 1am voi bét ndi khd ctia mudn
loai.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
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HAY GOI PUNG TEN TOI

O Lang Hong, mdi tuan chiing toi nhan dugc hang tram birc thu tir cac trai ty
nan gui ve, nhirng birc thu tran ngdp nhirng dau budn tui nhuc, doc ma rét
nudc mat. Chung t6i that sy khong biét 1am cach nao dé 1am voi bét nhiing
dau thuong du chung t6i ¢b ging hét 1ong.

Nguoi ta ké rang rat dong nhiing nguoi vuot bién da bo thay trén bién ca. S6
con lai 1én duoc bo thi sdng lay 1at qua ngay trong nhirng trai ty nan.

Khoéng nhiing phu nir ma ca mot sO cac em bé gai cling bi hai tac ham hiép.
Lién hiép quoc va chinh quyen Thai Lan da cb gang can thiép nhung nan hai
tac van hoanh hanh trén bién. C6 mot buc thu ké chuyén mot em bé muoi
hai tudi bi hai tic ham hlep phai nhay xudng bién oty

Khi nghe tin nay, ai ma chang tirc gian va chi mudn xach sung ban chét tén
cudp bién. Nhung néu nhin sau hon ta s& thy nhiéu diéu can thay. Ta thur
dat minh vao dia vi tén hai tdc. Sinh ra va 16n 1€n trong mdgt gia dinh ngheo
kho & ven bién Thai Lan, khong dugc day dd, khong duogc di hoc, cha di
bién vé chi biét udng ruou say, sudt ngay 1éu 16ng theo ban bé x4u, 16n 1én
trong hoan canh d6 chic ta cling s& trd thanh hai tic 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 , xa hoi va gido duc khong lo
tim cach dé thay doi hoan canh cac em thi hai muoi nim sau , cac em do
cling s& tré thanh hai tic. Do d6, néu ta xach sung ban nhitng em d6 tirc 1a
chtng ta ban chinh chung ta vi ta 12 ngudi ¢ trach nhiém vé tinh trang nay.
Bai tho Hay Goi Pung Tén Toi c6 ba nhan vat: em bé géi, tén hai tac va toi.
Chuing t61 nhin nhau ma ching t01 ¢6 nhan ra nhau khong?

Hay goi dung tén t6i. T6i c6 nhiéu tén 1am. Chi can goi ra mdt tén 1a tat ca
déu 1én tiéng mot lan.

Hay Goi Ding Tén Toi

Dung bao ngay mai toi da ra di

BG&i vi chinh hém nay t6i van con dang tdi

Hay ngdm téi thodt hinh trong tirng phiit tirng gidy
Lam dot la trén canh cdy

Lam con chim non canh mém
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Chiém chiép vui mirng trong té méi

Lam con sdu xanh trén cuéng hoa hong

Lam gdn vién ngoc trdng twong hinh trong long da
T6i con t6i dé khée dé cuoi

DPé wéc mong dé lo so

Su xudt nhap cua téi la hoi tho

Nhip sinh diét cia t6i ciing la tiéng ddp mét lan
Clia hdng triéu trdi tim

Toi la con phu du thoat hinh trén mdt nuoc

Va la con chim son ca mita Xudn vé trén séng don
bt phit du

T6i la con éch boi trong ho thu

Va ciing la con ran miede truon di tim cdch nudi
than bang than éch nhdi

Toi la em bé Ouganda, bao nhiéu xuwong

swon déu 1 ra, hai ban chdn bang hai ong sdy
Téi ciing la nguoi ché tao bom dan

Pé cung cdp kip thoi cho cdc déan téc A Phi

T6i la em bé muwoi hai, bi lam nhuc nhdy xuong bién sdu
Toi ciing la nguoi hai tac sinh ra voi mot trai tim
Chura biét nhin biét cam

