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Thién va Cam xic
Godwin: Lai mot 14n nita xin chao céac ban.

DA tai ctia bai n6i chuyén hém 1a vé& cam xuc, nhitng cam xtic duge mé ta 1a nhitng cam xuc
khé chiu gay ra dau khé cho ching ta. Chiing ta c6 thé xem xét vai cam xuc nhu : gian, so hii,
lo au, budn bd, cd don, cam gidc toi 181, ganh ti. T6i nghf tit ca ching ta & ddy déu c6 thé lién
hé dén nhitng cam xtic nay. Téi nghi khéng mot ai c6 mit tai day lai chua timg c6 kinh
nghiém vé& nhiing cam xtic nay. Va t6i nghi khip noi trén thé giéi nhiing cam xtic nay t6i da
néu Ién ngudi ta déu trai qua.

Nhu vy, that sy chinh nhiing cam xtc nay tao ra dau khé cho ching ta, tao méu thuin trong
ching ta. Vi véy rat quan trong phai tim hiéu thién gitip chiing ta nhu thé nao dé dwong déu
v6i nhitng cam x(ic ndy. Ti hy vong trinh bay vai phuong thire dé dbi dau véi ching. Mot vai
phuong thitc nay c6 thé cac ban da nghe t6i dé cap dén trudc day.

Pon nhan cam xic kho chiu

Phuong cach thir nhét 14 gi? Phuong phép thir nht rat khé dudi mét khia canh nao d6 nhur toi
da noéi vai lﬁn, d6 1a hoc do6n nhan nhitng cam xtc khé chiu nay. Cé khuynh hudng rat manh
khong thich ching, ghét, khong wa chiing van van, vi chung kho chiu khi ching ta gép phai.
Vi vay nhu t6i noi, rat quan trong hoc don nhan, hoc than thién vdi chung. Ching ta phai hoc
lam didu nay tir tir, diu dang, ém 4i trong sy tip luyén cua ching ta.

Tim hi€u cam xitc

Phuong thirc tiép theo 14 hoc tham hiém, nghién ctru, kham ph4, c6 géng hoc hoi vé nhiing
cam xlic nay. Vi chiing ta khong thich, vi chung ta ghét nén ching ta khong bao gid c6 gang
tim hiéu, kham pha chung. Chung ta c6 thé hoc nhiéu diéu tir nhitng cam xuc nay. Mot diéu
chiing ta hoc dugc 1a thay quan h¢ giita y nghi va cam xuc. Chung ta thdy cam xuc dugc tao ra
nhu thé nao, va khi hiéu va thdy cam xuc tao ra nhu thé nao, mot phin 16n ching ta c6 thé
duong d4u, didu khién chung. Vi khi ching ta sin sang hoc hoi, kham pha ching, ching ta
hoc d6n nhan ching nhu trude day t6i da noi.

Moi cim xiic khé chiu dén
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Mot phwong thirc Iy thu khac lién quan diém nay 1a khi chung ta khong cé nhitng cam xuc kho
chiu chiing ta hily moi ching, cho phép ching dén. Rét la khi ching ta moi moc chung lai
khong dén, vi khi ching ta sg chung, khi chung ta khong thich, chung ta tao cho chung thém
sirc manh va ning liyc. Nhu thé, khi chung ta don nhén, khi ching ta moi chung thi cai strc
manh va ning lyc ma chang ta cho bj lay di. Co thé ngay hom nay khi chung ta thién, ching
ta s& moi nhitng 4c qui ma chiing ta khéng miy wa thich.

