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Loi dau sach

Sach Chi Nam Thién Tap nay la dé danh cho nhirng nguoi tre. Sach duoc 1y ttr trang nha Lang
Mai Xuong C6 thé sach con dai hon, nhung ching t6i, ban bién tdp trang nha Lang Mai muén in
nhiing gl da co dé cong hién ngay cho ban tré. Thay ching toi viét Chi Nam Thién Tap cho
nguoi tré, viét tir tir. Thay khong dung may vi tinh de viét. Thay luon lu6n viét tay. C6 nhing
chir khong ro toi phai doan. Moi khi Thay viét dugc vai chuong Thay dua cho toi dé danh may
va dua 1én trang nha. Nguoi tre viét tho vé Lang Mai rat nhiéu chia sé ‘nhitng kho khdn budn
vui cia minh, va Thay ching t6i can c trén nhitng thao thic a dy dé viét sach Chi Nam Thién
Tap cho sat voi can co nguoi tre. C6 mot lan ngoi trén vong canh bo sudi noi vién Phuong Khé,
Thay hoi t6i: cac con mudn Thay viét tiép gi cho Chi Nam Thién Tap? Ng01 dwm d4t bén chan
Thay, t6i thwra: nhiéu nguoi tré thay nhu mat huong, lac1ong khong biét di vé dau. Xin Thay chi
cho mot con dwong. Sau d6 Thay da viét may chlrcmg vé nha thuong gia Cap Co Poc va cho
thdy 6 ong Cap C6 boc c6 mot con dwong ly twong, mot con dwdng tam linh, va diéu nay mang
dén cho 6ng va gia dinh 6ng rat nhiéu hanh phic.

Trang nha Lang Mai do mot s6 cac sw chid sw ¢d tré tudi phu trach, diéu nay cat nghia tai sao
trang nha Lang Mai c6 vé tré trung, bong bot va c6 khi hoi nao nhlet Ching tbi co tit ca sau
nguwoi: sw c6 Uyén Nghiém, su co Boi Nghlem toi (Ky Nghiém) va cac sw chu Phap Cau, Phap
Tuyén, Phap Hoat. Cac thay va cac sw co 16m ¢ Lang Mai cho phép ching t6i tuy diéu hanh
trang nha, cac vi chi diang phia sau lam co van ma thoi. Cé diéu gi kho phal giai quyét, ching
toi cau ciru téi liét vi. Puoc niém tin ciy ctia cac anh chi 16n, ching toi rat c6 hanh phuc trong
khi lam trang nha Lang Mal Co khi chung t6i dai dot lam nhu'ng 161 [am kha 16, nhung cac thay
va cac s cd khong bao gidr la ray quéd mang, ma chi nhe nhang chi bao thaéi.

Trang nha c6 muc Ban Tre. Thay ching t6i lu6n luén mudn gitt lién lac wu ai v&i ban tré. Thay
mudn ban tre viét tho vé chia sé va htta s& chuyén tro véi ban tré, nhuw thay da tirng lam trong
hon nira thé ky qua. Thay viét:

“Moi khi di thién hanh vé, téi thuong co y viét dé noi chuyén véi nhitng ngwoi ban tré. Ngay xua
toi dd tirng la nguwoi tré tudi. Toi da co nhiing thao thirc, nhiing khé dau, nhitng tim kiém. Toi biét
hom nay, anh (hay chi ciing the] ciing dang co nhitng thao thirc, nhitng khé dau, nhirng tim kiém.
C6 rdt nhiéu dé tai dé minh noi chuyén véi nhau. Nhung toi mudn anh dé nghi dé tai. Dé tai ldy tir
nhitng thao thirc, khé dau va tim kiém cta chinh minh.

Ban dang c6 kho khdn vdi bo me trong viéc truyén théng? Ban dang bi ngwoi yéu gign hon? Ban
c6 nhitng gidy phiit mét méi, chdn chwong? Ban chwa dwoc mot ai thuc su ngoi Iang nghe ban?
Ban di hoc, nhung hoc khong v6? Ban dang di tim mét phwong phdp gitip cho tdm hén an 6n lai?

Cdc ban viét dién thw vé di. Cdc thdy va cdc sw ¢6 phu trach trang nha Lang Mai sé gop lai va
Chuyen tro cung toéi. Toi sé tuy theo y kién cdc ban ma mé ra nhiing cugc dam ludn doi thoai. Tir
ndm sdu chuc ndm nay, toi chwa tirng ddnh mdt lién lac véi tudi tré. Toi da viét nhiéu cho ngudi
tré doc.

Néu tbi di day xa, cdc thdy cdc sw cd Lang Mai sé thay t6i néi chuyén véi cdc ban.”

Cac ban tré viét thw vé rat nhiéu, va chung t6i cling moi nhiéu thay va nhiéu sw c6 16n gitp
chung toi tra loi nhing thic mac 4y ctia ban tré. Thay tuy it tra 1oi truc tlep, nhung thay da doc
tat ca cac 14 thw dy, va can ctt trén do, da viét Chi Nam Thién tap. Thay ciing thudng tham khao
y kién ching t6i dé€ viét cho thich hcrp v&i can co cia nguoi tré.

Ngay xua, trong nhirtng nam 60 Thay da viét Néi Vi Tudi Hai Mwoi. Sau dé hai mwoi nam, Thay
da viét Twong Lai Van Hoa Viét Nam, (noi chuyén voi thang Cu va con Him) ciing la dé noi voi
nguoi tré. Sau dé, Thay lai viét Noi Véi Ngwoi Xudt Gia Tré, Hanh Phiic - Mdng va Thuec, roi dén



Tudi Tré, Tinh Yéu va Ly Tudng (2005). Bay gio day Chi Nam Thién Tap cing la V1et cho nguoi
tré. Thay thuong noi: trong cudc doi cua toi, téi chua bao gio danh mat lién lac véi nguoi tre.
Va Thay viét de chia sé kinh nghlem va sw thll’C tap cua Thay voi nguoi tré. Thay viét cho tudi
tré rat don gian, rat thuc té. Chi Nam Thlen Tap khong phai [a mot cudn sach giai tri. N6 1a kim
chi nam cho nguoi tre, giap nguoi tre song vui twoi, hanh phic, biét cach thao go phién mudn,
thoat ra ngoai nhiing t1nh trang hé luy, tai 1ap dll’O’C truyen thong va thuong yéu. Toi nghi cac
ban tré khong nén doc ngau nghlen sach nay, ma chi nén doc mdi lan mot chuwong, suy nghi cho
chi chan va tim cach ap dung vao doi song, trong vong mot vai thang ban da cé thé thay doi
dwoc ca cuoc doi cua ban.

Chdn Ky Nghiém

(trong ban bién tdp Trang Nha Lang Mai)

Than g&i cac ban tré, Khi tAm minh lo lang hodc phlen gian, tu duy clla minh thuong khong
dwoc chinh xac va minh c6 thé di dén nhitng quyét dinh ma sau nay minh hdi ti€c. Thién tap
giup cho minh lang xuong, d€ minh cé du thanh thoi va sang suot. Vi vay T01 xin moi cac ban

moi ngay thyc tap theo nhitng chi dan ma T6i hién ting sau day trong tap ’ “Thién tp Chi Nam
— danh cho nguwoi tré”. C6 diéu gi chwa ro trong khi doc hodc thuc tip, xin ban c héi.



01. Phuc hoi sy song

Thién tip cé cong nang nudi dudng, tri liéu, chuyen héa, d6i tri véi su cang thang, lo lang, buon
phién, s¢ hai, dem lai dwoc niém vui song va giap phuc hoi duoc truyen thong gitra ta voi
nhitng nguoi khac. Ta c6 thé thién tdp mot minh hay véi mot doan thé. Thuc tap trong mot
doan thé giup ta c6 co hoi thira hudng dwoc ning luong tap thé. Ning 1u*crng nay nang do ta,
bao ho ta, gitp cho ta lJam duoc dé dang hon nhirng gi ma mot minh ta thay kho lam. Nhu'ng
phép thlrc tap dua ra trong cuon chi nam nay c6 thé dem lai cho ta nhitng két qua tot dep trong
mot thoi gian khong dai, va néu ta theo dung nhitng chi din trong sach, ta sé& an tam khong so
bat c mot bién chirng nao.



02.Co matcho ta

Thién trwéc hét la sy c6 mat dich thuc cua ta trong gidy phut hién tai, ngay tai noi ta dang c6
mdt. Trong doi song hang ngay, tam ta thuong hodc bi chim dam trong qua kht, hoic rong
rudi vé twong lai, hodac dang viedng méc trong nhlrng toan tinh, lo du trong hién tai, vi vay tam
va than khong c6 mdt cho nhau. Thién la dem tam tro ve voi than dem tam tr¢ veé véi tam, de
gidp ta thiét lap duwoc than va tam trong gidy phut hién tai, ¥ thitc dwoc sw ¢ mit cua ta, va
nhirng gi dang xay ra trong gidy phut hién tai trong cac linh vuc than ta, tdm ta va hoan canh
ta.



03. Ban c6 dang that sw song?

C6 mat trong gidy phut hién tai c6 nghia la dang thuc sw song, va dang tiép xtc véi sw song
trong ta va chung quanh ta. Néu tam ta hoic bi I6i kéo hodc bdi qua khty, hodc boi twong lai,
hodc bé&i nhitng toan tinh lo 4u hodc hon gian thi ta  khong thuc sw dang song doi séng cua ta.
Nha vin Phap Albert Camus €6 noéi téi nhirng ké "song nhw mot nguoi chét (vivre comme un
mort)" (trong tiéu thuyet L'Etranger), 1a nhu vay. S6ng c6 nghia 1a c6 mat dé tiép xtc siu sic
v(Oi s song trong ta va chung quanh ta.

(Doc toi ddy xin ban ngoz thang Ién, va dé y téi thé ngoz thang cua ban. Ban hdy mim cwoi dé
chirng to la ban dang o y thirc vé cdi lung dang ngoi thang cua ban. Roi ban thé vao mot hoi
cham chdam, va duy triy thirc ay Tho ra, ban cung duy tri y thirc dy (ban dang ngoi thang] va
mim cwoi trong suét thoi gian cta hoi the ra) Néu ban thay lam nhw thé'la de chiu, ban co thé
tiép tuc thém mot phiit niva, duy tri lung thang, y thirc nu cwoi va hoi thé.)



04.Bay gio’ va o day

Cai kha ndng nhan biét cai gi dang xay ra trong gidy phut hién tai, dao But goi 1a chanh niém,
goi tat 1a niém. (Tiéng Phan la Smrti, tleng Pali la Sati, tleng Anh 1 Mindfulness, tiéng Phap 1a
Pleine conscience). b6 la nang lwong dwa tam tro Ve 1a1 v&i thian dé than va tim ho'p nhit (than
tam nhit nhw), dé than tam dwoc thiét lap trong gidy phut hién tai. Ta co the st dung hoi tho,
budc chan hay nu cuoi dé lam phat hién nang luong ay, y thirc 4y. Chanh niém chinh1a y thitc

dy. Y thitrc bao gio cing la y thirc vé mot cai gl (conscience est toujours conscience de
quelquechose), chanh niém cting thé. Khi ta dé y y toi hoi thé cua ta, thi d6 la chanh niém vé hoi
thd, va hoi thé dy duoc goi 1a hoi thé c6 chanh niém. Khi ta cé y thirc vé tirng buéc chan ching
ta dat trén mat dat, thi d6 1a chanh niém vé buéc chan va bwdc chan 3 ay duoc goi la budc chan
c6 chanh niém. Vi thé thuc tap hoi thé c6 chanh niém hoic bwéc chan cé chanh niém la ché tac
nang luong ‘chanh niém, va duy tri nang luong chanh niém. Chanh niém con dwoc duy tri thi
tam con c6 mdt voi than va ta (hanh gia, nguoi thuc tip) dang c6 mit trong gidy phut hién tai
va c6 thé xtc tiép véi nhitng gi dang c6 mit trong hién tai.

