binh yvén

Eﬁﬁ;que L)

L AR HSRTE] Al



Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cdng dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach



http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

Cudc song

San khdu cuéc do'i ¢ kich bdan riéng cia no. moéi khodnh khdc la déc nhdt vé nhi. Hay song
tirng khoanh khdc nhw thé né la quan trong nhdt dwoc binh an. Hay khdm phd tam linh
cua ban va ca kho bau no’i dé

Tinh thdn ctia ban tran ngdp binh an
Tinh thdn ctia ban la sw binh an
Hdy mang lai hanh phiic cho tdt ca moi ngwo’i va ban sé song trong binh an

Hay gat bé nhiing lo Iang sang mgt bén va ban sé thdy ngac nhién truoc vé dep cua bdu
troi va mau sac cia mudn hoa, sw trong lanh ctia lan gio nhe va sw hao phdng cua vang
thdi dwrong. Ban sé cdm nhdn ban la mét phan ciia tao hod va cudc séng bat dau tré nén co
y nghia hon.

Ctia cdi lé'n nhdt la biét danh gia nhirng gi ta co va ta la ai
Hay la chinh minh...
Diéu gi la quan trong nhdt trong cudc séng ctia ta?

Nghi vé diéu dé & ban sé khdam phd ra rang hdu hét nhitng chuyén khac déu dworc tw gidi
quyet birng dé nhirng diéu quan trong dén phiit chot moi dwoc gidi quyét béi I€ chilng sé
tré’ nén cdp bdch & ban sé danh mdt kho bdu quy gid ctia sw binh an.

Cudc song la mét tro cho’i quén & nhé. Ban sé thua khi ban:

Quén rang ban l1a ai & dang lam gi & day

Nhé nhirng diéu sai lam cia qua khir & nhirng gi ching da gay ra cho ban
Ban sé thdng cuéc khi ban:

Nhé vé nhin cach dich thwe cia ban la sw binh an.

Quén di nhirng rac réi cia qua khir & bwéc ti€p véi nhivng bai hoc thu dworc.



Hdy quan sat nhirng gi ban nho dworc trong ngay & nhirng gi ban quén dwo'c trong ngay.

Hdy quén di qua khir. No dd qua roi. Khéng nén lo Iang Vé twong lai. Ban chwa biét vé nd.
Hay hoc cach song trong hién tgi & hdy kham pha né dang tran dau nhitng khodnh khdc
binh an.

Sw hiéu biét khién ban tin rang cudc séng van hanh mét cdch ngdu nhién. Ngwoc lai, hiéu
biét day ban rdng moi thir dién ra trong cuéc doi nay dé cé y nghia sdau sdc.

Nhiing gi ban thay ngday hom nay khong phdi la két quad cua sw tinh co ma la hoa trdi cua
nhirng hat giong dworc gieo trong tir trong qud khir. Hdy gieo nhirng hat giéng ciia sw binh
an ngay bay gio' & ban sé dwoc hwéng mét cuéc séng binh an trong twong lai.

Sw tich cwc co sirc manh hon tiéu cwce. Tich cuc la yéu to bam sinh. Tiéu cwc cho ban biét
diéu gi hdy con thiéu noi ban. Anh sdng ton tai & khéng cé n6 sé la bong toi.

Cudc song mang dén nhirng kho khdn & thdch thirc.
Nhwng chiing khéng téi dé ngdn cdn ban

Chiing co thé cho ban sitrc manh & giup ban tién bé véi nhiéu kinh nghiém hon. Hay tlep
tuc tién Ién. M01 ngay déu khong giéng nhau. D01 khi ban khéng can phdi tim mot giai
phdp ma chi cén tién toi, bé lai nhirng tré ngai & phia sau.

Hoan cdnh giéng nhw nhirng vit thé. Chiing khéng co sirc séng. Ban mang lai cuéc séng
cho chiing.

Thwong thi tir mét hat cdt ma thanh ngon nii. Néu muén bdo vé sw binh an noi ban thi
hady bién ngon nti kia thanh mét hat cat.

bwrng bao gio’ quén rang ban la mét con ngwei cé thé quyét dinh thdi dé ciia minh trong
cudc séng.

Ban van con la mét tiém ndng tich cwc to 1é'n bén trong ban dé khdm pha.