Biét sy vang mit ciia cam xtc khé chiu

Mot phurong phap rat quan trong khac 1a khi nhitng cam xic kho chiu nay khong c6 mit, phai
biét chiing khéng c6 mit. Nhu t6i d néi, vi chung ta da cho chung thém sirc manh va vi
ching ta khéng thich chung, nén chiing ta so chung, va vi so nén khi ching véng mit chung ta
hiu nhu khong biét chung véng mat. Nho biét duogc luc nao ching véng mat, chiing ta hoc tr¢
nén cang tich cuc hon. Pé cho mot vi du cu thé, khi chung ta dau rang, chung ta that sy dau
d6n vi dau nhirc nhung khi chung ta khong bi dau rang, c6 khi nao chiing ta néi "Al Toi
khong dau rang"? Ngay ca luc khong dau réng c6 thé chung ta nghi ngdy mai s€ dau. Kho ¢6
the tin nhitng cdm xtic nay c6 thé véng mat. Vi thé t6i mubn nhan manh dén phwong thirc nay
rét nhiéu, khi nhitng cam xtic khé chiu nay khéng c6 & ddy, chi can biét chung khong c6 &
déy. C6 thé bay gio ban khéng c6 nhitng cam xuc do, xin vui 1ong biét chiing khéng c6 & diy
vao lic nay.

Cam xuc khoé chiu chi 1a khach khong thudc sé hiru ciia chiing ta

Mot phuong thire rit sdu séc 1a y thirc rang chtng that sy khong thude quyen $6 htru chang ta.
Chung ta c¢6 cam glac s6 hiru ngay ca d6i v6i nhitng cam xtic nay. Vi thé khi gian ndi 1én, ban
nghi d6 1a cai glan "ctia t61". Khi s¢ hii, ban nghi d6 1a cai s¢ hai "cta t6i". Nhu ban biét, cai
chang ta cho la "cua t6i", cai chung ta ngh chiing ta s¢ htru, chung ta khong thich bo di. biem
nay dugc trinh bay trong Phat Phap mét cach rat Iy tha, d6 13 hoc lién hé véi nhing cam xtc
nay nhu nhimg nguoi khach cta ching ta. Vi thé ban phai lam mot nguoi chi nha rét than mat
va chung ta that sy hoc hoi dugc tir nhitng nguoi khach dén tham nay. Chung ta phai y thirc
ring nhing ngudi khach nay dén, ho lwu lai va rdi ho ra di. Vi thé khi ho dén chung ta phai
n6i, "Chao mimg, xin moi dén, rét tha vi don tiép anh tai ddy, anh s& & lai trong bao lau? Rat
ly thi xem anh s€ ¢ lai trong bao 1au". Va khi chiing roi, ban bao, "Chao tam biét, hoan
nghénh tro lai." Day khong phai 1a mét cach xinh dep dé lién hé véi khach ching ta hay sao?
Nhur vy c6 mot chit dia cot, chut than mét nhe nhang, vui vé, néu ban co6 thé lién hé véi
nhiing cam xtic d6 theo cach nay.

Cam nghiém cdm xic ma khong néu tén

C6 thé mot phuong thirc khéc la khi ching ta trai qua nhiing xtic cam nay, ching ta thuong
goi chung bang mot tén. Vi thé, d6i khi chiing ta bi didu kién hoa vi nhitng danh tir d6. Do do,
mét phwong thire 1y tha 14 khi nhitng cam xtc nay dén, chi lién hé v6i chung, chi cam nghiém
ma khéng cho ching mét danh xung. LAy tén di va xem thir ban dang that sy cam nghiém cai
gl. Vi cho né danh xung chiing ta lién hé v6i né bing qua khtr nhung khi ching ta 1y mét tén,
chiing ta thuc sy dang cam nghiém noé tirng gidy phit mot. Chung ta that sy hién hitu véi cam
xuc do.