(Doc toi ddy, ban co thé ngoz thang lai va thuc tdp vai hoi tho chdnh niém: t6i dang tho vao, va
toi biét la toi dang thé vao; téi dang tho ra, va toi biét toi dang thé ra. Hodc: téi dang thé vao va
téi y thirc duoc ddy la hoi tho vao cua toj, toi dang tho ra va toi y thirc dwoc ddy la hoi tho ra
ctia téi. Ban thé cho tw nhién, dirng cd gang go ép, tho nhu thé nao ma ban cdm thdy dé chiu
trong khi thé. Ban cé thé thuc tdp: téi dang thé vao, va thdy trong nguci khée khodn, téi dang
thé ra va thay trong nguoi nhe nhang. Ban thuc tdp mét hodc hai phut. Thdy khée thay nhe thi
ban mim cwo'i dé nhdn dién sw cé mdt ciia cdm gidc khde va nhe dy.)



05.An Ban Thu Y

C6 mot kinh goi 1a kinh Quan Niém Hoi Tho, day vé cach ché tac va duy tri chanh niém bang
hoi thé. (Thoi But con tai thé, tdt cd cdc thdy va cdc sw cd déu hoc thudc kinh nay. Kinh nay tiéng
Phan la Anapanasmrti sutra, tiéng Hdn Viét la An Ban Thu Y. An Ban la hoi thé vao ra, Thi Y la
duy tri chdnh niém).

Chanh niém do hoi thé ché tac va duy tri c6 cong nang lam ldng diu hinh hai, cdm giac, cam
xuc, dem lai sy budng thw va thanh thoi cho than va cho tam. Chanh niém 1a1 cO cong nang
nhan dién cac tdm hanh, nudi dudng nhitng tam hanh tot nhw niém tin yéu, su tha thi, long
bao dung, va chuyen hoa nhitng tdm hanh xau nhuw sw bwc bodi, long ganh ghet sw gian hon,
v.v...Chanh niém con nuodi lén dugc sw chu tam (dinh Iuc) gitip chung ta nhin sau vao thuc tai
va kham pha ra dwoc tinh bat sanh bat diét, khong toi khong di, khong c6 khong khong, khong
mot khong khac. Thay dwoc ban chat cta thu'c tai roi thi ta dU’O‘C giai thoat, vuot thoat s¢ hai,
nghi ngo, gian hon va tuyét vong. Kinh Quan Niém Hoi Thé 1a mét chau bau trong nén van hoc
Phat giao.



06. Thiét lap cay cau

Hoi thé tuy thudc vé than nhung dwoc xem nhuw la nhirng cay ciu noi lién véi tam. Dé y téi hoi
thé, ta thiét 1ap duoc cay cau, va chi trong mot giay dong ho hay it hon, ta da c6 thé lam cho
than tam hop nhat. Than tam hop nhat do6 1a nen tdng cua thién. Than tam hop nhat la dleu
kién cdn ban dé ta ndm bat duwoc gidy phut hién tai (nghia la nhan dién dwgc nhitng gi xdy ra
trong gidy phit ay, hodc & than, hoic & tam, hoic & hoan canh). Khong phai chi trong tw thé
ngoi thién ta méi lam dwoc chuyen nay. Khi ta giat 4o, twdi rau, lai xe, rira bat, di cau, .v.v... ta
cting c6 thé dat minh trong trang thai than tim nhat nhu 4 ay.

(Ban hdy thwr ditng ddy va tdp buoc divai bucc trong chdanh niém. Tho vao ban buéc mgt budr,
va thirc dwoe sy xuc cham cua ban chdn trén san go, san gach, hodc mat ddt. Thé ra, ban buérc
mot budc nita, tdm hoan toan ddt vao buéc chan. Trong khi buéc nhu'ng buwoc chdn nhuw thé,
ban khong con suy nghi, vitdm ban dang chu trong vao bucdc chdn va sy xuc cham cta ban chan
voi mdt ddt. Ban tdp bwéc nhw the ndao ma méi bwéc chdn cia ban cé thé dem lai cho ban niém
vuiva sw thanh thdn. _Nhitng nguoi trong xd héi bay gio qua ban rén: ho di nhw chay, ho di nhw bi
ma dudi, ho khéng cé hanh phiic va thanh thoi trong tirng bwéc di. C6 thé ban cing da quen la
nhw ho, nhung bdy gior ban mudén thay déi, dé€ méi bwéc chan cé thé dem lai niém vui, sw viing
chdiva swthdnh thoii.

Thién t6 Ldm Té néi: bwéc chdn trén mdt ddt la thé hién than théng (dia hanh thdn 'thong). Phép
la khong phdi la di trén than hdng, di trén  mdy hodc trén mdt nwéc. Phép la la di trén mat dat, di
nhw mét con nguoi ty do, thanh thdn, cé chi quyén vé doi minh, khong bi hoan cdnh 16i cudn,
khoéng di nhw mét ngwoi mong du. But di nhw thé hang ngay, va ta ciing co thé tdp di nhw the
Trong khi tap di, néu thdy dé chiu, mdu nhiém, thdnh thoi, ban hdy mim cwoi dé nhdn dién sw dé
chiu dy, phép théin thong dy.)



07.Bon bai tap tho

Trong kinh Twong Ung B6 (S.V, 316) But c6 noi la khi chuwa thanh dao, phép thuc tap hoi tho
chanh niém giup cho than ngai va hai mat ngai khéng mét méi, va gitup cho tam ngai thanh
thoi khong vuéng ban. Cé nhiéu kinh trong tang Han ciing nhw trong tang Pali day vé phép
quan niém hoi tho. Ban co thé tham khao kinh mot Phap trong Twong Ung Bo (S, V, 311), kinh
nay tuy van tat nhu’ng co day du 16 phép thyc tap. Trong tang Han, ban co thé tham khao kinh
Tap A Ham 803, ciing co ndi dung twong duong Bon bai tap dau giup ban nhin dién hoi tho,
theo doi hoi th(r nhan dién than thé va budng bo sy cang thang trong than thé. Ban c6 thé thLI’C
tap bon bai tap nay trong bat ctt tw thé ndo cta than thé, ndm, ngdi, di hoic dtrng Ngbi hodc
nam thi thuc tdp dé hon. Thuc tap bon bai nay, ban sé thay hoi the co chanh niém 1a cho than
ban va mat ban hét mét mai, va tdm ban, vi dang « chd y téi hoi thé va sw budng thu, ciing dwoc
nghi ngoi va khong bi tw duy hoic lo 1dng budn gian kéo dai.

Xin moi ban thyc tap nhu sau: ng01 xuong, hoac trén ghé&, hodc trén mot cai _g6i ngoi, dem tam
v dé vao thé ngodi ngay thang cdla minh, mim cwoi, biét 1a minh dang ngoi thang.

Thé vao nhé nhe, y thitc day la hoi thé vao. Pay la bai tap thit nhat trong Kinh. Thé ra,
biét rang day 1a hoi thd ra. Lam ba lan.

Thé vao nhé nhe, theo doéi hoi thé vao tir ddu dén cu01 bung dé cho y thitc gian doan. Y
bam vao hoi thé vao, buong b6 hét moi suy tu. Dm tuong cta y bay gio chi la hoi tho vao. Thé
ra nhe nhe, theo doi hoi tho ra tw dau dén cudi. Poi tugng duy nhat cua tam y la hoi thé ra,
dirng dé cho y thirc y gian doan. Lam ba Jan. Néu ban cam thay khoé khodn, dé chiu va thich
thu trong khi tho, do6 la mot dau hiéu rat tot. Pay 1a bai  tap thi hai: theo doi hO’l tho vao va hoi
thé ra, dirng dé cho y thitc dy gidn doan. Véi hai bai tap trén, ban bit dau cé niém va cé dinh
(dinh [a samadhi).

Tho vao nhe nhe, trong khi the vao nhan dién dwogc hinh hai minh. Thé vao téi y thirc
dwoc sy c6 mat cua co thé toi. Thér ra, t6i budng boé moi su cang thing trong co thé toi.

bay la bai tap thir ba va thit tu trong kinh Quan Niém Ho1i Thd. Chinh nho hai bai tap nay ma ta
c6 thé budng thu, giup cho co thé budng b6 nhirng sw cang thang, giup cho co thé lang diu, nghi
ngoi. Khi co thé c6 co hoi ldng diu va nghi ngoi thi co thé bat dau c6 kha ning tu tri liéu.

Ban dau can doc tiép. Moi ban x€p sach lai va di thyc tap thi di, trong tu thé nam hay ngoi.
Ngay mai doc tiép cling duorc.



08. Lo cho tam trwdc da

Co thé la trong lic nay, c6 nhirng diéu khong vira y dang xay ra trong gia dinh, trong cong dong
hay trong cong viéc clia ban. Nhitng diéu bat nhw y d6 da va dang khién cho ban lo lang va buc
bdi, lam cho ban khong duoc nhat tam trong khi thuc tap thién. Ban co khuynh huong muon
nghl toi nhu'ng diéu bat nhu y ay, va clr suy nght phal lam thé ndo dé giai quyét moi chuyén dée
tinh trang c6 thé chuyén doi va di theo y minh mudn. Nhirng lo lang, buc boi va suy nght do
lam cho tam ban bat an, r6i ram, va lam cho nang luong cua niém va cua dinh yé&u di. Néu dé6
dang la tinh trang cta ban thi ban phai lap tirc nhin ky dée thay dwoc mot su thu'c Khi tdm ta
bat an, buon buc va réi ram thi nhlrng suy tw cua ta sé khong sang sudt va nhitng gi ta lam trén
can ban ctia sw réi ram va budn buc sé co thé 1am cho tinh trang x4u hon. Cdn ban 1a ¢ noi tam,
va diéu quan trong nhat 1a 1am cho tAm an lai. TAm an lai thi suy tw méi sang suét va hanh
dong moi khong sai lam. Vi vay ban quyét dinh buéng bd nhitng lo ling, nhitng tinh toan,
nhitng suy tw iy dé tro vé lam cho tam an lai. Tam minh khong an, thi minh khong c6 hanh
phtc, dit hoan canh cé t6t dep va thuan loi. Phai lo cho tAm truéc, dirng voi lo cho canh. Tam
an thi ta méi thdy dwoc cadnh ré rang va chuyen héa duoc hoan canh. Va ban quyét dinh: phai
1am cho tdm an trwdc. Ma mudn 1am cho tam an thi sw thuc tap la quan trong nhat. TAm an roi,
suw buc boi va lo lang khong con nia, thi ta da co hanh phc i, va ta c6 thé chidp nhan du'cyc
hoan canh. Hanh phuc la tuy tam chir khong phai la tuy canh. Ban hay nhic nhé ban dleu ay
nhiéu lan, va chwong tdm nay ctia tap sach ban c6 thé doc lai mbi ngay dé thay cho rd cai wu
tién la tdm chw khong phai la canh Va mébi khi dang thuc tap ma nhiing buc boj, lo lang hay
tinh todn ndi day thi ban hdy mim cuwdi nhan dién ching va néi: ta lo cho tam ta truéc da, roi
tré vé véi sw thue tap.



09. Lgi ich cua thién tap

Nhiing bai thién tdp ma ching ta da noi toi va ban da thir dem ra ap dung déu cé muc dich lam
lang diu than tam. Nhitng thuc - tap nay giup ta khong sa vao tinh trang cang thang va lo lang co
thé dua téi tat bénh. Néu c6 cing thang va lo lang thi sy thuc tip giup ta bu6ng bo cang thang
va lo lang dée co thé ta bat dau kha ndng tu tri liéu. Tam ta va than ta déu c6 kha nang tu tri liéu
13y néu ta giup cho than tam duoc ling diu tré lai. Nhitng bai tap trén c6 thé dwoc ca gia dinh
hodc ca cong doéng thuc tap chung Nang lwong tap thé sé yem tro ta thuc tap de thanh cong.
Sinh vién va hoc sinh thuc tap dé c6 thé thanh cong trong viéc hoc tap va thi ctr. Cha me thuc
tap dé c6 thé doi xtt véi nhau va véi con cai mot cach hoa ai va nhe nhang. Thay 130 va c6 gido
thuc tip dé twbao hd minh va day cho hoc tro trong lop cun thuc tap dé tat ca déu dat tdi tién
b6. Nhan vién mot hing xwdng thuc tap dé c6 thém sitc khoe, sw déo dai va duy tri duoc mot
khong khi 1am viéc dé chiju.