Nhirng suy nghi nay sé gitip ban déi mdt vo'i bat ky hoan canh nao trong cudc séng voii mét
thdi dp khdc.

cac mdi quan hé



Suy nghi vé nhitng hanh déng ciia ngwoi khdc cé thé sé lam ban dau ddu. Hdy nén nghi vé
nhitng diéu ban phai lam.

Hdy thwc hién diéu dé réi ban sé thdy ban cam nhdn nhw thé nao.

Khéng ai co thé lam xdo trén sw binh yén nei tdm tri ban ngoai ban. Ban sé tré thanh
ngwoi ban hodc ké thu cua chinh minh. Nhirng han ché, diém yéu, ky vong & nhirng thoi
quen tiéu cwc ciia ban de doa sw binh an noi ban & khién ban dau khé.

Nhirng cam nghi tét dép déi véi ngwoi khdc glong nhw nhirng liéu thuéc han gan cdc vét
thwong & tao dwng lai tinh ban. Nhitng cam nghi tot dep bat ngudn tir trong tam tri.
Chiing thé hién qua thdi d6 ctia ban, qua dnh mdt & nu cwo’i ciia ban.

Nu cwoi sé mé cdnh cira trdi tim & mét cdi nhin thdn thién cé thé lam nén diéu ky diéu

Néu ai do lam mgt diéu  gi sai, thay vi danh mdt sw binh an cia minh qua nhirng diéu than
phién ndy sinh trong tam tri, ban hdy tw héi minh "Ta cé thé lam gi dé givp ich cho ngwoi
d zn

Nhan cdach glong nhw mt cdi cdy. Méi con ngwoi déu gan voi hat glong & cung thugc ve
mot cdy. Vé dep cua cdi cdy do la ¢ ché n6 c6 nhiéu canh khdc nhau & trén méi canh Iai cé
rdt nhiéu Id.

Tdt cd moi cd nhdn déu khdc nhau & co vai tro riéng. Hdy nghi vé nhirng diém chung
chiing ta c6 & ban sé trdan trong tirng con nguwoi.

Day la chia khoda sw binh an.

Hdy mang lai hanh phiic cho ngwo'i khdc & ban sé dwo'c hwong hanh phiic.

Hdy mang lai sw binh an cho ngwoi khdc va ban sé cdm nhdn dworc binh an.
Mang lai dau khé cho ngwoi khdc thi ban sé nhén lai sw khé dau

Mot trong nhirng ly do chu yeu gdy ra so hdi trong xd héi la nghe qud nhiéu tin xdu vé bao
Iwc & cdc cudc xung dot. Hdy co gang thay doi dé tai cuéc dam thoai & bat dau néi vé nhwng
gi cudc séng mang lai cho ban. Piéu cdn thiét la tao ra hy vong & nhiét tinh déi véi twong



lai & c6 cdi nhin tich cwc hon vé thuwc tai triré'c mat

Hdy co6 nhirng y nghi & ngon tir mang lai binh an & hanh phtc
Hady hop tac véi ngwoi khdc

Hdy truyén bd sw hop tdc

Hdy tao ra sw hop tac

Hdy cdm hitng véi sy hop tdc & ban sé tim thdy tai noi lam viéc mgt khéng gian dé hoc héi
& mét khéng gian cho sw phdt trién cd nhdn

Ban sé thay ddi déong co tir mwu sinh sang hoc héi
Nhdm tao ra nhirng méi quan hé tot
Bang tAm tri ban, hay nghi vé nhirng gi ban phai hoc héi tir ngwoi khac
Bang cip mat, hay nhin vao nhirng pham chait tét ctia ngwoi khac
Bang 1¢i n6i ban, hay thira nhan, danh gia & tran trong nhirng thanh tich ctia ho
Bang hanh dong, hay hop tic & lam diéu gi d6 cho ngwoi khac

Mot ngwoi nhay cam biét rang gidn gitr sé lam lang phi thoi gian & ndng lwong. Sé phdi cé
gdng méi tao dwng lai méi quan hé da mat. Tét hon nén chu y dén thdi dé ciia minh & ddp
lai mét cach khéng véi vd.

Bang cdch do ban sé cdi thién & cling c6 cdc méi quan hé vo'i ngwoi khdc. Hdy tao ra long
tin & b6 qua nhirng 16i ldm

Khi pham phal mét sai ldm, ban hdy rut kinh nghiém, quyét tam khéng Idp lai & hdy quén
né di. Ban sé cam thdy khd hon.