Tém tit cic phwong thirc

Téi 13p lai nhitng phuong thirc t6i da trinh bay. Phuong phép thir nhat 1a dén nhan cam xuc.
Phuong phép ké tiép 1a ¢b géng hoc hoi, cam nghiém chung. Mot phuong phép nita la khi
chung khong c6 mat, moi ching dén. Mot phuong phéap khéc, khi ching vang mat, chi cAn
biét chung vang mat. Mot phuong phép khac la lién hé voi chung ma khong c6 cam giac s¢
hiru, chi cdn xem ching nhu nhitng ngudi khach dén rdi di. Mot phuong phép nita 14 lay di
danh xung va xem thwr that sy dang cam nghiém cai gi.




Phit trién long tur tin

Diém quan trong la khi ban da kham pha ra nhitng phuong phép nay va khi biét ching htru
hiéu, ban phat trién thém t tin ban c6 thé diéu khién nhitng cam xic nay. Vin dé 16n nhét 1a
chiing ta khong c6 tu tin va khi thiéu tu tin thi dudi mot khia canh nao do chung ta da bi danh
bai, chung ta da bién thanh nan nhén cua chiing. Vi vy, khi ban c¢ ty tin, ban c6 thé don nhan
chang, rdi ban tién dén mot giai doan khi d6 nhitng cam xtic nay diu c6 & ddy hay khéng ciing
ching khéc gi nhau.

Xem cam xuc chi la cim xtc

Thong thuong khi ching ta ¢6 nhimg trang thai tdm vui vé, nhitng cam xuc dé chju chung ta
ua thich, chiing ta cho ching mét diém tét 16n. Va khi chung ta c6 bam lay chiing ma khong
duoc thi sinh dau khd. Va khi ¢6 nhiing cim xtc khé chiu, nhur t6i da noi, ching ta khong
thich, chung ta cho ching mot diém x4u. Vi thé ching ta c6 thé lién hé voi nhimg tim sé nay
ma khong cho diém tét, diém x4u ma chi thiy chiing dang theo thuc trang ctia chiing khong?

Bay gid néu co cdu hoi nao xin vui long hoi, nhét 1a nhirng céu héi thuc té lién quan dén
nhitng phuong phap nay va c6 thé kinh nghiém riéng cua ban khi 4p dung nhitng phuong phéap
do.

Vién va Pap

Thinh gid: Khi cé mot cam xiic xudt hién trong tam, khéng cé van dé lim, ching ta cé thé
duong dau véi né dz)ng nhitng phwong phap ma éng da néi. Tuy nhién, néu c¢é nhimg vét
thuwong lon trong tim va khi nhwng vét thuong ndy hién ra, nhwng xiic cam manh néi day thi
dwong nhién chung ta phan ung lai va chung ta bi kich thich va buén bd. Nhi thé c6 nhtmg
phirong phép ndo khéc ching ta c¢é thé xir dung dé dirong dau véi thir cam xiic manh mé khdc
voi nhitng cam xtic thong thuong.

Godwin: Anh c6 thé cho t6i mét thi dy vé didu anh dang nghi khéng?

Thinh gid: C6 thé la nhitng vét thiwong lam dau dén da lu nam roi hay nhiéu kiép réi. N6
giong nhw con chugt dang bi kim chich.

Godwin: Vang. Khi néi vé tir bi ngay hom qua t6i bo ra nhiéu thi gid chi cho céc ban lam sao
dé chita lanh nhiing vét thuong nay. Vi thé t6i khong mudn 1ap lai nita nhung chi nhéc nhé cac
ban ring khi ban ¢6 nhiing Vét thuong nay, néu 1a nhimg vét thuong lién quan dén nhitng diéu
ban di géy cho ké khac, chi cin hoc tir tha thir minh, chap nhén céi tinh chét nguoi cta minh,
chip nhan sy khong hoan hio ciia minh. Va néu d6 14 nhiing vét thuong ma ke khac da gay
cho ban, thi lai mét 14n nira tha tht cho ho vi ¥ thirc duogc céi tinh chit ngudi cia ho, sw bat
hoan hao cua ho.

Xin vui long c6 gi nita khong?