10. Buong thw toan than

Phép budng thu toan than (total relaxation, deep relaxatlon) c6 thé duoc thuce tap trong tw thé
nam. But c6 day phép nay trong kinh Niém Than. Ngai noi: “Vi du c6 mot bac nong dan khiéng
mot bao hat giong, mo mot dau bao, va dé cho cac thir hat glong dwoc trat ra trén san nha. Va
v@i con mat con t6t, bac néng dan nhan dién cac loai hat giong: day la hat muép huwong, day la
hat muop dang, ddy la hat bi dao, day 1a hat bi ro,. . Khi chung ta nam xudng, duoi thang hai
chan va hai tay, ta bat dau chud y téi dinh dau, roi dem sy chu y t&i ndo bo, roi dem s chi y toi
tran, biét day la tran, roi dem sw chad y y téi mat, biét day 1a mat,... cr thé ma ta dem sw chi y téi
toan than, tir dinh dau t&i ngén chan”,

Trong cac bénh vién c6 bo quet (scanner) str dung quang tuyén X va Ky thuat vi tinh de lam cho
cac bo phdn trong co thé hién rd ra trén man hinh, khién cho y si thay dwoc nhitng gi dang thurc
sw xay ra cho cac bo phan co thé. Trong phep thu'c tap budng thuw toan than, hanh gia su dung
tia sang chanh niém (thay vi quang tuyen X) de nhan dién tung bd phan co thé, va lay nang
lugng chanh niém dé 6m ap va lam thw gian cac bo phan 2 ay Tho vao toi y thirc day 13 hai mat
toi, thé ra tdi mim cwoi thin thién véi hai mat toi... Tho vao téi y thike ve trai tim toi, tho ra toi
mim cwoi than thién véi trai tim toi... Nang lwong chanh niém nhéan dién, 6m ap va giup cho
cac bo phan co thé ' budng thu... Néu di ngang mot bo phdn c6 dau nhlrc hay yeu om, ta c6 thé
durng lai 1au hon, va v6i nang llr(yng chanh niém ta nhan dién va om ap bd phan iy 14u hon véi
rat nhiéu wu 4i... Ta tw hita sé hét 1ong chdm séc cho bd phan 3 ay Vi du hai 14 ph01 ta khong
duoc tot, khi tiép xic véi ph01 bang chanh niém, ta té 10ng wu i véi hai 14 phoi, ta hira ta sé
ngung hut thudc, ta sé thuc tap ho hap khéng khi trong lanh, v.v... Khi ti€p xtc véi trai tim, ta
hira ta s€ ngung udng ruou, hit thudc, thirc khuya, lo lang, v.v... Co thé dwoc buong thu sé€ cé
nhidu kha nang dé tri liéu. Ta khéng nén chi trong cho vao thudc men ma thoi. Co thé dwoc
budng thw thi su tri lidu sé thanh tyu dwoc nhanh gap mudi lan. Moi ngay, ta tap phép buong
thw toan than it nhat mot Ian. Nam trén bai cd, ghé da cong vién hay san nha, ta cling co thé
thue tp. Ta co the thure tdp chung trong gia dlnh trong cong s¢ hay trong hoc du’cmg Néu ban
la cd giao, thay gido hay cha me, ban c6 thé hwéng dan hoc tro hay cac con cua ban thuyec tap. Co
nhitng cudn bang hudng dan thién bu6ng thu rat hay, ban c6 thé st dung trong nhitng buoi
thuc tap dau. Sau d6 ban c6 thé tw minh hwéng dan va huéng din nhitng ngudi khac.



11. Than ciing la tam

Thuc tap budng thu, nhu ta biét, c6 tac dung tri liéu. Than véi tdm c6 dnh hudng téi nhau mat
thiét, cai gi xay ra cho than cling co anh huong téi tam, va cai gi xay ra cho tam ciing anh
hu'o'ng toi than. Nhirng bai tap ma ching ta da hoc nhim toi sw thu gian va lang diu than,
nhung trong khi thuc tap ta cling lam cho tam bat dau c6 suw thu gian va lang diu. Nhitng bai
thurc tap sau nay sé truc tlep d6i tri sw cang thang cua tAm, nhlrng gio nay ta nén hoc hoi cach
thirc nudi dudng than tam truéc da Mot trong nhitng cong dung cua chanh niém la nudi
dudng. Mot trong nhitng cong dung ctia chanh niém 1a nudi dudng. Khi ta thye sy c6 mdt trong
trang thai than tam nhat nhu, ta c6 co hoi tlep Xuc voi nhirng gi mau nhlem tuoi mat, trong
lanh, c6 kha nang nu6i dudng ta. Nhitng thir 4 ‘ay c6 mat trong noi than va & ngoai canh. Thay 4
tiép xuc véi nhirng hinh anh va 4m thanh c6 thé twdi tim hat giéng so hai, them khat va hin
thu trong ta, ta hdy t1ep xUc voi nhiing gi lanh lan, dep dé va twoi mat dang c0 mdt trong giay
phut hién tai. Ngbi uéng nwéc mia voi ban dum mot bong cay sua diia, ta co thé thu*c tap hoi
tho y thirc dé ‘huwong cho tron ven gio phtt nay. Thé vao toi biét ngodi véi mot nguoi ban than
uong nwéc mia dudi mot bong cay sua dia la mot sy mau nhiém. Ban du'ng dé tim rong rudi
theo nhitng suy tw vé qua kht, vé twong lai, vé nhitng du an ban dang co. Dé tim tlep xuc voi
sw c6 mdt cua minh, cua ban, cia bong cay sua diia, cua ly nwéc mia. Song siu sac trong gio
phut hién tai, dirng dé suy tu, budn gian va lo lang kéo di.



12. Dirng lai dé tiép xiic

Trong ta va chung quanh ta c6 nhitng hién tuong mau nhiém, twoi mat va c6 kha nang nuoi
dudng. Ta hdy thyc tap dung lai dé ti€p xuc véi nhitng mau nhlem ay. Trai tim ban la mo6t mau
nhiém. Hai mat ban ]a mét mau nhiém. Trai tim ban hoat dong binh thuong, ngay dém khong
ngung nghi, dé giai mau vé nudi moi té bao trong co thé. C6 ‘nhitng ngwoi khong c6 mot trai
tim virng vang nhw trai tim ban, nhu'ng nguoi ay rat mong mudn c6 dwgc mot trai tim nhu ban.
Strc khoe, sw an binh va hanh phuc cua ban tuy thudc noi trai tim ban, cling nhu tuy thuéc noi
nhing bo phan khéc cda co thé ban, nhw hai 14 ph01 buong gan, hai trai than, b6 may tiéu hoa,
van van. Véi chanh niém, ban sé biét tran quy nhitng mau nhiém dy ma khong con t1ep tuc
than than trach phan. Ban hay tho vao vay thure dugc trai tim ay Ban hay thé ra va mim cwoi
voi long biét on véi trdi tim Ay, véi cai hanh phuc duoc c6 mot trai tim manh khée nhu thé.
Ban hay tho vao vay thirc duwgc hai con mAt cta ban. Hai mit ban con tot phal khong? C6 mot
thién duwong cua hinh the va sic mau dang c6 mdt cho ban. Ban chi cAn m¢ mit ra la tlep xUc
dugc voi thién duong mau nhiém 4y: t roi xanh, may trang, liéu luc, bong hong, trang vang,
nwéc bac... Néu tdm ban thanh than, khong vwong ban, thi tat ca nhu'ng thir ay la cua ban.
Nguyen Cong Trit néi “Kho troi chung ma vo tan cla minh riéng.” Thi sT c6 du thanh thoivay
thirc d€ nhin dién va tan huong nhirng nhiém mau cua thién duong dang c6 mat. Mai téc cua
me, nét mat cua em tho; ban phai biét trin quy trong gio phut nay, néu khong tat ca deu Sé tror
thanh qué kht. Nhitng budn gian, nhiing lo toan, nhitng bttc x1c trong ban la nhitng gi lam cho
ban mat di cai ty do va cai thanh than can thiét dé& ban c6 thé séng nhitng gidy phut sau sic va
nhiém mau clia doi séng hang ngay.



13. Thién di

Thién di cling la mot phép thuc tap c6 cong nang nudi dudng va tri liéu. ‘Thién di la di ting
budc trong chanh niém. Ban c6 thé ph01 hop hoi thé va budc chan, d€ moi buwéc cé thé gitp
ban t1ep xUc sdu sac voi sy séng mau nhiém bén trong va bén ngoai. Tho vao mot hoi, ban
buéc mot buérc, va ban c6 y thirc to twong vé buéc chin dy. Ban co the dem sy chu y dat vao
long ban chan, va méi khi ban chan cham vao mait dat, con dlrcrng hay san go, ban y y thu'c dwoc
sw tiép xtc gitta ban chan voi mat dat hay san go ay bé hét tdm y vao su tlep xdc 4y nhw khl
chiéc bdo an ctia mot vi quoc vong ddt xuodng va in vao mot ban Chleu chi truyén lénh xuong
than dan. Cling nhw vi quoc vuong chiu hoan toan vé ndi dung cta to chiéu chi, ban c6 chu
quyén hoan toan vé chu quyén ctia ban. Mot buwéc chan nhu thé mang theo rat nhiéu ning
lugng cua niém (mindfulness) va dinh (concentration). Buéc chan ay rat viing chai. Virng chai
¢ day co nghia 13 c6 chi quyén that su: ban khong bi 16i kéo vé qua khir cling nhw khong bi 10i
keo vé twong lai. Ban ciling khong bi 161 kéo béi nhwng lo toan hay buon gian. Cho nén bwo'c
chan a ay gitip ban thiét 1ap sy c6 mat dich thyc cta ban trong phut gidy hién tai. Sy c6 mat ay
rat vitng chai. Ma vi ban c6 vitng chii nén ban cling c6 thanh thoi. Thanh thoi 13 tw do, 1a khong
bi 161 kéo. Vi ban tuw do nén ban tiép xtic dwoc véi nhitng mau nhiém dang cé mit trong gidy
phut hién tai.



14. Bwéc chan vé véi sw song

Tho vao, budc mot budce, ban co thé ndi: toi da ve. To6i da ve ‘nghia la toi khong di phiéu luu
nira trong qua khit, trong twong lai, trong lo toan va buon gian. Toi da vé véi sw song trong
phut giay hién tai. T6i dang thuc sw c6 mdt cho sw song. Va sw song dang thuc sw c6 mat cho
toi. Thé ra, budc mot budrc, ban c6 thé noi (n01 tham thoi): toi da t&1. Toi da ve voi su song, toi
da toi dwoc dia chi cua sw song bay gio va o day. Sw sdng chi c6 mat dich thuc trong gidy phut
hién tai, va ngay tai noi nay. Bdy gio va ¢ day la hai cai khong thé tach roi nhau ra dwoc. Ban
khong thé 14y cai bay gio ra khoi cai & day, va ban cling khong thé 1dy cai & day ra khoi cai bay
gio duoc. Theo tué giac dao But nhiing gi ta muon tim kiém, ta phai tim kiém tai dia chi nay:
bay gio va ¢ day. Tai day co su song dich thwc. Hanh phig, giac ngd, qua khit, twong lai, t6 tién,
tinh do va niét ban... tat ca déu c6 thé tim thay va tiep xdc duoc trong gidy phut hién tai va o
noi nay. Buéc mot bu'o'c vé duoc va téi dwgc bing buwdc chan 4y, ban tré thanh mot con ngudi
tw do. Ngay xua dtrc Thé Ton di véi nhirng buéc chan nhuw thé: di nhu mot con nguoi tw do. Moi
hoi thé mot buéc chan, do 1a 16i di thién chdm. Ban c6 thé di nhanh hon, ma pham chat clia
budc chan khong bi giam thiéu. Thé vao, ban cé thé buéc hai hodc ba bu'oc va ban c6 thé noi:
ta da vé, da vé, da vé. Thé ra ban c6 thé buéc hai hoic ba bwéc: ta da téi, da téi, da téi. Moi
buéc chan dua ban vé véi sw s6ng. Ban di nhuw mot con ngudi thanh thoi, vo su; cé the la nhin
ban, nhiéu nguoi khong biét1a ban dang thuc tap thlen di. Pi nhw thé c6 an lac, c6 giai thoat, c6
nudi dudng; di nhu thé 1a di trong c6i tinh dd. Ban c6 thé thuc tap thién di mot minh, ban cling
c6 thé thuc tap chung véi mot nhom nguoi. Khi thuc tip chung, ta thira hudng duoc nang
Iwrong tap thé do moi ngwdi cling ché tac.



