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CAU CHUYEN SO 1
CAU CHUYEN NHA VUA VA SUC MANH CUA VIEC KHONG PHAN UNG

Ngay xua c6 mdt vi vua cai tri mot dat nude thinh vugng. Mot ngay ng, ong
quyét dinh dén tham vuong quoc lang giéng vi 6ng da nghe ndi rang vi vua cia vuong
quoc do6 noi tieng vi su thong thai.

Khi nha vua dén, ong duogc chao don rat vinh du. Vua cua vuong quéc lang
giéng da chudn bi mot bita tiéc 1on dé don tiép ong. Trong bita tiéc, nha vua nhan thay
mot con rudi trong sup ctia minh. Ong ta khé chiu va ra 1énh cho nguoi hiu mang dén
mot bat sup khac. Vua cta vuong qudc lang giéng nhin thiy diéu nay va néi: "Bé ha,
xin dirng tirc gidn. D6 chi la mét con rudi nhé, khéng sao ca.”

Nha vua tra 10i: "Ta khéng thé chiu dwng dwoc nhimg diéu nhw vdy. Neay ca
mét con ru6i nhé ciing cé thé lam héng tam trang ciia ta." Vua cia nude lang giéng
mim cudi rdi noi: "Bé ha, cho phép téi cho ngai mét loi khuyén. Khéng phdi con rudi
lam hong tam trang cua ngai, ma la phan ung cua ngai trudc no. Ngai co kha nang
kiém sodt cam xiic ciia minh. Pimg dé chiing kiém sodt lai ngai.”

Nha vua nhén ra sy khon ngoan trong nhiing 10i ndy va quay trd lai vuong quéc
ctia minh. Ké tir ngdy do, ong bat dau thuc hanh nghé thuat khong phan tmg véi nhimng
tinh hudng trudc day co thé khoi ddy cam xtic ciia minh. Nha vua nhan thy ring minh
c6 thé giir binh tinh trong nhimg tinh hudng thir thach va c6 thé dua ra nhimng quyét
dinh t6t hon.

Nha vua bt dau thuc hanh Thién dinh. Diéu nay giup ong nhan thic rd hon vé
su suy nghi va cam xtc ciia minh. BAt ci khi nao ong thdy minh ¢ trong mot tinh
hudng thuong giy ra cam xuc tiéu cuc, ong sé lui lai mét bwée va hit mot hoi that
sdu. Sau do, ong sé& danh gia tinh hinh mot cach siu sic va phan ung lai mot cach
khon ngoan hon so véi luc dau.

Nha vua van khé kiém soat cam xuc ciia minh, ong van con tirc gian va that
vong. Nhung lan nay, éng sé& 1ui lai mot bude va khong phan tng bdc dong nira. Khi
tiép tuc luyén tap, ong thay rang viéc kiém soat cam xuc cliia minh ngdy cang tré nén
dé dang hon. Ong ciing nhan thay rang mdi quan hé cta 6ng véi nhimg ngudi khac da
duoc cai thién.

Ong khong con tranh cdi va 1am ton thuong cam xdc cia moi nguoi nita, thay
vao d6, ong c6 thé giao tiép mot cach binh tinh va chu déo. Piéu nay giup nhiing mdi
quan hé xung quanh 6ng ngay mot tt dep hon.



Mot ngay no, ban ctia nha vua dén gip ong dé xin 16i khuyén. Ban ctia 6ng dang
trai qua mot khoang thoi gian kho khin va cam thay rat budn ba. Nha vua ling nghe
hét nhirng van dé cta ban minh va dua ra nhiing 16i an ui dong vién.

Ban cta nha vua cam on ong va néi rang ong ludn 1a ngudi biét phai noi gi.
Khéng bao gid thiy éng tirc gidn hay kho chiu, nha vua mim cudi va tra 10i: "Khdng
phdi la téi chwa bao gic cam thdy tike gidn hay khé chiu, ma chi la vi t6i da hoc dwoc
cdach kiém sodt cam xiic ciia minh va khéng dé ching kiém sodt minh nita. D6 la mot
cong cy manh mé da giup toi cdi thién duoc cdc moi quan hé va suc khoe cua minh."

Nha vua tiép tuc thuc hanh nghé thuat khong phan ung va ong thay ring nd
mang lai cho 6ng cam giac binh yén va hanh phuc tir bén trong.

Strc manh cua viée khong phan tng 13 mot bai hoc quan trong vé quan li cam
xuc cho tit ca chung ta. Chung ta thuong phan tmg trude cac tinh huéng ma khong suy
nghi va diéu nay co thé dan dén nhitng hiu qua tiéu cuc. Phan tng véi cac tinh hudng
bang sy tirc gian va that vong ¢ thé lam hong mdi quan hé cia chung ta véi ngudi
khac va can trd kha ning dua ra nhimg quyét dinh sang sudt ctia chiing ta.

Tuy nhién, diéu quan trong 13 phai hiéu rang khong phan g khong cé nghia 13
chung ta nén kim nén cam xac ctia minh. Cam xtc 14 mot phan tu nhién trong trai
nghiém cta con ngudi va didu quan trong 1a phai thira nhan ching. Thay vi phan tmg
bbc ddng, ching ta nén danh thoi gian dé xir Iy cam xuc ctia minh va phan tng lai mot
cach khon ngoan hon.

Chung ta c6 thé khong kiém soat dugc nhitng gi xay ra véi minh, nhung chung
ta co thé kiém soat cach minh phan tng véi nd bang cach thyc hanh nghé thuat khong
phan tmg. Chung ta c6 thé hoc cach kiém soat cam xuc ctia minh va phan Gmg mot
cach tinh té.

D6 1a mot cong cu manh mé co thé giup ta cai thién cac mbi quan hé, sirc khoe
va chét luong cudc sdng cua ching ta. Vi vdy, chung ta hiy danh thoi gian dé rén
luyén va trau doi k¥ ning manh mé nay va dé no bién ddi cudc séng cua ching ta tot
dep hon.

Tam tri 13 tit c4. Nhitng gi ban nghi rang ban trd thanh, thi ban s& tré thanh nhu
vay. Ban s€ khong bi kho chiu vi sy tlrc gian ctia ban néu ban biét kiém soat cam xic
cia minh. Néu ban mudn ngudi khac duogc hanh phuc, hiy thuc hanh long tir bi. Néu
ban muén dugc hanh phuc, thi hiy ciing thyc hanh 1ong tir bi va budng bo.

Budng bé mang lai cho ching ta sy ty do va tu do 1a diéu kién duy nhat dé co
duoc hanh phuc. Néu trong 10ng chiing ta van con bam viu vao bét ctr diéu gi, tic gian,



lo lrfmg hodc cua cai, chung ta khong thé ¢ duoc tu do. Khi tra 101, durng phan tng voi,
hay dap lai bang 1y tri, khéng phai bang cam xuc.

Ping séng trong quéa khir, dimg mo vé twong lai, hdy tap trung tim tri vao thoi
diém hién tai. Tat ca nhimg gi ching ta dang c6 déu nay sinh tir suy nghi ctia chung ta.
Véi suy nghi cia minh, ching ta tao nén thé giéi. Néu ban mudn thay doi thé gidi, hay
thay d6i chinh minh. Trudc tién, tAm tri giong nhu nude. Khi nd hdn loan, thi khoé nhin
thdy. Khi n6 lang dong, moi thtr tré nén rd rang.

Cai lui nhu mot con dao sic, thanh tinh hay 6 ué 1a tily vao chinh minh, khong
ai co thé thay d6i dugc nguoi khac. Ban hay biét on nhitng diéu ban dang c6. Néu hom
nay ban khong hoc dugc nhiéu, thi it nhat ban cling hoc dugc mot chut. Va néu ban
khong hoc dugc mot chut, thi it nhét ban cling khong bi bénh. Va néu ban bi bénh, it
nhit ban ciing khong chét. Vi vay, hiy biét on. Thét bai thuc sy duy nhat trong cudc
doi 1a khong séng dung véi diéu tét nhat ma chung ta dang co.