Thay vi lam nghiém trong thém 16i Idm cia ngwdi khdc, ban hdy xod bé chiing trong tam
tri ban déng thoi gitip ho quén chiing di



Goc ré cia sw dau kho chinh la sw chlem hitu. Ban thwong danh mot ché trong tam tri
minh cho mét ngwoi hay m¢t vit nao dé nhw thé dé la mot phadn cua ban. Khi ngwoi do
hodc vat do bi ban chi trich,bi quén ldng hodc khéng con & bén ban nira, ban sé thdy kho
tdm & c6 cdm gidc bi ton that

D€ cudc song trong sw binh an, hdy cé gang khéng bi 1é thudc vao bdt cir ai dong thoi giup
ho khong bi phu thuéc vao mlnh Hdy giup ho tro’ nén doc lap, & c6 trdch nhiém véi cuéc
song ctia ho. Bang cdch dé, chdc chdn ban sé khéng lam ai dau khé & ciing khéng cho phép
ngwoi khdc lam ban dau khé

Néu ban muén binh an, ban phdi hoc cdch yéu thwong & trdan trong nhwng khéng bi 1é
thuoc

Néu ban nghi rang ban c6 thé lam diéu gi do mgt minh, do la ¢i vi hodc ban khéng tin
twéng & nguoi khdc hodc cho rdng ban la ngwei dii kha nédng nhdt...

Ban sé luon ban ron véi tit ca moi cong viéc
Ban sé thay khong vui véi ngwoi khac vi ho khong lam nhw nhirng gi ban mudn
Ban sé thay khong hai long

Sé hiéu quad ho'n néu ban ddu tw tho'i gian vao viéc gitip dé ngwoi khdc lam dworc viéc. Hop
tdc sé mang lai thanh cong lé'n hon

Nhitng lo'i noi cua ban sé co thé gdy dn twong cho ngwoi khdc, Moi ngwoi sé néi “Anh ta
qud la mét nha hung bién. Nhirng diéu anh ta néi that la hdp dan”. . Nhung néu ban khéong
thwc hién nhirng diéu minh néi, thi ngwoi khdc ciing sé khéng c6 cdm hitng lam nhw vdy.

Chinh hanh déng ctia ban sé truyén cam hirng cho ngwo'i khdc & chi cho ho cdach lam nhw
thé nao

Dé tao ra mét khéng khi thodi mdi trong mgt nhom cung lamviéc, ban hdy dwaray kién co
tinh quyet dodn voi long nhiét tinh, sau dé _hay dé moi ngwoi tw gidi quyét, nhwng hdy
quan tam lang nghe y kién ciia ngwoi khdc véi thdi dé cdn trong

Tinh yéu thwong thé hién qua sw ton trong. Khi ban dworc ton trong, ban co thé phat biéu
mét cdch ré rang & moi ngwi sé lang nghe ban

Ké thu I6'n nhdt cia sw binh an la tinh duy ky. Tinh duy ky khién ban hay nhdn xét danh
gia ngwoi khac & nghl khong tot vé ho. No khién ban buéc nguoi khac phdi lam nhirng gi
ban muén. Nhw vdy ban sé quén rdng ban la mét ngwoi hoc tro & ban 6 day dé hoc héi



Thay vi hoc h01, ban bat dau khuyén bdo ngwoi khdc lam nhitng gi nén lam & co gang thay
doéi ho, nhw vdy la ban dang quén di mot bai hoc quan trong trong cudc song: chi co thé lam
thay déi chinh minh, chir khong lam thay déi dworc ngwoi kKhdc.

Ban khong thé dp ddt sw binh an bdang sirc iwp nhwng lai c6 thé tao ra mét méi trwong binh
an.

Cacgia tri

Cdc gid tri lién hé véi nhau nhw thé chiing la nhitng thanh vién trong mgt gia dinh lon. Tt
binh an & hanh phiic ta c6 niém vui trong tham tam. Tinh yéu thwong Iam ta thirc tinh &
cting véi né la ham muén dworc chi sé & dang hién. Hai ngwoi anh em ciia né la long khoan
dung & sw ton trong

Tdt ca cdc gia tri dy déu co mét nguon goc chung hop nhdt chung lai, do la sw binh an
trong tinh than. Khi ddnh mdt sw binh an, ban bdt dau madt di moi thir.

