Giir tAm an tinh giira cudc doi diy bién dong

Cac ban than men,

La con ngudi, chic han ai ai cling c6 nhitng luc mat binh tinh, khong lam chi
duoc cam xuc, suy nghi va hanh dong ctia minh. Nguyén nhan dwa dén c6 rat
nhiéu: khach quan c6, cht quan ciing c6, do tac dong bén ngoai va do ngay tac
dong trong ban thé ciing co.

Thi du nhu khi nghe mot ai d6 noi x4u vé minh, sy mat binh tinh c6 thé nay
sinh; hay khi d6i mat v&i nhitng 101 phé phan ché bai, khién trach ma ta cho rang
minh khong dang phai 12 nhu vay, rdi su mat binh tinh ndy c6 mat khi ta loay
hoay tim cach bao chita hay tim 16i thoat trudc nhiing ap luc hay thir thach dang
c6. Doi khi ta cam thdy minh dang choi voi, khong c6 noi dé dimg viing...Pon
gian 1 do ta khéng c6 duoc su binh yén trong chinh tdm hén minh truéce nhiing
song gio ludn co quanh ta trong cudc doi van bién nay.

Sy binh yén viing chdy tuyét voi mau nhiém trong tam khong phai ai ciing co
duoc. N6 1a hoa tuoi, trai ngot chi gat hai dugc sau nhitng thang ndm mién mat
vun boi tudi bon, chim soc, tia lat. Pay 1a mot trong nhitng tai san khong bao
gid mat di cia chinh minh. Mot cong trinh mai diii hang ngay cta nguoi biét
sé)ng an nhién tu tai.

Va theo ngén tay chi tring cuia But, ta may man hoc dugc nhiing phuong phap
gian di, nhe nhang nhung rat 13 hiéu qua. Hom nay t61 xin dugc chia sé voi ba
con vai phuong phap ma t6i c6 duyén may gop nhit tir cac ban dong dao, phai
tha that 13 toi thuc tap khong sét sang 1dm vi ¢t cho 12 minh da vimg rdi, nhung
roi dén khi gdp gi6 mua ap dén, mdi nhan ra minh cling u6t lanh nhu ai.

Dé tranh cing thang bat ngd, ta nén trd vé véi hoi the khi cam thy mat binh
tinh, tho that sau. Hay thir hit vao —tho ra 5 dén 10 1an, nhdm mét dé tim sy binh
tam can thiét ngay luc nay. Su tirc gian cang thang tuy dang c6 mit nhung ta s&
cam thay thoai mai hon, dé chiu hon dé c6 thé ddi dién vai thach thirc co thé
dang cho ta giai quyét. D6 1a phuong phap Hit tho sau.
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Cam giac cing thang, mat kiém soat con do, ta nén tap tha 1ong co thé. Viéc tha
long nay s& diéu tiét cac cam xuc x4u d6. Dung tay xoa nhe hai bén thai duong,
trén ddu, mit, co thé...lién tudng nhu minh dang béng bénh trén mat nudc, hay
dang thong dong trén con dudng qué thoang mat dudi hang dira xanh thim ma
minh da timg qua. b6 1a phuong phap tha Iéng.

Néu hoan canh cho phép, ta co thé dé tat ca cac mudn phién, mét méi qua mot
bén tim cho minh mot gdc riéng dé ngdi that yén tir 15 dén 30 phit dé nio bd
duoc thu gian, khong bi trc ché qua d6. Su binh lang, yén tinh s& dua dén cam
giac nhe nhdm, thoai méi trudc nhitng van dé dang con d6, nhung ta khong con
& trong trang thai bi don nén, bi buc nita. Do 1a phuong phap Ngbi Thién.

X4 hoi ngay nay rat phirc tap, thi phi day rdy...Dtng trudc nhimg vu oan, nhiing
101 béu réu bia dat hay nhitng thach thirc, phién toai trong cudc séng, ta nén to ra
nhan nai. Nhin nai dé hoc hoi, trau doi thém kinh nghiém dé sau d6 khong cam
thay boi roi, lung ting nira. Nhan nai dé hiéu thém: c6 18 tir kiép trudc minh tu
tap chua t6t, nén kiép nay vudng vao nhitng kho khan thir thach, dé tir d6 séng
t6t hon, mdi gidy phut déu c6 y nghia hon: But thudong day: ,,Ai thuong Nhu Lai
phéi c¢6 1ong Nhan nai!“ D6 1a phuong phéap luyén tap su Nhin nai.

