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Loi d4u sach

Sach Chi Nam Thién Tap nay la d€ danh cho nhirng nguoi tré. Sach dwoc
18y tt trang nha Lang Mai xudng. C6 th€ sach con dai hon, nhwng ching
t0i, ban bién tip trang nha Lang Mai mudn in nhirtng gi da c¢6 d€ c6ng hién
ngay cho ban tré. Théay ching t6i vi€t Chi Nam Thién Tap cho nguoi tré,
viét tw tee. Thay khong ding mdy vi tinh d€ viét. Thay lu6n ludn viét tay.
C6 nhirng chir khong 16 ti phai dodn. Mbi khi Thiy viét dwore vai chwong
Théy dwa cho t6i d€ danh mdy va dwa 1én trang nha. Nguwoi tré viét tho vé
Lang Mai ra't nhiéu chia sé nhirng kh6 khin bu'dn vui cia minh, va Thay
chiing t6i cin ctr trén nhirng thao thirc &y d€ viét sach Chi Nam Thién Tép
cho sdt v&i can co nguoi tré. Cé mot Tan ng'oi trén vong canh bo sudi ndi
vién Phwong Khé, Thay héi t6i: cdic con mudn Thay viét ti€p gi cho Chi
Nam Thién Tap? Ng6i dwdi da't bén chan Thay, tdi thwa: nhiéu nguoi tré
tha’y nhw mat hudng, lac 16ng khong biét di vé dau. Xin Thay chi cho mot
con dwong. Sau d6 Thay da viét may chwong vé nha thwong gia Cap CO
Pdc va cho thad'y dng Cap C6 Boc ¢c6 mot con dwong 1y twdng, mot con
dwong tam linh, va diéu nay mang dén cho 6ng va gia dinh 6ng ra't nhiéu
hanh phuc.

Trang nha Lang Mai do mét s6” cac sw chu sw ¢o tré tudi phu trach, di€u nay
cit nghia tai sao trang nha Lang Mai c6 vé tré trung, bong bot va cé khi hoi
ndo nhiét. Ching tdi c6 ta't ca sau ngwoi: sw cd Uyén Nghiém, su c6 Boi
Nghiém, t61 (Ky Nghiém) va cac sw chi Phap Cau, Phap Tuyén, Phap Hoat.
Céac thay va cdc s ¢ 1on & Lang Mai cho phép ching t6i ty y di€éu hanh
trang nha, cac vi chi dieng phia sau lam c& van ma thdi. C6 diéu gi khé phai
gidi quyét, ching t6i cau ctru toi liét vi. Prore niém tin cdy cla cac anh chi
16m, ching t6i ra't ¢6 hanh phic trong khi lam trang nha Lang Mai. C6 khi
ching toi dai dot 1am nhirng 10i TAm kha 1o, nhung cdc thiy va cdc su cd
khong bao gio la fiy qué méing, ma chi nhe nhang chi bio thoi.

Trang nha c6 myc Ban Tré. Thay ching t6i luén lu6n mudn giw lién lac wu
ai v&i ban tré. Thady mudn ban tré viét tho vé chia sé va htra s€ chuyén tro
voi ban tré, nhw thiy da ting 1am trong hon nira thé ky qua. Thay viét:



“MObi khi di thién hanh vé, téi thwong c6 ¥ viét dé’ ndi chuyén voi nhitng
ngwoti ban tré. Ngay xwa téi da twng la ngwoi tré tuoi. Toi da co nhirng
thao thiec, nhitng kho dau, nhitng tim kiém. Toi biét hom nay, anh (hay chi
ciing thé) cing dang co nhitng thao thikc, nhitng kho dau, nhitng tim kiémn.
Co rdt nhiéu dé tai de’ minh noi chuyén voi nhau. Nhwng t6i mudén anh dé
nghi dé tai. Dé tai ldy tw nhitng thao thirc, kho dau va tim kiéin ciia chinh
minh.

Ban dang cé khé khdn voi b me trong viéc truyén thong? Ban dang bi
ngwoi yéu gidn hon? Ban cé nhitng gidy phit mét mdi, chdn chwong? Ban
chwa dwgc mot ai thwe sw ngoi lcfng nghe ban? Ban di hoc, nhwng hoc
khong v6? Ban dang di tim mdt phwong phdp gitip cho tdm hon an on lgi?

Cdc ban viét dién thw vé di. Cdc thay va cdc sw co phu trdch trang nha
Lang Mai sé gop lai va chuyén tro cung téi. Toi sé tity theo y kién cdc ban
ma mo ra nhitng cuéc dam ludgn doi thogi. Tw ndm sdu chuc ndm nay, toi
chwa tieng ddnh mdt lién lac voii tuoi tré. Toi da viét nhiéu cho ngwoi tré
doc.

Néu toi di day xa, cdc thdy cdc sw cdé Lang Mai sé thay toi noi chuyén voi
cdc ban.”

Cac ban tré viét thw vé rd't nhiéu, va ching toi cling moi nhiéu thay va
nhiéu s c6 1én gitip ching tdi trd 1o nhitng thic mic Ay cta ban tré. Thay
tuy it tra 1o tryee ti€p, nhung thay da doc ta't ca cac 14 thw &y, va can c trén
do6, da vieét Chi Nam Thién tdp. Thay ciing thwong tham khao y ki€n ching
toi d€ viét cho thich hop v&i can cor clia nguoi tré.

Ngay xwa, trong nhitng nam 60 Thay da viét Noi Vori Tuoi Hai Mwo'i. Sau
d6 hai mwot ndm, Thay da viet Twong Lai Vdan Hoa Viét Nam, (n61 chuyén
v&i thing Cu va con Him) ciing 13 d€ néi v&i ngudi tré. Sau d6, Thay lai
Vi€t Noi Voi Ngwoi Xudt Gia Tré, Hanh Phiic - Mong va Thwc, roi dén
Tuoi Tré, Tinh Yéu va Ly Twéng (2005). By gio ddy Chi Nam Thién Tdp
cling la vi€t cho nguoi tré. Thay thwong néi: trong cudc doi cuaa toi, toi
chua bao gio’ ddnh ma't lién lac voi ngwoi tré. Va Thiy viét d€ chia sé kinh
nghiém va sy thyc tip ciia Thay voi nguoi tré. Thiay viét cho tudi tré rat



don gian, ra't thye t&. Chi Nam Thién Tap khong phai 1a mot cudn sach giai
tri. N6 1a kim chi nam cho nguwoi tré, gitp nguoi tré s6ng vui teoi, hanh
phuc, bi€t cich thdo go phién muon, thodt ra ngoai nhirng tinh trang h¢ luy,
tai 1ap dwoc truyén thong va thwong yéu. To6i nghi cdc ban tré khong nén
doc ngd'u nghién sach nay, ma chi nén doc mdi Tan mot chwong, suy nghi
cho chi chén, va tim cdch 4p dung vao doi s6ng, trong vong mot vai thang
ban da c6 th€ thay doi dwore ca cude doi chia ban.

Chédn Ky Nghiém
(trong ban bién tdp Trang Nha Lang Mai)

Than g&i cdc ban tré, Khi tdm minh lo ling ho#ic phién gian, tw duy cla
minh thwong khéng dwoc chinh xdc va minh ¢6 the di d&€n nhitng quyét
dinh ma sau nay minh hdi tiéc. Thién tap gidp cho minh l&ng xudng, d&
minh ¢6 dd thanh thoi va sdng sudt. Vi vy Toi xin moi cac ban mdi ngay
thye tip theo nhing chi dAn ma T6i hién tdng sau diy trong tap “Thién tap
Chi Nam — danh cho nguoi tré”. C6 diéu gi chwa rd trong khi doc hodc thye
tip, xin ban cr hoi.



01. Phuc h'6i sy song

Thién tap co6 cong nang nudi dwong, tri liéu, chuyén héa, doi tri voi sy
cang thang, lo 1ing, budn phién, s¢' hdi, dem lai dwoc niém vui séng va
giip phuc h'6i dwoe truyén thong gitra ta voi nhirng ngwoi khac. Ta ¢ the
thién tdp mdt minh hay véi mot doan the. Thuc tip trong mot doan the gidp
ta ¢ cor hoi thira hwdng dwoe nang lwong tap the'. Nang lwong nay nang do
ta, bdo ho ta, gidp cho ta lam dwoc dé dang hon nhirng gi ma mot minh ta
tha’y khé lam. Nhirng phép thuc tdp dwa ra trong cudn chi nam nay cé the
dem lai cho ta nhitng két qua td't dep trong mot thoi gian khdng dai, va néu
ta theo ding nhitng chi din trong sdch, ta s&€ an tAm khong s¢’ ba't ctr mot
bi€n chirng nao.



02. C6 mat cho ta

Thién trede hét 1a sy ¢6 mat dich thyc cia ta trong gidy phut hién tai, ngay
tai noi ta dang ¢6 mat. Trong doi sOng hang ngay, tdm ta thwong hodc bi
chim dim trong qué khtt, hodc rong rudi vé twong lai, hodc dang vudng
méc trong nhitng toan tinh, lo au trong hién tai, vi vy tdm va than khong c6
mat cho nhau. Thién 12 dem tim tr& vé v&i than, dem tam tré vE voi tAm,
d€ gidp ta thi€t 1ap dwoc thian va tdm trong gidy phiit hién tai, y thirc dwoc
s cO mat cda ta, va nhirng gi dang xay ra trong gidy phit hié€n tai trong céc
linh vyc than ta, tdim ta va hoan canh ta.