Ching duong da qua roi, twong lai thi chua dén. Chi c6 mot khoanh khic dé
chuing ta séng, d6 chinh 1a hién tai. Hay tap trung tdm tri vao thoi diém hién tai. TAm
tri 13 tat ca. Nhiing gi ban nghi, ban s¢€ trd thanh. Cach duy nhét dé lam duogc viée 16n
1a yéu viéc ban 1am. Néu ban chua tim thdy nd, hiy ct tim kiém. Dung bao gid bod
cudc, cting nhu moi van dé cua trai tim, ban s& biét khi nao ban tim théy no. Vinh
quang 16n nhat trong cudc song 1a ¢ sy vuc ddy mdi khi ban sa ngd. Khong ai ciru ban
ngoai chinh ban, chinh ban phai budc di trén con dudong cta chinh minh.



CAU CHUYEN SO 2
SUC MANH CUA SU IM LANG

Ngay xura ngay xua & Nhat Ban c6 mot vi Tu si Phat gido noi tiéng. Ong song sau
trong khu rimg yén tinh, tranh xa sy 6n ao cua thé gioi.

Mot ngay no, mot ngudi hoang tir dén gip nha su va néi: "Thwa ngdi, t6i luén
cam thcfy mét maoi, chan nan va khé chiu. Tam tri ciia t6i luén hén don, mdc di t6i ¢é
tdt ca moi thir ciia cdi, danh vong va tdt ca nhitng thir xa hoa ma nguwoi ta mong muon.
Nhurng bén trong t6i van khéng cé sw binh yén néi tam. Xin hdy givip t6i thodt khéi mé

tam tri hom don nay."”

Sau d6, nha su noi: "Ban da nam gitr cdau tra loi bén trong minh roi, nhung ban
chuwa bao gio kham phd ra no." Nha su héi vi hoang tu: "Ban co muon tham gia vao
mot thue nghiém ma ta dwa ra khong? Sau cudc thir nghiém nay, cudc song cua ban sé

khong con bat on va lo lang nita."

Vi hoang tir rat nong long va san sang nghe nha su chia sé. Nha su tra 101 v6i mot
giong ndi diém tinh: "Trong 15 ngdy t6i, ban sé & trong tu vién cia ta va song nhu
mdt nguwoi binh thuong. Trong 15 ngdy nay, ban sé ngéi mot minh trong im ling va
néi it nhat cé thé."

Hoang tir ddng v v6i ké hoach cua nha su. Vao ngdy dau tién, anh nhan thiy tim
tri ctia minh con rdi tung hon binh thuong. Nhiu ciu hoi, nhidu suy nghi cr hién 1én
va anh cam thdy bat an khi phai song mot cudc sdng gian di nhu bao nguoi khac. Anh
that sy mudn noi chuyén, nhung anh chéng lai sy thoi thuce d6 va hoan toan im lang.

Va khi man dém budng xudng, anh bit ddu cam thidy mot cam giac binh yén va
hanh phuc khong ngo. Trai nghiém nay 1am anh bbi rdi vi anh khong thé hiéu tai sao
s hdn loan trong tim tri ciia minh lai tan bién. Ngay hom sau, hoang tur tiép tuc danh
thoi gian & mot minh, ngadm cdy c6 va chim choc trén bau troi. Lan dau tién, anh thyc
su danh gia cao vé dep cua thién nhién xung quanh minh. Anh c6 thé quan sat va két
ndi voi thé gidi tu nhién xung quanh.

Hon 10 ngay troi qua, moi hdn loan trong tdm tri anh dimg tan bién vao ngay thir
12. Hoang tir thdy minh dang chim vao thién dinh. Mét anh ty nham lai va anh bat dau
di vao trang thai thién sdu. TAm cua anh khong con lo ling nira. Hoang tir d4 trai qua
sy binh an ndi tAm sau sic. Sau khi trai qua ba ngay cudi cling trong trang thai thién
dinh, anh dén gan nha su va nodi: "Thua ngdi, t6i dd phdt hién ra 1y do tai sao tdm tri

cua toi lai roi boi nhuw vay."



Nha su n6i: "Hay chia sé voi toi nhitng gi ban da hoc dwoc”. Hoang tu tra 10i:
"T6i thuong néi qud nhiéu, ton nhiéu sirc luc cho moi nguoi va thiwong nghi tiéu cuc
vé ho. Viéc néi qud nhiéu va suy nghf tiéu cuc ndy lam ling phi thoi gian cia téi va
khién tam tri cua t6i bi xdo tron. Két qua cua hanh vi nay la toi khong thé thue hién
dwoc nhiém vu cua minh mot cach hiéu qua va toi bat dau that bai hau hét moi viéc.
Nhitng thdt bai lién tuc ndy cang khién téi khéng vui va dé buc tirc hon. N6 tiép tuc
tac dong tiéu cwc dén cudc song cua téi. Tuy nhién, 15 ngdy ndy la mot trdi nghiém
day bién déi. Bdy gio t6i cam thdy nhw minh dang thuc sw séng mot cudc song tron
ven nhdt va téi nhdn ra rang trudce dé téi da song sai cach. Toi ciing nhdn ra rang
chiing ta khéng cdn phdi ép thién."

Hay dé moi thtr dién ra mot cach tu nhién, dé 1a diéu quan trong t61 hoc duoc tir
thién. To6i nghi diéu quan trong nhat trong cudc doi cia mdi con ngudi 13 hiéu 16 chinh
minh. Nha su n6i rang khong chi riéng minh ban trén thé gidi, con rt nhiéu nguoi néi
qua nhiéu. Tham chi ngay nay, nhiéu ngudi con néi nhimng 16i lam ton thwong ngudi
khac. Viéc néi chuyén qua mirc va phan Gng qua mirc gdy ra nhiéu van dé trong cudc
song cta ho.

Nha su giai thich cho Hoang Tt vé tam quan trong cua viéc im ling. Ong chia sé
mot cAu chuyén vé mot dé tir timg hoi Puc Phat: "Tai sao ngai thuong im ling nhu
vdy?" Pc Phat tra 101 rang ta im ling dé ling siu vao ndi tdm cua minh. Im ling 1a
budc dau tién dé thuc sy thdu hiéu chinh minh. Khong c6 sy im ling, viéc tu kham
pha 12 khong thé. Vi vay, bude dau tién 1a im ling, chi noi khi can thiét.

Hau hét chung ta n6i khoang 90% thoi gian, ¢ thé giam bét dén 99% van dé néu
chung ta khong noi qua nhiéu. Khi con ngudi tré nén im ling hon, ho s& it tranh ci
hon va tam tri ho s& b4t bat 6n. Néu ca hai ca nhan hoc cach giit im ling, con ngudi co
thé tranh dugc nhimg van dé trén thé gidi.

Ngudi hiéu duoc gia tri ciia sy im ldng mdi co thé binh yén, ngay ca ¢ noi dong
ngudi. O mot minh van c6 thé gidng nhu thién dudng. Su bao boc ciia ngudi khac doi
khi c6 thé khién chiing ta kho chiu. Diéu quan trong 14 bat dau bang cach tim kiém sy
binh yén trong chinh ban than minh, d6n nhan su im lang va cho phép nang luong bén
trong ban tudn chay.

Hay dé nhitng suy nghi cta ban ling xudng. Néu ban thirc ddy va cam thay bi
quéy rﬁy boi sy hién dién cua nguoi khac, ban nén nhim mét va két ndi lai v4i ndi tim
cia minh. Ban s& tim thiy cam giac twoi méi bén trong minh, vi d6 1a noi cudc séng
ctia ban bit ngudn. N6 khong c6 & ai khac, nd dén tir cing mot ngudn véi ban. Khong
ai khac ¢ thé dua ban vao bén trong ban, ban phai tw minh dén d6. Vi vy, hiy hudng
siu vao thé gidi ndi tdm cua minh, do 1a noi cudc séng bét dau va do 1a noi hanh phuc



duoc sinh ra. Khi ban nhin vao bén trong chinh minh, ban s€ thay nhiing di¢u sau sac
cua cudc song, tham chi cham té1 ¥ ni€ém vé€ cai chét. Cudc hanh trinh ndi tam nay
giong nhu vi¢c quan sat cudc song cua chinh minh.

Ban da trai qua nhirng thang tram nhu mat troi moc va lan mdi khi ban thuc hién
cudc hanh trinh ndi tim nay. Ban quay tré lai va thay sang khodi gidng nhu ban cam
thdy mat mé, dé chiu sau khi tim xong. Tuong ty nhu vy, khi ai ¢6 danh thoi gian dé
im lang va suy ngdm vé nhiing diéu d3 trai qua trén hanh trinh cta ctia minh, ho
thudng cam thdy binh yén va hanh phuc hon.