Tir nhitng tic gidn trudc nhing 10i ché bai dém xiém, vu oan, gia tra... s& dan
dén long san han. DAy 13 ban chét ty nhién ctia con ngudi va dugc biéu 10 ra
dudi nhiéu hinh thic khac nhau, ¢ khi duoc dim xuéng, nhung co6 luc duoc bde
phat béng bao luc... Va tui nhd, But c6 day: ,.khi b1 ké xau quéy pha, nhuc ma

..hdy ¢6 nin lang nhu ngudi dem 18 vat biéu nguoi khac, ho khong nhan thi 18
vat éy dugc tra lai. Cling nhu vay, ngudi ngira mat nhd bot 1én trdi, bot chéng to1
tro, trai lai roi vao mit minh...“ Do d6, khong nén giai quyét sn hin bang bao
luc, ma nén thuan hoa, diéu tiét san han, nén van doi dién va nudi dudng long
tha thu. Pay 1a phuong phap héa gidi San han.

Su Im lang cua ta cﬁng 13 mot phuong phap rat hitu hiéu khi c6 sy mat binh tinh
trong ta. Nin lang dé ling nghe chinh minh, xem xét, tu nhin nhan lai minh,
khong voi vang ndi nong, tim cach tra dua. Im ling dé co cai nhin siu vao tim
minh, dé dé dang chinh chu nhitng diém chua thyc su tot, dé mdi ngay mot hoan
hao hon.

Tat ca nhitng vu viéc gi déu khong ty né sinh ra va ty né mat di. Ching phai co
nguyén do ctia nd va tiry theo nhitng duyén di kém, n6 sé dién ra mot tinh hudng
bat nhu ¥ to hay nho. Cho nén tim hiéu nguyén nhén 1a viéc phai nén lam. Khi
d3 nam 16 duoc nguyén nhan lam ta cing thang, mat binh tinh. ..ta sé dé dang co6
duoc phuong an, hudng di dé giai quyét van dé hop 1y, hop tinh. D6 13 phuong
phap tim hiéu nguyén nhan.



Ngoai ra cling c6 nhitng phuong phap t6t, hd tro ta trong moi sinh hoat hang
ngay. Cham chi mdi khi lam bat ctr viéc gi, 1am véi cai tim cht khong chi lam
cho xong s& gitp ta c6 niém vui hon 14 bi cang thiang. Du trong lac 1am viéc,
chéc chén ta s& c6 nhitng cam giac vui hay budn, nhung rdi né sé trdi qua, lac
quan khi dén v6i vGi moi viée 1a thai do nén c6. Ta cling nén biét, khong c6 mdt
thude do chinh xac nao cho sy hoan hdo cia mét ai d6, va cling ching hé han gi
néu ta 1a mot nguoi khong hoan hao ca. Hay tap hai 1ong v4i ban than minh, voi
tinh trang va kha ning ¢ gang nd luc cung nhitng thanh tyu di nhé nhoi ma
minh dang c6. Pay khong phai 13 tao cho minh 1ong tu man, thoa méan réi ngimg
¢ gdng ma nén hai 10ng trong ngay bay gid va & day véi nhitng gi minh dang ¢
dé giam di cang thang va ap luc luén c6 mit.

RO6i gifta nhitng bé bon bén ngoai d6, nén danh cho ta thoi gian yén tinh khi trd
vé nha, bén canh nhiing ngudi than thuong, bén bita com 4m cting mdi chiéu.
Bo lai tat ca khé khan, moi mét ngoai cira dé budc vao mot khong gian binh yén,
an lac s& dén, ta 14y lai ning luong dé ngay hom sau sin sang tiép tuc chién dau
v6i nhimng ap luc khac. Thinh thoang dén thim mot canh chua voi khong gian
thanh tinh, véi tiéng chudng moi goi cuing nhiing 10i ctia Buyt s& gitip ta binh yén,
nhe nhdm dé dang hon.