03. Ban c6 dang that sy song?

Co6 mat trong gidy phut hi€n tai c6 nghia la dang thwc sy song, va dang ti€p
xuc v&i sy song trong ta va chung quanh ta. Néu tdm ta hodc bi 16i kéo
hodc bdi qua khir, hodc bdi twong lai, hodc b&i nhirng toan tinh lo Au hodc
hon gién thi ta khong thyc sy dang s6ng doi s6ng cia ta. Nha van Phép
Albert Camus ¢6 néi t&i nhirng ké " sdng nhr mot ngwoi chét (vivre comme
un mort)" (trong ti€u thuyét L'Etranger), 1a nhw vdy. S6ng c6 nghia 1a ¢
mit d€ tiép xuc sdu sdc vdi swr sdng trong ta va chung quanh ta.

(Doc 1¢i day xin ban ngdi thang lén, va ¢y 1¢i thé” ngdi thang cia ban.
Ban hdy mim cwoi dé’ chieng to la ban dang co y thiec vé cdi lwng dang
ngdi thang ciia ban. Roi ban thé vao mét hoi chdm chdm, va duy tri ¥ thikc
ay. Thé ra, ban cing duy tri ¥ thitc &y (ban dang ngdi thang) va mim cwoi
trong suét thoi gian ciia hoi thé ra). Néu ban thay lam nhw thé’la dé chiu,
ban cé thé tiép tuc thém mot phiit nita, duy iri lieng thang, ¥ thitc nu cwoi
va hoi tho'.)



04. Bay gio va & day

Céi kha nang nhan bi€t cdi gi dang xdy ra trong gidy phut hién tai, dao But
goi 12 chdnh niém, goi tit 13 niém. (Ti€ng Phan 13 Smrti, ti€ng Pali 1 Sati,
tieng Anh la Mindfulness, ti€ng Phap 1a Pleine conscience). D6 1a nang
lwong dwa tam tré vé lai véi than d€ than va tim hop nha't (than tim nhat
nhw), d€ than tim dwoc thiét 1ap trong gidy phit hién tai. Ta c6 the st dung
hoi thé, bude chan hay nu cwoi d€ lam phat hién nang lwgng ay, y thiee .
Chédnh niém chinh 1 y thitc &Y. Y thitc bao gi¢ cling 13 ¥ thitc vé mdt cdi gi
(conscience est toujours conscience de quelquechose), chanh ni€ém cing
th&”. Khi ta d€ y t&i hoi thé cua ta, thi d6 1a chanh niém veé hoi thé, va hoi
thd &y dwoe goi 1a hoi thd ¢6 chanh niém. Khi ta ¢ y thirc vé ting budc
chan chiing ta dat trén mat dat, thi d6 la chanh niém vé bwdc chan, va buwdc
chan &y dwoc goi 1a budc chian ¢6 chanh niém. Vi thé thye tip hoi thd ¢
chanh niém hodc bwdc chin c¢6 chanh niém la ché tac ning lwong chanh
niém, va duy tri nang lwong chanh niém. Chanh niém con dworc duy tri thi
tdm con ¢6 mat v&i than, va ta (hanh gia, ngeoi thyce tdp) dang ¢6 mat trong
gidy phit hién tai va c¢6 th€ xic ti€p voi nhirng gi dang ¢6 mat trong hién
tai.

(Doc t¢i day, ban ¢6 thé ngdi thang lai va thiee 1dp vai ho'i thé chdnh niém:
t6i dang tho vao, va toi biét la toi dang tho vao; toi dang tho ra, va toi biét
161 dang tho ra. Hodc: toi dang tho vao va toi y thwee dwoc ddy la ho'i tho
vao cuia toi, toi dang tho ra va toi y thiec dwore ddy la hoi tho ra ciia toi.
Ban thé cho tw nhién, dirng c6 gdng go ép, thd nhw thé’ nao ma ban cdm
thdy dé chiu trong khi thé. Ban c6 thé thiee tdp: t6i dang thé vao, va thdy
trong ngwoi khde khodn, téi dang thé ra va thdy trong ngwoi nhe nhang.
Ban thiee tdp mot hodc hai phiit. Thdy khoe thdy nhe thi ban mim cwo'i dé’
nhdn dién sw co mdt cua cdm gidc khde va nhe dy.)



05. An Ban Tha Y

C6 mdt kinh goi 1a kinh Quan Niém Hoi Thé, day vé cach ché tac va duy
tri chdnh niém bang hoi thé. (Thoi But con tqi thé, tat cd cdc thdy va cdc
sw co déu hoc thudc kinh nay. Kinh nay tiéng Phan la Anapanasmrti sutra,
tieng Hdn Viét la An Ban Thii Y. An Ban 1a ho'i thé vao ra, Thii Y la duy tri
chdnh niém).

Chanh niém do hoi thé ché tic va duy tri ¢6 cong niing 1am ling dju hinh
hai, cdm gidc, cdm xudc, dem lai sy budng thw va thanh thoi cho than va cho
tam. Chanh niém lai ¢ cong nang nhan dién cic tdm hanh, nudi duvong
nhirng tAm hanh t6t nhw niém tin yéu, sy tha thix, long bao dung, va chuyén
hod nhirng tdm hanh x4u nhw sy byc bdi, long ganh ghét, sy gian hon,
v.v...Chanh niém con nudi 1on dwoc sy chi tdm (dinh lwe) gitp ching ta
nhin siu vao thyc tai va kham pha ra dwgc tinh ba't sanh ba't diét, khong toi
khong di, khong c6 khong khong, khong mot khong khac. Thay dwoc ban
chat cda thyc tai roi thi ta dwoe gidi thoat, vierot thoat s hai, nghi ngo,
gian hon va tuyét vong. Kinh Quan Niém Hoi Thé 1a mot chau bau trong
nén van hoc Phit gido.



06. Thiet lap cay cau

Hoi the tuy thude vé than nhwng dwore xem nhw 1a nhirng cdy cau ndi lién
voi tam. D€y t&i hoi thd, ta thi€t 1ap dwoc ciy céu, va chi trong mot gidy
dong h'6 hay it hon, ta da ¢6 the’' lam cho than tdm hop nha't. Than tAm hop
nha't d6 la nén tang cda thién. Than tdm hop nhat 1a diéu kién can ban d€’ta
nim bét dworc gidy phiit hién tai (nghia 12 nhan dién dwoc nhitng gi xay ra
trong gidy phit &Yy, hodc & than, hodc & tdm, hodc & hoan canh). Khong
phai chi trong tw thé ng'di thién ta mdi lam dwgrc chuyén nay. Khi ta giat
do, twdi rau, ldi xe, rra bat, di ciu, .v.v... ta cling c6 th€ dit minh trong
trang thai than tdm nha't nhw 2.

(Ban hdy thwe dirng ddy va tdp bwoc di vai bwoc trong chdnh niém. Tho
vao ban bwoc mot bwoe, va thiwee dwoe sw xiic cham cua ban chdn trén san
20, san gach, hodc mdt dat. Thé ra, ban bwoc mot bwoc nita, tdm hoan
toan ddt vao bwoc chdn. Trong khi bwoc nhigng bwoc chdn nhw thé, ban
khong con suy nghi, vi tdm ban dang chi trong vao bwoc chdn va sw xiic
cham ciia ban chan voi mdt dat. Ban tdp bwdc nhw thé’ nao ma moi bwoc
chan ciia ban co thé dem lai cho ban niém vui va sw thanh thdn. Nhirng
ngwoi trong xda hoi bdy gio qud bdn ron: ho di nhw chay, ho di nhw bi ma
dudi, ho khong co hanh phiic va thdnh thoi trong tirng bwoc di. Co the’ ban
ciing dd quen la nhw ho, nhieng bay gio: ban mudn thay doi, dé’ méi bwoc
chan co thé’dem lai niém vui, sw vieng chdi va sw thdnh thoi.

Thién t6’ Lam Té noi: bwoc chdn trén mdat dat la the” hién than thong (dia
hanh thin thong). Phép la khong phdi la di trén than hong, di trén mady
hodc trén mat nwoc. Phép la la di trén mat dat, di nhw mét con ngwoi tw
do, thanh thdn, co chii quyén vé doi minh, khong bi hoan cdnh 16i cudn,
khong di nhw mot ngwoi mong du. But di nhwe thé hdng ngay, va ta ciing cd
thé’ tdp di nhwe thé. Trong khi tdp di, néu thay dé chiu, mau nhiém, thdnh
tho'i, ban hdy mim cwoi dé’ nhan dién sw dé chiu 4y, phép than thong 4y.)