Khi ban thuc su két ndi voi ndi tdm ctia minh, ban s& théy réng viéc ndi chuyén
khong khién tAm tri ctia ban cam thay kho chiu. Thay vao d6, ban ludn c6 cam giac
binh tinh. Bing cach ndy, moi 101 ndi cua ban trd nén ty nhién, khéng con cam giac ép
budc hay cang théng. Trong su binh yén cta tam hdn, ban cam nhan dugc su giao thoa
hoa hop gitta ¥ thirc va tiém thirc, tao nén mot trang thai can bang va su hiéu biét sau
sdc vé ban than.

Cam giac nay khong chi lan toa trong giao tiép v6i ngudi khac ma con lan téa
dén moi khia canh cta cudc sdng hang ngay. Ban thdy rang mdi khoanh khic 1a mot
co hoi dé trai nghiém su hién dién va sy két ndi v6i thé giéi xung quanh. Dan dén,
cudc séng trd nén ddy y nghia hon, mdi trai nghiém 1a mot ddu chdm ciu méi trong
cuOc hanh trinh cua ban.

Trong su im ling, ta tim thdy cau tra 15i cho nhimg cau héi 16n trong cudc song,
nhitng ¥ nghia sdu xa ma ta ting lac quan tim kiém & ngoai kia. Chung khong con xa
x0i nita, ma hién dién ngay trong ta, nhu mot phan khong thé tach roi cia ban than. Va
tir sy hiéu biét do, ta biét rang cudc hanh trinh khong phai 13 viéc tim kiém ma 13 viéc
kham pha. Kham pha nhitng kho tang v6 hinh, nhiing dinh cao m&i ma chi c6 trai tim
mo rong va tam hon siu léng méi c6 thé dat dugc.

Vay 1a ta khong con so hii khi ddi dién vé6i chinh minh va ciing khong con nan
long trudc nhitng thach thirc cta cude doi. Boi vi trong su két ndi voi tam hon, ta tim
thdy strc manh, sy binh yén va niém tin vitng chic v6i cudc sdng nay.

Ban than mén! Strc manh cua im ling khong chi ndm ¢ viéc giit cho tdm hoén
dugc yén binh, ma con 1a ngudn ning luong manh mé gitp ta khdm pha sau hon vé
ban than va thé giéi xung quanh. Trong khoanh khic yén ling, ta c6 thé nghe thay
tiéng ndi tAm, nhan ra nhitng suy tu sdu xa ma trong 6n a0 cudc sdng hang ngay
thudng bi lang quén. Pong thoi, im ling cling 14 cach dé ta thau hiéu sau hon vé ngudi
khac, boi khi lrfmg nghe, ta khong chi nhan dugc nhitng tir ngtr, ma con cdm nhan duogc
nhitng cam xtc va y nghi ding sau. Trén hét, im ling 14 ngudn sitc manh to 16n dé ta
tim kiém su sang sudt va tinh ling trong mdi bude di trén con duong cudc doi.






CAU CHUYEN SO 3

CAU CHUYEN CHANG TRAI VA BAI HQC VE 6 THOI QUEN THANH PAT
TRONG CUQC SONG

Ngay xura ngay xua, c6 mot chang trai tré gap rat nhi€u rac roi vi nhirng thoi quen
xau cua minh. Cudc song cua anh ay hoan toan bi xdo tron vi nhirng thoi quen xau do.

Anh ay khong quan trong thoi gian cia minh chuat ndo, anh ta lang phi ca ngay
vao nhitng viéc v ich. Anh ay ciing rat luoi biéng va thudng ngl nudng nhiéu. Bt ctr
khi nao nguoi nha yéu cau anh ta 1am viéc gi, anh ta luén tim cach tranh viéc do. Va vi
1y do nao d6, khién anh Ay phai lam mot cong viéc nao do, anh ta s& thuc hién mot
cach voi va ma khong c6 chit hung thu nao.

Bét ctr khi ndo cha me anh 4y ¢ ging day anh ta diéu gi, anh ta sé& tranh cdi l6n
v6i ho ma khong thira nhin sai 1dm cua minh. Anh 4y luén cing thiang vé nhimg
nhiém vu va quyét dinh quan trong cho ngay mai, cb ging trdn tranh moi loai trach
nhiém dan dan khi tt ca ban bé ctia anh 4y bat diu vuot qua anh ay.

Anh ay bat dau nhén ra rang nhirng th6i quen xau cuia minh dang khién anh ta tut
lai phia sau. Anh ay da c6 gang rat nhi€u lan dé cai thién nhiing th6i quen xau cua
minh, nhung lan nao cting that bai trong viéc do.

Ro61 mot ngay no, mot ngudi ban cua anh ta ndi voi anh rang c6 mat thién su
dang ¢ trong mot tip 1€u bén ngoai lang tir vai ngay trude. Nguoi ban d€ nghi anh ta ra
gap thién su dé gidi quyéet van dé cua minh.

Mic du chang trai tré khong tin, nhung anh van dén gip thién su dé néi chuyén.

Ngay hom sau, khi dén d6 thién su dang nham mat thién dinh. Chang trai di dén
trudc mat va cui dau chao thién su. Thién su m¢ mat va nu cudi trén moéi 6ng. Ong
moi chang trai ngdi xudng.

Chang trai ké vé van dé ctia minh v61 nha su va no6i véi 6ng rang anh ta mudn
thay doi thoi quen ctia minh, nhung 1an nao anh ta ciing that bai.

Thién su kién nhin ling nghe chang trai tré rdi suy nghi mot lac va néi: "Con
muén thay doi théi quen ciia minh trong vai ngay, nhung ban phdi biét rang né khong
dé nhuw vdy. Muén thay doi, ciing phdi mdt mét thoi gian dai dé hinh thanh théi quen
twong tw. SE mat rat nhiéu thoi gian dé thay déi nhitng théi quen do. Vi vy, con phdi
danh thoi gian va thay nhitng théi quen xdu bang nhiing théi quen tot. Vi du, néu con
dang muén bé théi quen néi doi, thi con sé phdi tdp théi quen néi thit trude da”.



Sau d6, nha su tré nén nghiém tic va noi: "Con trai, hom nay ta sé ké cho con
nghe vé sau thoi quen. Nhu vay, diéu nay khong chi thay doi thoi quen cii cua con ma
con co thé thay doi cudc song cua con.”

Chang trai nhiét tinh hoi thién su: "Thiea ngdi, xin ngdi hdy ké cho con nghe vé
sau thoi quen do."

Thién su bat dau néi: "Thdi quen dau tién la doc sdch”. Cau tra 10i cho tat ca cac
cau hoi déu duoc an gidu trong sach. Boi vi nhitng cau hoi dang nay sinh trong dau
ban ngay hom nay ciing 14 nhitng cau héi tuong ty dd nay sinh trong tim tri ctia nhiéu
ngudi trude ban. Va mot sb ngudi trong s6 ho da tim thay cdu tra 16i cho nhimg cau
hoi do. Sau d6, ho da viét nhitng cau tra 161 d6 vao mot cudn séch.

Nhu vay, ban khong can thyuc hién lai toan bd qua trinh. Ban c6 thé tim théy cau
tra 101 cho cau hoi cia minh chi bang cach doc sach. Trong mot cudn sach, nguoi viét
sach s& cho ban trai nghiém ca cudc doi cia anh ta. Tir d6, ban c6 thé hoc dugc rat
nhiéu. Béng cach doc sach, ban s¢ co6 kha nang hoc duoc nhirng diéu mai, ban sé ¢6
thé biét duoc nhirng thiéu sot cia minh, ban s& c6 nhitng suy nghi méi va tich cuc
trong dau hon. Diéu ndy sé& gitip ban tién 1én phia trudc trong cudc sdng. Nguoi ta da
thdy rang tat ca nhitng ngudi thanh cong trén thé gidi déu c6 théi quen doc sach. Do
do, ban cling bit dau doc sach. T hom nay trd di, n6 s€ mang lai sy thay doi ky di¢u
trong cudc sdng clia ban.

Thoi quen thir hai la viét. Ban s& c6 duoc kién thic béng cach doc sach, nhung
kién thirc cta ban c6 duge tir sach s& bi ling quén sau mot thoi gian. Do d6, khi doc
sach, néu ban thay c6 diéu gi hay trong d6, hiy viét ngay ra gidy va gitt bén minh. Khi
ban doc di, doc lai diéu do6, ban sé& thiy d& dang 4p dung diéu dé vao cudc sdng cia
minh. Tuong ty nhu vay, néu ban c6 bat ky muyc ti€u nao trong cudc séng, hay viét n6
ra va gitt né trudc mat ciia ban mdi ngay.

