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Thay Phép Dung

Lam con ngwdi, ai cling ¢ nang lwong tinh duc. Vao khoang 12, 13 tudi thi nang
lwong nay tréd nén quan trong noi mét ngwdi con trai, hay mot ngwdi con gai. Co
khi thi nang lwong nay kha manh va cé kha nang khuay rdi tam tw minh. Nhwng
day lai la mot chuyén rat binh thweng. Nang lwong nay co thé c6 mat & trong ta
cho dén ngay cudi cung cla cudc ddi. Vi vay ta nén tap sdng hoa binh véi ndng
lwong tinh duc. Ta phai hiéu no, thay vi chan ghét hay |a chay theo. Néu khong
hiéu, ta d& dang bi nang lvong nay sai s, lam nhirng viéc ma sau dé ta héi han.
Nhwng hoc hdi, tim hiéu can phai cé phwong phap va c6 thoi gian. Thién tap
gitp cho ta mét phwong phap cu thé dé nhan dién néng lwong tinh duc. Va
chinh Idng kién nhan gidp cho ta cé thoi gian. Bai hoc dau tién ma ta cé thé ap
dung la:

1. Cdng nhan rang ai ciing c¢6 nang lweng tinh duc, va ta khéng nam ngoai
thong lé dé.

Trong khi séng ddi séng hang ngay, ta can nhan dién méi khi ndng lwong nay
xuét hién. Ta dirng ngac nhién hay xau hé. Ta chi cAn nhan dién: day 1a nang
lwong tinh duc cla ta. Khi ta thay dwoc thi né tré nén it nguy hiém hon. Cé khi
né xuét hién véi mot cam giac thich tha, dé chiu. Nhwng néu quan sat cho ky
lwdng thi nhiéu ltc ndng lwong tinh duc di t&i véi mot sy bire xdc. N6 mang toi
cho ta sw khé chiju, b4t an. N6 bét ta phai lam, phai ndi nhirng viéc, nhirng I&i ma
ta khéng muén. Cho nén ta cé thé thay rd la:

2. Nang lwong tinh duc thwo'ng mang téi cho ta sw bire xuc, khé chiu va
bat an.

Diéu nay it ngudi nhin thay 1dm, cho nén ho méi dé dang tré thanh nan nhan
clia nang lwong tinh duc. Thién tap gitp ta thay rd dwoc thye tai. Khong cé thién
tap, ta khdng nhan dién dwoc mat mii chan that cia nang Iwong tinh duc va co
thé mai mai 14 nan nhan ctia nang lwong nay, c6 ngudi da 70 tudi réi ma van
chwa thoat khéi. S& di né chi phéi ta la vi ta khéng thy duwoc ban chét clia né.
Trong dao But, sw giai thoat, tw do luén luén dwoc dat nén tang trén sy hiéu biét.
Hiéu biét tirc 13 tri tué. Ma hiéu dwoc thi ta thwong dwoc. Ta biét déi x&r véi ndng
lwong tinh duc trong ta bang mét tm long c&i mé, tir hoa.

3. Hay tap déi x&r v&i nang lwong tinh duc bang tam long tir hoa.

Ban diwrng qua kho khan véi chinh minh. Nang lwgng tinh duc cling chi chinh Ia
minh ma théi. Néu ta dbi x&r v&i nang lwong tinh duc bang sw hiéu biét thi ta
dang cham séc ta mot cach rat hay. Méi khi nang lwong nay phat khéi, ta biét
phai lam gi dé chdm séc né. Chang han nhw ta di dao. Cach hay nhét dé giai téa
sw blrc xuc do nang lvgng tinh duc mang t&i khéng phai la dan ap hay phan xét
nd. Hé con phan xét, dan ap no thi ta con 1a nan nhan cta nang lwgng nay. Ta



nén chap nhan sy cO mat ctia n6 trong tam ta. Khong phai la tiéu diét dwoc nang
lwong tinh duc roi thi ta méi ¢é tw do. Ty do cta ta dwoc lam bang sw hiéu biét
va cam théng.