T6i la nguwoi dang vién cao cdp cam quyén sinh sdt
trong tay

Va ciing la ké bi coi la c6 ng mau nhan dan dang
chét dan mon trong trai tdp trung cdi tao

Néi vui ciia t6i thanh thodt nhi troi Xudn, dm dp
c6 hoa muén 16

Niém dau cia t6i dong thanh nwée mat, ngdp vé
bén dai dwong séu

Hay goi dung tén toi

Cho toi thd'y dwoc néi dau va niem vui la mot
Hay nho goi dung tén toi

Cho toi giat minh tinh thirc

Va dé cho cdanh cira long t6i dé ngo

Cdnh cwa xot thuong.

AN LAC TUNG BUOC CHAN

KHO PAU LA CHAT LIEU NUOI DUONG TiNH THUONG
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O Viét Nam, trong bdn muoi naim qua, dao Phat da di vao cudc doi.

Trong chién tranh, chung t61 khong thé chi ngéi thuc su thuc tap thién toa va
tung kinh trong chua.

Chung t61 thyc tap thién & khép noi, nhét 1a nhitng noi co6 kho dau, chét
choc.

Tiép xtc v6i nhitng khd dau trong chién tranh, ta c6 thé chita lanh nhiing
kho dau riéng minh, nhitng kho dau tir mot doi song hoi hot, thiéu y nghia.
Khi phai d6i dién véi chét choc, voi thuong tich, véi mau chay, ta nhan ra
rang ta c6 thé 1a ngudn an ui cho nhitng ké dang kho dau , ta c6 thé giup ho
bang tinh thuong , bﬁng niém vui, ta khong phai 1a mot ké vé ich. Cho nén
ngay gitra nhiing kho dau tot cung, gitra nhiing gian lao nguy hiém , ta van
thay c6 mot niém vui 16n khi hiéu duoc rang thé nao 1a thuc tap tmh thuong.
Mot mua dong kia, t61 da cing mot vai nguoi ban di tham maot trai ty nan &
Hong Kong.

O do6 chung t6i chimg kién rat nhi¢u diéu thuong tm. C6 nhiing em bé méi
mot hay hai tudi da phai theo cha me vuot bién ra di, trong chuyén di cac em
déu mat ca cha 1an me. Thé ma bay gid nguoi ta sdp stra tra cac em vé nudc
vi nguoi ta cho la cac em da ra di mot cach bat hop phap. Khi chinh minh tai
nghe mat thay nhirng canh tugng thuong tdm nay, ta thay nhirng dau kho cia
ban be ta ¢ Au Chau hay My Chau that chang dang ké.

Sau moi chuyen curu tro vé, toi thay thanh pho Paris that 1a xa la, nhu & trong
mo. T6i thay hai thé gi6i sao ma cach biét nhau qué, mot bén kho dau tran
ngap , mot bén phi phiém xa hoa. Toi ty hoi tai sao & day ngudi ta co thé
séng dugc nhu vay trong khi tinh trang bén kia qua thé tham?

Néu ban chi ¢ Paris suét muoi nim khong tiép xuc gi hét v4i thé gidi bén
ngoai thi ban sé& thay 0 Paris nguoi ta song nhu vay la diéu tu nhién.

Thue tap thién 1a dé tiép xtic. Poi khi khong can phai dén tan noi ¢6 kho dau
moi tiép xuc duge. Ta chi can ngdi yén mot chd, theo ddi tinh hinh dang xay
ra khip noi trén thé gi6i 1a ta c6 thé hiéu va thay duoc tat ca. Ta dé tam dén
moi viéc xay ra chung quanh, nén ta c6 thém hiéu biét, thém yéu thuong va
ta bt tay hanh dong ngay tai noi ta & ma ching can phai di dau xa.

AN LAC TUNG BUOC CHAN
TINH THUONG QUA HANH PONG

Chung ta da di v6i1 nhau mot doan duong kha dai, va t61 da dua ra mdt sb
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phuong phap dé ching ta cung tu tip nudi dudng chanh niém, y thirc dugc
nhiing gi dang xay ra trong ta va ngoai ta.