Néu ban nhin thdy muc tiéu ctia minh ngay trudc mat, ban s& c6 cam hting mdi
ngay dé dat duoc muc tiéu ctia minh. Ngoai ra, viét 1a mot cach tuyét voi dé tao ra su
két ndi v4i ndi tam cua chung ta. Khi chiing ta c6 thoi quen viét, tam tri ctia chung ta
s& ngimg lang thang va bat dau tip trung vao chi dé ma chung ta mudn viét. Co rat
nhiéu suy nghi dang dién ra trong tdm tri cia chung ta moi lic moi noi, nhung viét s&
cung ¢ nhitng suy nghi do trong tAm tri ctia chiing ta va do d6 tao ra nhirng ¥ tuéng
m&i trong tam tri. P6 12 1y do tai sao ban nén bat dau viét cho chinh minh tir ngdy hom nay.

Théi quen thir ba la bit dau hanh thién. Thién 13 phuong tién c6 thé giai quyét
moi vin dé tinh than cua ban. Hau hét cac van dé trong cudc séng l1a do lac vao qua
khtr hodc suy nghi vé tuong lai. Thién c6 thé kéo ban tir qua khtr va tuong lai, dua ban
vé hién tai. Va khong cé niém vui nao tot hon viée séng trong thoi diém hién tai.



Ngoai ra, thién giup ngin tdm tri ctia ching ta lang thang ddy d6 bang cach giam dong
suy nghi trong tam tri. N6 khong chi giup ban xoa diu tam tri ma con giup tam tri cua
ban khong bi suy nghi qua nhiéu. N6 khién tdm tri cta ban tip trung vao cong viéc
trong thoi gian dai hon va sau d6 ban c6 thé thyuc hién cong viéc hang gio chi trong vai
phut. Ngoai ra, thién giup tim tri ctia ban khong bi cang thing va khoe manh. Khi tim
tri ctia ban khoe manh, co thé ctia ban cling s€ khée manh hon. Thién c6 rat nhiéu loi
ich, do d6 ban phai bat dau hanh thién mdi ngay ké tir hom nay.

Théi quen thir tw, la thé hién long biét on. Hiy biét on vi bat cir diéu gi ban co.
Néu chiing ta chuyén trong tim tir nhitng gi chung ta khong c6 sang nhing gi chiing ta
c6, thi cudc doi ciia chiing ta s& tran ngap hanh phuc. Ping bao gio nghi rang “Néu t6i
c6 duoc diéu nay, toi s& hanh phuc” hodc “néu diéu do xay ra, toi s& hanh phtc”. Hiy
ludn biét on ding toan ning vi nhitng gi ban cd ngdy hom nay. Khi cé didu gi do
khong 6n xdy ra trong cudc song cua ban, hiy danh mot chut thoi gian dé biét on vi
nhiéu diéu tét dep dang dién ra trong cudc sdng ctia ban. Long biét on 1a mot thoi quen
tt dep s& ludn giup ban hanh phuc trong cudc séng. Tham chi c6 1an, Dirc Phat dd noi
“Hanh phiic sé khéng bao gio dén véi nhitng ngueoi khéng trdn trong nhitng gi minh
dang ¢6”. Thoi quen bay to 10ng biét on nhic nhd ching ta nhiéu lan rang cudc sdng
ctia chung ta khong thiéu ma nguoc lai, chung ta co rat nhiéu. Do d6, hay ludn biét on
nhitng gi ban co.

Théi quen thir ndm la thirc d@y sém vao budi sdng. Chic han ban da timg nghe
cdu noi ndi tiéng nhu thé ndy: “Negu sém, ddy sém sé lam ta khée manh, khién ta tré
nén giau c¢é va khén ngoan”. Cau noi phd bién nay cho thay tim quan trong cta viéc
thirc day sém. Pay 1a mot thoi quen thudng thiy trong cudc sdng cua tit ca nhing
ngudi thanh dat va vi dai. Khi chung ta thitrc ddy vao budi sang, chung ta cam thay
sang khodi va ning dong hon. Budi sang sé& it co x4o tron va tiéng on. Piéu nay giup
chung ta co thé tap trung hon vao viéc hoc va viéc lam. B::fmg cach thtc day som,
chung ta co thé tap yoga, thién dinh hodc di dao budi sang. Lam nhu vay, chung ta s&
cam théy can ddi va khoe manh hon, cung v&i nhirng loi ich vé strc khoe. Viéc day
som con ¢6 mot sd 1oi ich vé mit tinh than. N6 1am giam cing thang, tirc gian va thay
d6i thai d6 cta chung ta theo huéng lac quan, tich cuc. N6 giup ching ta dat dugc
nhing thanh coéng trong cudc séng. Do do, hiy bat dau thirc diy som mdi ngay.

Thoi quen thir sau ma ban phai ap dung trong doi la ky luat tw gidac. Khi mot
ngudi ¢ mot cude sdng ky luat, ho dit ra mot con dudng dé dang din dén thanh cong.
Ho s& phaét trién cach tiép can hanh phic va mot twong lai tuwoi dep & phia trude. Ky
luat 1a viéc thyc hanh tao ra mot lich trinh hang ngay. Lam theo lich trinh giip c4 nhan
dung gio va chdm chi hon. Néu ban mudn 1am cho hién tai ciia minh hanh phtc va



tuong lai tuoi sdng, ban phai thyc hi¢n mot ) ky luét trong cudc séng. Ban chi co thé
mang nhitng théi quen trén vao cudc séng néu ban co ky luat.

Mot ) ky luat ma ban phai c6 trong cudc séng cua minh la viéc day som va budi
sang thién dinh, doc nhitng cudn sach tét vao cing mot thoi diém mdi ngdy, tranh
nhimg théi quen xdu nhu 3n thic dn ning va khé tiéu hoa, tranh d6 an vit va nén tip
thé dyc hang ngay.

Thuc hién mot sb bai tp thd mdi ngdy ciing 14 mot trong nhitng ky luat co thé
dua cudc séng cua ban tién bo. Ky luat tao ra thoi quen tdt. Thoi quen tdt s& khién ban
trd thanh nguoi ban mudn trd thanh. Do d6, ban phai c6 ky luat tu gidc trong cudc
song ctia minh. .. thién su khuyén.

Thién su n6i, néu ban mang theo sau thdi quen ndy va cudc sdng ctia minh, thi
cuodc séng ctia ban sé& bat dau thay doi mot cach ky diéu. Sau khi no6i diéu nay, thién su
tré lai trang thai thinh ling. Biy gio chang trai di hiéu ¥ nghia 10i ndi cua nha su.
Trudc mit thién su, anh tu hita s& thuc hién sau thoi quen nay trong doi, roi cui lay
thién su cam on va roi khoi do.

Thé nén céc ban than mén, néu cac ban cling mudn mang lai su thay ddi tich cuc
trong cudc séng cua minh, hiy bat dau 4p dung sau thoi quen ndy trong cudc sdng
ngay tir hom nay va ban s& thdy rang cudc séng cta ban bat dau chuyén dong theo
huéng tién bo hon.



CAU CHUYEN SO 4
CAU CHUYEN NGUOI GIA GAO VA BAI HQC VE HIEN DIEN
TRONG PHUT GIAY HIEN TAI

Ngay xua, c6 mot tu vién 1on & mdt vung no, noi ¢6 khoang 500 tu si sinh séng.
T4t ca ho déu dang thuc hanh con duong tu gidc ngd dudi sy hudng din cua thiy minh.
Mot ngay no, c6 mdt nguoi dan ong dén tu vién dé xin trd thanh dé tir. Anh éy noi voi
Thién su: "Thua ngai, con muén biét vé ban than minh. Con muon biét sw that."

Thién su nhin anh ta va noi: "Néu con muén biét sw thit, thi ¢é IE con sé phdi
danh cwoc ca cudée doi minh va cé thé phai mat ca doi mdi biét dwoc su that. Va van
khéng cé gi dam bdo rang trong cudc doi nay, con sé biét dwoc sw that. Con da san
sang voi quyét dinh ciia minh réi chie?"

