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HOI THO Y THUC

Tac gid: Thich Nhat Hanh

Ban c6 thé ap dung mot s6 phuong phap day tap thé dé thay doi dang séng va vui. Bai tap
dau tién rat don gidn. Khi thé vao, ban tu nhua: "Téi biét la téi dang thd vao. Khi thd ra, ban tu
nhd:" téi biét toi dang tho ra, chi co thé.

Thé vao hay tha ra, ban déu y thic ro rang. Doi khi ban khéng can phai néi tron cau. Chi can
noi ‘'vao'- ‘ra”. Phuang phap nay gilp ban dinh tdam vao hoi thé. Cang thuc tap, ban cang thay
hai thé ban tré nén ém diu, va than tam ban tré nén thanh than nhe nhang. Su thuc tap nay
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khong c6 gi khé khan. Chi sau mot vai hoi thé, ban da hudng dugc hoa trai cla thién tap.
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Thé vao, théd ra la mot diéu quan trong va la mot niém vui 16n. Hoi thd nhu cay cau ndi lién
than va tam. DB6i khi tam ta nghi moét viéc ma than thi lam moét viéc khac. Than tam bi chia ré,
tach roi, khong lam mot. D€ tdm vao hai tha, khi tha vao biét thd vao, thd ra biét tha ra, ta
dua than tdam vé mot moi, goi la than tam nhat nhu.

Doi v6i t6i, tap thd [a mot niém vui khdng thé thi€u. Ngay nao tbi cling tap thd. Trong cai thién
dudng nho cla toéi, téi cd treo mot cau: "Thd di, séng cho tron ven". Chi can biét tha va biét
mim cuoi la ban du thay hanh phic. Nha hoi thé y thic, ban khoi phuc lai con nguoi tron ven
cUa ban va tiép xtc dugc v6i doi séng thuc tai nhiém mau.
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