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Thương tặng thiên thần bé nhỏ của mẹ, Emily Rose, và tất cá những thiên thần bé nhỏ khác trên thế giới.
Các con xung đáng được sống trong một thế giới thanh bình và hạnh phúc.



CÁCH SỬ DỤNG CUỐN SÁCH NHỎ NÀY 
Thiền là phương pháp luyện tập khả năng giữ cho tâm trí được bình an và tập trung vào những suy nghĩ tích cực. Qua thiền định, chúng ta có thể thay đổi thói quen suy nghĩ tản mạn do sự chú ý bị lôi kéo hướng ra thế giới bên ngoài; từ đó, bắt đầu nhìn vào thế giới bên trong tâm hồn mình để khám phá suối nguồn bình yên, hạnh phúc, yêu thương và vô vàn những điều tốt đẹp từ bên trong. Những phẩm chất này nuôi dưỡng và tiếp thêm cho ta sức mạnh để đối mặt với những áp lực đang có xu hướng gia tăng trong cuộc sống.
Phương pháp thiền và thư giãn trong cuốn sách này được soạn thảo để giúp trẻ giữ được sự bình tĩnh, tập trung và biết cách loại bỏ căng thẳng. Trẻ còn học cách phát triển ý thức về lòng tự trọng và nhận ra chân giá trị của bản thân. Dù sách được soạn thảo cho các em ở lứa tuổi từ 3 đến 12, nhưng vẫn có ích cho mọi lứa tuổi.



THIỀN ĐỊNH VÀ MƯỜNG TƯỢNG SÁNG TẠO DÀNH CHO TRẺ 
Hãy đọc chậm rãi những lời dẫn thiền, những bài tập dẫn dắt trí tưởng tượng bằng một giọng ấm, nhẹ và thư thái. Bạn cũng có thể mở nhạc nhẹ không lời để làm nền, hỗ trợ cho việc tạo bầu không khí bình yên. Lý tưởng nhất là đọc lời dẫn thiền trong một không gian yên tĩnh, ít gây phân tán hay xao lãng sự tập trung. Hãy tắt ti-vi và những phương tiện gây ra tiếng ồn khác để trẻ có thể dễ dàng tập trung trong khi thiền. Mục tiêu chính yếu là tạo ra khoảng không gian bình yên, vui tươi và thư giãn.



GIỚI THIỆU VỀ TÁC GIẢ 
Sara Albion là một bà mẹ trẻ, một đầu bếp chuyên nghiệp, đồng thời cũng là người thực hành thiền lâu năm. Chị đang làm việc cho một hội đồng địa phương chuyên trách mảng dịch vụ chăm sóc và giáo dục trẻ tại gia (Family Day Care). Chị đã tổ chức nhiều buổi hội thảo dành cho cả cha mẹ và con trẻ - xoay quanh những chủ đề đặc biệt liên quan đến việc xây dựng lòng tự trọng và một thế giới tốt đẹp hơn.
Là một người mẹ nên chị ý thức rõ những vấn đề đang tác động đến trẻ trong thế giới ngày nay. Thông qua cuốn sách này, chị hy vọng có thể giúp trẻ kết nối lại với những điều tốt đẹp và tính tích cực tự nhiên vốn có trong bản thân mỗi người, để từ đó trẻ có thể phát triển ý thức về lòng tự trọng và nhận ra chân giá trị của mình.
Dạy cho trẻ cách thiền và những giá trị sống cốt lõi ngay từ những năm tháng đầu đời chính là xây dựng cho con một nền móng vững chắc và một hình ảnh tích cực về bản thân. Đó chính là hành trang vô cùng quý giá con sẽ mang theo suốt cả cuộc đời. 



Dành cho cha mẹ, người chăm sóc trẻ và tháy cô giáo
CON TRẺ VÀ CĂNG THẲNG 
Căng thẳng là gì?
Căng thẳng đã trở thành một loại "bệnh dịch" trong xã hội hiện đại và ngày càng trở nên phổ biến ở trẻ. Bạo lực và tiêu cực trên các phương tiện truyền thông, áp lực học tập, thói bắt nạt và những vấn đề rắc rối trong gia đình là một trong những yếu tố góp phần làm gia tăng mức độ căng thẳng ở trẻ.
Căng thẳng có nhiều hình thức biểu hiện khác nhau. Tuy nhiên, căng thẳng kéo dài sẽ dẫn đến những vấn đề liên quan đến thể chất và cảm xúc. Người lớn chúng ta có thể giúp con trẻ nhận ra những biểu hiện của căng thẳng và hướng dẫn phương pháp giúp trẻ vượt qua những ảnh hưởng tiêu cực do căng thẳng gây ra.
Nguyên nhân gây ra căng thẳng ở trẻ
Có rất nhiều yếu tố góp phần tạo ra căng thẳng ở trẻ, chẳng hạn như khi mất đi một người thân như cha mẹ hay anh chị em trong gia đình. Những sự kiện lớn trong đời rõ ràng ảnh hưởng rất lớn đối với trẻ, nhưng mức độ căng thẳng trong nhịp sống hằng ngày cũng giữ vai trò quan trọng không kém trong việc gây nên căng thẳng cho trẻ. 
Những điều phiền muộn phải đối mặt hàng ngày như: cãi cọ, đánh nhau với anh chị em trong nhà, bắt đầu đi học, sợ thất bạo, phải làm nhiều bài tập về nhà, không hiểu bài, bị bắt nạt hay bị trêu chọc ở trường, áp lực đặt thành tích học tập tốt, mối lo lắng về ngoại hình, mặc cảm tự ti... tất cả đều góp phần gây nên căng thẳng trong một chừng mực nào đó. Ngoài ra, sự căng thẳng của người lớn trong gia đình cũng ảnh hưởng đến trẻ. Vì vậy chúng ta cần phải nhận ra những dấu hiệu cho thấy con em mình đang rơi vào trạng thái căng thẳng. Cuốn sách này như là một kim chỉ nam để những người yêu trẻ có thể giúp con em mình giảm thiểu những tác động tiêu cực của căng thẳng hay stress.
* * *
Những biểu hiện của căng thẳng
Căng thẳng ở trẻ có thể biểu hiện dưới nhiều hình thức khác nhau, và thường rơi vào 4 dạng: thể chất, tinh thần, cảm xúc và hành vi. Có thể xuất hiện đồng thời nhiều dạng căng thẳng, và mức độ căng thẳng có thể từ nhẹ đến nghiêm trọng.
Cuốn sách này không nhằm mục tiêu đi sâu vào mọi khía cạnh của căng thẳng theo góc nhìn chuyên môn, mà chỉ mô tả khái quát những biểu hiện căng thẳng thường gặp ở trẻ.
Thể chất: Nhức đầu, khó ngủ, buồn nôn, đau bụng, hay bị chuột rút, mệt mỏi, dễ bị cảm, nhịp tim đập nhanh, đổ mồ hôi, tiêu hóa kém và các rối loạn về da.
Tinh thần: Khó tập trung, ghi nhớ kém, mơ hồ, căng thẳng, mất đi tính hài hước, suy nghĩ tiêu cực.
Cảm xúc: Lo âu, giận dữ, trầm uất, sợ hãi, thiếu kiên nhẫn, lo lắng, tính khí thất thường, cáu kỉnh, chán chường.
Hành vi: Hồi hộp, cáu kỉnh, la hét, hung hăng, dễ gây sự, đánh lộn, ném đồ vật, đái dầm, hoặc thu mình lại hay không vâng lời. 