15. Tré vé tw than
Pay 13 bai ké dé ban thuc tap thién di:

Dad vé

da toi

bay gio

¢ day

vitng chdi

thdanh thoi

quay vé

nwong twa

nay toi da vé

nay toi da toi

an tru bay gio

an tru ¢ day

viing chdi nhw nuixanh
thanh thoi duong mdy trdang
ctra vo sinh mao roi
tram nhién va bdt dong.

Trong mot cau chuyén noi voi cac vi dé tr & ngoai 6 thanh phé Vaisali, But dan rang dirng nén
di tim nuong tya ¢ bén ngoai, noi ké khac ma phai tim vé hai dao tw than dé nuwong tua. Trong
ta c6 mot hai ddo an toan khong bi song gio dai dwong vui 14p, d6 1a hai dao tw than (athadlpa)
Khi theo ddi hoi thé chanh niém dé tré veé voi gidy phut hién tai, ta tro vé dwoc véi hai dao an
toan noi ty than: chanh niém cua ta la But, 1a anh sang soi sang xa gan, hoi thé y thirc cda ta 1a
Phap, dang bao ho cho than tim ta, va ndm uan (hinh hai ta, cdm tho ta, tri gidcta, tam hanh ta
va nhan thirc ta) [a Tang dang ph01 hop tinh can dé bao ho ta. b6 1a y nghia cua bon chit “quay
ve nwong tya” trong bai ké. Tré vé dwgc hai dao dy moi khi ta cam thay khon don, bo vo,
khong virng chai, 1a ta thyc sy thyce tap quy y. Quy y 1a trér ve nwong twa noi But, Phap va Tang
cO mat trong hai dao tw than. Trén co ban ving chai do néu ta quan chiéu thi ta thay thé gioi
sinh diét chila thé gioi hlen 1 twong, va ta tiép tuc duoc voi thé gioi ban thé, la chan nhuw, la thuc
tanh, 1a nén tang va coi ngudn cla ta, cai doé goi 1a vo sinh. V6 sinh 1a thuc tai khong sinh, khong
diét, khong co, khong khong, khong den khong di, khong con, khong mat. Cung nhuw ngon song
tré vé nwong twa noi nwdc: song thi c6 1én c6 xudng, co cao c6 thap, co co co khong... nhung
nu'(yc thi khong. Nwéc 1a ban thé ciia séng, ciing nhw vo sinh 1a ban thé cta ta. “Ctra vo sinh m&
roi” c6 nghia nhu theé.



16. Quay vé nwong twra

Bai ké Quay Vé Nwong Twa sau diy 1a mot bai ké rat mau nhiém, 13y lai sy vitng chai va cam
gidac an ninh moi khi ta thyc tap:

Quay vé nwong twa
Hdiddo tw than
Chdnh niém la But
Soi sdng xa gdn

Hoi tho la Phdp

Bdo hé thdn tam
Ndm udn la Tdng
Phéi hop tinh can
Tho vao

Thé ra

La hoa twoi mat

La nuivitng vang
Nwdre tinh Idng chiéu
Khéng gian thénh thang...

Bai nay da duorc pho nhac tw may muoi nam Ve trudec. Ng01 thlen ngoi trén xe hoi hay xe Itta ta
déu c6 thé thuc tap hoi thé ¥ thirc véi bai nay. Moi khi tAm y dao dong, moi khi bat an, moi khi
hoang hét, s¢ hai, nghi ngo, khon don, moi khi cé tai bién, nhitng khi ta khong biét lam gi dé
dsi phé véi tinh trang, do la khi ta nén nam 1dy hoi tho dé thuc tap bai nay. Vi du khi nghe
khong tac dang c6 mat trén may bay, de doa s€ lam né may bay, thi cai hay nhat ma ban cé thé
lam duoc 1a thuc tap bai nay. Toi da str dung bai nay vao nhitng ldc khé khan nhat va Ian ndo sw
thuc tap cling dem lai két qua tot. Noi nhw thé khong c¢ nghia la ta cho dén nhitng ltic kho khan
va nguy nan méi dem bai nay ra thuec tap. Thuec tap hang ngay dem lai rdt nhiéu viing chai va
hanh phic, va khi hitu sy, ta sé thuc tap mot cach tu nhién khong can ai nhic nhd. Bai nay néu
ban biét thuc tap thwong xuyén sé ctru dwoc ban vao nhitng gio phat khé khin va 1am nguy
nhat.



17. Thwc tap tiéu thu

Th1en tap c6 cong ndng lam lang diu, nudi dudng, tri liéu va chuyen héa, nhung neu ta khong
can than trong viéc tiéu thu, cir dua vao than va tim nhu'ng thirc an c6 doc to thi viéc tri liéu va
chuyen héa khé duwoc thuc h1en dé& dang. Vi vay thién gia phai biét thuc tap tiéu thu cé chanh
niém.

Trong ndm phép thyc tap c6 chanh niém (the five mindfulness trainings), phép thix nam la
phép tu bao ho than tam bing suw thuc tip tiéu thu trong chanh niém. Pé Ia gidi thitr nadm clia
nam gidi, ndi dung nhw sau:

Y thitc duroc ' nhiing khé dau do sw sty dung ma tuy va doc tdé gdy ra, con xin hoc cdch Chuyen hoa
thdn tdm, xdy dung sirc khoe thdn thé va tdm hon bang cdch thuc tdp chdnh niém trong viéc dn
uéng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi co thé dem lai an lac cho thdan tdm con, va cho
thdn tam gia dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong ruwou, khong St dung cdc chdt ma tuy,
khéng dn udng hodc tiéu thu nhiing sdn pham c6 ddc té trong dé c6 mét so sdn pham truyen
thanh, truyen hinh, sdch bdo, phim dnh va chuyén tro. Con biét rang tan hoai thdn tdm bdng
rwou va cdc dic té dy la phan boi td tién, cha me va cing la phdn boi cac thé hé twong lai. Con
nguyén chuyen hoa bao djng, cam thu, sg hdi va budn gidn bdng cdch thuc td phép kiéng cti
cho con, cho gia dinh con va cho xd héi. Con biét phép kiéng khem nay rdt thiét yéu dé chuyén héa
tw thdn, tdm thitc cdng dong va xd hoi,



18. Poan thuc
But c6 néi t&¢i bén loai thirc dn 1a Dodn thwe, xtc thwe, tw niém thwe va thire thuec.

Loai thirc an dau l1a doan thuec, nghia Ia loai thirc an dwa vao duong miéng. bé bao vé sirc khoe
cua than tam, ta phai biét phan biét nhitng thitc dn c6 doc t6, nhitng thirc an khong c6 doc to,
nhiing thirc an c6 cong nang nudi duong va tri liéu, nhwng thirc &n c6 cong nang gay ra tinh
trang ndng né va bénh tat. But day ta an va uong nhw thé nao dé cho than thé ma ta nhan duoc
tw to tién va cha me khong bi dau y&u va tan pha. Mén dinh dwdng hoc giup ta mot phan nao
trong viéc thyc tap dn udng co chanh niém. But day ta phai tiéu thu nhw thé ndo ma tam tir bi
trong ta khong bi hao mon. TAm tir bi bj hao mon thi trong ta sé kho dau va danh mat lién hé
tot gitra ta va nhung nguoi khac cling nhuw gitta ta va moi loai khac. Ta khong nén uong ruou,
hut thu6c va st dung cac chit ma tay, ciing khong nén budn ban rwou, thudc hit va cac chat
ma tdy. Nhitng thtr nay dd tan hai cudc doi cua biét bao nhiéu ngwoi va bao nhiéu gia dinh.
Hinh hai ma ta ti€p nhan duoc tlr to tién va cha me, ta phai bdo hd cho lanh lan, khée manh dé
trao truyen lai cho con chau Né&u than hinh ta 1am vao tinh trang dau yéu, bé rac, tan pha do su
str dung cac thirc tiéu thu 4 ay dé 1a ta da phan boi t6 tién, cha me va con chau chung ta, ta la mot
ké bat hi€u doi vai to tién va cha me, ta la mot nguoi phu huynh thiéu trach nhiém d5i véi con
chau va cac thé hé twong lai.



19. Xuc thuc

Loai thuec phdm th hai ma But noi to1 1a Xic thuec, tire la nhitng gi ta tiéu thu bang nam giac
quan con lai 1a mat, tai, mii, thAn va y.

Nhirng gi ta thay bang mat, nghe bang tai, ngri bang miii, xtic cham bang than va t1ep xuc bang
y déu la nhitng san phiam ta tiéu thu. Nhlrng hinh dnh, am thanh, hwong vi, xuc cham va y
tuong ma ta tiép thu hang ngay phai cé tinh cach nudi dwdng lanh manh. Néu nhing thitc 4 ay
c6 chira dung doc td nhu thém khat, bao dong, ky thi, han thu va tuyét vong thi than tam ta sé
bi tan pha vi ching. Mot khi ta dua chung vao than tam, chung tré thanh nhitng tuy mién
(asrava), nghia la nhu*ng chitliéu doc hai tiém tang trong chizu sau tam thirc. Nhitng tuy mién
(tuy 1a di theo, mién la ngu) nay thu'cmg phat hién va tré thanh ndi dung cua dong tam thirc
hang ngay, thiic day hodac 16i kéo ta di Ve nhirng néo Ve doc hai. Ta khong lam chu dwgc ta do
cling la vi chung Truyen Kiéu cé ciu: “Ma dwa 16i quy dan dudng lai tim nhiing chdn doan
treong ma di”, cling dé néi dén chuyén nay. Ma quy ¢ ddy chinh la nhwng kh01 tiy mién nam
trong chiéu siu tAm thirc. Vi thé cho nén ta phai rat can thin: khi xem mot cudn phim, khi doc
mot bai bao, khi nghe mét ban nhac, khi tham dw vao mot cau chuyén, ta phai tinh tao déy
thirc dwoc 1a cudn phim 4y, bai bao dy, ban nhac iy hay cdu chuyén ay c6 chira dyng nhirng doc
t6 nhw thém khat, han thu, bao dong, ky thi hoac tuyét vong hay khong. Néu cé thi ta cwong
quyét khong tiéu thu Vi chung thudc Ve nhwng xuc thue c6 doc to. Néu ta c tiéu thu ching tirc
la ta rwéc doc t6 (ma quy) vao long, va sau nay chung s€ sai swr ta, s€ hoanh hanh trong ta, va
lam cho ta mat binh an va hanh phtc. Ning lwong giup ta tinh to dé biét rd rang c6 doc to
trong nhitng san pham tiéu thu 4y khong chinh la chanh niém.