Thinh gid: Gan ddy ¢é chuyén xdy ra cho téi va 16i quan sdt cam xiic ciia t0i va thdt rat ngd
nghznh N6 giong nhw meée mat lanh chay qua tim t6i, va do la mot moi that vong lon lao vao
lic ay, nhng sau khi quan sat t6i nhanh chong qua khoi dwoc. Va cau hoi cia téi la phai
chang cam xic lién hé dén con tim nhiéu hon va y nghi lién quan dén tri éc hon.

Godwin: Ong ban oi, t6i nghi dau né nim trong dau 6 6c hay trong tim cling khong quan trong
gi. Pay chi 1a nhirng c4u hoi 1y thuyét. Ching ta phai rit don gian. Khi xtt dung nhitng
phuorng phép nay, chung ta phai di theo con dudng truc tlep, thuc té va rat don gian. Day la
cai dep cua 101 Phat day. Toi mubn 1ap lai nhitng chit nay, rit don gian, rat thyc té, rat truc
tlep




Xin vui long con gi khac khong?

Thinh gia: Trudc ddy ong bao ching ta khong nén cho cam xiic mot danh xung. Nhu thé lam
sao chiing ta cé thé quan sat nhitng cam xiic dwoe?

Godwin: Céu hoi rit hay, thuc té. T6i thich nhitng cdu nhu thé. Gia sir chung ta dang cam
théy budn chan. Nhu thé ban bo chit budn chén di va xem thir ban dang that su cam théy cai
gi. Phai ching 1 mét cam gidc ma ban goi 12 budn chan? Hay 13 mot ¥ nghi dic biét nao do
ma ban cho la sy budn chan? Hay 1a mot tinh cam dac biét nao d6 ma ban phan loai la budn
chan? Khi ching ta c6 thé tim hiéu nhu thé nay, sw budn chan c6 thé tré thanh rat ly thu.

Thinh gid: Thua thdy, cdu héi cia t6i la: tat ca nhdn logi c6 nhiéu théi quen xdu nhw co bac,
trai gai, ruou che, hut xach. Lam sao chung ta co thé dwong dau voi nhiing thoi quen xau
nay?

Godwin: Mot danh sach v cing 1y thi. Qua that, mot trong nhig khia canh cua thién 13 lam
viéc voi nhig thoi quen. Thudng thuong ching ta da tré nén 1€ thuge vao nhitng thoi quen
nay. Vi thé chung ta dép ung lai v&i nhitng thoi quen nay mot cach rat may moc. Thoi quen
xdy ra va chung ta danh chiu hang phuc Vi thé, mot dé nghi t6i muon dua ra 13, mot 14n nita
day la mot diéu rat quan trong trong viéc luyén tép tinh thirc, chi cén biét khi nhung thoi quen
nay ndi ddy, biét rd rang, thiy ching that 15, nhu thé it nhat ching ta cling da co the gidi quyet
céi khia canh may moc cua nhimg thoi quen nay. bé nghi thir hai t6i muon néu ra la phai
chinh minh thay 13 16 tao ra dau khd cho ban nhu thé nio, n6 co thé tao ra dau khé cho nguoi
khéc nhur thé ndo va no c6 mang lai cho ban sy vui vé, nhe nhdm va nhiing dirc tinh tinh thin
tich cuc khong.

D& nghi thir ba 13, khi ban khong cam thdy nhiing théi quen nay, khi ban chwa hang phuc
chiing, chi can thz‘iy su khac biét khi chiing khong hién dién trong tdm cuia ban. ROi ban théy,
v6i kinh nghiém riéng ctia minh, khi n6 hién dién n gay ra diéu gi cho ban, va khi ving mit
n6 mang lai didu gi cho ban. Nhu thé rdi ching s& ty nhién tyr chung bién mét.