Bay gid ta dd budc vao mot thé gidi rong 16n hon nén ta cAn thém mot s chi
dan dé bao trong than thé gitip ban chon mot 16i song thich hop trong thé
gidi van minh hié¢n tai.

MUOI BON GIOI TIEP HIEN

- Gi6i thir nhat: Khong duoc thd hay than tugng bat cit mot chil nghia hay
mot 1y thuyét ndo, ké ca nhitng chil nghia va Iy thuyét Phat Gido. Nhiing hé
thng gido 1y trong dao Phat phai duoc nhan thirc nhu nhitng phap moén
huéng dan tu tap ma khong 1a nhimng chan 1y tuyét d6i dé bao vé va tho
phung.

- Gi6i thir hai: Khong duoc yén tri rang nhitng kién thirc minh hién c6 1a
nhitng chan ly bat di bat dich, nhu thé dé tranh su tré thanh ¢ thu va hep
hoi. Phai hoc thai d6 pha chap va c6i mo dé don nhan quan diém cua ké
khac. Chan 1y chi c6 thé thyc chung trong su song ma khong thé tim kiém
trong kién thirc va khai niém. Phai nguyén sudt doi 1a mot ngudi di tim hoc
va phai thudng truc quan sat sy séng noi chinh minh va noi cudc doi.

- Gi6i thtr ba: Khéng duoc ép budc ngudi khac, ké ca tré em, theo quan diém
minh, bat cu bé'mg cach nao : uy quyén, su mua chudc, su doa nat, sy tuyén
truyén va giao duc nhdi so. Phai ton trong su khac biét ctia ké khac va su tu
do nhén thirc cua ho. Tuy nhién nén dung nhiing phuong tién 601 thoai ai
ngit va bat bao dong dé giup nguoi khac coi bo cudng tin va cd chap

- Gi6i thr tu: Khong duoc tron tranh thyec tai kho dau, nham mat trude khod
dau va danh mat y thirc vé kho dau cta cudc sdng. Phai tim t6i voi nhiig keé
khé dau bang cac phuong tién tiép xtic, twong thuat, hinh anh, 4m
thanh....Nén thuong xuyén ty danh thirc minh va nhiing ngudi xung quanh
vé sy ¢6 mit ciia nhitng dau kho hién thyc khap noi trén thé gidi.

- Gi6i thir naim: Khong nén tich lily tién bac va cua cai trong khi nhidu nguoi
dang d6i kho thiéu thén. Khong duoc dit danh vong va quyén hanh lam muc
tiéu ctia doi minh. Phai song gian di, va phai biét chia x¢é thi gid , kha ning
va tai vat minh c6 v6i nhiing ké thiéu thon.

- G161 thtr sau: Khong dugc gilr tim san han va oan thu. Hay hoc cach quan
chiéu va chuyén hoa nhiing hat giong ctia sin han va oan thu khi nhimng hat
gidng nay con chua _phat khoi trén y thirc. Khi tdm niém san hén va oan thu
da phat khoi, hay nam lay hoi thd chanh niém va quéan chiéu vé bé sau dé
thay dugc ban chat cia tAm niém san han va oan thu ctia minh va cling dé
thay duoc tu tanh va hoan canh cua nhiing nguoi da gay 1én tam niém sau
han va o4n thu ay. Nén ldy con mat tir bi dé nhin moi nguoi va moi loai.

79



- Gi6i thir bay: Khong dugc budng tha theo loan tuong va hoan canh dé tu
danh mét minh. Phai biét thyc tap hoi thd va nu cuoi chanh niém dé tro vé
tiép xtic voi nhing gi dang xay ra trong gio phut hién tai. Hay tap tiép xtic
vOi nhiing gi mau nhiém, tuoi mat va lanh manh trong ta va quanh ta dé lién
tuc gieo trong nhiing hat giéng an lanh, hanh phtc va hiéu biét lam dong luc
chuyén hoa chiéu sdu cua tam thirc trén dudng thanh tyu dao nghiép.