20. Thong minh trong tiéu thu

Tai Lang Mai cac thay, cac sw ¢ va cac vi cu si déu biét thuc tap chanh niém trong viéc tiéu thu
cac san pham vdn hoa. Khong ai 1én mang ludi internet mot minh, khi nao 1én mang phai c6
mot nguoi ban cung tu ngo6i bén canh dé bao hd cho minh. Lén mang mot minh co thé bat than
roi vao mot vung doc hai: nhirng phim anh, sach bdo va 4m nhac c6 doc 't khong bao gio duoc
dua vao trong khuon vién cta trung tam thuc tap. Noi nhw thé khong phai 1a tai Lang Mai
khong c6 sy tiéu thu cac san pham van héa. Nhitng phim anh, nhiing sach bao lanh manh cé
tac dung nuoi du'o'ng va tri liéu khong thiéu. Nhirng san phim van héa co tac dung tudi tam va
nudi duwong niém vui, ly twong gitp doi xay dung tinh huynh dé, mo rong chan troi hiéu biét va
thuwong yéu. Ban phal c6 mot chinh sach tiéu thu thong minh. Trong pham vi gia dinh hay cong
dong, ban phal ngoi lai voi nhitng nguoi khac dé quyet dinh vé chinh sach tiéu thu, dé thuc tap
gioi thr nam: tiéu thu trong chanh niém. Khong co sw thuc tap nay thi cong phu thU’C tap thién
de chuyen héa phlen ndo va kho dau sé khong thanh céng, béi vi trong khi thuc tap, chat lieu
phlen nao va kho dau van con tlep tuc di vao trong tam thirc, ciing nhw khi ban dot 1o sudi dé
swoi cho nha dm ma c* m& hét cac ctra cho khi lanh di vao thi nha sé khong bao gi¢r Am duwoc
ca.

SO lwong nhiing nguoi tre ty tor hang ngay vi khong c6 kha nang xu ly duoc niém dau do bao
dong, han thu va tuyét vong gay nén dang cang ngay cang tang. M01 ngay ¢ Cong Hoa Phap co
khoang 35 nguoi thanh nién thi€u nit tw ti. O Nhat Ban con sd d6 lén gap hai lan. Tai Viét
Nam, s0 nguo1i tré tw tir hang ngay la bao nhiéu nguoi, ban c6 biét khong? Ta phai hanh dong
ngay tirc khac dé chan ditng lai tinh trang. Van de tiéu thu trong chanh niém khong con la mot
van dé c4a nhan nita ma da tré thanh mot van dé clia qudc gia va xa hoi.



21. Tw niém thuwc

Loai thwc phdm thit ba 12 Tw niém thuc, tirc 12 mong wéc va hoai bio siu sic nhit cia moi
chung ta.

Nhitng ai yéu nuwoc, thuong noi, c6 chi hudng giap doi, muon lam lanh manh x3d héi, mu6n
chuyén hoa nhitng bat cong va ngheo doi trong xa hoi, muon chuyén hoa han thy, bao dong va
dong gop vao cong trinh xay dung mot nep song xa h01 c6 hiéu biét, o thlrcrng yéu va tha thir...
nhitng nguwoi dy dang c6 mot nguon tw niém thuwc lanh manh va néo vé cta ho la néo vé cida
mot vi bo tat. Ho khong chay theo sic duc, danh vong, quyen hanh va tién bac. Ho c6 mot ly
tuong cao dep. Ngay xua Siddhartha ciing c6 mét ly twong cao dep nhuw thé: tu tap de chuyen
hoa kho dau ndi tam, dé dat to1 giai thoat va giac ngo, dé do doi. Uoc muon ay la mot nguon tu
niém thuc co kha nang nudi dudgng mot vi bo tatlén. Ban phai ngbi lai va xét xem mong wdc va
hoai bao sau sic nhat cia ban 1a gi. Néu do 13 wéc mudn chay theo sic duc, danh vong, quyen
hanh va t1en bac, thi ban dang c6 mot nguon tu niém thuwc doc hai, né dang thuc day ban di vé
nhiing neo khd dau. Nhin cho that ky, ta sé thdy c6 rat nhiéu nguoi da va dang tan pha than
tam cua ho trén con dwong chay theo duc lac. Co khi ta bi tw niém thuc cta ta danh Itra: ta dang
chay theo danh vong, quyén hanh, tién bac va sic duc ma ta lai tw bao chitala ta dang co motly
tuong cao dep. Ban phai ty hoi Jong that k7. Néu c6 mot chi hudng cao  dep thi du nép song vat
chat cua ban c6 dam bac ban van co hanh phuc rat 16m. C6 nhiing nguoi day danh vong, guyen
hanh va tién bac nhlrng ho rat c6 don va kho dau, trong nhiéu treong hop ho da tw két liéu doi
ho. Ban chi can quan sat cho kj 1a c6 thé thay ducrc diéu ay.



22.Sw nghiép cua tala gi?

Ban dang tranh thu dé > gidt cho dwgc mot manh bang, b&i vi manh bang do rat cin thiét dé cho
ban kiém duoc mot cong an viéc lam, gitip d& gia dinh, giup b6 me vuot thoat con ting thiéu
hién tai. C6 thé bd hoic me dang bi benh ma khéng cé tién uong thuéc. Hoc hanh nhuw thé, di
ki€m coéng an viéc lam nhu thé cé pha1 1 chay theo danh vong va tién tai hay khong? Khong'
Tinh thvong dang la dong luc thuc day ban hoc cho gioi, lam viéc cho siéng nang. Trong cudc
doi, ta phai phan dau. Nhung ta pha i biét dwoc long ta, ta phai c6 mot y niém that rd rang Ve
hanh phuc, dung tin tuvng mot cach mu quang rang chi khi ndo cé danh vong, quyen hanh, tién
bac va sic duc thi ta méi cé hanh phic. Hanh phuc chan thuc chi c6 mat khi nao ta c6 mot con
duong ly tuong, khi nao cudc sdng cla ta c6 mot y nghia, khi nao ta c6 kha nang hiéu b1et va
thwong yéu, khi nao ta nhan biét rang ta cé kha nang giup nguoi bot kho. S nghiép cta ta
khong thé 13 danh vong, tién bac, quyén thé va sac duc. Nhirng thit &y c6 kha ning d6t chay doi
ta, va da dot chay khong b1et bao nhidu cudc doi. P6 1a Iy do dirc Thé Ton day ta phai quan
chi€u vé ban chit ctia tw niém thuec.



23. Thirc thuc

Loai thuc pham thi tw la Thitc thuc, nghia 1a anh huong cua tam thirc cong dong va cia moéi
trwong trong doé ta dang song trén tim thirc cua ta.

Néu ta s6ng trong mot moi truwong trong do hau hét moi nguoi déu c6 mot nguon tw niém thuc
khong lanh manh, tam thurc ta sé€ bi anh hwéng, va sém muén gi ta cling sé mong muén, hanh
xtr theo cach thitc cda nhitng ngudi chung quanh. Con chau ta va cac em ta néu chung dung lau
ngay voi nhimg ngwdi quen tw duy, noi nang va hanh xtr mot cach bao dong, ciing sé tr¢ thanh
bao dong. 0’ trong mot moi trwong xdu, nhitng hat giong xau nhw thém khat, bao dong va cam
thu trong ta thuong xuyén bi twoi tam, trong khi nhitng hat giong 1anh manh nhuw hiéu b1et
thuong yéu, tha thit, bao dung, khong c6 mot co hoi nao. Vi vay ta phai nhin lai m6i trwong clia
ta, va nhin lai nhiing nguoi ta tiép xuc hang ngay. Néu ta co ban t6t, di trén con duong lanh
manh ta sé duwoc cac ban ta che ché va diu dit. Ta phai cO can dam roi bo duwoc moi truong
X4u va cham dirt lién hé voi nhirng nguoi dang kéo ta di vé nhitng néo duong: xau. Du gap phai
nhiéu rang budc, kho khin va thiéu thén, ta cling phai quyét tam ly khai moi treong xau va
nhitng nguoi ban xau. Hanh dong ly khai nay rat khan cap, khong thé tri hodn dwgc. Néu ta giac
ng6 duoclata dang bi 16i kéo vé mot con duong X4u ac, thi ta sé c6 du can dam dé ly khai. O'lai,
ta s€ khong c6 du nang lwong dé tw bao vé, dung noi la giup dwoc ke khac. Sau nay khi ta da dat
toi vieng chai, va c6 dong dao ban hién, ta mé&i c6 kha nang dé gitip ho chuyén héa méi trudong
va tam thirc.



24.Niém dau ay tir dau?

But day khi ta c6 mot ndi khd, mot niém dau trong ta, ta hay quan chiéu cho ro noi khé nlem
dau 4y va tim ra cho duoc loal thwc phdm nao trong bon loai thwc phdm néi trén da nudi
dwdng thanh niém dau noi kho ay.

But noi: khong co gi co thé ton tai dwoc néu khong c6 thuc pham nudi dudng no. Niém dau hay
noi kho cua ta ciing thé&: né cé thuc phadm cda né. Néu ta cat dirt ngudn thuc pham ay thi niém
dau noi kho 3 ay cling sé tiéu tan. Gido ly “bon loai thwe phdm” duoc But néi ré trong mot Kinh
goi 1a Kinh T& Nhuc. Gido ly nay rat thich hop voi thoi dai chung ta, thoi dai cda sw tiéu thu
btra bai khong c6 chanh niém. Ban da biét vé bon loai thuc pham va ban da hiéu dwoc ban chat
cua gioi thir nam trong nam gioi. Neu ban hanh tri dwoc theo gioi thir nam thi kho dau sé& tir tir
chuyen hoa va sttc khde tinh than va co thé ban sé dwoc phuc hdi véi niém vui séng. Ching ta
hiy ctung doc lai gi¢i tht nim trong chuong 17:

“Y thitc dwroc nhitng kho dau do sw st dung ma tuiy va doc té gdy ra, con xin hoc cdch chuyen héa
thdn tdm, xdy dung sirc khoe thdn thé va tdm hon bang cdch thuc tdp chdnh niém trong viéc dn
uéng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi c6 thé dem lai an lac cho thdan tdm con, va cho
thdn tdm gia dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong ruou, khong Sw dung cdc chdt ma tuy,
khéng dn udng hodc tiéu thu nhitng sdn pham c6 doc té trong dé c6 mét so sdn pham truyen
thanh, truyen hinh, sdch bdo, phim dnh va chuyén tro. Con biét rang tan hoai thdn tdm bdng
rwou va cdc doc té dy la phdn bji té tién, cha me va cing la phdn boi cdc thé hé twong lai. Con
nguyén chuyen hoa bao dong, cam thu, s hdi va budn gidn bdng cdch thuc td phép kiéng cir
cho con, cho gia dinh con va cho xd hoi. Con biét phép kiéng khem nay rdt thiét yéu dé chuyén héa
tw than, tdm thirc céng dong va xd hoi”.
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25. Tw tir Khong phai la giai phap

Néu ban dang cé nhirng khé khian trong viéc truyen thong voi bo me, thi thién tap co thé giup
ban vwot thoat dwoc nhitng kho khan ay va tai lap lai niém tin va tinh thwong gitra cha me va
con cai.

Co khi ta c6 cam tudng rang cha me khong con thwong yéu ta nita va ta cling khong con thwong
yéu va an nghia gi nira voi cha me; nhung cam twong ay chi 1a mot cam tuong do kho dau
chong chit qua nhiéu trong qua khi gy ra. Su thuc thi tinh thwong van con do, nhung no
khong phat hién dwoc nita, vi biét bao nhiéu tang 10p cta kho dau, buc boi, hiéu [am va oan
han da chéng chat trén no, dé nén 1én né vi vay cho nén ta moi c6 cam tuong la no da “chét”
roi. Néu 1o ta c6 chet di thi cha me sé& khéc hét nwéc mét va héi tiée la da khong déi xt vai ta
nhe nhang hon. Va néu lo bd me ta chét di thi ta cling sé khoc hét nwéc mat va héi tiéc la ta da
khong d6i xtr nhe nhang hon véi quy vi. Nay nguoi ban tre, anh ding dai dot, chi dung dai dot.
bung tim cach trirng phat b6 me, 1am cho bd me kho dau héi han bang cach di tw tu. Pi tu ti
khong phai chi la do tuyét vong, di tw ti tirc 13 ¢6 y muon trirng phat ngudi ma minh nghl da
lam cho minh kho dau. Ban hay thuc tap nhirng gi da hoc trong nhiing chuong trudc dé c6 du
binh tinh, sang su6t ma nhin thay diéu 4 ay Ta ra doi 1a dé thwong yéu khong phai 1a dé tring
phat, du la trirng phat ke thu, dirng noi tring phat nhiing bac dd sinh thanh ra ta. Cai canh nam
cO nir sinh lay khdn do buoc tay nhau va cung nhay xudng song tu tir (chuyén moi xay ra hoi
thang trudc 0 qué nha) 1am cho tbi dau budn qué déi. Téi khong mudn nhitng chuyén nhw thé
lai xay ra cho bat cir ai trong chuing ta.