07. Bom bai tap thé

Trong kinh Twong Ung B (S.V, 316) But ¢6 ndéi 1a khi chwa thanh dao,
phép thuc tip hoi thd chanh niém gidp cho than ngai va hai mat ngai khong
mét mdi, va gidp cho tim ngai thanh thoi khong vedng ban. C6 nhiéu kinh
trong tang Han cling nhw trong tang Pali day vé phép quan ni€ém hoi thd.
Ban c6 the tham khdo kinh mot Phép trong Twong Ung Bo (S, V, 311), kinh
ndy tuy vin tit nhung c6 day di 16 phép thuc tap. Trong tang Han, ban c6
the’ tham khao kinh Tap A Ham 803, ciing ¢6 ndi dung tvong dwong. Bon
bai tdp dau gidp ban nhan dién hoi thd, theo d6i hoi théd, nhan dién than the
va budng bo sy cang thealng trong than the. Ban c6 the thyc tdp bon bai tap
ndy trong bat ct tw thé ndo cha than th&, ndm, ngdi, di hoic ditng. Ngbi
hodc nam thi thue tip d& hon. Thue tip bon bai ndy, ban s& thd’y hoi thé ¢
chanh niém 12 cho thian ban va mit ban hét mét mdi, va tdm ban, vi dang
chi y t&i hoi thé va sy budng thu, cling dwgc nghi ngoi va khong bi tw duy
hoic lo 1ing budn gian kéo dai.

Xin mei ban thyc tdp nhw sau: ng'di xuéng, hoac trén ghé’, hodc trén mot
cai g6 ngoi, dem tdim y d€ vao thé ngdi ngay thang ctia minh, mim cwoi,
bi€t Ia minh dang ng'6i thang.

Thé vao nhe nhe, y thirc day 1a hoi thd vao. Pay 1a bai tdp thir nhat
trong Kinh. Thé ra, biét ring day 14 hoi thé ra. Lam ba Tan.

Thé vao nhé nhe, theo doi hoi thd vao tr dau dén cudi. Pung d€ cho
y thirc gidn doan. Y bdm vao hoi thé vao, budng bd hét moi suy tw. D&i
twgng cda y bay gio’ chi 1a hoi thé vao. Thé ra nhe nhe, theo doi hoii thé ra
tee dau dén cudi. Poi twong duy nha't cda tdm y 1a hoi thd ra, dwng d€ cho
y thitc &y gidn doan. Lam ba Ian. N&u ban cdm tha’y khoé khodn, dé chju va
thich thd trong khi thé, d6 1a mdt da'u hi€u ra't t6't. Day 1a bai tp th hai:
theo do6i hoi théd vao va hoi thd ra, dwng dé€ cho y thirc 4y gian doan. Vi
hai bai tap trén, ban bit dau c6 niém va cé dinh (dinh 12 samadhi).

Thé vao nhe nhe, trong khi thé vao nhan dién dwoc hinh hai minh.
Thé vao toi y thirc dwore sw ¢6 mat cua co the téi. Th ra, tdi budng bd moi



sy cing thang trong co’ the toi.

DPay la bai tip thir ba va th tw trong kinh Quan Niém Hoi Thé. Chinh nho
hai bai tdp nay ma ta co the’ buong thw, gitp cho co’ the’ buéng bd nhu’ng sy
cang thang giip cho co’ the lang dju, nghi ngoi. Khi co’ th€ ¢é co hoi ldng
dju va nghi ngoi thi cor the’ bét dau c6 kha ning ti tri lidu.

Ban dau can doc ti€p. Moi ban x€p sach lai va di thye tip thi di, trong tw
th€’ nam hay ng61. Ngay mai doc ti€p cing duoec.



08. Lo cho tam trwoe da

Co6 th€ la trong ldc nay, c6 nhirng diéu khéng vira y dang xay ra trong gia
dinh, trong cdng dong hay trong cong viéc ciia ban. Nhirng di€u ba't nhw y
d6 da va dang khién cho ban lo ldng va buc bdi, lam cho ban khong dworc
nhd't tim trong khi thyc tip thién. Ban ¢6 khuynh huwédng mudn nghi téi
nhirng diéu bat nhw y &Yy, va ci suy nghi phai lam th& nao d€ gidi quyét
moi chuyén d¢€ tinh trang c6 th€ chuyén doi va di theo y minh muén. Nhirng
lo 14ng, birc bdi va suy nghi d6 1am cho tdm ban ba't an, rdi rim, va 1am cho
ning lwgng clia ni€ém va cua dinh y&€u di. N&u d6 dang la tinh trang ctia ban
thi ban phai 14p tirc nhin ky d€ thad'y dwgc mdt sy thye: Khi tAm ta bat an,
bu'dn buc va rdi rim thi nhitng suy tw clia ta s& khdng sdng sudt va nhitng
gi ta 1am trén ciin ban clia sy r6i rAm va budn byc s& c6 th€ 1am cho tinh
trang xau hon. Can ban la & noi tdm, va di€u quan trong nha't la Iam cho
tdm an lai. TAm an lai thi suy tw m&i sang su6t va hanh dong méi khong sai
IAm. Vi vdy ban quyé&t dinh budng bd nhitng lo ldng, nhitng tinh todn,
nhirng suy tw &y d€ tr¢ vé lam cho tdm an lai. Tam minh khong an, thi
minh khong c6 hanh phic, du hoan canh c6 t6t dep va thuan lgi. Phai lo
cho tdm trwdre, dwng voi lo cho canh. Tam an thi ta méi thd'y dwoc canh rd
rang va chuyén héa dwoe hoan canh. Va ban quy€t dinh: phai lam cho tam
an tred'c. Ma mudn lam cho tdm an thi sy thyce tdp 1a quan trong nha't. TAm
an r'oi, str buc bdi va lo 14ng khong con nira, thi ta dd ¢6 hanh phiic roi, va
ta ¢6 the€ chdp nhan dwore hoan canh. Hanh phiic 1a tly tAm chr khéng phai
1a tliy canh. Ban hdy nhic nhé ban diéu Ay nhiéu I'4n, va chrong tdm nay
cua tap sach ban c6 th€ doc lai mdi ngay d€ tha’y cho ro céi wu tién 12 tAm
chtr khong phai 1a cdnh. Va moéi khi dang thwc tip ma nhirng buyc boi, lo
lang hay tinh todn ndi ddy thi ban hiy mim cwdi nhin dién ching va néi: ta
lo cho tAm ta triedc da, r'oi tré vE voi sy thue tap.



09. Loi ich caa thién tap

Nhirng bai thién tdp ma ching ta da ndi t&i va ban da thir dem ra dap dung
déu c6 muc dich 1am ling dju than tAm. Nhitng thuc tip nay gitp ta khdng
sa vao tinh trang cang thealng va lo ldng c6 th€ dwra tdi tat bénh. N&u c6 cing
thfmg va lo ldng thi si thyc tap gitip ta buéng bd ciing thaalng va lo ling d&
co’ thé ta bit dau kha niing tw tri liéu. TAm ta va than ta déu c6 kha niing ty
tri liéu 18y néu ta gitp cho than tim dwoc ling dju tré lai. Nhitng bai tap
trén cé the dwgrec ca gia dinh hodc ca cong dong thyc tdp chung. Nang
lrong tap the s&€ yém tro ta thue tip dé thanh cdng. Sinh vién va hoc sinh
thye tap d€ c6 the thanh cong trong viéc hoc tap va thi cir. Cha me thyc tap
d€ c6 th€ @61 x& véi nhau va véi con cdi mot cach hoa ai va nhe nhang.
Thay gido va cd gido thyc tap d€ ty bao hd minh va day cho hoc tro trong
16p cung thye tdp d€ ta't ca déu dat t&i ti€n bo. Nhan vién mot hang xwdng
thwe tdp d€ c6 thém sirc khde, sy déo dai va duy tri dwgc mot khong khi
lam viéc dé chiu.



10. Budong thw toan than

Phép budng thw toan than (total relaxation, deep relaxation) c6 the€ dwoc
thyc tip trong tw th& ndm. But c6 day phép nay trong kinh Niém Than.
Ngai néi: “Vi du ¢6 mot bac nong dan khi€ng mdt bao hat gidng, mé mot
dau bao, va d€ cho céc thir hat gidng dworce trit ra trén san nha. Va vai con
mét con tdt, bac ndong dan nhan dién cic loai hat gidng: diy 1a hat mudp
hwong, day la hat muwop dang, day la hat bi dao, day la hat bi r¢,... Khi
chiing ta ndm xudng, dudi thang hai chan va hai tay, ta bat dau chu y toi
dinh d4u, r'oi dem sy chd y t&i ndo bo, roi dem sy chi y t&i tran, biét day
12 trdn, r6i dem sy chid y t&i mat, biét ddy 12 mét,... ¢t thé ma ta dem sy
chi y tdi toan than, tie dinh dau toi ngdn chan”.