Trudc nhing thach thirc con dang ngoén ngang, Ta nén d6i dién chir khong
budng xudi trén chay. Nhin sau dé hoach dinh cho minh timg budc giai quyét
nhimg kho khin d6. Giai quyét duoc thi sy binh tinh s& c6 mit. Tuy nhién ciing
ding qua tham vong giai quyét dugc tat ca moi viéc cing mét luc. Thay vao do,
ting budc mot, chon nhitng diém quan trong can giai quyét nhat tai thoi diém
nay va xt Iy cho tt van dé do6 trudce. Biét dit cho minh cac cdu hoi khi ddi dién
v4i tig van dé s& gitip ta tim ra cach giai quyét phu hop véi timg gt mac do.
Phuong phap ndy gitp ta c6 long ty tin va c6 thém kinh nghiém tét.

Va khi tam hy, tdm x4, tam tir c6 mat, ta s€ co cai nhin toan dién hon trong qua
trinh 1am vi€c, thay vi trach méc budc tdi ai do, ta nén hoa nha chép nhan nhau
dé cung di chung véi nhau. Sau nhiing 1an cing thang do, ta cling c6 thé ghi chi
lai nhitng diém chinh yéu ciing nhimg phuong phap da ap dung, gitp ta sau nay
c¢6 gip kho khan thi cling dé vuot qua ma khong con bi cing thang, mat binh
tinh nhu xua.

Nguoi bi cing thang thuong xuyén rat nguy hiém cho sttc khoe. Hay viét xudng
nhimg lo au, cing thang khong dang...va sau d6 quang chung vao sot rac. Viéc
nay ciing cho ta cam giac minh vira quang di mot vai méi lo 16n, tim ta tro lai
binh 6n va tinh ling hon nhiéu.

Va ciing dimg ngan ngai chia sé nhitng kho khin, ap luc ta dang gip phai véi gia
dinh, ban bé — nhiing nguoi tin cdy va ludn yém trg ta. Pong thoi ciing nén chu
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dong 1én tiéng xin 16i thanh that khi thdy minh l1am sai hay vo tinh gy kho dé,
ap luc dén nguoi than, dong nghi¢p va moi nguoi chung quanh. Lam duoc dicu
ndy, tAm ta s& tr& nén yén an hon, dé chiu va thoai mai hon.

Cac ban than mén,

Cang thang trong doi liic nao cling co, hé bat nhu ¥ 1a c6 cing thang, mat binh
tinh, cho nén ta dimg nén chira bat ky chd tréng nao cho nhing cing thang
khong dang, khong can thiét chiém ngu trong tdm tri minh. Ding nén xem moi
chuyén déu to tat, dimg nén tu dm vao minh nhiing cing thang khong dang. Ban
chét cuia van dé khong noi Ién tinh tich cuc hay tiéu cuc, ma do gbc nhin va suy
tu cua ta, hay chinh xac hon 1a do nhan thtc va hanh vi di kém theo d6 cua
chinh ta va hanh phuc hay kho dau s& theo sau. Mot cai nhin thoang véi tim
binh lang s& gitip ta di tiép véi tam thu thai, binh tinh hon nhiéu.

Giira cudc séng x6 bd véi mudn van thach thirc doi hoi, bi ap luc, bi cing thang,
mét moi, mat binh tinh tat nhién ludn c6 mit. Dé giam bdt, hay t6t hon 1a x6a bo
duoc tinh trang khong tot nay, nén danh cho minh thoi gian dé thién tap, suy tu
tich cuc, nhin sdu vao moi su viéc voi1 Tam Tu Bi Hy Xa nhu 161 but day, dé
chinh chu nhéan thirc va hanh vi ctia chinh minh, va d6 ma1 that goi 1a Tu, 1a
Stra!. Chung ta cung thuc tap nha!.

Hién trdc — Vao Ha , 6/2023

Tam Hai Duc
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