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Nghi ngoi va dung lai
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Khi mét con thu trong riing bi thuong, né sé tim moét noi yén tinh dé€ nam nghi
ma khoéng lam gi cd. né khong nghi téi chuyén san moi hodc an uéng. Tat ca
moi nang luong cdia né déu danh cho viéc tri liéu. ching ta cling can thuc tap
nghi ngoi nhu thé ké ca khi ching ta khong bénh. Ching ta phai biét khi nao
can nghi ngoi. D6 la chanh niém. Déi khi chling ta c6 gan qua sic trong su thuc
tap hoac lam viéc qua nhiéu ma khong y thic thi chdng ta dé nhanh mét mai.
Thuc tap chanh niém khéng nén mét mai, ching ta phai tim cach dé nghi ngoi.
Phai cau vién va giao bét viéc cho nhirng nguoi khac.

Thuc tap véi mot co thé va tinh than mét moi sé khong gilp ich dugc gi ca, trai
lai con gay thém nhiéu van dé rac réi. Chdng ta phai cham séc chinh minh.
Cham so6c chinh minh chinh la cham s6c cho moi nguoi. Ching ta phai hoc cach
nghi ngoi. Nghi ngoi nghia la biét dimng lai. Ching ta cé thé di bd ngoai troi nam,
muaoi phdt, hoac nhin an moét, hai ngay hoac thuc tap im lang mét thai gian... cé
nhiéu cach dé nghi ngoi, vi vay ching ta phai dé y dén nhip do cta than tam dé
chon cho minh mot cach nghi ngoi thich hgp, mang lai hiéu qua cao nhat. Thé
chanh niém trong bat ky tu thé nao, nam hay ngoi, déu la su thuc tap nghi ngoi.
Chung ta phai hoc hdi nghé thuat nghi ngoi va cho phép than tam ta tu phuc
hoi. Khéng suy nghi va khong lam gi ca la mot phan cda nghé thuat ay.

But khuyén chung ta khi c6 mét vét thuong trong than hoac trong tam, ching
ta phai hoc cach cham séc né. Cao thé ching ta c6 khd nang tu chira tri, vi vay
ching ta phai dé€ cho vét thuong tu chira lanh ma diung gianh quyén tu diéu tri
cla né. PO khi vi thiéu hi€u biét, ching ta khong dé cho co thé, tdm y ta duogc
chlra tri. Khi bi dat tay, chdng ta khdong can lam gi nhiéu, chi r&ra sach vét
thuong va dé cho né tu lanh, c6 thé chi can moét hay hai ngay la vét thuong sé
lanh. Néu ching ta can thiép vao vét thuong hoac lam qua nhiéu th cho né,
dac biét la qua lo lang vé né thi vét thuong cé thé khéng lanh dugc.

But cé dua ra mét vi du vé nguoi bi tring tén. Cé nhién la vét thuong lam cho
nguoi dé rat dau. Va néu khéng lau sau d6, moét mii tén th( hai lai ban vao
ngudi dé ngay cung mot diém cta mii tén trudc thi cdi dau dén khéng chi tang
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|én thém ma tang Ién gap mudi lan. Tuong tu, néu chi c6 mot vét thuong nho
trén than thé ma ta da lo 1ang, hot hoadng thi vét thuong sé trd nén nghiém
trong han. Ching ta nén theo doi hoi thé vao ra va tim hi€u ban chat clda vét
thuong d6. Thé vao: “Téi y thidc rang day chi la mot vét thuong trén than thé.
N6 sé dugc chira lanh.” Néu can, chidng ta cé thé hadi ban bé hoac bac si dé xac
dinh tinh trang vét thuong. C6 thé doé chi la moét vét thuong nhe va ching ta
khéng nén qué lo lang, sg hai bdi vi sg hdi so hai cling do thi€u hiéu biét ma ra.
Lo 1ang va so hai sé lam cho tinh trang téi té hon. Ching ta nén tin vao su
thong minh cla co thé minh va dung tudng tugng minh sé chét vi mot vét
thuong nhé trén than hoac trong tam.

Nhiing con tha cling cé tué giadc cla chdng, khi bi thuong ching biét rang nghi
ngoi la cach tét nhat dé chira tri. Trong khi dé chdng ta la con ngudi, lai khong
tin tudng vao than thé cia minh. Ching ta sg hai va tim di moi cach dé trij liéu.
Chuing ta qua lo 1dng cho than thé cla ching ta. Ching ta khéng cho phép né
tu ch(ra tri, khong biét cach nghi ngoi. Thé cé chanh niém sé gitp ching ta hoc
lai nghé thuat nghi ngoi ay. Thé trong chach niém giong nhu mot ngudi me diu
hién dang am d@a con dang bi bénh clda minh trong tay va néi véi né rang:
“Con dung lo, me sé cham séc cho con, con chi viéc nghi ngoi cho dang hoang
thi con sé lanh.”

Thuc Tap
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Chang ta khong thé nghi ngoi dugc vi chidng ta khéng cé kha nang dung lai.
Chiing ta da chay qua lau. Va ching ta tiép tuc chay cho dén bay gio, ngay ca
trong giac ngu ta van con chay. Ching ta nghi rang hanh phdc va an lac khong
thé cé trong giay phat hién tai, bay gio, ¢ day. Niém tin dé dugc trao truyén
trong ta. Ta nhan dugc nhiing hat giéng ay tir 6ng ba, cha me ta. Ong ba, cha
me ta da vat va subt cudc doi vi tin rang hanh phuc chi c6 thé cé dugc trong
tuong lai. D6 la ly do tai sao tu khi con nhd, ching ta da cé tap khi chay. Ching
ta tin rang hanh phdc la cdi ma ching ta di tim ki€ém trong tuong lai. Nhung But
day rang ching ta c6 thé hanh phlc ngay bay gio, 6 day.

Néu cé kha nang dung lai va thiét [ap than tam trong gidy phut hién tai, ching
ta sé thay rang ching ta dang c6 qua nhiéu diéu kién dé hanh phtc. Cho du con
mot vai van dé trong hién tai ta khéng thich thi van con rat nhiéu diéu kién tich
cuc khac mang lai hanh phtc cho ta. Khi di dao trong vuon, thdy mot cai cay
dang chét, ching ta buén va khdéng thé thudng thirc dugc nhiing th dep con
lai. Ching ta da d€ cho mot cai cady dang chét lay di sy tran quy cuUa ta vé
nhirng cay khac con dang song, day sinh luc va manh mé kia. Néu nhin lai,
ching ta sé thay rang khu vuon cla ta van xinh dep va ching ta c6 thé téan
hudng né. Chiang ta c6 thé sir dung nhitng cau thién nglr d€ nang cao y thic
cUa ta vé thién nhién va moi truong chung quanh.

Thd vao, téi y thirc vé déi tai téi

Tho ra, téi y thirc vé tiéng mua roi.

Thd vao, téi tiép xuc vai khéng khi trong lanh cua nui doi

Thd ra, téi mim cudi véi khéng khi ndi doi trong lanh.

Thd vao, téi tiép xuc véi anh nang mat troi

Thd ra, t6i mim cudi véi anh nang.

Tho vao, téi tiép xuc vdi cdy xanh

Tho ra, téi mim cudi véi cdy xanh.

Ngudn link: https://langmai.org/thien-duong/tt-can-ban-lang-mai/nghi-
ngoi-va-dung-lai/
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