26. Dirng chay tron kho dau

Ta c6 thé goi tén khé dau: 0an han, buc tic, bé tac, han thu, tuyét vong, chan chuong,... o la
nhiing phién nao thiéu dotta. Néu ta khong biét cach xt ly va chuyen hoda ching, ta s€ bi chung
thuc day va sai su' Ta sé co nhiing tu tudng den toi, bao dong, ta sé noi nhirng loi tao ra tan vo,
ta s& c6 nhitng ctr chi va dong tac lam nat tan tinh nghla va pha v& twong lai. Néu blet thue tap
thién quan, ta sé c6 di nang luong dé 6m ap va lam diu lai nhitrng niém dau noi kho ay, ta sé c6
nhiing kha nang 6m ap ching va nhin sau vao ban chat clia chung. Nhin sau tirc 1a thién quan.
Thay vi chay tron kho dau hay de nén kho dau, ta 6m ap ldy kho dau trong vong tay thién quan
va nhin sdu vao ban chat né. Va Kkhi nhin sau thi ta thay dwoc sw that nhitng kho dau dy da phat
sinh tir nhitng tri giac sai lAm cida chinh ta va cia nhirng nguwoi kia. Ngwoi kia cé thé la cha hay
me cua ta.

Tri gidc sai lam, tlr ngir dao Phat 1a vong tudng. Vong 1a sai IAm, twdng la tri giac. Cha me co thé
dd la nan nhan cua tri giac sai {am, ma chinh ta ciing da c6 thé 1a nan nhan cua tri giac sai lam.
Ca hai bén da khong co chu y lam kh nhau. Ca hai bén déu da hanh xi trén co ban tri giac sai
lAm va da vung vé khi ti€p x v&i nhau.



27.Me va con dau phai la hai!

Ban hay quan tuwdng mot thiéu phu lan dau tién biét minh c6 thai em bé. Thiéu phu ay cam
thay rung dong ca than tam khi b1et rang minh dang mang trong minh mot sinh mang moi.
Chua sinh con ma ngwoi me da cam thay thuong yéu con roi. Ba me da c6 thé bat dau noi
chuyén voi con va da veé ra trong dau cai hanh phtc duoc 1am me. Con minh chinh 13 sw t1ep
nodi cua minh, con minh ciing chinh la minh. Trong tinh me con, con 1a me, me 1a con. Hai ma la
mot. Tinh thu(yng dy 1a tinh thwong khong phan biét chid thé va déi tuong. Cai thiy do la v
phan biét tri (the wisdom of non-discrimination), chitng nao cai thy ay con thi khong c6
thi, khong co gidan hon, khong co oan trach. Em bé duwgrc sinh ra, 1on lén trong tinh thwong a ay
Cho den khi em bé bt dau hanh xi nhu mot con nguoi doc lap, khong hoan toan tung phucy
muodn cia me minh hay cha minh.

Néu la nguoi biét thién quan, thi nguoi me sé thay rang tuy dira con bat dau c6 nhitng y tuong,
nhiing hanh dong va nhitng ngoén tur khéng pht hop voi sy trong cho cua minh, n6 van la con
cua minh, n6 van la sw tlep noi cua minh, n6 van 1a minbh. Va minh phai thuc tap kién nhan v&i
chinh minh. N&u khong c6 cai thay 4y, ba me sé& bat dau thay khé, va sw buc boi, gidn hom oan
trach bat dau phat sinh.



28. Ta co6 thé 1ay cha me ra khéi ta khong?

Co khi cha con, hodc me con gidn nhau dén mirc nguoi nay khong mudn nhin mat nguoi kia
nira, va té hon, ngwoi nay khong mudn nhin nhan ngwdi Kia 1a con minh nita, hoac 1a cha hoac
me minh nita. D8 13 mot sy tinh dang tiéc. Nhin cho that sau, ta thay hat giong ngay xua cua
tinh thuong cling van con do nhung da bi chon sau dudi nhleu tang 16p buc bdi va gidn hon.
C4 hai déu da di qua mot qua trlnh vung ve, da gay kho dau va hon tui cho nhau, da khong thay
dwoc con minh 1a s ti€p ndi cda minh, va minh la sw ti€p ndi ctia cha va me minh. Ta thi dat
mot cau hoi: ta gidn cha, ta gian me, ta khong mudn dinh lfu gi t&i cha hay me nita, nhung ta c6
the 1ay (truc xuat) cha me ra khéi ta khong? Ta gian cha gian me, nhung ta van ctr la su ti€p noi
cua cha me, ta dang chinh 1a cha va me, va nhu vay; ta dang gian chinh ta, ta dang thu han
chinh ta, va cha hoac me ciing dang ty gian minh, cling dang ty thu han chinh minh. Thdy duoc
su thire 3 4y, ta biét ta chi c6 mot con du'(rng thoat duy nhat: hoa giai véi cha me trong ta, hoa
gidi voi cha me ngoai ta. Ta phai hoa giai voi con cai trong ta, ta phai hoa giai voi con cai ngoai
ta, boi vi con cai ngoai ta dang mang ta di Ve tuong lai. Ma mudn hoa giai thi phai khoi lai
nguon sudi thuong yéu dang bi lap nghén; khoi sudi thwong yéu c6 nghia la thao bo nhing lcrp
kho dau hon tai dang de nang trén hat giéng thwong yéu ban dau. Pay la cong viéc cta thién
quan, day 1a chuyén thién quan c6 thé 1am duorc.



29. Khoi lai dong sudi yéu thwong

Trong khi thuc tap hoi tho chanh niém, ta c6 du binh tinh va sang sudt dé thiy rang ca hai bén
(cha va con, me va con) déu dang dau kho, chir khong phai chi mét bén lam cho bén kia kho
dau. Ring mdi bén déu khong c6 kha nang quan ly sy dau kho gian hon ctia minh nén da tw lam
kh6 minh va lam kho nguoi kia. Khi kho dau, ta ct tin rang chinh nguoi kia muén lam cho ta
dau kho, va ta chi 1a nan nhin cua 11 n6i va hanh dong cua nguoi ay Ta quén matlata da tung
phan ting bang nhitng 1o néi va nhitng hanh dong cd tac dung trirng phat, boi vi ta twong noi
nhu thé va lam nhu thé thi nguoi kia sé kho va do do ta sé baot kho. Va khi nguwoi kia kho thi
nguwoi kia ciing mudn bét kho bang cach ndi va lam nhirng diéu c6 tac dung lam cho ta dau. Va
nhuw thé ca hai bén ctr leo thang lam dau kho cho nhau. Va khi mirc dau kho cua hai bén dé 1én
cao thi ta c6 cam tu'(rng trai tim ta da chai lai, va ta khong c6 kha nang thwong nguoi kia duoc
nira, Vi vdy moi c6 chuyén cha tuw con, me tur con, hodc con tr cha me. Nguon sudi yéu thuwong
bi tac nghén, hat giong yéu thuong b1 bit lap va kho ctrng. Phép thuc tap giup ta khoi lai duoc
dong sudi yéu thwong, twdi tim dwoc hat gidng an tinh. Bao nhiéu ngwoi nho thuc tap di lam
dwoc nhw thé.



30. Bi thinh
Phép thuc tAp dau dé€ khoi sudi yéu thwong la phép thuc tip lang nghe.

Lang nghe la hanh nguyén cua bo tat Quan Thé Am. Vi bo tat nay c6 kha nang lam cho nguoi
bét kho bang cach st dung phép lang nghe. Lang nghe véi tAm tir bi thi chi mot gior dong ho
sau nguoi kia da thdy bot kho. Lang nghe v&i tam twr bi dwoc goi la bi thinh (compassmnate
listening). Lang nghe voi tam tir bi khong phai la chuyén dé, ban phai tap luyén it nhat la mot
tudn mai cé thé lam dwoc. Trude hét, ban phai ngoi lai va nhin ky dé thdy duoc nhitng khé dau,
nhitng khé khan, nhu*ng birc xuc, nhu'ng tuyét vong ctia ngwoi kia. C6 thé 13 bac than sinh ra
minh da khong c6 kha nang nhan dién, 6m ap va chuyén hoa duoc nhitng khé dau cua ban than
nén da ty lam khoé minh va trat xu6ng ban nhirng dau kho khong duoc chuyen héa a dy. Chua ai
ting giup dwoc nguoi 4y, ké ca ban. Ban da khong giup dwoc nguoi ay ma ban con lam cho tinh
trang nang né thém vi nhitng phan 1 rng phat xuat tur sw buc tirc va kho dau ctia ban. Ban biét la
ban c6 mot phan trach nhiém trong cai kho dau va btrc xtic clia nguoi ay. Ngu’crl dy can duorc
giup do dé thoat ra khéi dwoc tinh trang ay. Thay vi nhan duoc sy giup do, nguoi 4y lai bi trach
moc, gian hon va trung phat Thai do lanh nhat cua minh  cling 13 mot sw tring phat. Truc tiép
hoac gian tiép chirng to rang minh khong can dén nguoi ay, ciing 1a mot sy trung phat. Twlam
khé minh, di tu tt cling 1a mot sy trung phat. Chi khi nao quan chleu ma thay thuong dwoc
nguoi kia thi ban mé&i bat dau c6 kha nang thuc tap lang nghe ngudi dy. Ling nghe 13 dé gidp
nguoi kia bét khé.



31.Nghe tin ngudén con
Buéc thi hai 1a ndm cho virng hoi thé chanh niém tir bi trong khi nghe.

Béi vi, hat giong byc boi va gidn hon cia minh ¢6 thé sé bi tudi tdm néu loi ndi ctia nguoi kia
mang tinh chit cua sw budc toi, 1én an, trach méc, néu 1oi nodi cta nguoi kia c6 tinh cach chua
chat, dang cay, va nhat 1a khi nguoi kla co nhleu nhan thirc qua sai lam. Trong khi nghe ban
phai tw nhic nho: nghe la dé gitip nguwoi kia néi ra dwoc cho ngudi kia bét kho, va vi vay du
nguoi dy c6 trach moc, lén an, chua chat v.v... minh van ctr ling nghe. Néu minh cat 1o nguoi
ay hodc chi cho nguoi ay thay cai sai lam ctia ngwoi dy trong khi nguoi ay dang noi, thi nguoi
4y s& khong cé co hdi trit ra dwoc nhitng tam tinh khé dau cua ‘nguoi ay. Nghe nhur thé maoi
that la nghe véi tam tw bi. Minh tw bao la trong twong lai, minh sé c6 nhiéu co hoi dé cung cap
nhu'ng dir kién vé su that da xay ra dé nguoi ay co thé didu chinh nhirng tri giac sai lam cua
nguoi ay, nhu'ng bay gio chua phai 1a luc ay, bay gio 1a ldc minh thyc tap bi thinh. Néu nhé
dwoc nhw thé trong su6t budi lang nghe thi c6 nghia la ban da duy tri dwgc chanh niém tu bi.
Nho nang lwong cua tw bi che cho, hat glong buc tirc va gian hon trong ta sé€ khong bi tudi tam,
va ta c6 kha nang ng01 nghe cham chu véi tit ca than tam ta. Puoc nhw thé thi budi lang nghe
s€ co gia tri tri liéu rat Ion. Trong suét budi lang nghe, ta chi nén thinh thodng néi mot cau
ngan: toi nghlep ba qua, toi nghiép me qua, vay ma con khong biét, ba n6i thém cho con nghe
di, me néi thém cho con nghe di. Con rdt mudn nghe dé dwoc hiéu thém tdm long ctia ba, clia
me.