THIỀN ĐỊNH VÀ MƯỜNG TƯỢNG SÁNG TẠO DÀNH CHO TRẺ 
Thiền định là gì? Thiền là phương pháp luyện cho tâm trí luôn bình an và tập trung vào những ý nghĩ tích cực. Thiền định giúp chúng ta giảm tốc độ lại và chạm vào sự bình an, tĩnh lặng vốn có bên trong bản thân.
Khi thiền, chúng ta chuyển sự chú ý từ thế giới bên ngoài vào bên trong thế giới nội tâm. Chúng ta khám phá nguồn bình an, hạnh phúc, tình yêu thương và những điều tốt đẹp sẵn có. Chúng ta học cách nhìn vào bên trong để cảm nhận những giá trị vốn là cốt lõi trong mỗi con người, thay vì cứ tìm kiếm bình an, hạnh phúc hay cảm giác trọn vẹn từ thế giới bên ngoài. Mục tiêu của thiền là tạo ra trạng thái bình an và tích cực cho tâm trí để chúng ta có thể làm trỗi dậy và trải nghiệm lại những phẩm chất vốn có trong con người mình. Đó chính là bình an, thanh khiết, thương yêu, hạnh phúc và sự thông thái.
Càng thực hành tập trung chú ý ta sẽ càng có thêm nhiều trải nghiệm của bản thân. Chẳng hạn như khi tập trung càng lâu vào những ý nghĩ bình an và hạnh phúc, thì trải nghiệm về bình an và hạnh phúc trong ta sẽ càng sâu sắc. 
Những lợi ích của thiền
Giảm căng thẳng 
Phục hồi nguồn năng lượng cho bản thân 
Giúp tâm trí bình an, tĩnh tại 
Thư giãn cơ thể 
Tăng nhận thức về bản thân 
Ngủ tốt hơn 
Tăng cường khả năng tập trung và ghi nhớ 
Phát triển cách nhìn mọi việc theo huớng tích cục
Một số suy nghĩ gợi ý khi thiền
Bình an là bản chất đích thực của con
Con là người luôn luôn vui tươi và hạnh phúc
Con là người mạnh mẽ và tự tin
Hạnh phúc là nhân cách của con
Con đáng yêu và dịu dàng
Con đang thay đổi tích cực
Con đặc biệt và tuyệt vời
Con độc đáo và có giá trị



MƯỜNG TƯỢNG SÁNG TẠO VÀ THIÊN ĐỊNH 
Mường tượng là hình thức sử dụng trí tưởng tượng và sự sáng tạo để tạo dựng những hình ảnh tích cực, rõ ràng trong tâm trí. Mường tượng được sử dụng trong thiền để tạo ra những hình ảnh, ví dụ như hình ảnh một dòng sông chảy êm đềm hay một khu vườn đầy màu sắc để hỗ trợ cho con cảm nhận được thư giãn, bình yên, hạnh phúc hay an toàn.
Trong khi mường tượng, con mặc sức sáng tạo cũng như tưởng tượng mọi thứ theo ý mình. Ngoài ra con có thể kết hợp với những cảm nhận bằng các giác quan, như: lắng nghe tiếng chim hót, cảm nhận ánh nắng mặt trời ấm áp, hình dung mọi căng thẳng, lo âu thoát ra khỏi cơ thể... Con cũng có thể nhớ lại những nơi mình đã đến (khu công viên ưa thích, một ngôi nhà bí mật.), hay một hình ảnh, một tình huống hoàn toàn mới mẻ của riêng con (trôi bồng bềnh trên một đám mây, hay trèo lên một chiếc cầu vồng.). Quan trọng là con có được những cảm nhận tích cực như vui tươi, thích thú, tự do, hào hứng, yêu thương, bình yên. trong khi thiền hay mường tượng. Phương pháp thiền trong cuốn sách này sử dụng kỹ thuật mường tượng sáng tạo để giúp con hình dung ra những khung cảnh, hình ảnh an bình trong tâm trí.
Mường tượng sáng tạo có thể giúp trẻ
Đánh thức khả năng sáng tạo
Thu giãn và giữ bình tĩnh
Sử dụng trí tưởng tuợng một cách sáng tạo để vượt qua những trở ngại hàng ngày
Gia tăng lòng tự tin và lòng tự trọng 