Nguoi dé tir ndi: "Ving, thwa ngai. Con dén ddy khéng phdi dé quay lai. Con da
san sang cho viéc nay."

Su phu néi: "Néu vdy, thi con hdy lam mét viéc sau. C6 500 tu si trong tu vién
nay. Con hay lo viéc gid gao cho ho. Cir gid gao tir sang dén toi. Khi con cam thdy
mét méi, hay di ngu. Va khi con thirc ddy vao budi sdng, thi lai bat dau gid gao. Pirng
lam gi khdc, dirng nghi vé bat cir diéu gi khdc. Cit lam theo viéc ma ta néi. Con lam
ma théi. Ciing ding dén tim ta, ta sé tw minh dén véi con khi thdy can thiét.”

Chang trai bat dau gid gao theo huéng din cia thidy minh. C6 500 dé tir trong tu
vién d6, ddi khi tt ca ho déu can thirc an, do d6, anh ta s& day som vao budi sang va
bat dau gid gao cho dén t6i khi mét moi anh s& ngi trong cin phong noi anh gii gao.
Anh s& khong noi chuyén voi bat ky ai va khong c6 ai dén giap anh dé noi chuyén.

Vai thang sau khi dang gid gao, moi suy nghi ¢t lién tuc xut hién trong dau anh.
Nhung khi tdm tri khéng con quan tdm dén né, thi chung ciing tir tan bién. Dan dan,
suy nghi cta anh bit dau ling xuéng. Sau mdt vai nam, anh tham chi con quén tén cua
minh. Anh luén giit im ling va tiép tuc gid gao. Anh ta khong thién hay doc bat ky
kinh sach nao. Cac d¢ tir trong tu vién coi anh la ké ngéc va thua kém ho rat nhiéu.

Sau 12 nim, mdt ngdy no, thién su thong bao rang: "Ta dang cdm thdy thoi gian
cia ta khong con bao ldu nita. Ta phdi chon ngudi ké vi, nguoi sé thay ta tiép quan tu
vién nay. Do dé, bat ky dé tir ndo ciia ta da tré nén chirg ngé, hdy dén va viét vai
dong gan cira ciia ta vao ban dém, dong bao ham tat cd kinh nghiém cia nguoi dé”.

Nhiéu dé tir da nghi td1 viéc nay, vi vay, mot trong nhiing d¢ tir chinh ctia tu vién
d3a dén d6 va viét vai dong. Vi anh rat am hiéu kinh dién Phat gido, nén tat ca dé tir con
lai déu nghi rang anh ta s& 1a ngudi c6 thé ké vi thdy cta ho. Anh ta viét rang: "Tdm tri



giong nhw mét tam gwong, trén dé bui ciia nhitng suy nghi va ham muén sé tich tu.
Quet sach bui nay chinh la thién dinh. Bui da dwoc lam sach va tam guong cua tam tri
tré nén trong sang. Va khi @6, ngwoi do da dat dwoc sw ciru réi."

Khi ngudi thay thic ddy vao budi sang va nhin thiy nhimg dong chit nay, 6ng iy
d3 vo cung tirc gidn va nodi: "Tén ngdc nao da viét tat ca nhitng thir rdc rudi nay lén
tuong cua ta?" Pai dé tu gilt im lang.

Mic du nhimg dong anh viét day tri tué khong sai, nhung lai toan 1a kién thirc
sach vo va dai dé tir rat thong minh. Anh viét nhitng dong nay nhung khong ky tén bén
dudi va ban than anh ciing khong biét chic lidu diéu d6 co dung hay khong, boi vi anh
ta khong dugc chimg ngd. Thay hoan toan bac bo nhitng dong d6. Moi ngudi déu ngac
nhién khi thdy diéu nay. Su viéc ndy di tro thanh chu dé ban tan trong toan tu vién.

Hai dé tir dang noi chuyén vé chu dé nay thi di ngang qua nguoi dé tir 43 dén day
12 nam trude, ngudi ma ngay dém gia gao. Anh cuoi nhe sau khi nghe xong cudc thao
ludn ctia ca hai. Ca hai déu héi anh tai sao anh lai cudi. Ho héi anh ta: "Vi sao anh lai
cuwoi nhu thé?"

Nguoi gid gao nodi: "Téi cwoi vi thdy tru tri néi rdt ding. Tdt cd nhitng dong nay
déu la rac. Nhitng dong nay khong cé gid tri”. Nhitng dé tir d6 stmg sot hoi lai: “Vay
thi anh ¢6 thé viét vai dong hay hon nhuw thé khéng? ” Ngudi gid gao noi: “Téi khdng
thé viét dwoc vi t6i mir chit. Nheng vdng, 16i ¢6 thé néi vai dong. Va néu cdc anh c6
thé viét nhitng dong dé cho t6i, thi téi san sang di cung cdc anh”.

Ho dd dong y. Thé 1a ho dén gan phong nguoi thay tru tri. Nguoi gid gao noi vai
dong va nguoi dé tir kia khic n6 1én tudng va ky tén ngudi gid gao bén dudi nhitng
dong d6. Ho dang mong doi phan tng tuong tu tir thiy ctia minh mot lan nita. Nhimng
dong ma anh 4y bao viét that tuyét voi. Noi dung nhu sau: "Tdm tri chi la do dnh.
Khéng cé tam tri, ciing khdng cé gwong ciia né. Va khi tam tri khong ton tai, bui sé
ling vé dau? Ai biét dwoc diéu nay, thi sé biét sw that."

Khi ngudi thy nhin thiy nhitg dong nay, ong thirc ddy vao lac nira dém va dén
gip nguoi dé tir gia Gao tré tudi khi anh ta dang ngt. Ong danh thtrc anh ta va day va
noi: "Hay cam ldy cdi nay, ldy cdy gdy ciia ta va ldy do choang ciia ta. Tir hém nay tré
di, con la nguoi ké vi cua ta. Nhung hdy roi khoi tu vién nay ngay bdy gio va di thit xa
khoi ddy. Vi ta biét rang cé rat nhiéu hoc gia trong tu vién nay tw cho minh la cao quy
hon con. Ho sé giét con, vi ho khong thé chiu dung duoc su that rcing mot nguoi trong
mdt ho la ké ngoc da tré nén chimg ngé ¢ noi ma ho khéng thé cé dwge. Con da cé tat
cd nhitng gi ta co va con da co dwoc no trong khi con tdp trung vao viéc gia gao. Va
ta biét rang bat cit noi nao con di dén, moi nguoi sé bat dau dén véi con. Béi vi khi



hoa né, hwong thom ciia né bt dau lan téa khdp noi”. Ngudi dé tir hon chan thay roi
ro1 di trong dém.

Céc ban than mén, néu nhin vao doi sdng cua ching ta, chiing ta s& thiy ring
nhiéu ngudi suy nghi rang thién chi co thé thuc hién bang cich nhim mait, ngdi mot
chd. Nhung trong thyuc té, khong phai nhu vay. Thién c6 thé duoc thuc hanh ngay ca
khi dang di bo, tham chi ca khi dang lam mot sé cong viéc.

Y nghia thuc sy cua thién 1a & chd, bat cr diéu gi ban dang lam, ban déu mai mé
dén murc ban tham chi khong nhan thitc duoc co thé cua minh, gibng nhu ngudi gid
gao. Anh ta say mé gid gao, anh ta khong c6 bat ky ¥ thirc ndo vé& ban than, va mot
ngay no, trong khi anh dang gia gao, anh da dugc chiing nggo.

Tuong tu, thién c6 nghia 13 ludn & trong thoi diém hién tai va khong nghi dén bat
ctr diéu gi, boi vi tam tri ton tai chirng nao con c6 suy nghi, khi khong ¢ suy nghi, thi
tam tri cling s€ bién mat, va khi tAm tri khong con nira, chi con lai cai toi cua ban, va
thue té, chiing ta khong can phai thuc hanh bat ky thuc hanh tim linh nao dé biét dugc
ban chat thyc sy ctia minh. Ching ta chi cdn hoan toan chim dim vao bat cir diéu gi
chung ta dang 1am, tap trung vao hién tai, hdy mai mé véi cong viéc dén mirc cong
viéc cia ban tré thanh thién.