-G161 thtr tam:Khong duoc ndi va lam nhirng diéu c6 thé tao nén sy bat hoa
trong doan thé va co thé lam tan v& doan thé. Phai xtr dung i ngit va hanh
dong hoa giai dé gitp giai quyét nhimg vu bat hoa du 16n, du nho.

-Gi061 thtr chin: Khong dugc noi ddi dé muu cu tai 1gi va su kinh phuc.
Khéng duoc noi nhimng 101 gay chia r&, cim thi. Khong duoc loan truyén
nhitng tin minh khong biét 13 c6 thuc. Khong duoc phé binh va 1én 4n nhiing
diéu minh khong biét chic. Phai noi nhiing 10i chan that va cé gia tri xay
dung sy hiéu biét va hoa giai. Phai c6 cam dam noi ra sy thuc vé nhirng tinh
trang bat cong, du hanh dong ndy c6 thé mang lai nhitng de doa cho sy an
than cuia minh.

- Gi6i tht muoi: Khong dugce 191 dung dao Phat va cac doan thé gido hoi vao
muc tiéu quyén binh. Khong duoc bién cac gido doan thanh nhiing dang hoat
dong chinh tri. Song trung truc doi séng tAm linh va ton gido minh, gido
doan trong 6 minh séng phai co thai do rd rét, vé nhiing tinh trang ap bic
va bat cong xa hoi, va xir dung anh hudng minh dé chuyén doi cac tinh trang
ay ma khong nén dan than vao nhitng cudc tranh chap phe phai.

- Gi6i thtr mudi mot: Khong duoc séng theo ta ménh. Khong duge sinh song
bang nhitng nghé nghiép c6 thé gy tan hai cho con ngudi va thién nhién.
Khéng duoc dau tu vao nhitnh doanh nghiép chuyén 1am loi cho mdt nhom
ngudi trong khi tuéc doat moi truong va co hoi sinh séng ctia nhitng nhom
ngudi khac. Nén chon mot nghé c6 thé gitp minh thyuc hién dugc 1y tudng tir
bi ctru kho cta dao Phat.

- G161 thir muo1 hai: Khong dugce giét hai sinh mang, khong dugc tan thanh
su chém giét. Phai tim moi cach c6 thé dé bao vé sinh mang, ngan chan
chién tranh, xay dung hoa binh

- Gi6i tht mudi ba: Khong dugce 1ay 1am tu hitu nhitng tién bac va cua cai
khong phai ctia minh tao ra. Phai biét ngin ngira nhitng ké tich trit va 1am
gidu bat lwong khong ké gi dén su dau kho ctia nhimng ké bi ap birc va thua
thiét.

- Gidi thtr mudi bén: Khong duge ddi xir v6i than thé minh mot cach khinh
xudt. Phai biét bao trong than thé minh, xem than thé minh 1a dén tho cua
tam linh, 13 chiéc thuyén vuot bién. Phai hoc bao ton tinh, khi va than dé co
thé c6 du nang luc hanh dao.

Phan sau ndy danh cho quy vi cu si:
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Phai y thirc tron ven trach nhiém cua minh vé su cho ra doi nhirng sinh
mang ma&i va phai thuong xuyén nghi té1 moi trudng sinh hoat trong tuong
lai cua nhiing sinh mang nay.

AN LAC TUNG BUOGC CHAN
CAU CHUYEN CUA DONG SONG

C6 mot dong soéng rat dep chay qua nui d01 va dong co xanh tuoi. Dong song
ca hat nhay nhot tung tin tir trén ndii xuéng déng bang. Xuong dong bang,
dong song chay cham lai, mat nude trong xanh ém mat. Lac ay dong song
con tré 1am, va dong séng mudn chay mau ra bién ca. Dong song cang 16n
cang dep ra, lwon khuc yéu kiéu ven ddi va bo lua.