32.Ba i, ba giup con di!

Bat dau budi lang nghe, ban phai st dung ai ng. Né&u sau khi quan chiéu, nhin thiy dwoc noi
kho niém dau va nhitng khé khdn ma vi than sinh ra minh chua vuot thang duorc, tu dung ban
thay trong long dang 1én mot niém tercyng cam va ban muén giup cho nguoi ay dlrcrc bét khe.
V6i niem thwong cam ay ban c6 kha nang st dung duoc ai ngtt, thir ngbn ngir ma lau nay ban
khong str dung duoc. Ban c6 thé néi : “Thwa Ba (hodc ‘thwa Me), con biét 1au nay Ba c6 nhiéu
phién muon va birc xic trong long. Con da khong giup dwoc Ba ma lai con lam cho tinh trang
kho khan hon. Con da phan ng bang sw gian hon, sy trach moc. Con di néi va da lam nhing
cai gay thém kho khdn va kho dau cho Ba. Con da qua vung vé. Con xin Ba tha thit cho con vi
nhiing vung vé [am 16i d6. Trong thim tam, con dau c6 muon lam cho Ba kho. Chi vi trong con
buc tirc con khong kiém ché dwoc con, nén con da néi hodc da lam nhu thé. Con biét con la su
tiép ndi cia Ba (hoac Me), va néu con khé thi Ba ciing khé. S& di con da phan tng vung Ve va
dai dot nhuw vay la tai vi con dd khong thiy duoc nhirng kho khan, nhirng birc xuc trong long Ba.
Nay con da thay duoc mot phan nao nhitng khé khan cda Ba, con rat 1ay lam hoi hin. Con dau
c6 mudn lam cho Ba khé. Chi vi con khéng thay dwoc nhitng khé khan 3 dy cua Bama thoi. Xin Ba
giup con. Xin Ba noi cho con nghe thém vé nhu'ng khé khan va birc xtc cua Ba d€ con c6 thé
hiéu Ba thém va dé tir nay vé sau con sé khong con dai dot trach cir va phan tng mot cach dai
dot. Ba o1, Ba giup con di. Néu Ba khong gitip con thi ai ma giup duoc con day Ba o1, con mudn
nghe va mudn hiéu. Con sé lang hét 1ong nghe Ba. Ba néi cho con nghe di, Ba.”



33. Tai lap truyén thong

Cé rat nhiéu nguoi tre Au chau va My chau sau bon nam ngay thuc tap trong mot khoa tu, da
khoi diy dwoc ngudn sudi thuong yéu trong long ho va da c6 thé st dung dwoc ai ngir dé lam
hoa dwoc voi cha hay me. Toi rat hanh phac da gidap cho khong biét bao nhiéu cdp cha con hay
me con hoa giai dwoc v6i nhau bang phuong phap ai ngir va lang nghe. Néu ban dang c6 kho
khan vé& i bac sinh thanh ra minh, tdi xin ban hay thuc tap dé cé thé st dung dwoc cac - phep ai
ngit va lang nghe dy. Néu minh €0 kha nang lang nghe duoc cha me, cha me sé san sang lang
nghe lai cho minh. Minh c6 quyen va c6 bon phan noi cho cha me nghe tat ca nhing birc xuc,
nhu*ng kho khdn va nhirng wéc vong sau kin cua minh, véi diéu kién 1a minh st dung ngon tu
hoa ai. V&i ai ngir, minh cé thé néi ra dwoc nhitng gi trong 10ng minh, va nguoi kia sé co kha
nang lang nghe dwgc minh. Trong khi ndi, minh dirng trach moc, 1én an, budc toi, chua chat,
mia mai,... Minh chi néi ra ndi khé niém dau ctia minh. VA minh néi rang néu co gi minh thay
sai, nghe sai va hiéu sai thi xin nguoi kia chi cho minh dé€ minh diéu chinh lai nhan thirc. Ai ngit
va lang nghe la nhitng phuong tién mau nhiém dé tai lap lai truyen thong, hoa giai dwoc hai
bén, va dem tr¢ vé hanh phuc. Tai Mai Thén, mbi nim chung toi thuong bao tro nhing nhém
nguoi Do Thai (Israeli) va Ba Lac Tw Pan (Palestlnlans) tol tu tap tai Lang Mai. Ban dau ho
khong muén nhin nhau, khong thé néi chuyén véi nhay, vi ca hai bén déu day day kho dau, s¢
hai, han thu va nghi ky. Chung toi dé cho ho & riéng, gitp cho ho tap tho, tap di, tap ngoi trong
chdnh niém, tap cho ho 6m ap duoc niém dau ndi kho trong 1ong. Sau d6 mot tuan ching toi
mé&i thuce tap lang nghe va ai ngit. Nho thuc tip nhuw thé, ho cé kha nang nhan thay rang bén kia
cling 1a nhitng con ngwoi da tirng ganh chiu kho dau, oan trc, dd tirng gian hon, nghi ky, so hii,
da tung mat cha, me, anh em, ban be trong cudc xung dot giong hét nhuw bén phia minh. Mot
khi thay dworc Ilhll’ thé thi han th lang xuéng, tinh xo6t thwang dang 1én, ma minh cé thé nhin
bén kia voi con mat tlr bi va n6i v&i bén kia nhitng 101 hoa ai. Ban c6 biét khong? Cuoi cung thi
ca hai phia cung nam tay di thién hanh, an com chung, uong tra chung va thuc tap chung, nhw
la mot nhom va luén hira rang khi tré 1a1 Trung bong ho sé t6 chirc dé c6 thé tiép tuc su thuc
tap, va moi nhitng nguoi khac dén thuc tap dé x6a bo han thu, dung lai tinh thu'cmg Nay ban,
sw thuc tap ai ngir va lang nghe dé tai lap truyen thong véi cha me 13 mot cong tac cap bach.
Ban dirng chan chir. Hay bat tay ngay vao viéc. Toi hét 1ong cau chiic ban thanh céng.



34. Thwong gia cap co doc

C6 mot hém, thwong gia Cap Co boc duwa mot nhom thwong gia cé toi gan nam tram nguoi toi
thdm But de dwoc But néi vé dé tai hanh phtic. Nha doanh nghiép Cap C6 Pdc thanh cong trong
sw nghlep cua ong, nhung ong c6 thi gior di nghe thuyét phap, tham dy nhung ngay tu tap, va co
kha nang dua gia dinh cta minh di theo con dwong tu tap ay, vi vay 6ng co rat nhleu hanh
phuc. Vavi 6ng thay cac nha doanh thwong khac khong c6 hanh phic nén 6ng da muon dwa cac
ban vé tu vién Ky Vién dé ho ciing dwoc c6 co hdi tu hoc nhw dng.

boi song cua moOt nha doanh thwong thuong la rat ban ron; bao nhiéu thi gio va tam lyc déu
dwoc do vao dé cho doanh nghiép thanh cong, nha doanh thtro'ng it c6 co hoi d€ séng sau sic
doi séng hang ngay cla minh va khong c6 thi gio dé cham soc va thuong yéu nhitng nguoi
than. Nha doanh thwong s6éng cho twong lai hon cho hién tai va ctt tin chac rang khi c6 duoc
nhiéu thanh cong trong linh virc tai chinh va quyen hanh thi minh sé& c6 nhiéu hanh phuc. Ho
khong co mot doi song tam linh cho nén khéng cé co hoi va kha nang thwong yéu, cham séc va
phung su. Thlro'ng gia Cap Co boc khong phai nhw thé: 6ng biét dé thi gior d€ lo cho ban thén,
gia dinh va xa hoi; ong da thlro'ng twong va giap duoc cho khéng biét bao nhiéu nguoi cung
kho va c¢6 doc trong nudc, vi vay dan chung trong nudc Kosala dd tang cho 6ng my hiéu Cap Co
boc, nghia 1a ngudi biét thwong yéu va cap dudng cho nhitng ai nghéo khé va c6 don. Tén that
cuia 6ng la Sudatha (Tu bat).

Thuong gia Cap C6 Poc 1a mau nguoi Phat tlr tai gia ly twong: 6ng hanh tri Phat phap, co ly
tuong phung su giup doi, hanh phuc cta ong nho thé rat 16n. Ta cé thé goi 6ngla mot vi Bo tat
tai gia. Ong da tung co [an sat nghiép vi nén kinh té kho khan, nhung 6ng khong kho dau tuyét
vong, béi vi 6ng c6 rat nhiéu ban bé tirng duoc dng giup dé nén ho da téi gidp ong dung lai co
nghiép.



35. Ly twong ctiru doi

Ban la mot trang thanh nién ya ban mudn dem ly tuwdng ctru kho cua But di vao cudc doi. Ban
thay danh _vong, tién tai va sac duc khong phai la muc tiéu cua doi ban vi ban wéc mong song
nhw thé nao dé doi séng cé6 mot y nghia, ban muon ctru doi gitp nguoi. Ca1 ly twong nay dep
1am. Ban nén blet c6 nhirng ngwoi khong co tién bac va danh vong nhung song rat hanh phic vi
hang ngay ho c6 co hoi gitp nguoi va do doi. Nhu'ng nguoi tré di xuit gia la dé gia nhap Vao su
nghiép cua ditc Thé Tén, ho khong c¢ tién cta va danh vong, nhung ho c6 ly twong va hanh
phic. Nhirng nguoi nhw thlrcrng gia Cap CO Doc tuy khong xuat gia nhuwng cling co ly twong clru
doi giup nguoi. Ho khong cho nhirng thir a ady 1a muc tiéu cda doi ho. Ban cé biét khi thuong gia
Cip CO boc dwa may tram nguoi ban trong gioi doanh thuong toi tham But, But dd day gi cho
nhirng nguoi nay khong? But da cho ho mot ly twong, mot cach song, dé ho c6 thé song hanh
phuc duoc ngay trong gidy phut hién tai va c6 kha nang thuong yéu giup doi do nguoi. b6 1a
ndi dung Kinh Nguwoi Ao Trang ma But da néi hom ay. Kinh Nguoi Ao Trang la cuon sach chi
nam cho nhitng ngudi tré cé Iy twdng. Sudatha ngay quy y But con 1a mot nguwoi tré.



36. But da day gi cho cac nha doanh thwong?

Truoc hét, But day la ta khong doi dén ldc giau sang va c6 quyen hanh thi mé&i c6 hanh phuc.
Ta c6 thé séng hanh phuc duoc trong gidy phut hién tai. Cum tir hién phap lac cw (s6ng hanh
phuc ngay trong gio phut hién tai) da dwoc dich tir cum tir tiéng Phan drstadharma
sukhavihara. Phan 16m ching ta, nhét Ia nhitng nguwdi doanh thwong, déu phong tam téi twong
lai, ma khong cé kha nang song an lac trong hién tai.