SUY NGHĨ TÍCH CỰC DÀNH CHO TRẺ 
Những ý nghĩ tạo ra cảm nhận
Suy nghĩ của con tạo ra cảm nhận và trải nghiệm của con. Khi con tập trung chú ý vào điều gì thì con sẽ trải nghiệm chính điều ấy. Nếu con nghĩ tích cực, con sẽ cảm thấy tích cực. Còn khi suy nghĩ tiêu cực, con sẽ cảm thấy lo âu, chán nản và đau khổ. Bằng cách tập trung vào những điều vốn có trong lòng như sự bình an, con cho phép cảm giác này trỗi dậy từ bên trong con. Khi con chú ý càng lâu vào những suy nghĩ bình an và hạnh phúc, trải nghiệm bình an và hạnh phúc càng lúc càng sâu sắc hơn.
Con có quyền lựa chọn những suy nghĩ của chính mình
Có thể là con không nhận ra, nhưng con có sức mạnh để lựa chọn những suy nghĩ của chính mình.
Bước đầu để suy nghĩ tích cực là bắt đầu nhận thức về các loại suy nghĩ mình có vào lúc đó. Chúng có phải là những ý nghĩ tích cực và có ích không, hay chỉ là những ý nghĩ phí phạm và tiêu cực. Khi con xác định được đó là loại ý nghĩ nào, con ^ bắt đầu có thể nắm thế kiểm soát và m thay đổi những ý nghĩ tiêu cực vốn thường làm cạn kiệt sức lực của con. Ngay khi nhận ra một ý nghĩ nào đó sẽ gây hại cho bản thân và cho người khác, con bắt đầu thay thế chúng bằng những ý nghĩ tích cực, có chất lượng hơn và có tính động viên tinh thần cao hơn.
Ví dụ, con có thể thay đổi suy nghĩ "Mình là người luôn thất bại" bằng ý nghĩ "Minh luôn cố gắng hết sức. Thế nào mình cũng sẽ thành công". Tương tự như vậy, ngay lúc này con có thể chọn ra một ý nghĩ tiêu cực nào đó của con và thử thay thế bằng những suy nghĩ tích cực hơn được không?
Có 4 loại suy nghĩ. Mỗi loại đều có những tác động khác nhau đến cảm xúc của chúng ta.
1. Suy nghĩ tích cực:
Những ý nghĩ tạo ra cảm giác tích cực, vui vẻ. Chúng làm con cảm tháy tốt về bản thân và về người khác. Những ý nghĩ này dựa trên những điều con nguời vốn có nhu sự bình an, cảm giác yêu thuơng, niềm hạnh phúc, sự mạnh mẽ và thông thái.
Ví dụ: "Con là người mạnh mẽ", "Con có khả năng", "Con luôn vùi vẻ"...
2. Suy nghĩ tiêu cực
Những ý nghĩ tạo ra cảm giác tiêu cực, chán nản. Chúng làm cho bản thân, cũng như người khác cảm thấy chán chường, buồn bã. Chúng cũng làm cạn kiệt sức lực và lòng nhiệt tình ở con. Những ý nghĩ này thường xuất phát từ sự bực tức, căng thẳng, phân biệt đối xử, lười biếng, thù hằn, chỉ trích, ganh tị và tự ti.
Ví dụ: "Con yếu đuối", "Con thật vô dụng", "Con không thể làm được việc đó", "Con thật kém cỏi", "Không ai ưa con", "Con sẽ thất bại", "Chẳng thể hy vọng gì ở người ấy",...
3. Suy nghĩ cần thiết hoặc có ích:
Những ý nghĩ tạo ra cảm giác trung lập (không tiêu cực, cũng chẳng tích cực). Đây là loại suy nghĩ mang tính lập kế hoạch nhằm hoàn tất những công việc hằng ngày, hoặc đáp ứng nhu cầu bản thân.
Ví dụ: "Con cần ăn cái gi đó", "Con phải đi học", "Đến giờ làm bài tập rồi", "Chúng ta hãy cùng chơi"... 
4. Suy nghĩ lãng phí:
Những ý nghũ này có thể tạo ra cảm giác trung lập (không tiêu cực hay tích cực), nhưng lại làm phí phạm sức lực tinh thần, khiến chúng ta mệt mỏi, thất vọng, cạn kiệt năng lượng. Đó có thể là sự hối tiếc về những gì đã qua, nỗi sợ hãi hoặc lo lắng về tương lai.
Ví dụ: "Giá mà con đi ngủ sớm hơn!", "Chắc mình sẽ thi trượt mất!", "Nếu bố mẹ không còn yêu thương và chăm sóc mình nữa thì sao?"...
Những ý nghĩ tiêu cực khiến con xuống tinh thần và làm con cảm thấy nề, chán nán.
Càng nghĩ tiêu cực, con càng chán nán.
Con muốn cảm thấy thế nào trong ngày hôm nay? 
Những ý nghĩ tích cực nâng đỡ tinh thần con, giúp con cảm thấy nhẹ nhàng và hạnh phúc.
Càng suy nghĩ tích cực, con càng cảm thấy nhẹ nhàng và hạnh phúc. 
Con muốn cảm thây thế nào trong ngày hôm nay? 



CẢM THẤY TỐT VỀ BẢN THÂN 
Một điều quan trọng nữa là con cần phải biết nghĩ tốt và tích cực về BẢN THÂN MÌNH. Hầu hết chúng ta phí phạm thời gian để nghĩ tiêu cực và không tốt về mình.
"Ôi, mình tệ thật", "Mình không thể làm được việc này", "Mình dốt quá", "Mình chậm chạp quá", "Bạn ấy giỏi hơn mình"... những ý nghĩ theo kiểu này khiến con khó có thể nghĩ tốt về mình. Càng nghĩ nhiều lần như vậy, những ý nghĩ ấy dường như càng có vẻ đúng với bản thân con. Khi con càng chú ý vào những điểm yếu kém của mình, chúng càng được củng cố mạnh mẽ trong con.
Có thể chúng ta không ý thức rõ, nhưng tất cả chúng ta đều có một kho báu là những phẩm chất tốt đẹp bị chôn vùi bên trong chúng ta. Bản chất đích thực của con là tích cực và hạnh phúc. Những phẩm chất tích cực vốn có của chúng ta là hạnh phúc, vui tươi, yêu thương, tự do, hài lòng và bình yên. Khi con càng chú ý thì những phẩm chất này càng được phát huy, trở nên mạnh mẽ và được biểu lộ một cách tự nhiên.
Cũng giống như một hạt giống cần có thời gian để đâm chồi nẩy lộc, những phẩm chất này cũng cần có thời gian để phát triển và lớn mạnh trong con. Do đó, con phải chăm sóc chúng mỗi ngày bằng tình yêu thương, sự quan tâm và lòng kiên nhẫn.