Trong cac bénh vién c6 bd quét (scanner) st dung quang tuyén X va ky
thuat vi tinh d€ lam cho cac bd phan trong co’ th€ hién rd ra trén man hinh,
khién cho y si thd'y dworc nhirng gi dang thye sy xdy ra cho cac bd phan co’
the. Trong phép thwc tdp budng thw toan than, hanh gia st dung tia sang
chanh niém (thay vi quang tuyén X) d€ nhan dién tirng bd phan co the, va
12y ndng lwong chanh niém d€ 6m ap va lam thw gian cac bd phan &y. Thé
vao toi y thirc ddy 1 hai mét tdi, thd ra tdi mim cwdi than thién v&i hai mét

. Thé vao t6i y thirc V€ trdi tim tdi, thd ra té6i mim cwoi than thién voi
trdi tim t61... Nang lwvong chanh ni€ém nhan di€én, 6m &p va gilp cho cac bd
phan co’ thé budng thw... Néu di ngang mdt bo phan cé dau nhirc hay y&u
O'm, ta c6 th€ dung lai 1au hon, va voi nang lwong chanh niém ta nhan dién
va 6m ap bd phan &y lau hon v&i rat nhiéu wu di... Ta ty hira s€ hét long
cham séc cho bd phan &y. Vi du hai 14 phoi ta khong dwore tot, khi ti€p xtc
v&i phdi bang chdnh niém, ta td 1ong wu 4i v&i hai 14 phdi, ta hita ta s&
ngwng hut thudc, ta s€ thye tip ho ha’p khong khi trong lanh, v.v... Khi ti€p
Xdc v@i tréi tim, ta hira ta s€ ngwng udng rwou, hit thudc, thirc khuya, lo
ling, v.v... Co th€ dworc budng thw s& cé nhiéu kha ning d€ tri liéu. Ta
khong nén chi trong cho’ vao thudc men ma thoi. Co the’ dwgrc budng thw
thi s trj liéu s& thanh tyu dwg'c nhanh gdp muoi TAn. Mdi ngly, ta tap phép
budng thw toan than it nhA't mdt I4an. Nam trén bai c¢d, ghe&’ da cong vién hay
san nha, ta cling c6 the thyc tap. Ta c6 the thuc tdp chung trong gia dinh,
trong cong so& hay trong hoc dwong. N&u ban 1a ¢6 gido, thay gido hay cha



me, ban ¢ thé hwdng dan hoc trd hay cdc con ctia ban thyc tip. C6 nhirng
cudn biang hwdng dan thién budng thw rat hay, ban c6 thé€ st dung trong
nhttng budi thye tAp dAu. Sau do6 ban c6 thé€ ty minh hwdng din va hudng
din nhing nguoi khéc.



11. Than ciing la tam

Thyc tdp budng thw, nhw ta biét, cé tac dung tri liéu. Than voi tAm ¢6 anh
hwdng t&i nhau mat thiét, cdi gi xay ra cho than ciing ¢6 anh hudng t&i
tdm, va cdi gi xdy ra cho tdm cling anh hwdng t&i than. Nhirng bai tdp ma
chiing ta dd hoc nhim t&i sy thw gidn va ling dju than, nhung trong khi
thire tap ta ciing 1am cho tAm bét d4u ¢ sy thrr gidn va ling dju. Nhirng bai
thyc tp sau nay s€ truc ti€p do1 tri sy cang thealng cta tdm, nhung gio’ nay
ta nén hoc hoi cach thirc nudi dwong than tdm tredc da. Mot trong nhirng
cdng dung cia chanh ni€m la nu6i dwong. Mot trong nhirng cong dung cla
chanh niém la nu6i deong. Khi ta thye sy ¢ mat trong trang thai than tam
nhd't nhw, ta ¢ co hdi ti€p xtdc véi nhirng gi mau nhiém, twoi mat, trong
lanh, ¢6 kha nang nuéi dwong ta. Nhirng thir &y ¢6 mét trong ndi than va &
ngoai canh. Thay vi ti€p xic voi nhitng hinh anh va 4m thanh c¢6 th€ twdi
tam hat giong s¢ hai, them khat va han thu trong ta, ta hay ti€p xdc voi
nhtrng gi lanh 1dn, dep d€ va twoi mat dang c6 mat trong gidy phuat hién tai.
Ng6i udng nwdc mia voi ban dwdi mdt bong ciy sua diia, ta ¢ the thye tap
hoi thé y thire d€ hwdng cho tron ven gio phit nay. Thé vao toi bi€t ng'di
voi mot ngwoi ban than udng nwde mia dwdi mot bong ciy sua diia 1a mot
sir mau nhiém. Ban dirng d€ tAm rong rudi theo nhitng suy tw vé qud khir,
veé trong lai, vé nhitng dw an ban dang ¢6. D€ tdm ti€p xic v&i sy c6 mat
clia minh, cfia ban, ctia béng cay sua diia, ciia ly nwdc mia. Song sau sic
trong gio phit hién tai, dirng d€ suy tw, budn gian va lo ling kéo di.



12. Dwng lai d€’ti€p xic

Trong ta va chung quanh ta c6 nhtrng hién twong mau nhiém, twoi mat va
c6 kha nang nudi dwong. Ta hay thyc tdp dwng lai d€ ti€p xic voi nhirng
mAu nhiém 4. Trdi tim ban 12 mdt mAu nhiém. Hai mét ban 13 mot mau
nhiém. Tréi tim ban hoat dong binh thwong, ngay dém khong ngirng nghi,
d€ gidi mau vé nudi moi t& bao trong cor thé. C6 nhirng ngwoi khong ¢
mot trdi tim virzng vang nhw trdi tim ban, nhirng nguoi &y rat mong mudn
c6 dwge mot trai tim nhw ban. Strc khoé, sy an binh va hanh phiic cfia ban
tlly thudc noi trdi tim ban, cling nhw tuy thudc noi nhirng bo phéan khac cta
co’ th€ ban, nhw hai 14 phoi, bu'dng gan, hai trai than, by may tiéu hod, van
van. V&i chanh niém, ban s€ biét trdn quy nhirng méau nhiém &y ma khong
con ti€p tuc than than trach phan. Ban hay thd vao vay thic dwge trai tim
dy. Ban hdy théd ra va mim cwoi voi long biét on vai trdi tim Ay, voi cai
hanh phic dwoe ¢6 mot trai tim manh khoe nhw thé”. Ban hdy thé vao va y
thirc dwoe hai con mét ctia ban. Hai mét ban con t5t phai khong? Cé mdt
thién dwdng clia hinh th€ va sic mau dang c6 miit cho ban. Ban chi ¢an mé&
mét ra 1 ti€p xdc dwoc v&i thién dwong mau nhiém Ay: t roi xanh, may
tring, liéu luc, bdng h'dng, tring vang, nwdc bac... N&u tim ban thanh than,
khong virdng ban, thi ta't ca nhirng thit 4’y 1a clia ban. Nguyén Cong Trit n6i
“Kho troi chung ma vo tin ciia minh riéng.” Thi si ¢ dd thanh thoi va y
thirc d€ nhan dién va tdn hwdng nhirng nhiém méu cua thién dwong dang c6
mat. Mdi téc cua me, nét mét clia em tho’; ban phai biét trin quy trong gio
phit nay, n€u khong td't cd déu sé tro’ thanh qud khit. Nhirng bu6n gidn,
nhirng lo toan, nhirng birc xtc trong ban l1a nhirng gi lam cho ban mat di céi
tw do va cai thanh than céan thi€t d€ ban cé thé s6ng nhirng gidy phuit sau
sdc va nhiém mAu ctia doi song hang ngay.



13. Thién di

Thién di cting 1a mot phép thyc tdp cd cong nang nudi dwong va tri lidu.
Thién di la di ting budc trong chanh niém. Ban cé the phdi hop hoi thd va
budc chan, d& mdi budc ¢ th€ gitip ban tiép xidc siu sic v&i sy song mau
nhiém bén trong va bén ngoai. Thé vao mot hoi, ban bwd'c mot bwdec, va
ban c6 ¥ thirc to twong vé bwde chan &y. Ban ¢6 th€ dem sy chid y dit vao
1dong ban chan, va mdi khi ban chian cham vao mit da't, con dwong hay san
g0, ban y thirc dwoe sy ti€p xidc gitra ban chin v&i mit dat hay san gd 4.
P& hét tam y vao sy ti€p xuc &y nhw khi chi€c bao an cia mot vi qudc
veong dat xudng va in vao mét ban chi€u chi truyén 1énh xuéng théan dan.
Ciing nhw vi qudc veeong chiu hoan toan vé n6i dung cia to’ chi€u chi, ban
cé chd quyén hoan toan vé chu quyén ctia ban. Mot budc chian nhw thé
mang theo rdt nhi€u ndng lwong cia niém (mindfulness) va dinh
(concentration). Buwdrc chan &y ra't vieng chai. Ving chai & day c¢6 nghia la
¢ chd quyén that sy: ban khong bi 16i kéo vé qua khir cling nhw khdng bj
16i kéo vé twong lai. Ban cling khong bi 16i kéo bdi nhirng lo toan hay
bu6n gian. Cho nén buwdc chan &y gidp ban thiét 1ap sy ¢6 mat dich thyc
ctia ban trong phit gidy hi€n tai. Sy cé mat &y rd't vieng chai. Ma vi ban c6
virng chai nén ban ciing ¢6 thanh thoi. Thanh thoi 1a ty do, 1a khdng bi 161
kéo. Vi ban ty do nén ban ti€p xic dwoec v&i nhirtng mau nhiém dang ¢6
mdt trong gidy phut hién tai.