4. Ta c6 thé séng hai hoa cung vé&i niang Iwong tinh duc trong ta.

Ta thuwdng cé khuynh hwédng muén tiéu diét cai ta khéng wa thich. Oai oam thay,
nang lwong tinh duc cang tré nén manh mé hon méi khi ta dan ap né. N6 1a
vung ndng lwong cing dau, khé ddi tri nhat & trong tdm ta. Nhwng tai sao né lai
khé ddi tri? La vi ta cham séc né khéng dung phwong phap. Hoac néi cach khac
la ta khong biét rang minh can phai chdm séc cho nang lwong tinh duc. Biét
cham sdc thi né lai tré nén rat ngoan ngoan va ddi khi lai giup d& cho ta niva.
That vay, nhe biét cham séc cho ndng lwong tinh duc ma Idng tir bi, hay tinh
thuwong chan that noi ta dwgc phat khéi va nudi dwdng. Nhan dién nang lwgng
tinh duc giup cho ta phat khéi ra nang lwgng tw bi.

5. Biét song hai hoa v&i nang lweng tinh duc, tinh thwong trong ta sé tre
nén sau sac hon.

N&ng lwong tinh duc khéng phai la x4u dau ban a. That ra, né can thiét & trong
cudc ddi ching ta. Va né sé ludn ludn c6 mét trong ta. N6 chinh Ia ta. Néu ta biét
thwong nd, thi ta ciing biét thwong chinh ta. Va trong ta con nhiéu vang néng
lwong khac niva, nhw la nang lwong gian, nang lwong ghét. Cai gian hay cai ghét
cling can dwoc ta cham séc. Néu ta khéng nhan dién, quan sat, hoc hai, tim
cach cham séc nhirng ving nang lwong nay thi ta rat dé dang tré thanh nan
nhan cta ching. Mubn hoc nhan dién va cham sdéc thi ta can diéu kién gi? Bang
cach nao dé ta ndm dwoc phwong phap thién tap? Bang cach la ta dirng séng
doi sbng ta mot cach ban ron. Ta can thdi gian. Mudn hoc diéu gi cho sau sac, ta
can nhéat |4 thoi gian.

6. Ta can thi gian ranh rdi dé phat trién thién tap va cham séc niang lwong
tinh duc cua ta hiéu qua hon.

Nhan dién nang lwong tinh duc la mét thwe tap khéng phire tap. Nhwng nhan
dién chinh la can ban cla thién tap. Trong thién tap, ta co thé dat t&i hiéu biét 1a
nh& & sw nhan dién nay. Va sw thuc tap nay chi mang té&i két qua khi ta hanh tri
lién tuc, khéng gian doan. Ta can cé niém tin virtng chac vao sw hanh tri cia
minh. Va ta can quyét tam ddi x& véi nang lwong tinh duc bang mét long thwong
ma thoi. Mi ngay, ta can lap di lap lai sy thwe tap cia ta. Chang han nhw ta tap
ngdi thién mdi ngay. C6 ngudi khi ngdi thién thi thich quan chiéu nhivng dé tai
cao siéu nhung khéng hé biét cham séc cho nang lwong tinh duc & trong chinh
minh. K&t quéa la méi khi nang lwong tinh duc biéu hién thi ngo ngac, khéng biét
gi hét va hoan toan hanh xt trong vé minh. Ta sé bi nang lwvgng tinh duc sai
khién va cdm thay sw tu tap cla minh khéng thanh cong.



7. Nhan dién, quan sat va cham sé6c nang lwong tinh duc ta sé thao go&
dwoc sw rang budc cua vung nang lwong nay.

Ta dirng quén rang sw that thir nhat la khd dé. Khé dau la mét sw that mau
nhiém vi né chi cho ta thy con dwdng vuot thoat khd dau. Nang lwong tinh duc
la mét viing ndng lwong khé dau trong ta. Ta thwong |an 16n day 1a hanh phuc.

Vi Ian 16n cho nén ta bi nd rang bugc. Ta pha| thay né 1a kho dau. Nhwng tai sao
khé dau lai 1a mét sy that mau nhiém? Vi khd dau chira trong né moi yéu td can
thiét dé lam ra hanh phuc. Nang lwgng tinh duc gitp cho ta ché tac ra tinh
thwong va sw hiéu biét. Nang lwong tinh duc ludn luén cé mat trong ta. D6 la mét
diéu hét strc binh thuong. D6 la mét viing nang lwgng hét strc thiét yéu. Ta
khong nén cé thai d6 dam mé hay thu ghét déi véi vang nang lwong nay. O trong
ngudi tré, ving nang lwong nay co6 thé rat manh. Nhung & nguoi Ion tudi, nd
van hoat dong am tham, manh mé. Ta chi c6 thé thoat khdi nd bang con dudng
quan chiéu cla thién tap. Nhin sau dé hiéu, dé thwong la con dworng But da day
gitp ta 4p dung va thao g& nhirng khé khan cla ta trong d&i séng hang ngay.