KHOẢNG TRỜI BÌNH YÊN TRONG GIA ĐÌNH 
Tạo ra một nơi yên lặng để thiền
Nếu gia đình có điều kiện, hãy dùng một phòng riêng để làm nơi thư giãn và thiền. Tuy nhiên con vẫn có thể thiền ở một góc nhỏ nào đó trong phòng ngủ hay phòng khách. Con cũng có thể trang trí cho căn phòng thiền hay chỗ thiền của mình bằng những bức tranh có phong cảnh thư giãn, nhẹ nhàng hay một số đồ chơi, cây xanh, những cuốn sách ưa thích, một chiếc ghế đặc biệt của riêng con. Hãy dành riêng khoảng không gian này cho thiền.
Bé Cưng sẵn sàng chưa, ta cùng bắt đầu nhé!
Ban đầu, con có thể thiền chỉ trong vài phút. Có thể thiền trước lúc đi ngủ, khi vừa thức dậy vào buổi sáng, hay bất cứ lúc nào trong ngày khi con thấy muốn thư giãn và cảm nhận bình yên, tĩnh lặng. Thiền có thể làm con cảm thấy tốt về bản thân và về thế giới xung quanh.
Chia sẻ
Con có thể thiền cùng với anh chị em, cha mẹ hay người thân trong gia đình mình, sau đó chia sẻ trải nghiệm thiền với nhau hoặc cùng thảo luận ngắn sau khi thiền. Có thể mô tả cảm nhận thiền của con bằng vài từ đơn giản, hoặc thậm chí có bạn thích vẽ ra những hình ảnh, biểu tượng thể hiện cảm nhận thiền của mình. 
Góc Bình An của bé
Bây giờ, Bé Cưng hãy nhắm mắt lại, để cho cơ thể thật thả lỏng, thư giãn. Hãy tưởng tượng ra một buổi sáng mùa xuân đẹp trời. Mặt trời chiếu sáng lấp lánh. Con có thể nghe tiếng lũ chim đang hót líu lo, và con cảm thấy rất bình yên, thư giãn. Hãy hình dung con đang bước đi trên một con đường mòn. Con đang chậm rãi bước đến một cánh cổng. Con có biết cái gì ở đằng sau cánh cổng ấy không? Con đã sẵn sàng bước vào trong xem chưa nào?
Hãy nhẹ nhàng mở cánh cổng ấy ra và nhìn vào bên trong. Khi hé mắt nhìn vào, con thấy một khu vườn rực rỡ đang chờ đón con. Khu vườn ngập tràn những bông hoa nhiều màu sắc. Con còn nghe thấy cả tiếng chim hót trên cây. Hãy lắng nghe những âm thanh trong khu vườn và cảm nhận hơi ấm của những tia nắng mặt trời.
Con bước vào bên trong và thấy có một cái cây thật to ở ngay giữa khu vườn. Đó là một cái cây rất cao và vững chãi, nhiều cành nhánh đầy lá đủ màu sắc. Con ngước nhìn lên, phát hiện thấy một căn chòi xinh xinh vắt vẻo trên một cành cây. Nó đang chào đón con ghé vào thăm. Con bắt đầu trèo lên cây và chui vào bên trong căn chòi đặc biệt của riêng mình. Căn chòi ấy trông như thế nào nhỉ? Nó được làm bằng chất liệu gì? Giờ thì bé tha hồ trang trí cho căn chòi của mình bằng những bông hoa hay bằng những chiếc lá đầy màu sắc.
Từ trên cao, con có thể quan sát toàn bộ khu vườn tuyệt vời bên dưới. Từ một góc chòi, con có thể nhìn thấy những điều thú vị nào?
Con cảm thấy thật sự thoải mái khi ở trong căn chòi này. Những chú bướm đang bay lượn quanh con. Con bắt đầu cảm thấy bình yên và tĩnh tại. Hãy để cho cảm nhận bình yên, tĩnh tại này tràn ngập trong con. Con đang cảm thấy an toàn vì biết rõ rằng không một điều gì từ thế giới bên ngoài có thể chạm vào con khỉ con ở đây. Hãy cứ ở lại đây. Hãy cứ ở lại đây bao lâu tùy thích và tận hưởng cảm giác bình yên, tĩnh lặng.
Khi đã sẵn sàng, con có thể leo xuống căn chòi trên cây của mình và ra khỏi khu vườn. Con biết rằng con có thể quay lại chỗ này bất cứ khi nào muốn để cảm nhận sự bình an, tĩnh tại.
Câu hỏi khám phá
Con có thể hình dung ra rõ căn chòi trên cây của con không?
Con đã cảm thấy thế nào khi ở trong căn chòi đặc biệt ấy?
Theo con, “bình yên” có nghĩa là gì?
Khi nào con muốn quay trở lại căn chòi ấy? 