14. Bwoc chan vé voi s song

Thé vao, buwdc mdt bude, ban ¢é th€ ndi: t6i da ve. Toi da vé nghia la toi
khong di phiéu lwru ntra trong qua khir, trong twong lai, trong lo toan va
bu'6n gidn. Toi da vé voi sy song trong phit gidy hién tai. Toi dang thyc sy
c6 mit cho sy sdng. Va su s6ng dang thwe sy ¢6 mat cho toi. Thé ra, buwdc
mot bwdre, ban ¢ th€ ndi (ndi thdm thdi): t6i da téi. Toi da vEé voi sw song,
toi da t&i dwore dia chi cua sy sdng: bay gior va & ddy. Sy sdng chi c6 mat
dich thyc trong gidy phit hién tai, va ngay tai noi nay. Bay gio’ va & day la
hai cdi khong th€ tach roi nhau ra dweee. Ban khong the 187y cdi bay gio ra
khéi cdi & diy, va ban cling khong the 18y cdi ¢ day ra khéi cdi bay gio
dwoe. Theo tué¢ gidc dao But nhirng gi ta mu6n tim ki€m, ta phai tim ki€m
tai dia chi nay: bay gio’ va & ddy. Tai diy c6 sy sdng dich thyc. Hanh phic,
giac ngd, qua khir, tvong lai, tO tién, tinh dd va ni€t ban... ta't cad déu c6 the
tim tha’y va ti€p xdc dwoc trong gidy phdt hién tai va & noi nay. Budc mot
budc, vé duoc va tdi duwoc bang budc chan Ay, ban trd thanh mot con
ngwoi te do. Ngay xwa diec Thé Tén di voi nhitng bwede chian nhw thé: di
nhr mot con nguoi ty do. Mdi hoi thd mot bude chan, d6 1a 161 di thién
cham. Ban c6 th€ di nhanh hon, ma pham chét ciia buwdc chian khong bi
giam thi€u. Thé vao, ban c6 the€ bwdc hai hodc ba bwdc, va ban ¢d the€ néi:
ta da vé, da vé, da vé. Thd ra ban cd the€ bede hai hodc ba bude: ta da to,
da tdi, da tdi. Mdi bude chin dwa ban vEé véi sy song. Ban di nhee modt con
ngwoi thanh thoi, vo su; ¢6 the' 1a nhin ban, nhi€u ngwoi khong biét 1a ban
dang thyc tap thién di. Bi nhw thé c6 an lac, ¢6 gidi thodt, c6 nudi duwong;
di nhw th& 1a di trong cbi tinh d6. Ban c6 th€ thyc tap thién di mot minh,
ban cling c¢6 th€ thyc tdp chung v&éi mot nhom nguoi. Khi thye tdp chung,
ta thra hwdng dwoe nang lwong tap the do moi nguoi cling ché tc.



15. Tré vé tw than

Pay la bai ké d€ ban thyc tap thién di:
Da ve

da toi

bay gio

o day

virng chdi

thdnh tho

quay vé

nwong twa

nay toi da vé

nay toi da toi

an tri bay gio

an tri & day

virng chdi nhw nui xanh
thdnh thoi dwong may tring
cira vo sinh mo roi

tram nhién va bat dong.

Trong mot ciu chuyén néi v&i céc vi dé ti & ngoai 6 thanh phd” Vaisali, But
din ring dirng nén di tim nwong ta & bén ngoai, noi k& khdc ma phai tim
veé hai ddo ty than d€ nwong twa. Trong ta c6 mot hai dao an toan khong bj
song gi6 dai dwong vui 18p, d6 1a hai ddo ty than (athadipa). Khi theo doi
hoi thé chanh niém d€ tré vé vai gidy phidt hién tai, ta tré vé dwoe voi hai
ddo an toan noi ty than: chanh ni€m cua ta la But, la 4nh sdng soi sdng xa
gan, hoi thd ¥ thirc cua ta 1a Phap, dang bao ho cho than tim ta, va ndm uan
(hinh hai ta, cdm tho ta, tri giac ta, tim hanh ta va nhan thirc ta) 1a Tang
dang phdi hgp tinh can d€ bao ho ta. P6 1a y nghia ctia b6n chir “quay vé
nwong tya” trong bai ké. Tré vé dworc hai ddo 4’y moi khi ta cdm thd’y khon
don, bo’ vor, khdong virng chii, la ta thyc sy thye tdp quy y. Quy y 1a tré vé
nwong tya noi But, Phdp va Tang cé mat trong hai ddo ty than. Trén co’ ban
virng chai d6 néu ta quan chi€u thi ta thd’y thé gidi sinh diét chi la thé gidi
hién twong, va ta ti€p tuc dwoe voi the gidi ban the, 1a chan nhw, 1a thyc



tanh, 1a nén tdng va c6i ngu'on cua ta, cai d6 goi la vo sinh. VO sinh la thyc
tai khong sinh, khong diét, khong cd, khong khong, khong dén, khong di,
khong con, khdong mat. Cling nhw ngon séng tré vE€ nwong tya noi nwoc:
song thi ¢é 1én ¢6 xudng, ¢ cao ¢6 thap, cé cd ¢6 khdng... nhung nwde thi
khong. Nwdre 1a ban the cia séng, cling nhw v6 sinh 1a ban the cta ta. “Cira
vO sinh m& r'6i” ¢6 nghia nhw the’.



16. Quay vé nong twa

Bai k€ Quay Vé Nwong Twa sau day la mot bai ké rat mau nhiém, 18y lai
sir virng chai va cdm gidc an ninh moi khi ta thye tap:

Quay vé nwong twa
Hdi ddo tw thdn
Chdnh niém la But
Soi sdng xa gan

Ho'i tho la Phdp

Bdo ho than tam
Nam uan la Tdng
Phoi hop tinh cin
Tho vao

Tho ra

La hoa twoi mdt

La nui vikng vang
Nwoc tinh ldng chiéu
Khong gian thénh thang...

Bai nay da dwoc phd nhac tr may mwoi nam vé trede. Ngoi thién, ng'di
trén xe hoi hay xe ltra ta déu ¢6 th€ thyc tdp hoi thd y thirc véi bai nay.
MOoi khi tim y dao dong, mdi khi bat an, mdi khi hoang hot, s¢ hai, nghi
ngo’, khon don, mdi khi ¢6 tai bién, nhitng khi ta khong biét lam gi d€ do1i
phé vé&i tinh trang, d6 12 khi ta nén ndm 14y hoi thé d€ thyc tap bai nay. Vi
du khi nghe khong tic dang c6 mat trén may bay, de doa s€ lam n6 may bay,
thi cdi hay nha't ma ban c6 th€’ lam dwgc 1a thye tap bai nay. T6i da st dung
bai nay vao nhirng lic kh6 khan nhdt va Ian nao sy thyc tip cling dem lai
k&t qua t6t. N6i nhw thé” khong ¢6 nghia la ta cho d€n nhirng lic khé khan
va nguy nan méi dem bai nay ra thyce tip. Thuc tip hang ngiy dem lai ra't
nhi€u virng chai va hanh phic, va khi htru su, ta s€ thyc tdp mot cach tw
nhién khdng can ai nhic nhé. Bai nay néu ban biét thuc tap thwong xuyén
s€ ctru dwoe ban vao nhirng gio’ phiit khé khin va 1am nguy nhat.



17. Thwre tap tiéu thu

Thién tip c6 cdng ning lam lang diu, nudi dudng, trj liéu va chuyén hoa,
nhwng néu ta khong can thin trong viéc tiéu thy, cr dwa vao than va tdm
nhirng thirc an ¢6 doc t6 thi viéc trj liéu va chuyén héa khé dwoe thye hién
dé dang. Vi vay thién gia phai biét thyc tap tiéu thu c¢é chdnh niém.

Trong ndm phép thyc tdp c¢6 chanh niém (the five mindfulness trainings),
phép thir ndm 1a phép tw bdo hd than tdm bang sy thwc tap tiéu thu trong
chanh niém. D6 1a gidi thir nam ctia nam gidi, ndi dung nhw sau:

Y thike dworc nhitng khé dau do sw siv dung ma tity va djc 6" gdy ra, con xin
hoc cdch chuyén héa thdn tdm, xdy dwng swc khde thdn thé’ va tdm hon
bang cdch thyee tdp chdnh niém trong viéc dn uéng va tiéu thu. Con nguyén
chi tiéu thy nhirng gi co the’ dem lai an lac cho thdn tdm con, va cho thdn
tam gia dinh va xa hoi con. Con nguyén khong uong rwou, khong sir dung
cdc chat ma tiiy, khong dn uéng hodc tiéu thy nhitng sdn pham co doc to
trong do co mot s6"sdn pham truyén thanh, truyén hinh, sdch bdo, phim dnh
va chuyén tro. Con biét rdng tan hoqi than tdm bang rwou va cdc djc t6° &y
la phdn boi to’ tién, cha me va ciing la phdn bi cdc thé hé twong lai. Con
nguyén chuyén héa bao dong, cdm thii, s hdi va budn gidn bdng cdch thwec
tdp phép kiéng cit cho con, cho gia dinh con va cho xa hgi. Con biét phép
kiéng khem nay rdt thiét yéu dé’chuyén hoa tw thdn, tam thiec cong dong va
xa hoi.



18. Doan thue

But ¢6 ndi t&i bon loai thirc an 1a Poan thwre, xic thuwce, tw niém thyc va
thirc thuec.