Va nhu t6i da ndi trudce day, rat quan trong phai phat trién tinh ty tin: Toi biét toi co nhiing
thoi quen nay nhung dé 61 cé ging that sy duong dau véi ching. Pua ra mot 16i cam ket that
sw, su tu nguyén, sy thanh tdm. Lam viéc v6i nhitng thoi quen nay co thé 1a mot diéu rat, rit
htru ich.

Va c6 thé day 1a gié nghi cudi ciing. Két giao v6i nhiing ban tinh than, nhitng ban cao quy ;ét .
c0 lgi. Va cling rat ¢6 loi dem chia s¢ kinh nghiém cua ban v6i ho va ho cling c6 thé rét, rat ho
trg trén con duong tinh than ma ban dang theo dudi.

Mot dé nghi cudi cling 1, xin ding cam thdy t6i 151, dimg cam thiy x4u, dimg xem minh nhu
12 mot nguoi pham t0i vi ban dang lam nhiing diéu nay. Dung xem chung la nhiing vén @&
nhung xem 12 mét thir thach ma ban cn phai dwong déu.

Thinh gia: Chiing ta khéng nén cho xiic cam mét danh xung nhieng néu téi ndi gign va sau
khi dep xong con gidan va téi nén quan sat no nhung khi téi khong con co cam xuc thi lam sao
ma quan sat duwoc néu khong co cam xuc?

Godwin: Gia sir ban dang 1am viéc voi con gian. T6i thiét nghi gian 1a mot cam xuc thong
thuong ma tit ca ching ta ai ciing c6 thé lién hé dén dugc. Nhu thé nén khi chung ta khong
con gian thi chi cdn piét: 4, by gio toi khong con gian. Ban c6 thé cho tim nhin hui lai qua
khir va bao, sudt budi sang hom nay t6i khong gian. Vao cudi ngay ban c6 thé bao: sudt ca
ngay hom nay toi khong c6 chut gian ddi nao. Ban s& ngac nhién khong ngd minh 14 mot
nguoi tot dén thé va rdi cam thiy cang tich cuc hon.




Thinh gid: Poi Vv6i cdm xic, trd thu chdng bao gio- mugn cd. D6i khi ban c6 thé dep né yén va
tha thir nhung réi né lai tréi dau tré lai, nhu thé phdi lam sao?

Godwin: Cau hoi hay, boi vi ching ta c6 thé lién hé dén kinh nghiém nhu thé. Vi vay t6i
mudn dua ra vai dé nghi lam sao dé dwong déu véi nhirng hoan canh nhu thé. D& nghi thi
nhét: Dbung ngac nhién. Cam xuc n6 la nhu vay, doi khi khong xuét hién, rdi d6i khi lai dén.
Vi thé khi ching dén xm dung ngac nhién. Khi cam xuc bién mit, chung ta két ludn "bay gid
thé 14 hoan toan xong". Nhu thé, vin dé 1 do cau két luén cua chung ta, "chung s&€ khong tro
lai nita". D& nghi thir hai, t6i ¢6 thé 1ap lai nhiing phuong phap mét 1an nita, khi ching lai trdi
day, y thirc chiing cho that rd rang va xir dung nhitng phuong thurc khac nhau nhung dung cho
ban mét diém x4u. Day la diéu quan trong. Tr cau hoi do, t6i mudn nhin manh mot diéu rét
quan trong, chung ta khong nén di dén ket ludn "t0i s€ khong con nhimg cam xuc nay tré lai
nira", nhung t6t hon, khi chiing tré lai, néu ban c6 thé cam on ching, néu ban co thé xem
chung 1a mot co hoi tot néu ban cé thé hoc héi tir chiing, nhu t6i da néi trudce day, ban s& dén
mot giai doan luc do déu chung co tr¢ lai hay khong cling chéng c6 gi khac ca. Nhu thé, day
chinh 12 diéu chiing ta ¢ géng nhim dén, tt hon 1a két luan: bay gio ching n6 thé 1a xong
xubi. Theo 1oi day trong kinh Phat, nhung didu nay chi hoan toan chim dut khi chung ta d&
gi4c ngd. Nhu thé, nhur hém qua tdi c6 ndi, chung ta ¢b ging lam ngudi giac ngd ngay cd
trude khi chung ta gidc ngd. Diéu nay néu 1én mét diém t6i da timg nhén manh rit nhidu trong
c4c bai giang ctia t6i: Hoc chap nhén c4i nhan tinh cta chiing ta, hoc chip nhan sy bat hoan
thién cua chung ta. Diéu nay rat, rit quan trong trong sy tap luyén ca chung ta.