KHO BÁU TÂM HỒN 
Hãy nhắm mắt lại, hít một hơi thật sâu và để mình thư giãn. Con có nhận ra rằng không ai trên thế gian này hoàn toàn giống như con không? Con thật đặc biệt và độc đáo. Con có tài năng và những phẩm chất đặc biệt của riêng mình. Nào, chúng ta hãy cùng khám phá một số phẩm chất tuyệt vời sẵn có trong con nhé!
Hãy tưởng tượng ra một cái rương kho báu ở tận sâu bên trong lòng con. Nó chứa đầy kim cương và ngọc quý. Con thất cái rương ấy thế nào? Nó lớn hay nhỏ? Nó được làm bằng gì? Con hãy dành ra vài phút để ngắm nhìn chiếc rương báu vật quý giá này nhé!
Và bây giờ con hãy nhìn vào bên trong chiếc rương, khám phá những phẩm chất tốt đẹp thuộc về con. Hãy nhẹ nhàng mở nắp rương ra. Con thấy những báu vật tuyệt vời gì nào? Đó có thể là những viên kim cương sáng lấp lánh như chính tâm hồn mạnh mẽ và hạnh phúc của con lúc này; xen lẫn trong đó là những viên hồng ngọc chiếu sáng long lanh tình yêu thương và lòng trắc ẩn. Trong rương còn có những chuỗi hạt trai sáng bóng, ánh lên sự khôn ngoan và trí thông minh của chính con. Và kia là những đồng xu bằng vàng, óng ánh vẻ đẹp của một trái tim rộng mở và sẵn sàng cho đi không điều kiện. Mỗi báu vật chính là một phẩm chất đặc biệt của con.
Hãy dành ra vài phút để khám phá và chiêm ngưỡng tất cả những phẩm chất tốt đẹp bên trong chiếc rương châu báu ấy. Có rất nhiều phẩm chất tốt đẹp ở trong con.
Bây giờ, hãy chọn ra một báu vật trong chiếc rương, đó có thể là bình yên, niềm vui, lòng tốt hoặc là tình yêu thương. Chọn một báu vật thích hợp nhất với con. Con đang nhẹ nhàng cầm báu vật ấy lên trong đôi bàn tay bé nhỏ của mình. Con cảm thấy thế nào? Trông nó ra sao? Hãy dành ra vài phút để con thật sự cảm nhận rõ phẩm chất ấy.
Khi đã sẵn sàng, con khéo léo đặt báu vật đó vào trong rương và đậy nắp lại. Con từ từ đưa nhận thức của mình quay trở lại căn phòng con đang ngồi. Con biết rằng con có thể khám phá chiếc rương kho báu ấy bất cứ lúc nào con thích. Khi con cần một phẩm chất nào đó như lòng can đảm hay hạnh phúc, con có thể đưa tay vào rương kho báu và lấy nó ra. Con có toàn quyền sử dụng kho báu này trong cuộc sống của mình và còn có thể chia sẻ chúng với bạn bè và những người xung quanh vào bất cứ lúc nào con muốn. 
Những câu hỏi khám phá
Những phẩm chất tích cực nào có 
Sẵn trong rương kho báu của con?
Hãy liệt kê ra tất cả phẩm chất tích cực con đã có.
Con cảm thấy thế nào về bản thân khi con tập trung vào những phẩm chất tốt đẹp, tích cực của mình?
Những phẩm chất nào con muốn phát huy hơn nữa? 
Những kho báu bên trong con
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VÒNG TAY BÈ BẠN 
Hãy nhắm mắt lại và để cho cơ thể thật thư giãn, tưởng tượng con đang ngồi trong một vòng tròn cùng với các bạn của con. Vòng tròn này có kích thước to hay nhỏ tùy ý con. Vòng tròn có thể chỉ có con và một hay hai bạn khác, hay thậm chí có thể lên tới mười người. Con cũng có thể có những người bạn tưởng tượng. Đây là khoảng thời gian để cho con trải nghiệm cảm giác an toàn, gần gũi với bạn bè của mình. Hãy dành vài phút để tận hưởng cảm giác ngọt ngào trong vòng tay bạn bè. Con không cần phải nói gì cả, chỉ cảm nhận sự tĩnh lặng êm ái bên bạn bè.
Khi con ngồi vào vòng tròn đó, con bắt đầu thấy những bạn khác cũng đến và gia nhập cùng con. Hãy để họ đến và ngồi xuống trong vòng tròn thân ái, để họ biết họ luôn được chào đón và cảm nhận rằng họ cũng là thành viên của nhóm bạn này. Họ có thể đến từ một đất nước khác, hay nói một ngôn ngữ xa lạ nào đó. Họ có thể mặc những bộ trang phục kỳ lạ, hay có kiểu tóc không giống con chút nào. Mặc dù họ có thể khác biệt với con theo cách này hay cách khác, nhưng hãy để họ cảm thấy dễ chịu khi được là thành viên trong vòng tròn bạn bè này, được không Bé Cưng?
Dù mỗi người chúng ta đều khác biệt theo cách riêng của mình, nhưng tất cả chúng ta đều muốn được chấp nhận, muốn là một thành viên của nhóm. Có thể chúng ta trông rất khác nhau, không nói cùng một thứ tiếng hoặc ăn những món ăn không giống nhau, nhưng tất cả đều muốn được chấp nhận. Vậy thì lần tới khi thấy một bạn nào đó buồn bã, cô đơn, hoặc có cảm giác bị bỏ rơi, con hãy nhớ mời bạn ấy bước vào vòng tròn bạn bè của con và làm cho bạn ấy cảm thấy được chào đón nhé! Làm được như vậy, chắc chắn con sẽ không bao giờ là người cô đơn hay thiếu vắng bạn bè đâu! 
Những câu hỏi khám phá
Con cảm thấy thế nào khi được chấp nhận?
Đã bao giờ con cảm thấy mình không được chấp nhận chưa?
Con có thể làm gì để làm cho bạn bè của con cảm thấy họ được chấp nhận?



NHỮNG LỜI KHẲNG ĐỊNH TÍCH CỰC 
"Khẳng định" có nghĩa là vững vàng, kiên quyết, không chùn bước. Những câu khẳng định tích cực về bản thân hay về tình huống được lặp đi lặp lại để thay thế cho những ý nghĩ tiêu cực và tạo ra những kiểu mẫu suy nghĩ tích cực mới. Mỗi ý nghĩ của chúng ta đều là một câu khẳng định. Tuy nhiên chúng ta thường có xu hướng khẳng định tiêu cực ("Mình ngu quá", "Mình không làm được", "Mình không tự tin"...). Thay vào đó, chúng ta có thể lựa chọn cách nghĩ theo những lời khẳng định tích cực để có được niềm tin tích cực mới.
Những câu khẳng định tích cực có thể được dùng để hướng sự tập trung nhằm đạt được mục tiêu đã đề ra ("Mình luôn làm tốt bài thi", "Mình rất sung sức và năng động", "Mình có những người bạn thật tuyệt vời"...). Hãy tập hình dung ra những mục tiêu con muốn đạt được trong tâm trí mình và tập trung vào những câu khẳng định tích cực về những mục tiêu ấy. Con cũng có thể viết ra câu khẳng định tích cực về bản thân hoặc về bất kỳ mục tiêu nào con muốn theo đuổi. Nhớ rằng đó phải là những câu tích cực và ở thì hiện tại, chẳng hạn như: "Con là.", "Con có.". Hãy dán bản liệt kê này ở nơi con thường lui tới như trên tường trong phòng ngủ, hay trên gương. Con hãy thường xuyên thầm nhắc mình về những câu ấy.
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Con mạnh mẽ như một cây cổ thụ.
Càng cho đi sự mạnh mẽ, con càng nhận lại nhiều sức mạnh. 
Con mạnh mẽ. 
 