Loai thirc dn d4u la doan thyc, nghia 1a loai thirc an dwa vao dwong miéng.
D€ bao vé sirc khde cua than tdm, ta phai bi€t phan biét nhirng thiec dn co
doc t6', nhirng thirc dn khong c6 ddc td', nhirng thirc dn c¢6 cdng nang nudi
dwong va trj li€u, nhitng thirc dn c6 cong nang gay ra tinh trang nang né va
bénh tat. But day ta an va udng nhw thé nao d€ cho than thé ma ta nhan
dwoc tw to tién va cha me khong bi dau y&u va tan pha. Mo6n dinh dueong
hoc gidp ta mdt phéan nao trong viéc thyc tip dn udng cd chanh niém. But
day ta phai tiéu thy nhw th& nao ma tam tw bi trong ta khong bi hao mon.
Tam tw bi bi hao mon thi trong ta s€ kho dau va danh mat lién hé tdt gitra ta
va nhitng ngwoi khac cling nhw gitra ta va moi loai khac. Ta khong nén
udng rwou, hit thudc va sit dung cac cha't ma tdy, cling khong nén budn
ban rwou, thud'c hit va cac chat ma tdy. Nhirng thr nay da tan hai cudc doi
cta bi€t bao nhiéu ngwei va bao nhi€u gia dinh. Hinh hai ma ta ti€p nhan
dwore tr tO tién va cha me, ta phai bao ho cho lanh 1dn, khde manh d¢€ trao
truyeén lai cho con chdu. N€u than hinh ta 1am vao tinh trang dau y€u, bé
rac, tan pha do sw st dung cdc thirc tiéu thu &y d6 la ta da phan boi to tién,
cha me va con chdu chiing ta, ta 1a mot ké ba't hi€u d6i vdi to tién va cha
me, ta 1a mot ngwoi phy huynh thi€u trach nhi€ém d6i voi con chau va cac
thé hé trong lai.



19. Xiic thue

Loai thyc pham th hai ma But néi t&i 1a Xiic thiee, tirc 1a nhirng gi ta tiéu
thu bang nim gi4c quan con lai 1a mét, tai, mii, than va y.

Nhitng gi ta thd'y bang mét, nghe bang tai, ngtti bang miii, xtic cham bang
than va tiép xic bang y déu 14 nhitng san pham ta tiéu thu. Nhitng hinh anh,
am thanh, hwong vi, xdc cham va y twedng ma ta ti€p thu hang ngay phai cé
tinh cach nudi dweong lanh manh. Néu nhirng thiec &y ¢6 chira dwng doc t6
nhw them khat, bao dong, ky thi, han thu va tuyét vong thi than tdm ta s€ bi
tan phd vi ching. Mot khi ta dwa ching vao than tim, ching tré thanh
nhtrng thy mién (asrava), nghia la nhirng cha't li€u doc hai ti€m tang trong
chiéu sdu tam thirc. Nhitng tuy mién (tuy la di theo, mién 1a nga) nay
thwong phat hién va tré thanh ndi dung ctia dong tdm thirc hang ngay, thic
day hoac 16i kéo ta di v€ nhirng néo vé ddc hai. Ta khdong lam chi dworc ta
d6 ciling 1a vi ching. Truyén Kiéu c6 ciu: “Ma dwa 167 quy dan dwong lai
tim nhirng chdn doan treong ma di”, cling d€ néi dé€n chuyén nay. Ma quy
& day chinh 1 nhitng khdi tily mién ndm trong chiéu sau tim thic. Vi the’
cho nén ta phai ra't can than: khi xem mdt cudn phim, khi doc mét bai béo,
khi nghe mdt ban nhac, khi tham dy vao mot cau chuyén, ta phai tinh tdo de
y thirc dwore 1a cu6n phim &'y, bai bdo ay, ban nhac Ay hay cau chuyén &y
c6 chira dung nhirng ddc t&" nhw thém khat, han thu, bao ddng, ky thi hoac
tuy€t vong hay khong. N€u co6 thi ta ceong quy€t khong ti€u thy, vi ching
thudc vEé nhirng xic thye c6 doc t6”. N€u ta cr ti€u thu ching tire 1a ta rwdc
doc t6 (ma quy) vao long, va sau nay ching sé sai st ta, s€ hoanh hanh
trong ta, va lam cho ta ma't binh an va hanh phic. Nang lwong gitp ta tinh
tdo d€ biét rd rang c6 doc t& trong nhirng san pham tiéu thy &'y khong chinh
la chanh niém.



20. Thong minh trong tiéu thu

Tai Lang Mai cdc thay, cdc sw cd va cic vi cu si déu bi€t thyc tap chanh
niém trong viéc ti€u thu cac san pham van héa. Khong ai 1én mang lwdi
internet mot minh, khi nao 1én mang phéai c6 moét nguwoi ban cung tu ngoi
bén canh d€ bao hd cho minh. Lén mang mdt minh c6 thé€ ba't than roi vao
mdt vung doc hai: nhirng phim anh, sdch bdo va am nhac c6 ddc t& khong
bao gio’ dwgre dwa vao trong khuon vién cua trung tim thyc tdp. N6i nhw
thé khong phai la tai Lang Mai khong c6 sy ti€u thu cac san pham van hoa.
Nhwrng phim anh, nhirtng sdch bdo lanh manh cé tac dung nudi dwong va tri
liéu khong thi€u. Nhirng san pham van héa ¢6 tic dung twdi tam va nudi
dwong niém vui, Iy twdng gitp doi xdy dyng tinh huynh dé, mé rdng chan
troi hi€u bi€t va thwong yéu. Ban phai ¢6 mot chinh sach tiéu thu thong
minh. Trong pham vi gia dinh hay cong dong, ban phai ng6i lai v&i nhirng
ngwoi khac d€ quyét dinh vEé chinh sach tiéu thy, d€ thyc tdp gidi thir nam:
tieu thu trong chdnh niém. Khong c6 sy thyc tdp nay thi cong phu thuyc tap
thién d€ chuyén héa phién nido va khd dau s€ khong thanh cong, boi vi
trong khi thyc tip, chat liéu phién ndo va khd dau van con tiép tuc di vao
trong tdm thirc, cling nhw khi ban d6t 10 swdi d€ swdi cho nha &m ma ck
mo hét céc ctra cho khi lanh di vao thi nha s€ khong bao gior &m dworc ca.

S& Iwong nhirng ngwoi tré ty t& hang ngay vi khong c¢6 kha nang xa 1y
dwoc niém dau do bao ddng, han thu va tuyét vong gy nén dang cang ngay
cang tdng. Mdi ngay & Cong Hoa Phdp c¢6 khoang 35 nguwoi thanh nién
thiéu ntt tw t&. O Nhit Ban con s d6 1én gap hai n. Tai Viét Nam, s&
ngwoi tré ty t& hang ngay la bao nhiéu ngwoi, ban ¢6 bi€t khong? Ta phai
hanh dong ngay tirc khic d€ chan ding lai tinh trang. VAn dé tiéu thu trong
chanh niém khong con 1a mot van dé ca nhan nira ma da trd thanh mot van
dé cua qudc gia va xa hoi.



21. Tw niém thwe

Loai thyc pham thit ba 1a Tw niém thwe, tiec 1a mong wdc va hoai bao sau
sdc nhi't ctia mdi chiing ta.

Nhirng ai yéu nwde, thwong noi, c¢d chi hwong gitip doi, mudn lam lanh
manh xa hdi, muén chuyén héa nhirng ba't cong va ngheo doi trong xa hoi,
mudn chuyén héa han thli, bao dong va déng gép vao cong trinh xay dyng
mot né€p sdng xa hdi ¢6 hi€u biét, c6 thwong yéu va tha thir... nhirng nguoi
ay dang c6 mot ngu'on tw ni€m thyc lanh manh va néo vé cua ho 1a néo vé
ctia mdt vi bo tat. Ho khong chay theo sdc duc, danh vong, quyén hanh va
tién bac. Ho c6 mdt 1y twdng cao dep. Ngay xwa Siddhartha cling ¢6 mot 1y
tedng cao dep nhw thé: tu tdp d€ chuyén hda kho dau ndi tam, d€ dat toi
gidi thodt va gidc ngd, d€ dd doi. Uéc mudn 4y 12 mot ngu'dn tw niém thuc
c6 kha nang nudi dwong mot vi bo tat Ion. Ban phai ngdi lai va xét xem
mong wdc va hoai bdo siu sic nha't cia ban 1a gi. N&u d6 1a wéc mudn
chay theo sic duc, danh vong, quyén hanh va tién bac, thi ban dang c6 mot
nguon tr niém thyc doc hai, né dang thic day ban di vé nhirng néo kho
dau. Nhin cho that ky, ta s€ thdy ¢4 rat nhiéu ngwoi da va dang tan pha
than tdm cda ho trén con dwong chay theo duc lac. C6 khi ta bi tw niém
thie cia ta danh Iwa: ta dang chay theo danh vong, quyén hanh, tién bac va
sic duc ma ta lai ty bao chira 12 ta dang c6 mot 1y twdng cao dep. Ban phai
tw hoi long that ky. N&u ¢6 mot chi hwdng cao dep thi du nép s6ng vat chat
cta ban c6 dam bac ban van c6 hanh phiic rat 1on. C6 nhitng ngwoi day
danh vong, quy€n hanh va ti€én bac nhung ho ra't c6 don va khd dau, trong
nhiéu trrong hop ho da tw k&t liéu doi ho. Ban chi ¢an quan sdt cho k¥ 1a
c6 th€' thdy dwoc dicu dy.