Khong con cau hoi nao nita sao? Tat ca cau hoi va van dé cua ban déu da duoc giai dap ca
sao?

Thinh gid: Téi muén biét lam sao dé dirong dau v6i buon bd. Mot déi khi khéng lam sao bo
digre vi con ¢é thé cam thdy ngay cd trong gide mo, nhdt 1a khi cé than nhdn qua doi.

Godwin: T6i khong mudn Lap lai nhitng phuong phap mot lan nira. T6i chi mudn nhén manh,
dau d6 1a buon ba, s¢ hai, lo au, tdi 101, cling chi dung mdt phuong thuoc thoi.

V& gidc mo, chimg to ndi buf)n d3 tro nén kha sau dén n(:?i xudt hién trong mot gidc mo. Vi thé
nén xin nhd, xin vui 10ng thay nhirng ngay ban khong thay mo ve buon ba. Khi con budn
khong xuat hién, chi can bi€t buon ba khong c6 mat.

C6 thé c6 hai thir budn. Mot loai budn lién quan dén mot bién cb dic biét nao d6. Mot loai
khac khong dinh déang gi dén mot b1en cb nhung ban chi cam thay man man budn. Néu lién
quan den mdt bién cd nao do, bién c¢b do nén blen thanh mot ddi tuong thién. Thiy cho that rd
bién cb d6 da dugce tao ra vi ban mong u6ce mudn su viéc phai nén nhu thé nao d6. Con néu la
mot cai budn vé ¢d, ¢ thé ban chi cin 1am mét viéc 14 cam thiy nhiing cam gidc trong co thé
khi ban cam thy budn ba, vi di v6i budn, d6i khi ¥ nghi ctia ching ta ¢6 thé 1am cho con
budn cang nang triu hon. Nhu thé, néu ban co thé hién dién voi cam giac co thé htru ich.

Mot phuong phap nira, nhu t6i da ¢ de cép mot doi lan, 14 tr6 lai voi hoi the vi hoi thé dang
xdy ra ngay by gio. Va dang luu y, tat ca ndi budn déu lién hé véi qua khir. Budn bi lién
quan dén qué khir va lo au lién hé véi twong lai. Nhu thé khi 1ap tvong quan véi hoi thé va
hoc hién dién v6i hién tai gitp chung ta duong du voi qua khir va trong lai. Lam nhu thé
chung ta hoc duong déu véi nhimg cam xtic nay, nhirmg cam xuc ludn ludn dinh dén qua khu
va tuong lai, Va dé két luan, t6i mubn néu lén mot 1an nira moét trong nhitng phuong phap ma
t6i d& cap dén trude day, khi budn bi khong c6 mit & ddy, cb ging moi budn ba dén va c6 18
ban s& thiy con budn khéng dén.

Con thi gio cho mét cau hoi cudi cling.




Thinh gid: Loi 6 ong khuyén la khong nén cho cam xvic mot danh xung va ong ciing ndi voi
chung 16i rang néu khéng cé gidn, chi can biét ' khong cd gidn nhung khi chiing ta bao khong
c6 gidn nhw thé chiing ta dang diing chit @é dién té mot kinh nghiém nao ds, viy khéng phi
1d mdu thudn sao?