Khi c6 binh an, ban sé cham chu Iang nghe & hoan toan sdn sang. Dady la mét cw chi cua
tinh yéu thwo'ng dwoc ngwoi khdc tran trong. Tinh yéu thwong thé hién qua thdi d6 tén
trong & sw chdp nhdn.

Tinh yéu thwong khéng chi la mét cam gidc, ma né con dworc thé hién qua loi noi & hanh
dong.

Tinh yéu thwong la sirc manh mang lai cho ban cudc song Khi co tinh yéu thwong, ban
khéng con lo s¢’ va co thé hién ddng diéu tot dep nhdt noi ban. Hinh thirc thuc te cua tinh
yéu thwong la thdi do ton trong. Ton trong co nghia la chdp nhdan sw thé la tdt cd chiing ta
déu khdc biét & déc nhdt vé nhj & déng thoi hét thdy ta déu co nhirng diéu quan trong &
quy gid dé chia sé.

Mot ngwoi me day con minh véi tinh yéu thwong va long kién nhan cho dén khi diva tré doé
tdp nhiém dwoc. Hay nhw ngwoi me dé rén luyén tich cwe & rii bé lo Idng. Liic dé khi tam



tri ban cdn sw binh an thi né sé tudn theo ban.

Nhiéu ngwoitin rang hanh phiic c6 dwgrc la do ciia cdi vit chdt mang lai. Diéu nay diing ¢
ché né mang lai mot cam giac tam thoi ciia hanh phuc Mot ngwoi giau khong phdi la
ngwdi c6 nhiéu ciia cdi hon ma la ngwoi cé it ham muén hon.

Hanh phiic la hoa trdi cia sy sung tic. Nhwng sw sung tic la thé nao? Thwong thi cia cdi
vat chat mang lai theo n6 noi s bi danh madt. Clia cdi thwce sw la kién thirc giup ban séng
dung voi nhu'ng gia tri ngi tdm noi ban. Hanh phic tdng 1én khi ban lam diéu gi dé cho
minh & cho cd ngwoi khdc.

Hanh phiic la két qua cua sw trdn trong tdt ca nhirng gi cuéc séng mang lai cho ta trong
tirng khodnh khdc.

Tdn dung nhirng gi ta c6 & khéng dé y dén nhirng gi ta khéng cé la song mét cudc séng
thanh dam.

Song glan di nghia la tim thdy vé dep ngay trong nhirng vdt tw nhién cé trong cugc séng &
khong bi dn twong boi sw pho bay.

Song thanh bach la biét Yéu nhiing thir gian dj. Diéu dé cé nghia la ton trong tdt ca nhirng
gi cuéc séng ban tdng, la tran trong moi thir mét cdch ditng mirc.

Long quyet tdm la strc manh gitip ban phad vé rao cdn cia nhirng y nghi tich cuc & dat
dworc bdt ky diéu gi ban mong muén. Piéu nay xudt phdt tir néi tam va doi tdc cua né la
Iong kién nhdn.

Long kién nhdn [day ta khong nong véi ma thay vao do la biét cho doi & tran trong tro choi
cudc doi, biét rang khéng cé cdi gi la ton tai nhw cii, va tdt cd moi thir déu thay déi & mét
khia canh nao dé.

Tam tri ban tré thanh diéu ban thwong nghi sau sdc. Hdy chi nghi vé sw binh an, tinh yéu
thwong & hanh phiic. Hdy cdm nhdn nhivng gia tri do nhw mét phan cudc doi ban & ban sé
tré nén binh an, yéu thwong & hanh phiic.

Hdy thwc hién diéu dé



Tinh cach

Cdch dé hiéu dworc tinh cdch cua minh la thong qua nhivng ngwdi khdc. Ho la tim  guwong
phadn chiéu nhan cdch cia ban. Ho phdn chiéu nhitng diéu ban khong nhin thdy hodc
khéng muén thdy vé tinh cdch ciia ban.

Neu ai dé co diéu gi lam ban phién Iong, ma ban co thé ddp irng lai mét cdach binh tinh thi
c6 nghia la diéu phién mudn khéng con trong ban nira.

Khi ban khéng cam thdy buén véi y nghi rang ngwei khdc cian phdi thay déi ma thay vao
dé ban ta trung vao sw thay ddi chinh minh thi nhirng diéu tot dep bat ddu den voi ban.
Tru'o'c hét ban cam thay bdn than minh kha hon. Tlep d6 ban bat dau cé nhiing y nghi tich
cwc vé nhu'ng ngwoi khdac & ban bdt ddau hiéu ho. Va t6i nhitng ngwoi khdc sé cé thdi dé
tich cwc déi véi ban.