Con bình an như một dòng sông đang chảy hiền hòa.
Càng cho đi sự bình an, con càng nhận lại nhiều bình an.
Con bình an. 
 
Con thông thái như một con cú mèo.
Càng cho đi sự thông thái, con càng nhận lại nhiều sự thông thái.
Con thông thái. 
 
Con tự do như một con đại bàng.
Càng cho đi sự tự do, con càng nhận lại nhiều tự do...
Con tự do. 
 
Con xinh đẹp như một bông hoa thơm ngát.
Càng cho đi cái đẹp, con càng nhận lại nhiều cái đẹp. 
Con xinh đẹp.
 
Con tròn đầy yêu thương như một chú mèo con.
Càng cho đi yêu thương, con càng nhận lại nhiều yêu thương. 
Con tròn đầy yêu thương.
 
Con can đảm như một con sư tử. 
Càng cho đi lòng dũng cảm, con càng nhận lại nhiều can đảm. 
Con can đảm. 
 
Con hài lòng như một con gấu túi.
Càng cho đi sự hài lòng, con càng nhận lại nhiều sự hài lòng. 
Con hài lòng.



GIẤC NGỦ THIÊN THẦN 
Con nằm thư giãn ở trên giường và cảm nhận cái ấm áp từ chiếc mền đang cuộn quanh người. Con cảm thấy thật an toàn, thật bình yên. Một ngày như vậy là sắp hết rồi, Bé Cưng chuẩn bị đi ngủ thôi!
Con để cho những âm thanh nhẹ nhàng trôi ra khỏi căn phòng, con thấy thật thoải mái và bình yên. Con đưa mắt nhìn ra ô cửa sổ, những vì sao bé tí nhấp nháy như đang cười với con, và mặt trăng đang chiếu những tia sáng vàng óng vào phòng. Con biết mình đang rất an toàn.
Con dành ra vài phút nhớ lại một ngày đã qua. Con thầm cảm ơn vì những điều tốt đẹp đã đến với con trong ngày. Con nhớ đến một vài việc tốt đã diễn ra, và buông trôi tất cả những điều không hay khác. Con bỏ qua những giận hờn, những buồn phiền, nỗi sợ hãi hay cảm giác nghi ngờ bản thân. Con chỉ muốn đưa những cảm nhận tích cực, tốt đẹp vào trong giấc ngủ của mình.
Bây giờ, con thả lỏng toàn bộ cơ thể mình, cảm nhận các ngón chân và đôi bàn chân con đang giãn ra. Con căng đôi chân lên, cảm nhận sức nặng của nó, rồi thả lỏng; tiếp tục thực hiện tương tự như vậy cho đến bụng và ngực. Con cảm thấy lâng lâng, nhẹ dần, nhẹ dần. Con lắc nhẹ m hai cánh tay, các ngón tay và thả lỏng. Cuối cùng, con thư giãn vùng cổ và mặt, để cho đầu từ từ lún sâu vào gối. Con thấy cơ thể mình thư giãn và dễ chịu.
Con hình dung mình đang đi đến một nơi rất xa, nơi chỉ có bình an và tĩnh lặng. Đó là một nơi thật đặc biệt, một không gian không có âm thanh hay một cử động nào, chỉ có sự tĩnh lặng. Quanh con là sự tĩnh lặng.
Con dành ra vài phút để hít vào trong lồng ngực cái không khí bình yên, tĩnh lặng ở nơi đây. Con hít vào sự tĩnh lặng, và thở ra sự tĩnh lặng. Trong con ngập tràn bình yên và tĩnh lặng.
Khi đã thấy buồn ngủ, con để mình trôi đi, trôi đi... con trôi vào trong giấc ngủ êm đềm... Con biết ngày mai sẽ là một ngày mới tuyệt vời; và biết bao điều mới mẻ, thú vị đang chờ con phía trước.



CON SÂU BƯỚM VÀ CON BƯỚM 
Hãy nhắm mắt lại và tưởng tượng con là một con sâu bướm đang bò trên cành cây.
Con đang tìm một nơi đặc biệt để làm kén cho mình.
Mùa đông đang đến gần và con cần tìm nơi trú ẩn an toàn để tránh khỏi cái lạnh và những cơn gió vô tình.
Khi đang bò dọc cành cây, con phát hiện ra một nơi lý tưởng ngay bên dưới một chiếc lá to sáng bóng. Tổ ấm của mình có thể ở đây được rồi!
Con bắt đầu nhả những sợi tơ vàng óng để xây cho mình một cái kén thật xinh.
Từng chút, từng chút một, con nhẹ nhàng xoay tròn, xoay tròn cho đến khi toàn thân cuộn mình gọn lỏn trong cái kén.
Lúc này, con không còn nghe thấy gì bên ngoài kia nữa. Con cảm thấy an toàn, được bảo vệ, được che chở.
Tất cả những gì con cần phải làm lúc này là nghỉ ngơi và cảm nhận sự bình an, tĩnh lặng bên trong cái kén. Hãy dành chút thời gian để cảm nhận sự bình an và tĩnh lặng trong ấy, để biết rằng không một điều gì ở ngoài kia có thể chạm đến con.
Hãy tự nói với chính mình: "Con tĩnh lặng và bình an".
Thời gian trôi qua, và một điều kỳ diệu xảy ra.
Cơ thể con bắt đầu thay đổi. Đôi cánh đầy màu sắc và đẹp đẽ đang dần hình thành.
Trong cái kén an toàn, con chiêm ngưỡng đôi cánh xinh đẹp của mình. Đôi cánh ấy to cỡ nào nhỉ? Nó có màu gì? Con có thể nhìn thấy nó không?
Mùa xuân đang đến, đó là lúc con phải rời khỏi cái an toàn của vỏ kén để khám phá thế giới một lần nữa. Mùa đông lạnh giá đã qua và mặt trời đang chiếu những tia nắng ấm áp từ trên cao.
Khi ra khỏi kén, con dang rộng đôi cánh mới và bắt đầu bay. Con đã trở thành một con bướm xinh đẹp. Con cảm thấy rất hào hứng và sẵn sàng khám phá thế giới.
Giờ con có thể bay và cảm thấy rất tự do. Con có thể bay đến bất cứ nơi nào con thích.
Hãy tận hưởng cảm giác tự do này nhé, Bé Cưng. Con có thể bay đến đâu tùy thích.
Con hoàn toàn tự do.