8. Cham séc cach &n udng la mét cach cham séc cho niang lwong tinh duc
rat hay.

Néu an vira da, dirng dw thira qua mdre thi nhu ciu tinh duc ciing sé bét lai. C6
thé chung ta &n qua nhiéu, qua dw thra va nang lwong duw thira sé chuyén thanh
nang lwong tinh duc. Bot an, ta s& cdm thy nhe nhang va thw thai hon. An chay
cling la mot cach tiét duc rat cé hiéu qua. Néu khong quen &n chay, ta co thé tap
an mdi tudn mot ngay hay hai ngay. Ta dirng cho rang &n chay la mét sy chiu
dwng, khd hanh. An chay rat ngon. Va khi an chay, ta cé thé ndu nhirng mén ma
ta va gia dinh wa thich. Danh mét khoang thdi gian thoai mai dé niu an cho gia
dinh 1& mét diéu nén lam. Tai nh&c lai: an chay hay an bat lai khéng phai la mét
hinh phat déi v&i than thé ta. Ta can phai cé hanh phuc trong khi ta thuc tap. Va
dbi v&i nhirng ban trai toi dén dleu nay: regu bia thuwong lam cho nang lvong
tinh duc phat kh&i. Ta nén bét udng bia, ubng rwou lai. Khéng udng bia, udng
rwou thi cang hay hon nira.

9. Tap tiéu thu nhirng san pham sach bao, phim anh khéng chira qua nhiéu
yéu to kich thich nang lwong tinh duc noii ta.

Trong xa hoéi bay gi&, phim anh va sach bao thwong chira hinh anh kich thich
tinh duc. Nhirng cudn sach hay, phim hay, khéng han phai chiva nhirng yéu td
kich thich nay. Chon sach hay la mét nghé thuat ma ta phai can hoc hai. Trong
gi&i thir ndm cha dao But cé day ta khéng nén tiéu thu nhirng sdn pham cé déc
t6. Diéu nay c6 nghta 14 ta can tiéu thu nhirng s&n pham cd tinh chéat nuéi
dwéng, du do 1a thirc &n di vao ta bang dwéng miéng hay la bang tai, bang mat.
C6 nhirng cudn phim dwoc 1am ra dé kich thich nang lwong tinh duc. Nhung
ciing ¢ nhirng cudn phim la dé trao truyén cho ta tinh thwong va sw hiéu biét.
Néu xem dwoc mot cudn phim hay va lanh manh, ta nén gidi thiéu cho ban bé ta
cung thuéng thire.



10. Tap choi mét mén thé thao dé co thé ta biét sir dung ning lwong vao
muc dich lanh manh.

Ta c6 thé tap choi da banh, béng ban, béng rd... Diéu nay tuy thudc vao sw va
thich ctia ta. Nhwng wa thich ciing chi la mét théi quen. Néu ta tap choi bong ban
mot hdi thi ta cdm thay thich thd. O trong tu vién, chuing t6i cling choi thé thao.
Hodac ciing cé nhirng thay, nhitng sw ¢d thich di bd. M&i hém qua day, ching toi
cung nhau di bé hai téng ddng hd quanh mét khu lau dai rat dep ctia xt&¢ Phap. Di
xong, chang t6i rat déi bung, ngdi xudng va lay thirc an ra &n véi nhau va cdm
thdy tinh huynh dé trong thién mén rat la nuéi dwéng. Trong gia dinh, trong
nhém ban ta nén rd nhau choi thé thao, van dong co thé va do ctng la mét cach
nudi dwdng tinh thwong trong nhau. Hai vo' chdng ciing cé thé cung choi mét
mén thé thao. O Dai Loan, nhirng cdp vo chdéng thwdng ap dung phwong phap
nay dé giai tda bét sw ap bire clia nang lwong tinh duc. Va choi thé thao ciing 1a
dé nudi dwdng niém vui ché khéng phai la mot khd hanh, hanh xac. Trong thién
tap, sw hanh tri phai di chung v&i niém vui. Tu khéng phai 1a ép xac. Du dé 1a sw
cwdng ép xay ra trong pham vi co' thé hay tinh than.