22. Sw nghiép cua ta la gi?

Ban dang tranh thd d€ giat cho dwg'e mot manh bang, béi vi manh bang d6
ra't can thi€t d€ cho ban ki€m dwore mdt cong an viéc lam, giip do gia dinh,
giip b6’ me vueot thoat con ting thi€u hién tai. C6 thé b6” hodc me dang bi
bénh, ma khong c6 tién udng thudc. Hoc hanh nhw the’, di ki€m cong an
viéc lam nhw thé& c6 phdi l1a chay theo danh vong va tién tai hay khong?
Khong! Tinh thwong dang la dong Iwc thic day ban hoc cho gidi, lam viéc
cho siéng nang. Trong cudc doi, ta phai phan ddu. Nhung ta pha i biét
dwoc long ta, ta phai ¢c6 mdt ¥ niém that rdo rang vé hanh phic, dwng tin
tdng mot cdch mli quang rang chi khi nao ¢6 danh vong, quyén hanh, tién
bac va sic duc thi ta m&i cé hanh phic. Hanh phic chan thyc chi ¢6 mat
khi nao ta ¢c6 mdt con dwong 1y twdng, khi nao cudc song cia ta c6 mot y
nghia, khi nao ta c6 kha nang hi€u bi€t va thwong yéu, khi nao ta nhan bi€t
ring ta c6 kha niing gitip ngudi bot khd. Sw nghiép ciia ta khong thé'1a danh
vong, tién bac, quyén th&” va sic duc. Nhirng thir 4y c6 kha ning d6t chdy
doi ta, va da dot chay khong biét bao nhiéu cudc doi. B6 1a 1y do dirc Thé
Ton day ta phdi quan chi€u veé ban cha't cia tw ni€m thyec.



23. Thwre thue

Loai thyc pham thir tw 1a Thigc thirc, nghia 1a anh hwdng ctia tim thirc cong
d6ng va cia moi trrong trong do6 ta dang sdng trén tdm thirc cia ta.

N&u ta sdng trong mot moi trerong trong dé6 hau hét moi ngwoi déu ¢ mot
ngudn tw niém thye khong lanh manh, tdm thiec ta s€ bi anh hwdng, va sém
mudn gi ta cling s€ mong mudn, hanh x& theo cach thirc ctia nhirng ngwoi
chung quanh. Con chdu ta va cac em ta n€u chung dung 1au ngay voi nhirng
ngwoi quen tw duy, néi nang va hanh x& mot cach bao dong, ciing s€ tr&
thanh bao dong. o trong mot moi treong xa'u, nhirng hat giong xau nhw
thém khat, bao dong va cam thu trong ta thwong xuyén bi twdi tam, trong
khi nhirng hat gidng lanh manh nhw hi€u bi€t, thwong yéu, tha thi, bao
dung, khong c¢6 mé6t co hdi nao. Vi vay ta phai nhin lai méi treong cua ta,
va nhin lai nhitng ngudi ta ti€p xdc hing ngay. Né&u ta cé ban tot, di trén
con dwdng lanh manh, ta s& dworc céc ban ta che chd va diu dit. Ta phai c6
can dam roi bd dwgrec moi trrong xau va cha'm dat lién hé véi nhirng nguwoi
dang kéo ta di v€ nhirng néo dwong xau. Du gap phai nhi€u rang budc, kho
khidn va thi€u thon, ta cling phai quyét tim ly khai mdi treong xau va
nhirng ngeoi ban xau. Hanh ddng ly khai nay ra't khan cap, khong the tri
hodn dwoe. Néu ta giac ngd duoc la ta dang bi 16i kéo vé mot con dwong
xdu 4c, thi ta s& c6 di can ddm d€ ly khai. O lai, ta s& khéng c¢6 di ning
legng d€ ty bao vé, dung ndi 1a gidp dwoc ké khac. Sau nay khi ta da dat
toi vieng chai, va ¢6 dong dao ban hién, ta m&i c¢6 kha nang d€ giip ho
chuy€n héa mdi treong va tam thirc.



24. Niém dau ay tw dau?

But day khi ta ¢6 mot ndi khd, mdt niém dau trong ta, ta hdy qudn chi€u
cho 1o ndi khd niém dau &y va tim ra cho dwoc loai thye pham nao trong
bon loai thye pham néi trén da nudi dwéng thanh niém dau ndi khd Ay.

But n6i: khong cé gi ¢é the ton tai dwgc n€u khdong cé thwc pham nudi
dwong né. Niém dau hay ndi khd ciia ta cling the: né cé thyc pham cta né.
N&u ta cét ditt ngudn thye phadm &y thi niém dau ndi khd 4y ciling s& tiéu
tan. Gido 1y “bdn loai thwc pham” dwgc But ndi ro trong mdt Kinh goi 1a
Kinh T Nhuc. Gido 1y nay ra't thich hop v&i thoi dai chiing ta, thoi dai cta
si tiéu thu bwa bai khdng c6 chanh niém. Ban da bi€t vé bon loai thuc
pham, va ban da hi€u dwoe ban chd't cia gidi thit nam trong nam gidi. N&u
ban hanh tri dwoe theo gidi thir nam thi khd dau sé€ tw toe chuyén hda va sirc
khoe tinh théan va co th€ ban s€ dwoc phuc h'di véi niém vui s6ng. Ching
ta hdy cung doc lai gi¢i thir ndm trong chwong 17:

“Y thitc dworc nhitng khé dau do sw siv dung ma tiiy va doc t6’ gdy ra, con
xin hoc cdch chuyén héa than tdm, xdy dwng swc khée thdn the va tam hon
bang cdch thyee tdp chdnh niém trong viéc dn uéng va tiéu thu. Con nguyén
chi tiéu thy nhirng gi co the’ dem lai an lac cho thdn tdm con, va cho thdn
tam gia dinh va xa hoi con. Con nguyén khong uong rwou, khong siv dung
cdc chat ma tiy, khong dn uéng hodc tiéu thy nhitng sdn pham co doc to
trong do co mot s6"sdn pham truyén thanh, truyén hinh, sdch bdo, phim dnh
va chuyén tro. Con biét rdng tan hoqi than tdm bang rwou va cdc djc t6"ay
la phdn boi to’ tién, cha me va ciing la phdn bji cdc thé hé twong lai. Con
nguyén chuyén héa bao dong, cdm thii, s hdi va budn gidn bdng cdch thwc
tdp phép kiéng cit cho con, cho gia dinh con va cho xa hgi. Con biét phép
kiéng khem nay rdt thiét yéu dé’chuyén hoa tw thdn, tam thiec cong dong va
Xd hoi” .



25. Tw tw khong phai la giai phap

Néu ban dang c6 nhirng khé khan trong viéc truyén thong voi bé me, thi
thién tap c6 the gitip ban vuegt thoat dwgre nhirng kho khan &y va tai 1ap lai
ni€ém tin va tinh theong gitra cha me va con cai.

C6 khi ta c6 cam twdng ring cha me khong con thwong yéu ta nita va ta
cling khéng con thwong yéu va an nghia gi nira voi cha me; nhwng cam
twdng &y chi 1a mot cdm twdng do kho dau chong chat qua nhiéu trong qua
khit gy ra. Sy thyc thi tinh thwong van con d6, nhung né khong phét hién
dwore nira, vi bi€t bao nhiéu tang 1&p ciia kho dau, byc boi, hi€u I'am va odn
han da ch'éng chat trén nd, d& nén 1én nd vi vy cho nén ta m&i cé cam
twdng 1la n6 da “chét” roi. Néu 1o ta ¢6 chét di thi cha me s€ khoc hét nwoc
mét va hdi ti€c 1a da khong d6i x v&i ta nhe nhang hon. Va néu 16 b me
ta chét di thi ta cling s& khéc h&t nirdc mét va hoi tiec 12 ta ¢ khong doi xi
nhe nhang hon voi quy vi. Nay ngeoi ban tré, anh ding dai dot, chi dung
dai dot. Pung tim cdch trieng phat b6" me, lam cho b6” me kho dau hdi han
bang cach di ty ti. Di ty t& khong phai chi 1 do tuyét vong, di tw tk tirc 12
c¢6 y mudn trirng phat ngwoi ma minh nghi da l1am cho minh kho dau. Ban
hay thyc tdp nhirng gi da hoc trong nhirng chwong tredc d€' ¢ da binh tinh,
sang su6t ma nhin thdy di€u &Yy. Ta ra doi la d€ thwong yéu khdng phai 1a
de treng phat, du 1a trieng phat ké thu, doeng néi trieng phat nhirng bac da
sinh thanh ra ta. Cai canh nam c6 n sinh 18y khan dé budc tay nhau va
cung nhay xuéng séng ty t (chuyén mdi xdy ra hdi thang trede & qué
nha) 1am cho t6i dau bu'dn qua ddi. To6i khong mudn nhitng chuyén nhuw thé’
lai xay ra cho ba't cir ai trong chiing ta.



