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SOng 0 dii chdng ai mul n dau kh va ai cing mul n hi nh phuc .

Trong cul ¢ nhan sinh , ngi0i ta tim d0 cach d0 ngan ngla dau khi holc lam vUi di sO dau kh0,
nhOng mOc dich chinh yOu cla ngd0idli v n di tim h nh phuc bl ng cac phiOng tiln vOt chOt,
khéng ai nght r ng hilnh phac la do si suy nght clla chinh minh, n6i mit cach khac hi nh phac
la do tinh thO n chD khéng phli do thOa méan cac nhu clu vt chit.

TiOn b0 khoa hi ¢ da giup nhil u cho con ng00i trong vil ¢ nang cao dli siing va lam gilm b0t
nhO ng dau khi, nhing nhO ng tidn b0 dé rd rang la khdng gidm thidu d00c¢ nhing cai kh cla
tuli gia, b0 nh t0t, nghéo dai, hi'n thu... NhD vy chl ¢é sU ren luydn tinh thO n thi mOi lam cho
con ngd0ivO0t thoat di0c nhilng dau khi nay.

MOt trong nhO'ng phd0ng cach hiu hilu di tdm hOn d00c binh an chinh la thO ¢ tOp thiln. ThiOn
c6 cbng nang giup than tdm an l0c, thly di0c thO c t0i cla hoan clnh va bl n than minh. Chinh
nhO cdai thOy nay ma chang ta thoat khi'i nhI ng rang bul ¢ va nhing b0t an O trong chung ta.
MOt cach din gil n chang ta c6 thd rén luydn than thd bl ng nhilu cach: dil n kinh, b0i |01, thO
dic... dO than thd d00c khie mOnh nhing chung ta cé lam gi d0 t0p luydn tinh thOn chda? Bou
oc chung ta luén luén suy nght cl ngay I0n dém, khéng bao gil di0c ngdi nghl, ching ta
khéng quan tdm cham s6c diln n6. B6 la didu thilu sét I0n. TOp thidn ¢6 thd 1a phi0ng phap t0t
nhOt dl chdngta tOp luyOn tinh thOn .

NhOc d0n Thil n chung ta d0u nght rdng vil ¢ t0p thidn chd danh cho ngi i dd an, d0 mOc, ngd0i
gia nua, ngl Ui rdi rdnh va phUi c6 mit khdng gian va thii gian thich hi p cho vil ¢ t0 p thi0 n.
Quan nidl m nay hoan toan khéng dung. Thiln c6 thd t0p 0 mOin0i, mOildc, khdng doi hii b0t cl
mOt dilu kil n gi ngoai cai y mulln t0 p thiDn c0a chinh ching ta. Lau nay chung ta nght din

thiOn 1a phCi t0a thil n , nhd ng thidn con c6 nhilu phi0ng phap khac nhau: thi thil n, di thil n,
ndm thi0 n, lam vil ¢ thil n, nghO thiln...
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TOp thil n khéng ¢l n nhi ng ly thuyOt cao siéu hol ¢ thi ¢ hanh kh6 khan ma chi ¢l n nhing
phi0ng phap luydn tdp giln dl dO di d00ng tinh thO n va didu hoa than xac. Thidn sO Thich NhO't
HOnh da viot: "Thiln la dem t&dm tr0 vO vOithan, dem tam tr0 vO vOitam, d0 gidp ta thi0tlI0p
di0c than va tdm trong giay phut hion t0i... Khéng phli chd trong t0 thO ngdi thiDn ta mOilam
di0c chuyln nay. Khi ta gilt ao, t00i rau, lai xe, r0a bat... ta ciing ¢é thl di't minh trong trl ng
thai than tam nhit nh0 Oy".

1/HOi thO

Cha y din hoitho vao vathl ralata dahii phic dilc con ngdlitoan vin. Théng thiOng tam ta
nhO con vOOn, nhOy nhot lung tung, suy nght mién man d0 mdi thO trén dii. Chung ta hiiti0c
vilc lam da qua, lo I0ng nhi ng vil ¢ sUp t0i. SO ng ma khdng bilt minh dang sl ng, dang lam gi,
khong thl di 0 c khong khi trong lanh, khéng n0 m dd0c hDOng vO clathlc an. Than 0 day ma
tdm da mot di r0i. Khi d0u éc cang thing mit mOi, chung ta hay t0p thD nhi sau :

-ThO vao nhé nhi va
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