Mot ngay kia dong séng chi ¥ dén sy ¢6 mit ctia nhitng dam may trong 1ong
nudc. May du mau sac, hinh thé, dep qua chimg, nén sudt ngay dong song
ctr miét mai chay dudi theo nhitng ddm may, mong bat duoc mot dam may
cho riéng minh. Nhung may ctr lo liing timg cao kho ma bat duoc, nhat 1a
may ctr thay hinh do6i [dang khong ngimg. Vi may vo6 thuong nhu vay nén
dong song rat dau kho. Chay dudi bat theo may thi vui nhung sau do thi
dong song day thit vong, u sau va tirc gin.

Mot ngay kia, mét con gid 16n di qua, quét sach may trén troi. Bau troi tro
nén quang déng khong con mot bong may. Dong song néo né tuyét vong,
khong con muédn séng nira. " Khong con may dé chay theo, ta song dé 1am
gl? "

Tbi hom do, 1an dau tién trong doi, dong song quay trd vé tiép xtc véi chinh
minh. Lau nay dong song chi dudi theo nhiing cai bén ngoai ma khong bao
gid thdy dugc chinh minh. Téi hom d6, 1an dau tién dong song nghe tiéng
minh khoc, 4m thanh séng v& vao bo. Dong song lang nghe tiéng ctia minh
va kham pha ra mot dleu rit quan trong.

Dong song nhéan ra rang cai ma lau nay minh theo dudi da nam san trong
long minh. Tudng may la gi, dau ngd may cling chi la nwdc. May sinh ra tu
nuéc va bay gid may trd lai thanh nude. Va dong song tu bao gid cling van
l1a nudc nhu mdt ddm may.

Sang hom sau, khi mat trdi 1én cao, dong séng kham phé ra thém mot diéu
that dep. Pay 1a 1an dau tién dong song thay duoc bau troi xanh tham. Lau
nay dong song chi chu y dén may , khong cha ¥ dén bau troi. Bay gid song
méi hiéu rang bau troi 13 qué huong ctia cac ddm may. May luon ludn thay
d6i nhung bau trdi khong bao gid thay doi. Va bau troi cao d ¢ mit trong
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10ng song tu thud nao. Cai thiy nay dem lai cho dong séng mot ngudn an lac
16n.

Dong song hiéu rang bao gid bau trdi xanh con co6 mit, niém an lac cua dong
song s& mii mai viing bén.

Trua hom d6, cac dam may lai luc tuc trd vé nhung dong song khong con cé
nhu yéu mudn dudi bat nita.

Pam may nao di qua, dong séng ciing thdy dep va ciing vay tay chao. Dong
song khong con thdy budn tui hay luu luyén. Boi ddm may nao ciing 1a mot
dong song , chang con phai chon lya. 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
mat trang ram, mat nguy¢t tron tron vanh vach va sang ruc r& nhu mét vién
bao chau trong dong nudc trong vit.

C6 mot bai k¢ miéu ta hinh anh dep do:

But I vdng trdang mat

Di ngang troi thai khong

Ho tém ching sanh ling

Tréiing hién bong trong ngan

( Bé tat Thanh Lwong nguyét

Du u tdt canh khéng

Chiing sanh tam cdu tdn

Bo6 dé anh hién trung)

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

Chang c6 gi phai chay dudi theo.

Chi can tr& vé véi minh, tré vé véi hoi thé va nu cudi, tré vé noi minh &, noi
c6 thong reo, chim hét va nang ban mai.

Con noi nao dep hon nira?

AN LAC TUNG BUOC CHAN
XAY DUNG THE KY THU HAI MUOi MOT

Ngay nay nguoi ta hay dung danh ttr "chinh sach". Cai gi cling chinh sach
nay, chinh sach no.

