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Ngay nay trén thé gioi nhiéu ngwdi dang ban khoan dén hoa binh va mong rang
chién tranh, bao lwc va viéc nguwdi hai ngudi sé cham dut.

Ngudn cdi cGia hda binh a thai dd day nhan &i, nghia [a quan tdm dén nhirng
ngwdi khac va mong rang ho sé dwoc hanh phic. Khi trong tdm tri chling ta da nay
sinh ra thai do Ay thi két qua sé& |a sy lang dong vé ndi tdm, va khi d6 ching ta c6
thé chia s& sw yén binh nay v&i nhirng nguwdi khac, gia dinh ching ta, lang giéng,
thanh thi, qudc gia va trén toan thé giéi.

Hoa binh la trach nhiém cla ching ta va chikhi nao can nguyén long nhan &i d6
hién c6 trong tam tri cia moi ngwi thi khi dé hoa binh m&i dat dwoc. Cach thién
dinh dw¢i day la mét phwong phap ching ta dliing dé tao ra nguon cdi ctia hoa
binh.

Trwdc hét, hdy ngdi & mot vi tri thodi mai, va bé ra it phit dé thw gian co thé va
tam tri. Gilr lwng thang, nhdm nhe mét, va dé cho cac bd phan trén co thé, tat ca
cac bap thit trén co thé, dwoc thw gidn, thanh thoat va nhe nhang. Bé cho hoi thé
dwoc tw nhién, d& cho hoi thd vao va ra & mét nhip diéu tw nhién.

Thw gian tam triva dé cho bat ky suy nghi nao ma quy vico thé c6 trong tam tri-
suy nghivé qua khi hay twong lai, suy nghi vé céng viéc [am, cac noi khac hay
moi ngudi, hay dé nhirng ¥ nghi nay trdi di khai tam tri quy vi, tam tri cha quy vi
tap trung vao hién tai, & day va lic ndy, va & viéc thién dinh ma quy vi dang lam,
ma khong bi chi phdi b&i bat ky diéu gi khac.

Bay gi0 hay twéng twong trong khong gian phla trurd'c quy vi m6t hinh dang hay
mot hinh anh tu’o’ngtrung cho cac pham chat thuan khiét, longtot sy yén binh,
tinh thwong yéu va trac &n toan v try, va sy hoan hao tuyét dbi. Hinh dang nay cé
thé 13 Phat Di Lic, hién than cla long nhan ai, ctia P&rc Phat Thich Ca Mau Ni, hay
bat ky hinh dang Dlrc Phat ndo ma ban da biét. N&u ban theo dao Co dbc, d6 c6
thé 1a Chia Gié-su, Mary, vi Thanh Thiéng liéng, hay mot trong cac vi thanh ma quy
vi tin twédng. Hay d6 c6 thé 1a bat ky hinh dang nao tir mot tin ngwdng ton gido ma
quy vi da quen va thay mat cho quy vi vé cac pham chét tuyét di nay. Tham chi né
c6 thé chila anh sang, mot tia sang trdng hay anh sang vang. Chon bét ky hinh anh
thuan khiét ndo ma quy vi cho [ thoai mai nhat, va twdng twong rang hinh dang
dé6 dang & phia trwdc mat quy vi.

Bwng lo ngai vé viéc ¢6 mot hinh anh rd rang, sac nét, hoan hao hay khong Hay ¢
gang hét strc, va bang long VO diéu d6. Diéu quan trong nhéat can cam thay lané
that sw c6; 1a quy vi dang ngdi véi sw hién dién thay mét cho tat ca long tét, sw
hoan thién, thuan khiét, ldng nhan ai va trac &n toan v tru. Va that sw cdm théy
ldng nhan &i va trac &n tlr hinh &nh nay lan tda t&i quy vi.

Bay gi® hay twdng twong ngu6~n sang tw hinh anh phia trwdc quy vi di vao bén
trong quy vi, di xuyén qua cac 16 chan l6ng cua quy vi, va lam day co' thé quy vi nhw
thé c6 mot chiéc lo hay binh réng dwoc dd day chat 16ng. Anh sang roi xuéng dén



d3u cac ngdn chan va ngén tay, lam day [&n dén tan dinh dau. N6 lam day tirng té
bao, nguyén ttr va cac phan li ti trong co thé. Anh sang thuan khiét nay got sach
t4t ca phién mudn, dau khé ctia quy vi- cac ndi dau thé xac va bénh tat trong co
thé, cling nhw ndi dau tinh than, sy bat hanh, so hai, lo l&ng, gian di¥, hay bat ky
suy nghi ndo, cdm giac tiéu cwe ma quy vi c6 thé c6 trong tam tri, cling nhw nhirng
viéc tidu cwe ma quy vi da 1am trong qua khi - cac nghiép chwdng, vét han cla
nhirng hanh ddng sai trai hay c6 hai ma quy vi da [am trong qua kh ma hién van
dang theo dudi quy vi- tAt c& nhirng thir d6 dwoc hoan toan got sach. Cho nén moi
th tiéu cwe trong co thé va tam tri quy vi hoan toan bién mat, khong con ton tai, vi
quy vi da dwoc lam day b&i anh sang chéi chang, hanh phic nay.