Godwin: Céu hoi rét hay. Toi thich céu hoi do. Néu ban xem xét nhitng phuong phap, ban s&
nhan thiy ring d6i chung ta cdn ding den ngon tir, d6i khi khong can. Do la Iy do tai sao co
nhiéu phuong phap khac nhau, nhu thé néu mét phuong phap ding co két qua, néu mot
phuong phap khong két qua, ban c6 thé thi nghiém v&i nhitng phuong phéap khac. Didm quan
trong la ban phai xem phuong phap nao thuc sy gitp ich ban.

Mot khi ban da kham pha ra nhitng phuong phép hiru ich cho ban, ban phai dung chung. Dang
chtl y 1a nhitng phuong thic nay tuy thudce ting ca nhan. Ching ta, nhiing con nguoi, ¢
nhitng diéu kién khac nhau, c4 tinh khac nhau. D¢ 1a ly do tai sao t6i dang cb géng trinh bay
nhitng phuong phép thich ing cho tat ca loai ngudi khac nhau. Diém chot t6i mudn noi, rit,
rat quan trong trén con duong dao, trong thlen ban phai thi nghiém, phai tim toi cho chinh
minh. Ptc Phat nhdn manh dén diém nay rét nhiéu, phai tu luc, phai lam thdy cua chinh minh,
phai 1a ngon dén cho minh.

Bay gior chiing ta nghi giai lao ngén va trong khi nghi, t6i muén d& nghi cac ban suy nghi’ vé
vai phuong phap ma t6i da néu va xem thtr cam xtc nao dang gy phién phirc cho ban. Rét
quan trong phai hoc suy ngdm vé nhiing dé tai nhu thé. Suy ngam 1a suy nghi vé mot dé tai
nao d6 va khi ban dang nghi ngoi vé dé tai nay néu c6 nhimg y nghi khac thoéang qua ban nén
hoc cach budng bd nhitng y nghi d6 va tré lai voi dé tai ma ban dang nghién ngdm. T6i mubn
cac ban lam nhu thé.

Dé}l cac ban dang di by hay dang lam bat cir viée gi, chi cin hoc phat trién cai phuong phép
thién suy ngam nay. Va khi nghe chudng, xin vui long trd lai.

(gidi lao)

Chiing ta hay thién vé diéu ching ta d thao luén. Nhiing ai c6 vén d& véi nhitng cam xuc kho
chiu, xin vui long dé cho chiing tréi déy bay gio. Néu nhirmg cam xtic ban khong thich trdi
day, ching ta thir xem chiing ta c6 thé lam ban véi chiing dén mirc d§ nao. Chung ta thir xem
ching ta c6 thé cho phép, d€ yén cho chung dén mirc ndo. Chi cin lién hé véi ching nhu
nhitng nguoi khach da dén. Va néu khong c6 cam xuc khé chiu nao, ban chi cin biét ban
khong c6 cam xuc kho chiu.

Chiing ta c6 thé hoc lién hé véi chung ma khong cho mot diém xau khong?
Ching ta c6 tht sy n6i voi minh néu khong cam thiy binh thuong ciing ching sao khong?

Ban c6 thé cam thdy biét on nho cai cam xic ndy c6 mit tai d6 nén ban c6 thé hoc cach duong
dau véi n6 khong?

Bay gio ban c6 cam théy tu tin, néu chiing tré lai, ban biét cach lam sao dé duong dAu, diéu
khién chung khong?

Béy gid xin vui long mé mét ra.
(chém diit thién)

Bay gid ching ta c6 thé tung kinh.




Thaét sy tung kinh ciing 1a mot phuong phap rit manh mé dé duong du voi cam xuc, nhét [a
khi ban ¢6 mat tron ven trong hiép tai lic ban dang tung kinh. Xin vui long tuy minh xem xét
tung kinh s& giup cho ban nhu thé nao. N6 s€ gitp ban tao ra mot khoang khong gian trong
tam ban.
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