Lam thé nao dé c6 thé séng hanh phic ngay trong gidy phut hién tai khi minh la mét nha
doanh thuong dang c6 ké& hoach cho tuong lai? But day: phal thwc tip nam giéi va bén phép
tly niém. Nam gioi cua But 1a sw thuc tap vé trach nhiém va thwo'ng yéu: do la nhirng phap
thure tdp chanh niém cu the nhat. Nam gioi c6 thé bao ho ta, khong dé ta roi vao tinh trang kho
dau va danh m4t tuw do, gitip ta nudi dudng tinh thu’cmg, cho ta phuwong tién va nang luong dée
ctru doi giup nguoi. BSn phép tuy niém ciling c6 cong nang nhw thé. Nam gi¢i va bén phép tuy
niém khong phai han ché tw do ta, trai lai chdp canh cho ta bay xa trén bau troi ly tuong ciru
nhan do thé, nudi du'o'ng ly twong va tinh thuong trong ta, khién ta tré thanh mot con nguoi co
tAm c& 16n (danh tlr ma ha tat - mahasathva - c6 nghia la moét dai nhan, mot tam honlén). To i
biét trong ban co tiém ndng cuia tinh thuong va tué gidc va ban di sdn sang séng cho non sbng,
cho t6 québc, cho dong bao. Ban c6 biét dat nwéc V1et Nam td 1é dén mitc nao khong? Hay nghe
David Fisher, mot nha du khdo trir danh bao cao: “Trong s6 30 quoc gia ma toi da tham viéng,
ré rang Viét Nam la nuéc dep nhit. Mau xanh & day dep hon bAt ct noi ndo. Pong lda ciy bang
tay tho, cho dén nui non tring diép va ring cay trai dai, noi nao cung c6. Thinh thoang nhinra
clra xe lu'a toi thay nhing bai bién Vang nguoi dep tinh khdi... ’ Ban c6 biét la mau xanh ma
Fisher ca ngoi ay dang bién di voi mot toc do dang lo ngai? Nim 1943, 44 phan tram dat nuéc
ta con la rirng. Pén nam 1976, chi con 29%. Pé&n nam 1983 thi con lai 24%. Va dén nam 1995,
chi con lai 20%. T6c d6 pha rirng mau qua. Ban c6 lo ngai nhuw t6i khong?

Rung pha gay nén hién twong lut 16i va s6i mon, lai gdy ra nan diét chung cua bao nhiéu loai
muong thu. Ban co y thirc ve su thwc nay khong, va ban c6 mudn gép mot ban tay ngin chan da
phé hoai, dé gitt gin non s6ng cAm tu cia cha ong ta khong?

Ban c6 biét la trong chién tranh, nguoi My da trat xubéng ban dao bong Duong 13 triéu tan
bom va 72 lit chat doc khai quang? Hién gio sO luvgng nhirng bom va dan chua no trong long
dat me van con trén 300.000 qua va trung binh mdi thang déu xay ra tai nan, c6 nguoi (hodc
tré em) dap lén va chiu thiét mang khong? Cé nhitng té chitrc nhan dao trén thé giol nhu Clear
Path International va Humanitarian Demining Program da va dang gtti nhitng chuyen vién
thién nguyén cua ho téi giup g& bom va chira tri cho nhitng nan nhan khong? Ban c6 mu6n gop
phan vao cdng tac cttu nuéc clru dan dep dé ay?

Nam 1901, dan s nwdc ta chi mai c6 13 triéu. Hién gio nam 2006, nghia la chi méi c6 101
nam sau, chung ta da l1a 83 triéu. Va chi trong hai mwoi nam nita, con sd dé s& thanh 100 triéu,
Nguoi dong nhuw thé thi sy khai thac nhitng tai nguyén thién nhlen sé di toi muc bao dong.. Y
thirc vé bao vé sinh moi va kiém soat sinh no trong dan chung con rat thap. O mién qué, dan ta
con ngheo qua, nhat la & cdc mién sdu mién xa. Bénh tat, ngheo doi, that hoc dang la mot ganh
nang. Ban co muon tré thanh mot vi bo tat, dem kha nang va doi song cia minh dé giup dan
gitip nwdrc? Tir hon 40 ndm vé trwdc, toi da tirng t6 chitc phong trao thanh nién phung sw xa
hoi; bao nhiéu thanh nién nam ni da 1én duwong phung sy,... Hanh trang cua ho chi la trai tim
thu'crng yéu va nam gioi cua dao But. Trong s6 do, co nhu'ng nguoi co ‘bdng cdp cao, sirc hoc
kha, lvong bong nhiéu, nhung cling c6 nhitrng nguoi khong co bang cap, khong co chic vi gl
trong xa hoi. Nhuwng mot khi da co trai tim nong hoi cia Iy tuwong bo tat, ho déu c6 hanh phic
nhw nhau, va trong qua trinh tu tap va phung su, ho déu c6 kha nang xay dlrng tinh huynh de
dé ho du'0'c ti€p tuc nuodi dwdng trén buwéc duong phung sw. Ban hay nghién ctru lai nam gioi
quy bau ctia dao But. P6 1a hanh trang dé 1én dwong cla cac vi bo tat tai gia, nhw Sudana (Thién
Tai), nhuw Anathapidika (Cdp C6 Poc), nhw Citta (Tam), nhw Srimalar (Thidng Man), Visakha



(Loc Mau), Vimalakinti (Duy Ma Cat) thoi cia But, va nhw nhitng con ngudi tré ctia xa hoi hom
nay, lén dwong véi tinh thwong yéu khéng bién gidi, khong ky thi.



37.Tié€p noi cha ong

Nho phuéc dire cua to tién con lai, dat nwoc ching ta da thoat duoc nan dao binh, va nguoi
thanh nién h6m nay khong can pha1 cdm sdng lén dwong bao vé té qudc nita.

bat nuéc dang & trén dwong phat trién cong nghiép hoa, va nhitng té nan xa hoi nhw tham
nhiing, dI diém, ma tiy, bang dang, nghién ngap, bao dong, tw tr cang ngay cang gia tang. Ban
da biét la cha 6ng chung ta da dé Iai cho ching ta mot giai giang son gim véc tuyét voi, va xa
hoi doi Ly doi Tran 1a mot xa hoi cé hoa binh, cé tinh huynh dé, biét thwong yéu nhau chip
nhan nhau, tha thit cho nhau, biét x6a bd han thi de doan két v&i nhau trong cong trinh dung
nwoc va gite nudc. Do ciing la nho sire gido hoa cua dao But. Cac vi vua chta, nhirng nha tri
thirc, nha van hoa, nha quan su cting nhw dan chung trong nuéc déu tin tuong va thyc tap theo
con dlro'ng dao But. Nha T6éng va nha Nguyén hung manh thé ma  khong lam gi dwoc ta; moi khi
dem quan qua xam lan déu bi danh bai va rat vé. Ta c6 mot qua khir dep dé va uy hung, va ta
blet la ta s€ lam duoc nhuw cha 6ngta neu ta quyet tam di vé hudng dy. Nhan loai hién gio dang
di vao thé toan cau hda; néu ta mudn giai ctru, duy tri va bao hd nhing gi dep dé cta dat nuwdc
va cua van hoa ta thi ta phai c6 huéng di ngay 1ap tirc. Nam gi¢i cua dao But chinh la mot nen
dao dtrc co tinh cach toan cau (global ethic). N6 khong mang mau sdc tin ngudng cuc bo clia
mot ton gido hodc clia mot chi thuyét. T6n giao nao, van hda nao, chung toc nao, khi hau nao

cling c6 thé 1y nam giol lam cuwong linh cia mot nep song c6 hoa dleu co thwcmg yéu, c6 hi€u
biét, c6 sw tuong kinh va chip nhan 1an nhau. Ngon ngtr ciia nam gioi 1a ngdn ngir khong tong
phal V&i ndam gioi lam kim chi nam, lam anh sang soi duwong, lam nguyén tac song chung hoa
binh trong tinh huynh dé¢ thi tu trao toan cau hoa sé khong con la mot de doa nira, va ta sé co
kha nang bao vé duoc nhitng gi dep d& nhat va quy bau nhat clia cac nén van héa dia phwong,
cling nhu ctia ca hanh tinh.



38. Nam gi¢i quy bau

Ban hay doc lai cd Ndm gi¢i dé thay day la con dwdng ma nhan loai phai di theo néu mud6n duy
tri dwoc ca hoa binh va thinh vuong:

Pay la Giéi Thir Nhat:

Y thirc dwgc nhitng khé dau do sw sdt hai gdy ra, con xin hoc theo hanh dai bi dé bdo vé sw s6ng
cua moi nguoi va moi loai. Con nguyén khong glet hai sinh mang, khong tdn thanh swglet choc
va khéng dé ké khdc giét hai, du la trong tdm twdng hay trong cdch séng hang ngay ctia con.

Pay la Gi¢i Thi Hai:

Y thitc duoc nhitng khé dau do lwong gat, trom cudp va bdt cong xd hoi gdy ra, con xin hoc theo
hanh dai tw dé dem mem vui Song va an lac cho moi ngudi va moi lodi, dé chia sé thi gio, ndang luc
va tai vt cua con v&inhitng ké dang that sw thiéu thon. Con nguyén khéng ldy lam tw hitu bat cir
mot cua cdi nao khong phai do minh tago ra. Con nguyén ton trong quyeén tw hiru ctia ké khdc,
nhu'ng cing nguyén ngan ngua ké khac khong cho ho tich trit va lam giau mét cdch bdt Iu'ong
trén sw dau khd cua con ngwoi va ctia mudn lodi.

Pay la Giéi Thir Ba:

Y thitrc duworc nhitng khé dau do théi ta ddm gdy ra, con xin hoc theo tinh thdn trdch nhiém dé
gitip bdo vé tiét hanh va sw an toan cta moi nguwdi va moi gia dinh trong xd hoi. Con nguyén
khong dn nam véi nhitng nguoi khéng phdi la vo hay chong cua con. Con y thirc duworc rang
nhitng hanh dong bdt chdnh sé gdy ra nhiing dau kho cho ké khdc va cho chinh con. Con biét
mudn bdo vé hanh phtc cua minh va ctua ke khdc thi phal biét tén trong nhitng cam két ctia
minh va cua ké khac Con sé lam moi cdch co thé dé bdo vé tré em, khong cho nan ta ddm tiép tuc
gdy nén sy do vé ctia cdc gia dinh va cua doi song doi lira.

Pay la Gi¢'i Thi Tu:

Y thitc duoc nhiing khé dau do loi néi thiéu chdnh niém gdy ra, con xin hoc theo hanh di ng va
Iang nghe dé dang tdng niém vui cho ngwdi va lam voi bét khé dau ctia ngwoi. Biét rang loi noi co
thé dem lai hanh phuc hodc khé dau cho nguwoi, con nguyén chi noi nhiing 1oi co thé gdy thém
niém tw tin, an vui va hy vong, nhitng lo'i chan that cé gia tri xdy dung sw hiéu biét va hoa gidi.
Con nguyén khdng noi nhitng diéu sai véi sw that, khéng ndi nhirng lo'i gdy chia ré va cam thu.
Con nguyén khong loan truyen nhiing tin ma con khéng biét chdc la cé thdt, khong phé binh va
[én dn nhitng diéu con khéng biét ré. Con ‘nguyén khéng noi nhiing diéu cé thé'tao nén sw bdt hoa
trong gia dinh va doan thé, nhitng diéu cé thé lam tan vé gia dinh va doan thé.

Pay la Gi¢i Thir Nam:

Y thitc duroc ' nhiing khé dau do sw str dung ma tuy va doc tdé gdy ra, con xin hoc cdch Chuyen hoa
thdn tdm, xdy dung sirc khoe thdn thé va tdm hon bang cdch thuc tdp chdnh niém trong viéc dn
uéng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi co thé dem lai an lac cho thdan tdm con, va cho
thdn tam gia dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong ruwou, khong St dung cdc chdt ma tuy,
khéng dn udng hodc tiéu thu nhitng sdn pham c6 ddc té trong dé c6 mét so sdn pham truyen
thanh, truyen hinh, sdch bdo, phim dnh va chuyén tro. Con biét rang tan hoai thdn tdm bdng
rwou va cdc doc té dy la phan boi td tién, cha me va cing la phdn boi cac thé hé twong lai. Con
nguyén chuyen hoa bao déng, cam thu, so hdi va budn gidn bdng cdch thuc td phép kiéng cte
cho con, cho gia dinh con va cho xd héi. Con biét phép kiéng khem nay rdt thiét yéu dé chuyén héa
tw thdn, tdm thitc céng dong va xd hoi,

Thich Nhdt Hanh
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