C6 rdt nhiéu loi ich tiém dn trong sw thay déi ban thdn minh.

Binh an khéng phdi la mét thdi dé thu déng. No doi hdéi phdi tdp trung dé séng & cw xir
binh an trong bdt ky bién déng nao trong cuéc séng.

Ai sé ldy di sw binh an cua ta?
Vi sao sw binh an lai mdt di trong cac méi quan hé?

Than phlen mdc cam ti 16i va so sdnh la nguyén nhanchinh huy diét sw binh an. Thay vi
tim mot ai dé dé dé 16i, ban hdy nhan Idy trdch nhiém dé cdi thién tinh huéng.

Thay vi so sanh minh véi ngwoi khdc, ban hdy trdan trong nhirng diéu tét no’i ho.

Biét tha thir & biét quén di sé mang lai tinh thwong yéu. Nhiéu nguoi i tro thanh né 1é cua
quad khir. Moi chuyén da qua di, chun khéng con hién hitu nhwng van con tlep tuc song
dong trong tam kham. Hay mo cira trdi tim ban & to ra rong lwong, hdy tha thir & quén di,
ban sé s6ng moi khodnh khdc trong binh an.

Moi trdn tré déu la do dnh. Chiing khién ban song trong twong lai voi niém tin ban sé jphdi
Iuén tdach ban ra khéi hién tai. Nhitng trdn tré la nhirng loi bién bach cho viéc ban khéng
Iam nhi¥ng gi thwce sw phdi lam.



Mét ngwoi de phan irng thwong té ra la mot ngwoi bdn rén & hay lo ldng thi chdng vdn dé
nao dwoc gidi quyét.

Ngwoi ¢6 phong cdach chu dong sé tdp trung chii y vao hién tai, thwong hanh dong co sang
tao & hiéu rang binh tinh & khong lo lang sé hanh dong cé hleu qud hon.

Hanh dong la tdm gwong phdn chiéu nhirng y nghi cia ban. Ban co thé gidu kin nhii kng y
nghi nhwng khong thé che gidu dwoc hanh déng. Hay cé y nghi cao thwong réi ban sé cé
hanh déng cao thwong.

Niém tin virng chdc & Iong tin vao cdc muc tiéu sé quyet dinh s6 phdn cia ban. ‘Hdy dodn
chdc ban khong quén cdi dich ciia minh. Pirng dé roi vao nhivrng chuyén rdc réi, hdy chi
nhin vao nhirng co héi.

Lam chu badn than nghia la tgo ray nghi & cé ddu 6c sdng tao & tim thdy nhirng cdu tra loi
méi mé. Piéu nay giup ban binh tinh & diém dam.

Ban tim klem thir ma ban biét rang no ton tai bai vi ban dd tirng trai nghiém no trong qud
khu' Tdt ca moi diéu ban tim kiém déu két thic khi ban tim thdy chinh minh. Ban chang
cdn di ddu hodc chdng cdn tim bén ngoai. Piing, ban sé tré thanh chinh Ia ban.

Coc song cua ban sé tran day sw binh an khi ban kham pha ra rang ban chi la chinh minh,
la ngwoi vdn nhw vdy - mét con ngwoi séng binh an.

Nhirng bi mat

Binh an co nghia la thodt khéi moi tham vong & khéng ham muén bdt civ thiv gi ctia ngwoi
khdc.

Sw binh an noi ban sé danh thirc sw binh an vén co noi ngwoi khdc & mang lai cho ho niém
hy vong.

Ban hdy té ra chu dong & réng lwong. Hdy la ngwoi dan dworng & lam diéu gi dé. Pay la bi



quyét dé dworc hai long trong moi hoan cdnh.

Ban chi tin vao sw binh an khi ban thdy no cé nghia la khi ban trdi nghiém no. Hdy tap
trung vao vung giira tran noi phla sau doi mat & hdy quan sdt. P6 la noi tao ra nhirng y
nghi ciia ban. Hay luyén tam tri ban suy nghi vé sw binh an.