MỘT THẾ GIỚI TỐT ĐẸP HƠN 
Con nhắm mắt lại và để cho cơ thể được thả lỏng, thư giãn. Trong tâm trí, hãy bắt đầu hình dung hình ảnh của thế giới. Nó đang quay một cách yên bình trong không gian. Nghĩ xem con muốn sống trong một thế giới như thế nào?
Con muốn có mối quan hệ như thế nào với gia đình và bạn bè?
Con nhìn thấy mình đang tận hưởng khoảng thời gian bên bạn bè và gia đình, ai cũng hạnh phúc, và tử tế với nhau.
Giờ hãy tưởng tượng xem thiên nhiên ở đó sẽ ra sao? Cây cối trông như thế nào? Con muốn có loại chim nào ở đó? Hãy hít thở thật sâu. Hít vào bầu không khí trong lành. Bây giờ hãy hình dung xem con sẽ là người thế nào nếu con được sống trong một thế giới hoàn hảo.
Con sẽ có những phẩm chất tốt đẹp nào? Có phải con là người dễ thương, khôi hài, tốt bụng, hay mạnh mẽ và tự tin?
Con còn có những phẩm chất tốt đẹp nào khác? Hãy tự ngắm nhìn con người hoàn hảo như ý muốn của con trong thế giới đẹp đẽ ấy.
Con biết không, nagy lúc này đây, ai cũng có thể bắt đầu làm cho thế giới này trở thành một nơi tốt đẹp hơn. Con giữ vai trò quan trọng trong việc tạo ra một thế giới hạnh phúc, thanh bình. Con có biết rằng mỗi một suy nghĩ hay lời nói của con đều có thể góp phần tạo them hạnh phúc hoặc gây ra đau khổ cho thế giới không? Khi con nghĩ tích cực, tốt đẹp và hạnh phúc, con sẽ góp phần tạo ra niềm hạnh phúc cho thế giới này. Khi con hạnh phúc và bình an thì thế giới quanh con cũng tràn đầy hạnh phúc và yên bình. Vì thế, Bé Cưng hãy bắt đầu lựa chọn những suy nghĩ mang lại bình yên và hạnh phúc cho mình, con nhé!
Bé Cưng làm đầy bản thân mình bằng thật nhiều niềm hạnh phúc và bình yên, tràn đầy đến mức con có thể lan tỏa những phẩm chất này ra thế giới.
Hãy dành ra vài phút để chạm vào bình yên và hạnh phúc có sẵn trong con. Để cho hạnh phúc và bình yên tuôn tràn ra thế giới như một dòng thác ánh sáng ngọt ngào. Hãy gởi cho thế giới những tia sáng bình an, hạnh phúc ất. Trong tâm trí con lúc này chỉ có bình an và hạnh phúc!
Những câu hỏi khám phá
Trong một thế giới hoàn mỹ, con nghĩ xem con muốn là người thế nào?
Trong một thế giới hoàn mỹ, thiên nhiên sẽ như thế nào? Hãy mô tả về thế giới hoàn hảo của con.
Con có tin rằng con có thể góp phần làm cho thế giới này trở nên tốt đẹp hơn không?
Hãy viết ra vài cách con có thể đóng góp để tạo ra một thế giới hạnh phúc hơn, bình yên hơn.



NHẢY MÚA DƯỚI MƯA 
Hãy tưởng tượng con đang ngồi trong nhà, lắng nghe tiếng mưa rơi lộp độp trên mái. Con có nghe thấy tiếng mưa rơi ngoài sân không? Con có muốn tắm mưa và chạy nhảy trong mưa không?
Nào, chúng ta cùng ra sân và nhảy múa dưới mưa! Con có thể xoay vòng vòng dưới mưa, cảm nhận những giọt nước trong veo nhẹ nhàng vuốt ve mặt mình. Con có thấy những vũng nước đằng kia không? Con chọn một vũng nước thật to và nhảy vào, tha hồ để cho nước bắn lên tung tóe. Hãy tận hưởng cái cảm giác vui sướng và tự do khi được nhảy nhót dưới mưa.
Hãy để nước mưa cuốn trôi hết những buồn phiền, rắc rối trong con. Con hình dung mỗi một giọt mưa rơi xuống cũng chứa đầy hạnh phúc bên trong nó. Con nói với chính mình rằng: "Ôi! Con hạnh phúc quá. Hạnh phúc thuộc về con. Con chính là nguồn hạnh phúc!". Con hãy tự do tận hưởng niềm vui thích được vui đùa dưới mưa. 



BÉ CƯỠI VOI 
Có một con voi rất hiền lành và thân thiện. Bé Cưng sẽ cưỡi trên lưng của nó. Con đã sẵn sàng chưa?
Có một cái thang đặc biệt để con leo lên lưng voi. Trên lưng voi có một cái ghế đặc biệt dành cho con. Chú voi đang chờ con leo lên lưng mình. Khi con đã ngồi ngay ngắn trên ghế, chú voi bắt đầu đủng đỉnh bước đi. Con thích thú khi thấy mình đung đưa theo nhịp chân của nó.
Từ trên lưng voi, con có thể nhìn thấy nhiều loài thú khác trong rừng.
Bên trái là một đàn ngựa vằn. Trong tàng cây trên cao, lũ khỉ vui nhộn đang chuyền cành, đùa giỡn.
Đi xa hơn một chút, con thấy một chị hươu cao kều đang vươn cái cổ dài ngoẳng nhấm nháp những chiếc lá trên cành cây cao. Con còn phát hiện ra loài vật nào nữa không?
Ở trên lưng voi, con cảm thấy rất an toàn. Không có gì ở bên dưới có thể chạm tới con. Con nhắm mắt lại và cảm nhận nhịp đung đưa nhẹ nhàng theo từng bước chân của chú voi. Chú voi bước đi với một phong thái khoan thai, đĩnh đạc. Con đang cảm thấy thanh thản và thoải mái.
Khi lắng nghe những âm thanh của núi rừng, tiếng chim hót, tiếng khỉ kêu, con cảm thấy thật an toàn. Con dành thêm một vài phút nữa để thư giãn và tận hưởng bầu không khí trong lành, tĩnh tại này.
Khi đã sẵn sàng, con leo xuống lưng voi. Con cảm ơn chú voi dễ thương đã cho con cưỡi trên lưng; cảm ơn chú voi vì một chuyến hành trình tuyệt vời và thanh bình. 



