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BOT SUY NGHI LAI

Tac gid: Thich Nhat Hanh

Thuong thi ching ta dé dau éc lam viéc nhiéu qud, hét suy nghi cai nay dén cai kia. Trong khi
thuc tap theo doi hoi thd, ta dan dan bd bét nhitng suy nghi. Tham tam tro lai thu thai an
nhan. Ta khong con chay rong rudi theo qua kh( hay tuong lai. Ta bat dau biét tiép xdc véi
thuc tai mau nhiém quanh ta.

That ra, su suy nghi cling rat quan trong. Cé diéu phan 16n nhiing suy nghi cla ta déu vo ich.
N6 nhu cdi bang cassette chay sudt ngay dém, khé ma ding lai dugc. Cai may cassette con cé
cai nit bam ngumg, con dau 6c ta chang cé cai ndt badm ngliing nao ca. Cang suy nghi ta cang
mat ngu. Di bac si thi ho cho thuéc ngl hoac thudc an than, diéu dé cang lam cho tinh trang
ta té hon, bdi vi ta khéng that sy dugc nghi ngoi trong nhitng gidc ngu thuong la mét nhoai dé.
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Uong nhiéu thudc ngd hay thuéc an than, ta tré nén nghién thuéc, tam ta tré nén bat an va ta
thuong cé ac monag.

Phép quan niém hai thé gilp ta dung dugc su suy nghi, béi vi khi ta thé vao, thé ra va néi ”
vao” “ra”, ta dinh tam vao hai thd. Sau vai phut thd nhu vay, ta tim thay lai chinh ta, ta tré
nén tuoi mat hon va ta ti€p xuc dugc véi bao cai dep quanh ta. Qua khr da qua va tuong lai
thi chua téi. Néu ta khong sdng vaéi giay phat hién tai thi khong bao gio ta that su song ca.

Khi tiép xUc dugc véi nhiing gi tuci mat, lanh manh trong ta va ngoai ta, ta méi biét dugc gia
tri cia chiing dé ma trén quy, bao vé va cham sdc ching. Luc 8y, ta maéi thay rang nhiing yéu
t6 dem dén an lac va hanh phuc ludn san cé trong méi ching ta.

Trich trong cuon: An lac tung budc chan

Tac gid: Thich Nhat Hanh
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