Hay twdng twong rang co the quy vi tr& nén sach sé va trong sang nhw m6t manh
pha |&. Hay twéng twong rang tam tri quy vi tr& nén diém tinh va trong sang, khong
con cac suy nght tiéu cwc va wu phlen va tran day cdm giac cla ldong nhan ai va
trdc 4n. Hay twdng twong rang quy vi, ban than, tdm tri, nhap [am m6t véi hinh
anh & phia trwdc quy vi, hién than cta long nhan ai va tréc an. Ban than quy vi sé
tré nén ding nhw thé- hoan toan tich cwc, hoan toan thwong yéu va tric an, yén
binh va hanh phdc.

Bay gi® hay phat dong trong tam tri quy vi mong mudn chia sé nang lwc thwong
yéu, yén binh nay cho ngwdi khac, dé ho ciing hét dau khd, va c6 thé tré nén
thwong yéu, yén binh va tich cwe. Hay nhé réng cach duy nhét dé cé sw yén binh
trong ban than, va su yén binh bén ngoai ban than, trén thé giéi, 1a cé trai tim cla
ldng nhan &i va trac 4n. Cho nén hay twc’rng twong nang lwc cla long nhan ai phat
ra tlr quy vi, tlr trai tim quy vi, tda di khap moi hwdng nhw nhikng tia sang phat ra
tlr anh mat tr&i. Hay twongtwO’ng rang dau tién né s& cham dén nhung nguoi cd
thé dang & cling phong v&i quy vi, hay trong can nha hay téa nha ma quy vi dang 6.
Hay twdng twong rang ching chiva day nang lwe cla ldng nhan ai.

Sau d6 glvi n6 di xa hon dén nhirng nguwoi lang giéng. Tat ca ho cling dwoc lam
day v&i anh sang cda long nhan ai nay.

Sau dé glvi n6 di xa hon dén nhirng nguoi trong thi tran hay thanh pho, va twdng
twong tat ca ho cling dwoc lam day v&i nguon nang lwc, véi anh sang cla long
nhan ai.

Tiép tuc gti n6 di dén nhirng ngwdi & québce gia cha qui vi. TAt cd ho cling dwoc lam
day v&i anh sang cda long nhan ai.

Tiép tuc gti n6 di dén nhirng ngwdi & cac qudc gia khac, trén toan thé gidi, dé dan
dan moi ngwoi & tat ca cac quoc gia trén thé gi¢i dwoc lam day véi nang lwe cla
[ong nhan ai.

Va néu c6 thé, hay twdng twong glri né di dén nhirng sinh vat khac, khong chi con
ngwdi ma (3 tat ca sinh vat sbng- thi vat, sinh vat ngoai bién, chim mudng va cén
triing- tat ca sinh vat sdng, khap noi trén thé gi®i. TAt ca ching cling dwoc [am
day v&i nang lwc cla ldong nhan ai.

ROi néu c6 thé, hay twdng twong glvi nd cho toan vi try, cho tat ca sinh vat ton tai
& moi noi trong vi try, twdng twong rang tat ca ho cling dwoc lam day v&i nang



lre cda long nhan ai. Tam tri cda tat ca sinh vat khap noi khong con nhirng suy
nght ti€u cwe, va dwoc lam day voi nhibng suy nghi thuong yéu, dé gid day sw yén
binh sé c6 mat & khap moi noi.

Khi quy vi muén két thic thién dinh, dé khong bi mat nang lwc phat sinh trong khi
thién dinh, hay thdm nghitrong tam tri rdng nguén ndng lwc ndy sé mang yen binh
dén cho moi nguwdi, moi noii, cho tAt ca sinh vat trong v{i tru- mong rangtat casé
khong con chju dau khd. Mong rang tat ca sé hoan toan duwoc lam day voi long
nhan ai.

Mot cach dé quy vi cé thé [am diéu d6 la cAu nguyén: Mong rang tam tri cGia moi
sinh vat khap moi noi khong con sw khong khoan dung, gian div, cdm ghét va
mong mudn lam hai ngwdi khac, va mong cho tam tri clia ho dwoc lam day véi
nhirng suy nghi khoan dung, tén trong, ldng nhan &i, va chi mong muén mang lai
loi ich cho ngw&i khac. //