VIÊN ĐÁ THẦN KỲ 
Hôm nay con được mời đến thăm quan một cái lều hình nón của thổ dân da đỏ. Con đã từng vào trong cái lều nào giống như thế chưa?
Con được tặng một cái nón kết bằng lông chim đại bàng rất đẹp. Người ta chỉ đội chiếc nón kiểu này vào những dịp đặc biệt mà thôi. Con nhẹ nhàng cầm lấy chiếc nón đội lên đầu.
Nào, hãy đi vào tham quan chiếc lều thôi! Cái lều thật cao và được trang trí bằng những hình vẽ đầy màu sắc ở bên ngoài. Con rất hào hứng khi sắp được khám phá bên trong.
Bước vào trong lều, con thấy có một cái túi nhỏ đặt trên sàn ở giữa lều. Cái túi được trang trí bằng những chuỗi hạt và những sợi lông chim nhiều màu sắc. Con bước lại gần và ngồi xuống. Con cho tay vào chiếc túi, cảm thấy có những viên đá trơn nhẵn ở bên trong.
Con lấy một viên. Viên đá này chính là món quà nhỏ dành cho con.
Hãy nhìn kỹ viên đá. Trên đó có ghi một đức tính tốt đẹp rất đặc trưng của riêng con. Tính tốt ấy có thể là "Quan tâm", "Hồn nhiên". "Yêu thương" hay "Trung thực", "Hòa nhã", "Thân thiện"... Trên viên đá của con có ghi dòng chữ gì? Bây giờ, hãy dành ra một lúc để cảm nhận và chiêm ngưỡng vẻ đẹp của phẩm chất này trong con.
Con cảm nhận thế nào về phẩm chất ấy? Khi con thể hiện phẩm chất này, con cảm thấy thế nào? Giờ hãy để phẩm chất này tràn ngập tâm trí con.
Giờ là lúc ra khỏi cái lều. Con hãy luôn nhớ mang theo viên đá thần kỳ ấy nhé. Bất kể lúc nào con cần đến phẩm chất này, chỉ cần chạm vào viên đá thì phẩm chất đó sẽ hiện hữu. 
Những câu hỏi khám phá
Con đã từng nhìn thấy một cái lều hình nón của người da đỏ chưa?
Con hãy vẽ chiếc lều hình nó như trong trí tưởng tượng của con.
Phẩm chất được viết lên hòn đá của con là gì?
Con cảm thấy thế nào khi con nghĩ đến phẩm chất đó?



BÀI HÁT CỦA CHÚ CÁ VOI 
Con đã từng nghe một con cá voi hát bao giờ chưa? Chú cất tiếng hát từ những con sóng sâu thẳm dưới lòng đại dương.
Một chú cá voi đang mời gọi con đến chơi cùng. Hãy cẩn thận leo lên mình chú. Con hít vào một hơi thật sâu trước khi cá voi đưa con lặn xuống bên dưới những con sóng. Con bắt đầu khám phá thế giới dưới biển.
Có thật nhiều cảnh đẹp huyền ảo dưới những lớp sóng. Một bầy cá nhỏ li ti bơi thành đàn. Một bác rùa khổng lồ đang nằm lim dim, lặng lẽ dưới đáy đại dương - chắc hẳn bác đã được cả trăm tuổi rồi. Rải rác đây đó là những dãi san hô nhiều hình thù, nhiều màu sắc - xanh thẫm, đỏ, vàng, tím, cam và xanh lá cây. Những chú cá heo nô đùa với con sóng, quẫy đuôi làm nước bắn lên tung tóe. Một vài chị cá ngựa cũng ngoe nguẩy bơi ngang.
Chú cá voi chở con bắt đầu cất tiếng hát. Những bạn cá voi khác bơi lướt qua. Giọng hát nhẹ nhàng, kỳ bí của chú cá voi làm con cảm thấy dễ chịu và bình an. Không có một âm thanh nào khác, chỉ có tiếng hát du dương của chú cá voi. Thật bình an và tĩnh lặng. Con cảm thấy mình hoàn toàn bình an, và thư giãn. Hãy ở trong trạng thái này bao lâu tùy thích. Con đang lắng nghe bài hát của chú cá voi, tận hưởng bầu không khí bình yên, tĩnh tại giữa đại dương sâu thẳm.
Khi đã sẵn sàng, con bảo chú cá voi đưa con vào bờ. Con vẫy tay chào tạm biệt người bạn mới này. Nó vẫy đuôi chào con. Con vẫn còn nghe được bản nhạc du dương kỳ diệu kia cho đến khi cái đuôi to đùng của chú cá voi dễ thương từ từ biến mất dưới những con sóng.



THIÊN THẦN BÌNH AN 
Bé Cưng ơi, có bao giờ con thấy, Một Thiên thần, tên gọi Bình An, Luôn bên con, với tiếng hát nhẹ vang, Đem Hạnh phúc cho con và vạn vật.
Nàng lung linh trong đôi cánh trắng, Và Thiên thần chỉ nói thật thôi,
"Bé là Bình An, từ lúc nằm nôi,"
"Và muôn thuở, Bình An còn trong bé."
Để tìm hiểu thêm thông tin về các hoạt động khám phá giá trị sống và thư giãn dành cho trẻ, xin vui lòng liên hệ Trung tâm Làm giàu Thế giới Nội tâm tại:
TP. Hồ Chí Minh: Số 30, Đường số 7, Khu phố 1, Quốc lộ 13, P. Hiệp Bình Chánh, Q. Thủ Đức 
Điện thoại: (08) 628 39609
Email: innerspace.hcm@gmail.com
Website: www.innerspace.vn
Hà Nội: Số 14, ngõ 183, Đặng Tiến Đông, Q. Đống Đa, Hà Nội 
Điện thoại: (04) 35376510 
Email: innerspace.info@gmail.com 
Webside: www.ucie.vn
Tất cả các hoạt động, các khóa học đều không thu phí.
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