CAU CHUYEN SO 5
CAU CHUYEN CAU BE LUOI VA BAI HQOC VE GIA TRI CUA THOI GIAN

Ngay xua, c6 mot cau bé séng & mot thi trin nho. Cau 4y rat ludi biéng va co théi
quen tri hoan. Cau luon tri hoan céng viéc va nhi€ém vu cép bach ctia minh, va la nan
nhén cta sy tri hodn. Két qua 1a, cau éy tut hau so voi1 cac linh vuc trong cudc séng va
khong bat kip ban bé, gia dinh va gido vién.

Nhiéu lan, gia dinh va gido vién da khuyén cdu iy hiy quy trong thoi gian, nhung
cau khong nghe 10i khuyén ctia ho. Cau khong quan tdm dén tuwong lai ctia minh va
lang phi thoi gian vao nhiing viéc vo bo.

M6t hom, mét thién su thong thai dén thj trin noi cau bé séng. C)ng duoc biét dén
Vi tri tué va sy giac ngd ctia minh, va nhiéu ngudi mudn gip 6ng dé dugc lanh hoi.
Cau bé luoi biéng cling quyét dinh dén gip thién su véi hy vong rang co thé nhan
duoc mot sd bai hoc dé vuon 1én trong cudc séng.

Thé 16i, cAu dén gip thién su va néi rang: "Thua ngdi, xin ngdi hdy gip con.
Con la mét ké that bai trong cuoc doi. Con tut hdu so voi ban be cung lop va nhitng
nguoi cung trang hira. Con muon vuot qua tdt ca va tré thanh nguoi cé ich cho gia
dinh va xa hoi."

Thién su nhin cdu bé véi long tir bi va noéi: "Con dang dau khé vi con khéng quy
trong thoi gian ciia minh, con tri hodn va lang phi nhitng khodnh khdc quy gid ma con
khéng bao gio cé thé ldy lai dwoc. Hay dé ta ké cho con nghe mét cdu chuyén ma qua
dé con 6 thé hiéu dwoc gid tri cia thoi gian."

Cau bé hao htrc gat dau va lang nghe nha su ké cau chuyén.

Ngay xira ngay xua, c6 mot vi vua rat hao phong va tét bung. Ong yéu thuong
thin dan cta minh va ludn gitp d& ho khi gip kho khan. Mot ngay no, ong gip lai
ngudi ban cing 16p cta minh. Nguoi ban ndy rat ludi biéng va nghéo khd. Anh Ay
khong c6 viéc lam, khong co tién va khong dugc ton trong. Anh éy luén than vin vé
sO phan ctia minh va d6 18i cho ngudi khac vé nhimg van dé ctia minh.

Nha vua nhan ra hoan canh kho khin cta nguoi ban va cam thay tiéc cho anh.
Ong hoi vé cude sdng va nhimg ric réi ciia anh. Ngudi ban cung 16p budn ba va noi:
"Oi, ban oi! Téi khong biét tai sao moi ngwoi déu ndi rang t6i khéng thé lam bat cir
diéu gi. Ngay ca khi téi ¢ gang kiém viéc, moi nguoi ciing tir choi t6i. Ké thi ciia tdi
ciing dd néi véi moi nguwoi rang téi khéng bao gio lam dwoc bdt civ cong viée gi. Toi
thuee su khong biét phai lam gi."



Nha vua dé nghi: "Chiing ta hdy théa thudn trude khi mdt troi lan. Ban hay dén

kho bac cua toi va thu thap nhiéu vang cang nhiéu cang tot. Tat ca sé la cua ban."

Nguoi ban cung 16p vui ming va cam on nha vua rat nhidu. Anh ta chay vé nha
va ké v6i vo. Vo anh ta ciing rat vui va néi: "Hay di ldy nhitng vién ngoc va vang."
Nhung sau d6, anh ta néi: "T6i khong thé di ngay bdy gio. Téi dang déi. Hay cho téi
an truoc."”

Vo anh ta nhanh chong chuin bi mot it thirc dn va phuc vu anh ta. Anh éy an btra
trua mot cach cham rdi va nhan nha, nghi ring anh 4y c6 nhiéu thoi gian sau d6 dé lay
kho bau.

Sau khi an trua xong, anh ay cam thay budn ngu va noi: "7Toi nén ngu trua. Toi sé
dén kho bac sau khi thirc ddy."” Anh ta nam xudng va ti€p tuc ngu thém bon tiéng nira.

Khi anh tinh ddy, budi toi d3 dén va mit trdi sdp lan. Anh ay voi vang dimg day
va bat dau chay vé phia cung dién. Cudi cung, anh ta dén duoc cung dién, nhung da
qua mudn. Mit troi da lan va canh cong cta cung dién di dong lai trude khi anh ta c6
thé vao duoc.

Nguoi dan ong luoi biéng dung d6 that vong. Anh ta da bo 15 co hoi 1am giau vi
khong biét tran trong thoi gian ciia minh. Nha su két thiic cdu chuyén va nhin cau bé.

Cau bé khong n6i mot 101 nao nhung cam thiy xau hd. Cau cam on nha su vi da
ké mot cau chuyén that y nghia. Cau cti dau va chao vi nha su dé thay doi cach séng
ciia minh. C4u hiéu rang thoi gian rat quy gia va khong nén lang phi. Cau tré vé nha
va bat dau lam viéc cham chi cho cic muc tiéu cua minh. Sau mot thoi gian thanh
cong da dén, cau ciing trd nén hanh phuc hon va dugc gia dinh va ban bé tén trong.

Céc ban than mén, néu ching ta nhin vao cudc séng, chung ta s& thiy riang thoi
gian giéng nhu vang, d6 13 thtr quy gia nhit ma ching ta c6. Chung ta chi c6 mot
khoang thot gian gidi han trong doi va chiung ta nén st dung ching mot cach khon
ngoan va hi¢u qua. Chung ta khong nén lang phi thoi gian vao nhirng viéc khong quan
trong ma hdy tp trung vao nhimng viéc can lam. Ching ta khong nén tri hodn cong
viéc va nhiém vy ctia minh ma hdy thyuc hién chung dang thdi han va chat lugng.

C6 mot cAu nodi ndi tiéng nhu sau: "Néu ban coi trong thoi gian ciia minh, thi thoi
gian sé quy trong ban. Nhung néu ban ity hoai thoi gian, thi thoi gian sé hity hoai
ban trong sudt cudc doi.” Ching ta co thé dat duoc bat cir didu gi trong cudc séng
bang cach sir dung thoi gian mot cach khon ngoan. Nhung néu lang phi thoi gian,
chung ta s& danh mat co hoi va sau nay s& hdi han.



Chung ta c6 thé thdy dugc gia tri cta thoi gian tir mot du khach da 1& chuyén tau
vi chdm mot phat. Nhimg ngudi coi trong thoi gian c¢6 thé dat duoc bat cir dicu gi
trong cudc séng, nhung nhimg ngudi khong coi trong thoi gian s& trd thanh ké that bai
trong cudc sdng. Néu ban mong mudn lam diéu gi d6 trong doi, thi dimg bao gid ludi
biéng va tri hodn. Néu khong, mot ngay nio d6 ban s& hdi han nhu gi luoi biéng
khong thé dén duoc cung di¢n trudc khi mat troi 1an.

Do do, hay luén st dung thoi gian cua minh mot cach khon ngoan, tdn huong
nhitng khoanh khac nhé bé bén gia dinh va ban be. Bang cach lam nhu vay, ban sé
khong chi dat dugc muc ti€éu va uéc mo cua minh ma con song mot cudc song tron
ven.



CAU CHUYEN SO 6
CAU CHUYEN NGUOI PAN ONG VA BAI HQC VE
THAU HIEU LONG NGUOI

Ngay xtra ngay xua, tai mgt Thung Liing Yén Binh, c6 mot vi Tu si Phat giao tri
tué va tir bi. Ong ndi tiéng v6i sy hiéu biét sau sic vé tam tri con ngudi va kha ning
hudng dan nguoi khac tdi sy khon ngoan va hoa binh. Mot ngay no, c6 mot ngudi dan
6ng mang tim trang budn ba dén tu vién noi nha su cu tra.

Nguoi dan 6ng d6 di bi lira dbi rat nhiéu 1an trong doi, din dén nhiéu khé khin
vé tai chinh, cdc mdi quan hé tan v& va quan trong nhat 13 mat niém tin vao ban than vi
anh ta chua bao gio co thé hiéu duoc v dinh that su ctia nguoi khéac. Do 1a 1y do tai sao
anh 4y thuong cam thiy minh phai d6i mit voi nhitng mat mat va ric réi do danh gia
sai dong co va y dinh ctia moi nguoi.