Nhiéu ham muon co thé khién ban mdt di sw binh an. Ban nghi rang c6 dwgrc moi thir sé
khién ban cam thdy dworc an toan, nhwng thu'c té cang co nhleu thi ban cang lo so sé mdt
né, & ban cang kho du'o'c binh an. Ham muén la nguyén nhdn ctia moi Xung dot. Khi muon
thii gi dé ma khéng thé cé dworc, ban sé bi hut hdng. Hoc cdch thodt khéi nhitng ham muén
chinh Ia hoc cdch séng mét cdch binh an.

That de dang tao ra nhirng thir mo'i, thay déi noi chén hodc lam diéu g1 do khac di. Gitv mai
dworc y nghi cho rang sw m&i mé sé tgo ra nhiét tinh con kho hon. Bi quyet doi mai trong
cugc song khong chila Iuén tao ra nhirng diéu méi mé ma con la xem moi thir vé&i cdi nhin
mdi, hiéu biét sdu sdc theo chiéu hwéng méi & mét vién canh méi.

Ban khéng ddanh mdt sw binh an vi ly do ap lwc cua hoan cdnh ma vi ly do sw tranh ddu ban
tw tao ra trong tam tri giira diéu ban nghi phdi c6 véi diéu dang la thuc té,

Chdp nhdn khéng phadi la thdi dé thu déng ma la nhdan thirc thwce tai & khéi sw hanh dong
tir do.

Trong trang thdi binh an ban sé nhdn ra rang, dang sau sw tirc gidn la néi dau & néi budn,
& dang sau sw tinh lang thu dong co thé la sy so hdi. Véi long nhan di & sw chdp nhan, ban
c6 thé ddp wwng c6 hiéu qud véi nhirng tinh huéng dé.

Dé dat toi sw binh an khi c6 diéu khéong may xdy ra, ban hdy mé ra khad ndng cho rdang: o
thé sé co thudn loi tiém dn trong tinh huong do. Hay chap nhdn & hoc hoi, roi nhirng cam
nghi ciia ban sé tro' nén tich cwc & ban sé tim thdy gidi phdp. Ban sé co thé chuyén tir thdt
bai thanh chién thdng.

Ké thu thwc sw cia bgn - diéu sé huy diét sy binh an cua ban - la nhitng théi quen xdu.
Thanh céng thuwc sw ctia ban - la chién thdng bdn than.

Sw tirc gidn ciing la ké thu cua binh an. Tirc gidn bat nguon tor mong muoén khéng thwc
hlen dworc. Hay thay nhivng loi “T6i mudn cdi nay, téi muén cdi k1a bang “Téi hanh phiic
v&i nhirng gi t6i c6”, Tw thodt ra khéi nhirng suy nghi “Téi muén” cé nghia la: Ta sé dworc
binh an.

Vi sao ban thich hoang hén dén thé? Boi vi hoang hén khién ban thodt ra khoi trang thadi
vt chdt ciia minh. Ban trdi nghiém binh an & tinh Idng. Ban c¢6 cam gidc nhw thoi gian
ngwng tréi, & ban hiéu thé nao la sw vinh hdng. Piéu nay ddnh thirc phan tam linh dang
ngu say noi ban.



Bdt ky Iic nao c6 co hdi, ban hdy ngoi trwoc hoang hén & thw gdn. Dirng phan tich gi ca.
Hdy chi quan sdt & dé dang 1én nhirng cam gidc binh an.

Ban tiéu phi hadu het cugc doi minh chay theo moi thit, thyc hién moi diéu. Ban d‘a quen di
rang cudc song co trw0'c hanh dong. Nhirng ai nhé dworc bi quyet nay sé co gang “song” va
sé khdm Pphara rang khi ta ngirng lai & quan sdt thi cudc song sé gitip ta & sé mang té&i
nhirng gi ta can.

Hoc cdch séng chinh la hoc cdch song trong sw binh an.

Khi y thirc thirc tinh, ban bat dau thwc sw tw do vi 1€ ban quyét dinh sé phdn ciia minh &
chiu trach nhiém vé nhwng Iwa chon cho bdn than.

Sw tinh lang

Nhéu khi cé y dinh tét gidi quyet mét rdc réi thi ban lai tré thanh m@t phan rdc réi do. Hay
chdp nhdn rac r01, trworc tién nén giir yén ldng & thanh thdan. Kéng nhdt thiét phdi hiéu
nguyén nhan ma hdy tim gidi phdp. Hdy quan sdt & suy ngdm trong tinh liing & sau doé sé
dwa ra quyét dinh.

