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Chtng ta khéng can tu rut, ching ta can tu cho thanh thoi, déu dan, va tinh tan, moi
ngay déu quan chiéu nhin séu vao long moi s moi viéc dang xady ra. Thuc tdp nhu
thé ching ta madi c6 thé tiép xtc duoc sdu sac voi cuéc séng mudn hinh van trang va
bién doi vé thuong.

Tac gid: Thich Nhat Hanh
Canh ngbi thién viing chai nhat la ngdi xép bang hai chan trén mot cai gbi day vira du dé gilr
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viing toan than. Tét nhat la ngdi trong tu thé ki€t gia hay ban gia, chan phai dat trén bap vé
trai va chan trai trén bap vé phai.

NéEu ngoi ki€t gia qua kho thi c6 thé ngdi xép hai chan lai cling dugc, hodac mudn ngoéi nhu thé
nao cling dugc mién la cam thay thoai mai. Ban cling c6 thé ngdi trén ghé, hai ban chan dat
trén san nha va hai tay xép trén long. Ban cling cé thé nam dai trén san nha, lung cham dat,
hai chan du6i thang cach nhau vai tac, hai tay dudi thang hai bén than, 10ng ban tay ngta Ién
troi.

Néu chan ban bj té trong khi ng6i, ban c6 thé tu déng sa lai thé ngdi cho thodi mai hoac dai
chan dugi I1én trén. ban vura lam mot cdch nhe nhang cham rai, vira theo déi haoi thé va tung ci
déng cta than thé thi tdm ban van an trd trong dinh. Néu chan van khéng hét dau lam ban
chiu hét ndi thi ban c6 thé ding day, di thién hanh ting budc cham rai, dén IGc ban thay cé
thé ngoi lai dugc thi ban ngoi xuéng.

Tai mot vai thién vién, thién sinh khéng dugc nhdc nhich dong day trong khi ngoi thién. DU
chan bi té nhic thé nao ho cling phai c6 gang chiu dung. Toi thay diéu nay hoi qua déang.
Ching ta ngai thién la d€ c6 an lac va hanh phdc, néu mot phan nao cla than thé bi dau nhirc
tlrc la than thé mudn bao dong ta diéu gi, ta phai biét 1ang nghe, ta khéng nén bat né chju
dung qua suc, vi lam thé cd thé nd bi tén thuong. khi chan bi té trong khi ngoi, ta c6 thé thay
ddi chan hodc ding day di thién hanh, diéu nay khéng dén néi gay trd ngai cho ta ma lai gilp
ta rat nhiéu.

Do6i khi chiing ta ngoi thién la dé€ chay trén cudc doi va chay trén chinh minh ta, giéng nhu con
thd chay vé céi hang cla né. Lam nhu vay, chdng ta c6 thé tam yén 6n trong mot thai gian
ngan, nhung khi 16 dau ra khdi hang, ching ta van phai déi dién vdi nhiing van dé thudng nhat
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cla chuing ta nhu thuong. Giong nhu khi chiing ta tu hanh xac, ching ta mét nhoai va cé 3o
tudng la chdng ta chang con van dé gi nira hét. Nhung khi co thé dugc phuc héi va sinh khi trd
lai thi nhitng van dé kia ciing tré vé theo.

Ching ta khong can tu rat, ching ta can tu cho thanh thoi, déu dan, va tinh tan, moi ngay déu
quan chiéu nhin sau vao 1ong moi su moi viéc dang xay ra. Thuc tap nhu thé chidng ta mai c6
thé tiép xdc dugc sau sac véi cudc sdng mudn hinh van trang va bién déi vo thuong.

Trich trong cuon: An lac tung budc chan

Tac gia: Thich Nhat Hanh
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