Vé6i d6i mat ngan 18, ngudi dan 6ng ké cau chuyén budn ctia minh véi nha su.
"Thwa ngdi, xin hdy gitip téi. Téi cam thdy lac l6ng va gdnh ning vi khéng thé doc
dwoc suy nghi ciia moi nguoi. Téi khong thé tin tudng dwoc nguoi khdc, va diéu nay
dd khién t6i gdp nhiéu rdc roi va dau khé trong long. Xin hdy chi cho téi mét cach dé
vieot qua diéu nay" ngudi dan éng ndi v6i nha su.

Nha su mim cudi diu dang va noi: "Anh ban t6i, hiéu néi dau ciia anh ddy. That
sw la mot thach thire dé gidi quyét su phirc tap trong twong tdc giita con nguoi véi
nhau. Nhiung t6i sé chi cho anh mét so cach dé phat trién sie hiéu biét sdu sac hon vé
nguoi khdac va cach hanh déng lam sao cho phu hop ™.

Néu ban mudn doc dugc suy nghi cua moi ngudi, thi diéu dau tién ban can phai
lam 13 quan sat hanh dong, ngdn ngit co thé, va biéu cam cua ho trong khi ai d6 dang
no6i chuyén voi ban. Hay chu y dén hanh dong, ngdn ngilr co thé va giong di¢u cua ho,
thay vi chi dua vao 10i ndi. Hanh dong thudng tiét 16 nhiéu hon vé y dinh va tinh cach
thyc su cia mot nguoi.

Nhiéu khi, moi nguoi noi diéu gi do, nhung trong dau lai suy nghi diéu khac. Nu
cuoi cua ho khi cudi c6 thé néi dbi, nhung mat thi khéng. Nu cudi chan thanh thuong
cham t6i do6i mat, diéu nay 1am nhin nheo cac 16p da, nhung mét nu cudi gia tao chi
xuat hién trén d6i moi ma thoi. Moi ngudi thuong mim cudi dé che gidu nhiing gi ho
thue sy dang nghi va cam nhan. Vi vy, 1an t6i khi ban mudn biét nu cudi cua ai d6 co
chan thyc hay khong, hiy tim nhimg nép nhin & khoe mit ctia ho. Néu ching khong &
do, thi nu cudi d6 dang che gidu diéu gi do.

Dau hiéu tht hai 1a ché y nhitng gi ho néi. Néu ban gip ai d6 1an dau tién va thay
ho khen ngoi ngudi ban doi, nguoi déng nghiép, hoac ban b¢ cua ho, thi rat c6 thé ban



than ho cting 1a nhiing nguoi kha tir t€. Néu ai do 1én an nguoi khéac sau lung va mo ta
nguodi khac 1a xau tinh va kho chiu, thi c6 thé chinh ngudi do cling nhu vay. Va ban
nén tranh xa nguoi do.

Thir ba, nét mat va ngdn ngit co thé c6 thé tiét 16 151 noi ddi cua ho. BE phat hién
101 no6i ddi cua ai d6, hdy cha ¥ dén nét mat, ngdn ngit co thé, va cir dong cua ho. Giao
tiép b::ing mét khong nhat quan, budng chung, hoac tranh mat s6 chu dé nhat dinh co
thé guri ¥ sy ltra dbi va khong thanh that cta ho.

Thu tu, hay chu y dén tu thé cua ho. Néu ban mubn do luong su tu tin hodc long
diing cam cua ai d6, hiy cha y cach ho ngdi hodc di. Vi dy, néu ai d6 ngdi ma cir dong
lung thang va khi di ciing vay, thi d6 cho thay rang ho cam thy hai 1ong vé ban than
va tinh than cua ho rat cao. Nhitng ngudi nay khong dé dang bj danh bai. Tuy nhién,
néu ai d6 ngdi cong lung hoic di voi lung cai xudng, thi c6 nghia 13 nguoi d6 tin than
yéu kém va rat d& bi dan ap hodc bi chi phdi. Pay 1a mot s tin hiéu ma qua d6 ching
ta ¢6 thé hiéu duge cam xic bén trong hodc y dinh cua ai do.

Ngoai nhirng di€u nay ra, t61 s€ cho ban biét thém bon di€u nita ma qua d6 ban
khong chi c6 thé doc duoc suy nghi cua ngudi khac ma con co6 thé cai thién moi quan
hé cua ban vdi ho.

Piéu dau tién 1a hay tin vao tryc giac cua ban. P61 khi chung ta khong doc duoc
suy nghi hodc y dinh ctia moi nguoi, nhung tri tué bén trong ciia chiing ta c6 thé cam
nhan duoc khi ndo cé didu gi d6 khong 6n hodc khi co diéu gi d6 dang. Tryuc giac cla
chung ta rat ra tir tiém thuc tinh thirc da tich lity duoc lwong kién thirc va cach dién dat
khong 16 theo thoi gian. Thudng thi né con duge goi 14 linh cam hodc cam giac. Picu
nay gitip ban tranh bi lira va tranh dugc nhiéu kho khin ap dén trong cudc séng.

Piéu tht hai 1a tu tap su tu bi dé thuc sy hiéu nguoi khac. Ban phai hoc cach nhin
tir ngit qua con mit ctia ho, nudi dudng su dong cam va long tric an. Piéu nay 13 mot
phuong phép thuc hanh cho phép chiing ta thuc sy hiéu ngudi khac bang cach nhin thé
gidi qua con mat ciia ho va dat minh vao vi tri ctia ho. Bang cach lién quan dén cam
xtc va dong luc cia ho, ching ta thiic day su hiéu biét, giam xung dot va phat huy sy
ddng cam, lam phong pht thém cudc sdng ciia chung ta va tao ra mot xa hoi nhan ai va
hai hoa hon véi tat ca moi ngudi.

Diéu thtr ba la thuc hanh thién chanh niém. Chanh niém co nghia 1a nhan thuc
duoc suy nghi va cam xuc cta ban khi tAm tri ban binh tinh va hién dién. Bang cach
tap trung vao thoi diém hién tai, ban s& dua ra nhitng phan doan tot hon va phan tng
v6i nguoi khac mot cach khon ngoan hon. Chanh niém giup ban hiéu cam giac cia
ngudi khac, dan dén giao tiép tot hon va it gip van dé hon. Thuc hanh chanh niém dé



c6 mot cudc song binh yén va hi€u bi€t hon, noi ban c6 thé di¢u hudng céac tinh huong
bang su ro rang va dong cam tur d6 ctiru ban than khéi nhitng rac roi trong tuong lai.

Diéu tht tu 13 tim kiém su tu vin khon ngoan. Bat chip tit ca nhitng diéu nay,
néu ban c6 bat ky nghi ngd nio trong dau hodc ban khong thé dua ra quyét dinh, hiy
tim kiém 16i khuyén ctia nhitng ngudi ban, ngudi ¢b van hodc nguoi 16n tudi thong
thai dang tin cdy. Tri tué va quan diém cua ho c6 thé cung cip hudng din co gid tri
cho ban.

Sau khi nha su im ling, ngudi dan 6ng da roi nude mét sau khi nghe nha su noi.
Anh 4y d3 hiéu ra nhitng sai 1dm ma minh d4 mac phai trong qua khr, nhung anh 4y
cling rat vui vi gio ddy anh da biét cach sira chita nhitng sai lam ctia minh. Sau d6, anh
ta cti chao nha su véi long biét on va roi di. Tir d6, mot thoi gian sau, ngudi dan ong
siéng ning thyc hanh nhitng 161 day ctia nha sw. Dan dan, anh bat dau phat hién sy
hiéu biét sau sic hon vé& ngudi khac va ban than minh. Gid ddy, anh khong con bj ganh
ning bai su ngd vuce thudng nita, ma cac moi quan hé cta anh da tré nén tot dep hon.

Vi vay, céac ban than mén, néu ban cling mudn hoc cach doc suy nghi cua moi
ngudi va cai thién moéi quan hé véi ho, hiy ¢b ging ap dung nhitng 101 nay vao cudc
séng ctia minh dé c6 thé séng mot cudc séng thuc su vui vé, binh an va hanh phuc tron
ven ban nhé!