Sw tinh Idng khién trdi tim ban binh tinh hon. Do la niém an ui lam diu di nhirng Vét
thwong trong tdm hoén. N6 gitip ciing cé tinh thdn & dwa ta dén mét thé gi¢i khéng cé am
thanh, noi binh an dang ngw tri.

Hdy hoc cach tgo ra tinh ldng trong tam tri roi binh an sé tran ngdp tdm hoén ta. Ban sé
nhin cudc séng véi déi mat khdc. Hay giir thé giéi néi tam dworc tinh ldng & dirng suy ‘nghi
qud nhiéu.

Hady tin twéng no’i chinh minh
Hay tin twong & ngwoi khdc
Hay tin vao cudc séng

Ban sé thdy diéu nay dé dang hon so véi vé bé ngoai cia né.



Luyén tap

Moi khi ban tinh ddy, y nghi dau tién cia ban la Idp ké hoach cho ngay hom do. Khi mdé mat
ra, hday ngm tinh lang trong giay lat & tran trong mon qua cua mot ngay méi. Tao ra mét
sw suy twong binh an & tdn hwong nhirng gidy phiit tinh ldng.

Hay tdp_ thoi quen ddy som & ngm trong tinh ldng. Hdy doc mot suy nghi binh an & suy
ngam vé no. Hdy viét mét vai diéu vé suy nghi nay. Hay quay tré lai trong tinh ldng, dé
nhirng y twéng nay bdm ré trong ban. Chia sé y kién cua ban véi ngwoi gan giii véi ban.
Thoi quen nay sé giup ban biét chap nhdan & déi mdt véi nhirng xung dot & nhirng tinh
huéng khé khdn. Piéu ndy sé giiip ban luén Iuén hanh phiic & binh an trong ngay.

Sw binh an la sw gidn di. Sw gidn di la cdi dep. Hdy chon mét ngay la ngay gidn di ctia ban.
Hay ndi it théi ma nén nghe cham chuii.

Hdy lam diéu tét dep cho ngwoi thdn ctia ban ma khéng dé ho biét. Dung thyc phdm don
gian & tw nhién. Hdy tao ra nhirng khodng thoi gian khong lam gi cd - chi di dao, quan sat
xung quanh & séng trong gidy phiit dé. Hay dé tdm hon ban réng mé’ cho sw nhay cdm sdu
sdc & tinh lang hon.

Hady biét tran trong m01 canh & méi ngwoi diung nhw ban chdt ctia ho. Vao budi téi, hdy viét
lai nhitng kham phad ciia ban. Quan sat trang thdi tinh than ban.



Nghi vé nhirng dleu khién ban lo ldng, hay viét chiing vao mot mdu glay Suy ngam vé
nhitng diéu ban cé thé kiém sodt dworc & viét chiing vao mot mdu gidy khdc. véi nhirng
diéu ban c6 thé kiém sodt dworc, hdy viét diéu ban sé thuc hién.

Hay tw gidi thodt khdi hét thdy nhirng lo lang khdc ma ban khéong thé lam gi dworc.
Ddy la mét bai hoc tét dé dworc binh an.

Hay thwc hién bai tdp don gidn nay trong méi phiit méi gio’ & ban sé ngac nhién thdy két
qud mang lai. Hday tho' chadm & sdu, thw gidn & suy nghi...

Téi la mét tdm hon binh an.
Téi dworc binh an.
Té6iyéu sw binh an...

...va toi chia sé sw binh an véi ngwoi khdc.

Hdy lam m¢t diéu gi tot dep cho mét ai do moéi ngay. Tap thoi quen thay vui khi lam viéc
nay, khéng phdi vi muon dwgc dén on ma chi la cho lgi ich cua chinh né & hdy kham phd
hoa trdi cua hanh déng dy.

Qua tdang quy gid nhdt la mang lai hanh phiic & xod bé khé dau.

Ban la ngwoi nhw ban nghi. Hay suy nghi ban la mét ngwoi dworc hwdng binh an. Hdy nghi
ban la sw binh an. Hday nhé diéu nay it nhdt mét lan trong ngay.

Hdy lam moi diéu vai tinh yéu thwong. Hdy song véi sw quan tam. Hdy chinh xdc trong suy
nghi, trong néi nang & trong hanh dong - ban sé dwgrc binh an.
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