11. Ta can mdt hwéng di tam linh dé dan dat nang lwong tinh duc phat trién
dung hwéng.

Ngay hém nay nguwdi ta thwerng dung danh tir 'tam linh' dé thay cho tir 'tén gido'.
Nguwdi ta nhan ra la trong tén gido, chat liéu tam linh c6 thé rat nghéo nan. Con
ngwdi co thé co tén gido nhwng lai khdng cé hwéng di tam linh. Hwéng di tam
linh mang dén sy I&n 18n chuyén hoéa nhirng tri giac sai 1am va mé réng khéng
gian trong tdm thirc con ngudi. Tén gido cling bat dau tir chat liéu tam linh,
nhwng cé thé dan da di vao huynh huwéng gido diéu, khién cho ngu i tré cdm
thay xa la. Va cubi cung thi tén gido khdng con cé kha nang tra 16i cho nguoi tré
nhirng thdc mac, khd dau cla ho. Thién tap can phai mang ndi dung tam linh.
Thién mén, tlr Luc té6 da mang dam nét khéng chap vao hinh thirc. Ta can thuc
tap nhw thé nao dé sy hiéu biét va tinh thwong phat trién trong ta, chuyén hoa tw
than va gia dinh ta. Nang lwong tinh duc |a mét sinh vat séng. N6 phat trién
khéng ngirng ca ngay 1an d&m. Nhwng né phat trién vé huéng ndo? Néu ta co
mot hwdng di tam linh, ndng lwong tinh duc s& duwoc chuyén héa va bdi dép cho
chét liéu tam linh dé.

12. Ta can mot cong ddng c6 tu tap dé lam nén tang cham séc va chuyén
héa nang lwong tinh duc.

M6t ngéi chua hay mét trung tdm tu hoc gébm cé nhirng ngwdi dang hanh tri mién
mat |& mét noi ly twdng cho ta nwong twa dé tu hoc. D6 1a moét méi truwdng lanh
manh. Séng trong mdét méi trwdng 1anh manh, sw chuyén héa cla ta xay ra
nhanh hon. Khi trong gia dinh c6 mét ngwdi hanh phuc, thi hanh phuc do lan ra
nhirng ngwdi chung quanh. Trong mét méi truérng cé nhirng ngudi biét tu tap,
thi ta s& huwdng dwoc nang lwong tu tap chung dé. Néu trong ngdi chuia co sy tu
tap thi noi d6 sé tré thanh dat lanh cho chim dau. Ta can nhiéu ngdi chuia nhw



vay. Nguoi tré co thé dén nhirng ngdi chua dé & lai mét, hai tuan dé tu tap. Ho
nghe phap thoai, ngdi thién, di thién va phap dam vé nhirng van dé ho dang vap
phai. Ho hoc nang d& dé thao g& nhirng van dé dé. Nhiéu ngdi chua nhw vay sé
tao ra mot xa hoi lanh manh. Nhwng ta dirng ché doi gi ca. Ta phai bat dau thuc
tap va néu can ta co thé thanh Iap mdt nhém tu tap chung tai nha ta. Nha ta sé
tré thanh mét ngdi chua.

Téi da viét ra muwdi hai de nghi giup ta thwec tap sdng hai hda véi nang lwong tinh
duc. Diéu nay ai cling can hoc héi ca, du ta la em nhd 12, 13 tudi, mét thanh nién
trwdng thanh, mét ngudi da coé gia dinh hay mét ngudi & tudi trung nién, ldo
nién. Nang lwong tinh duc cé kha nang gay dé v& rat Ion & trong gia dinh va
trong xa hoi. Ta cé thé bi né chi phdi va tao ra mét sw tan nat khé han gan.
Nhwng néu biét cach, ndng lwong nay lai c6 thé gilp ta hiéu biét hon, thuwong
yéu hon va kién nhan hon. Cai dé la sirc manh cla thién tap. Thién tap khéng
phai dé& gay ra mét cudc chién tranh gitra thién va ac. Thién tap 1a dé giup ta
chuyén héa nhirng vung nang lwong tiéu cwe thanh ra nhivng ving nang lwong
tich cwc va gidp ta sdng cé hanh phuc ngay trong d&i sbng hang ngay.
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