CAU CHUYEN SO 7
CAU CHUYEN CON QUA VA BAI HQC VE
TRAN TRONG GIA TRI BAN THAN

Ngay xua, c6 mot chi qua cam thdy cudc doi cua nd that bat hanh. N6 dau trén
canh cdy, suy nghi vé sy bat hanh ctia minh va rdi bat khoc. Ngay lac d6, c6 mot nha
su dang ngdi dudi gbc cy noi con qua dau, giot nudc mét ctia con qua da roi tring
dau nha su. Nha su ngang dau 1én va nhin thiy con qua dang khoc. Nha su hoi con qua
c6 chuyén gi vay ban t61? Tai sao ban lai khoc?

Con qua noi v6i nha su rang: "Thuwa ngai, téi cam thdy bdt man voi cugc song
cua minh. Toi cam thay khong ai yéu thuong toi, nguoi ta nhuc mq toi, khong ai cho
toi an. Tat ca moi nguoi déu gat toi. Toi tha chét con hon song nhu vay."

Nghe 101 con qua, 1ong nha su tran day tir bi va dong cam véi nd. Nha su néi véi
con qua rang: "Ndy ban, chiing ta nén hoc cdch song hanh phiic trong bat cir diéu kién
nao chiing ta dang ¢.” Nhung con qua khong hiéu sy khon ngoan trong 10i noi ctia nha
su va tiép tuc than khoc.

Sau do, nha su noi: "Nao, dung buon. Hday noi cho toi biét diéu ban mong muon

tré thanh la gi, t6i ¢é thé lam cho ban diéu dé bang cdu than chii cia toi."

Con qua tré nén hanh phuc va noi: "Xin ngai hay ban phic. Néu ngai muon giup

do toi, hay cho toi tro thanh mot con thién nga nhé."

Nha su noi: "Duoc thoi, toi sé lam cho ban tro thanh mot con thién nga. Nhung
triede tién, hay dén gép thién nga va héi xem liéu rang né cé hanh phic véi cudc song
ciia minh hay khéng. Hay di tim hiéu va ta sé cho ban & ddy cho dén khi ban quay tro
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ve.

Con qua vui vé bay di gip thién nga. N6 nhin thdy mot con thién nga dang boi
trong ao, lién dén gip thién nga va nodi: "Thién nga oi, ban thdt xinh dep, ban trang
nhie tuyét. Bat civ ai nhin thdy ban déu rdt quy trong ban, chdc han ban phdi la con
chim hanh phiic nhdt trén thé giéi nay roi."

Nhung thién nga budn rau va néi véi con qua: "Khong ban toi oi, toi khong vui
nhw ban thdy dau. Boi vi co rat nhiéu mau sdac dep dé trén thé gioi, nhung toi lai
khong c6 mau nao ca. Toi chi co mot mau duy nhat la mau trang thoi. Toi nghi con vet

moi han la loai chim hanh phuc nhdt trén thé gioi, boi vi vet co thdt nhiéu mau sac”.

Nghe vay, con qua bay di dén tim con vet va ndi véi con vet: "Vet oi, ban thit

sdc so va xinh dep. Ban han la con chim hanh phiic nhat trén thé gioi."



Con vet noi voi con qua véi mot vé mat budn bi: "Khong ddu, ban cua toi. Toi
khong vui khi thdy nguoi ta nhét vet trong long. Téi luén s ai dé c6 thé giir t6i va
nhot téi vao long. Téi nghi con céng méi la lodi chim hanh phiic nhdt trén thé gidi nay.
Chim c6ng ciing ¢6 nhiéu mau sdc hon t6i va dep hon téi rdt nhiéu lan.” Nghe thiy
diéu nay, con qua bay khép noi dé im mot con cong.

Sau mot thoi gian dai tim kiém, nd ciing im dugc mdt con cong & trong sd thu.
N6 nhin thiy con coéng dang duoc hang trim nguoi vdy quanh. Sau khi moi ngudi rdi
di, con qua dén gan con cong va hoi: "Thiea ban, ban mdi thét dep lam sao? Béi vi moi
ngay c6 hang nghin nguoi dén dé ngam nhin ban. Con khi moi ngwoi nhin thdy t6i, la
ho Idp tirc xua dudi t6i. Téi nghi ban han la con chim hanh phiic nhdt trén thé gici
nay."
Con cong tra 10i rang: "Téi luén nghi rang minh la con chim dep nhdt va hanh
phiic nhdt trén thé gidi nay. Nhung ciing chinh vi vé dep ciia t6i ma t6i mdc ket trong
SO thit nay khi ngueoi ta dimg nhitng chiéc Iong sdc s cia téi dé lam dé trang tri. Téi
rat dau long."”

Con qua rat ngac nhién khi nghe diéu nay tir con cong. Con qua méi hoi con cong:
"Néu ban khong hanh phiic, thi ban nghi ai la con chim hanh phiic nhat trén thé gi6i?"

Con cong tra 10 rang: "Téi dd quan sat vieon thii rdt can thén va téi nhdn ra rang
ban chinh la loai chim duy nhdt khéng bi nhot trong long moi nguoi, khéng co bt ban
va nhot ban vao long. Nén mdy ngay qua, téi dd wéc rang néu t6i la mét con qua, t6i
c6 thé vui vé bay lang thang khdp noi va t6i sé dwoc tw do biét mdy."

Nghe xong, con qua bay di khoi d6 va hom nay 1an dau tién n6é cam thay hanh
phuc khi dugce 1am mdt con qua.

N6 quay lai noi nha su dang chd né va né noi véi nha su rang: "Téi khdng muon
tré thanh bat cvr diéu gi khdc. Toi 6n dui téi la ai di ching nita."

Cac ban than mén, néu ban nhin vao cudc séng cua chung ta, ching ta s¢& théy
rang day cling 1a vin dé cua rit nhiéu ngudi. Chung ta dua ra nhimg so sanh khong
can thiét v6i nguoi khac, roi tré nén budn ba va nguyén raa chinh minh. Ching ta
khong nhan ra nhitng diéu ma ching ta dang c6 va khong biét rang diéu chung ta dang
c6 ciing 1a udc ao ciia bao nhiéu nguoi. Va tat ca nhiig diéu nay dan dén nhiing vong
ludn quéan ctia su bat hanh, khi chiing ta khong thdy duogc gia tri ciia ban than minh.

Chuing ta so sanh vé thanh cong, vé vat chat, vé ngoai hinh va tham chi la vé hanh
phtc. Nhitng so sanh nay khong chi 1a khong can thiét ma con 1a mot con gi6 lanh thoi
vao tdm hon, 1am tan nat long tu trong va 1ong tin vao ban than.



Chung ta tré nén budn bi va tu trach minh khi khong dat dugc nhiing tiéu chuan
ma chiing ta da dit ra, ma quén di ring mdi nguoi c6 mot hanh trinh riéng, mot cude
sdng doc dao va khong thé so sanh duge. Chung ta quén rang nhiing gi chung ta cd
trong tay, di 13 nho bé nhung ciing 14 mét phan ciia cudce séng dang quy va co gia tri
khong thé do ludng duoc.

Khi chiing ta mac ket trong vong ludn quan cta sy bat hanh, diéu quan trong 1a
phai nh¢ rang mdi ngudi déu mang trong minh nhitng pham chat va kha ning dic biét.
Chung ta can phai dimg lai, nhin vao ban than minh va danh thtc nhitng gia tri dich
thuc ctia minh. Chiing ta can phai hoc cach biét on nhimg diéu nho bé nhit trong cudc
song va khong ngimg tim kiém niém vui tir nhitng diéu xung quanh.

Va khi ta ¢ thé nhin théy gia tri cia ban than minh, khi ta co thé cam nhan duoc
su hanh phtc tir nhitng diéu don gian nhét, khi do, ta s& théy réng su binh an va hanh
phuc khong dén tir bén ngoai ma chi that sy ton tai trong trai tim va tdm hon cua
chung ta. Hay dé mdi budc di trong cudc doi trd nén ¥ nghia hon va hiy dé chinh
minh tr& thanh ngudn dong vién va sy déng cam cho moi ngudi xung quanh. Néu ban
clr mii so sanh minh véi ngudi khac, ban s& khong bao gid c6 thé hanh phic. Ngudi
hai 10ng v6i nhitng gi minh c6 13 ngudi hanh phuc nhit trén thé giéi. Chiic cac ban
ludn tim ra gia tri ciia ban than va tran quy nhitng gi ban dang co.