T6i di nghe phong phang rang cac nudc ty goi 1a tién bo dang ban tinh vé
chinh sach dua qua cac d6 phé thai rac rén cta nudc ho bo bén cac nudc cia
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thé gi6i thir ba.

T6i nghi rang chiing ta can c¢6 mot chinh sach dé ddi dién véi nhirng kho dau
ctia chung ta. Pau kho khong phai 1a khong o ich. Cho nén ta phai biét xur
dung kho dau thé nao dé co loi cho ta va cho ngudi khac.

Thé ky thtr hai muoi ¢6 qua nhiéu khd dau: hai cudc dai chién tan khoc,
nhiing trai tap trung thoi Pic Qudc x4, nhitng cudc tham sat & Cam bdt,
nhirng tran déi 16n, nhitng cudc di tan tr Viét Nam, Trung M¥, va nhiéu noi
khac dan chung ciing bo nude chay trén khong biét vé dau. Cho nén chung
ta cling can c6 mot chinh sach cho nhiing loai phan rac nay.

Chuing ta phai dung nhitng kho dau ctia thé ky hai muoi 1am phan bén nhiing
cdy hoa duoc moc 18n trong thé ky hai muoi mét.

Khi ta thay nhitng hinh anh tham khdc tai nhiing trai tip trung ctia Ptic quc
x4, ta rung minh s¢ hai. Ta n6i: " Khong bao gid té1 nhung tay vao nhiing
cong viéc tuong tg. Chi c6 ho mdi nhin tdm lam diéu d6". Nhung néu ta co
mat & do, c6 thé ta cling sé bi 161 kéo lam y nhu vay, hoac 1a ta s€ hén nhat
dén noi khong dam lén tiéng ngdn can diéu do. Do 1a diéu da xéy ra cho
nhiéu ngudi. Cho nén ta phai dung tat ca nhitng kinh nghiém dau thuong nay
1am phan bon cho dit dai trong lai duge mau md, cho thé ky hai muoi mot
¢6 duoc nhiéu hoa thom.

O Puc hién nay, gidi tré ¢ mac cam la dan toc ho co trach nhiém vé nhirng
cudc tan sat thoi chién tranh. Nhitng ngudi c6 trach nhiém nén cing nhau
sam hoi dé thé hé tuong lai tranh duoc nhitng 15i lam cii, va biét chon mot
doi séng tinh thirc hon. Mot trong nhitng dda hoa can phai dugc vun trong
tudi tam cho gidi tré cua thé ky hai muoi mét 1 biét chap nhan sy khac biét
gifra cac nén vin hoa. Poa hoa th hai 13 kha nang nhan di¢n dugc sy cd mat
ctia nhitng kho dau, ¢ nhitng kho dau qua vo ich trong xa hoi hién nay.

Néu chung ta thyc tam mudn hoc héi v6i nhau, ching ta nén ngdi lai véi
nhau dé kiém diém nhiing 15i 1am cii. Vi hiéu biét va thuong yéu, chiing ta
c¢6 thé mé mot con dudng sang va hién ting mot khu vuon dep cho thé ky
hai muoi mot.

Ta hiy cam tay mot em bé va moi em ra ngdi véi ta ngoai bai co. Ta va em
hay cung ngam co6 xanh, ngam nhirng doa hoa nho moc trén co. RO nhin troi
cao, tho va mim cuoi. Bang cach do, ta day cho em biét song an lac, biét
thuong thirc nhimg vé dep xung quanh, va khong can phai chay dudi theo
mot cai gi khac.

Hanh phtic & trong tam tay cua ta, trong timg phut gidy, trong timg hoi tho,
trong tirng budc chan.

Téi rat vui di duoc cung di voi ban trén ching duong kha dai. Téi mong 1a
ban cling vui. Chung ta s€ con gap lai.
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