26. Pung chay tro'n kho dau

Ta c6 the goi tén khd dau: odn han, buc tirc, bé tic, han thl, tuyét vong,
chan chwong,... P6 1a nhirng phién ndo thiéu dot ta. N&u ta khdng biét
cach xt 1y va chuyén hoéa chiing, ta s€ bi ching thic day va sai stt. Ta s€ c6
nhirng tw twdng den tdi, bao ddng, ta s€ ndi nhirng 1o tao ra tan vor, ta s€ ¢
nhrng ct chi va dong tac lam nat tan tinh nghia va pha vo twong lai. Néu
bi€t thyc tap thi€én quan, ta s€ cé di nang lwgng d€ 6m ap va lam diju lai
nhitng niém dau ndi khd Ay, ta s€ ¢4 nhitng kha ning dm 4 chiing va nhin
sdu vao ban chat cia chiing. Nhin sdu tirc 1a thién quan. Thay vi chay trén
kho dau hay d¢ nén kho dau, ta Om ap 18y khd dau trong vong tay thién
quén va nhin sau vao ban chat nd. Va khi nhin sau thi ta thd'y dwoc sy that
nhirng khG dau 4y da phat sinh tw nhirng tri gidc sai lam cdia chinh ta va cta
nhirng nguoi kia. Ngwoi kia ¢6 th€ 1a cha hay me cia ta.

Tri giac sai lam, tir ngr dao Phat 1a vong twdng. Vong la sai Tam, twdng la
tri gidc. Cha me c6 th€ da 1a nan nhan cua tri gidc sai [Am, ma chinh ta cling
da c6 the’'1a nan nhan caa tri giac sai [am. Ca hai bén da khong c6 chu y lam
kho nhau. C4 hai bén déu da hanh xw& trén co ban tri giac sai Tam va da
vung veé khi ti€p x& v&i nhau.



27. Me va con dau phai la hai!

Ban hdy quén twdng mdt thi€u phy Tan dau tién bi€t minh c6 thai em bé.
Thi¢u phu &y cam thiy rung dong ca than tdm khi biét raing minh dang
mang trong minh mot sinh mang m&i. Chwa sinh con ma ngwoi me da cam
tha'y throng yéu con roi. Ba me da cé thé bit dau néi chuyén v&i con va da
ve ra trong dau cai hanh phuc dwgrc lam me. Con minh chinh la sy ti€p n61
ctia minh, con minh cling chinh 1a minh. Trong tinh me con, con la me, me
la con. Hai ma 1a mot. Tinh thwong &Yy la tinh thwong khong phan biét chi
the’ va doi twong. Cai thay d6 la v6 phan biét tri (the wisdom of non-
discrimination), chirng nao cdi thd’y &y con thi khong cé ky thi, khéng c6
gian hon, khéng cé odn trach. Em bé dwgc sinh ra, 1on 1én trong tinh
thrrong 4y. Cho d&n khi em bé bit dau hanh xir nhw mot con ngudi doc 14p,
khong hoan toan tung phuc y mudn cia me¢ minh hay cha minh.

Né&u 14 ngwoi biét thién qudn, thi ngwdi me sé tha’y rang tuy dira con bt
dau c6 nhirng ¥ twdng, nhirng hanh dong va nhirng ngdn twr khdong phu hop
vOi sy trong cho' ctia minh, nd van 1a con ctia minh, né van 1a sy tiép noi
ctia minh, né van 12 minh. Va minh phai thyc tip kién nhin v&i chinh minh.,
Né&u khong c6 cdi tha’y Ay, ba me s& bit dau tha’y khd, va sw buc boi, gidn
hon oén trach bit dau phat sinh.



28. Ta co6 the'lay cha me ra khéi ta khong?

C6 khi cha con, hodc me con gidn nhau d&€n mrc ngwoi nay khdng mudn
nhin mat ngwoi kia nira, va t€ hon, ngeoi nay khong mu6én nhin nhan
ngwoi kia 12 con minh ntra, hodc 1a cha hodc me minh nira. P6 1a mét sy
tinh ddng ti€c. Nhin cho thit sau, ta thdy hat giong ngay xwa cda tinh
thwong ciling van con d6, nhung da bi chon siu dwdi nhiéu ting 16p by boi
va gidn hon. Ca hai déu da di qua mét qua trinh vung vé, da gy kho dau va
hon tii cho nhau, da khong thd’y dwore con minh 1a sy ti€p ndi cia minh, va
minh la sy ti€p ndi cia cha va me minh. Ta thi dat mot cau hoi: ta gidn cha,
ta gidn me, ta khong mu6n dinh liu gi t&i cha hay me ntra, nhwng ta cé th€
14y (truc xua't) cha me ra khoi ta khong? Ta gidn cha gidn me, nhung ta van
ctr 1a sy ti€p ndi clia cha me, ta dang chinh la cha va me, va nhw viy; ta
dang gian chinh ta, ta dang thu han chinh ta, va cha hodc me ciing dang tw
gian minh, cling dang ty thu han chinh minh. Thdy dugc sy thyc Y, ta biet
ta chi ¢c6 mdt con dwong thodt duy nhat: hoa gidi voi cha me trong ta, hoa
giai v&i cha me ngoai ta. Ta phai hoa gidi voi con cdi trong ta, ta phéi hoa
giai v&i con cdi ngoai ta, bdi vi con cdi ngoai ta dang mang ta di vé twong
lai. Ma mu6n hoa gidi thi phdi khoi lai nguon sudi thwong yéu dang bi 1ap
nghén; khoi sudi thwong yéu cé nghia 1a thao bd nhirng 16p khd dau hon
tai dang d¢ nang trén hat gidng thwong yéu ban dau. Pay la cong viéc cia
thién quan, day la chuyén thi€n quén c6 th€'lam dworc.



29. Khei lai dong sudi yéu thwong

Trong khi thyc tdp hoi thé chanh ni€m, ta ¢ du binh tinh va sang sudt de
tha’y rang ca hai bén (cha va con, me va con) déu dang dau kh&, chir khong
phai chi mdt bén 1am cho bén kia kh& dau. Ring mdi bén déu khong c6 kha
nang quan ly sy dau khd gidn hon ciia minh nén da ty 1am khd minh va lam
kh& nguoi kia. Khi khd dau, ta ctt tin ring chinh ngwdi kia mudn 1am cho
ta dau kho, va ta chi 1a nan nhan cua 1o néi va hanh déng cia nguoi ay. Ta
quén mat 13 ta da tirng phan (ng bang nhitng 1o néi va nhitng hanh dong
cé tac dung troeng phat, b&i vi ta twedng néi nhw thé” va lam nhu thé thi
nguwoi kia s€ kho va do do ta sé€ bot kho. Va khi nguoi kia kho thi ngwoi kia
cling mudn bét khd bang cich néi va 1am nhitng diéu cé tic dung 1am cho
ta dau. Va nhw thé cd hai bén cr leo thang lam dau kho' cho nhau. Va khi
murc dau kho clia hai bén da Ién cao thi ta ¢ cam twdng trai tim ta da chai
lai, va ta khong c6 kha nang thwong nguoi kia dwge nra. Vi vy méi ¢
chuyén cha ttr con, me twr con, hodc con tir cha me. Ngu6n sudi yéu thwong
bi tic nghén, hat gidng yéu thwong bi bit 1ap va kho cing. Phép thuc tap
gidp ta khoi lai dwore dong sudi yéu thwong, twdi tam dwoe hat giong an
tinh. Bao nhiéu nguoi nho thye tip da lam dwoc nhw thé’,



30. Bi thinh
Phép thure tap dau d€ khoi sudi yéu thwong 1 phép thuyc tap ldng nghe.

Léng nghe 1 hanh nguyén cfia b tat Quan Th& Am. Vi b0 tit nay c6 kha
ning 1am cho ngwdi bot khd bing cach st dung phép léng nghe. Ling nghe
véi tim tir bi thi chi mot gior dong h'o sau ngwoi kia da thay bot khd. Ling
nghe v&i tAm tir bi dwoe goi 12 bi thinh (compassionate listening). Ling
nghe v&i tAm tr bi khong phai 1a chuyén dé, ban phai tap luyén it nhat l1a
mot tudn m&i ¢6 the lam dwore. Trede hét, ban phai ng'6i lai va nhin ky d€
thdy dwore nhirng kho dau, nhitng khé khan, nhirng birc xdc, nhirng tuyét
vong cta ngwoi kia. C6 the' 1a bac than sinh ra minh da khong cé kha nang
nhén dién, 6m ap va chuyén hda dwoc nhirng kho dau cuia ban than nén da
ty 1am kho minh va trit xu6ng ban nhirng dau khd khong dwgc chuyén héa
ay. Chua ai teng gidp dwoc nguoi &Yy, k€' ca ban. Ban da khong gidp dwoc
ngwoi &y ma ban con lam cho tinh trang ndng né thém vi nhirng phan rng
phat xud't t sy buc tirc va khd dau ctia ban. Ban bié€t 1a ban ¢6 mot phian
trach nhiém trong cdi kho dau va birc xic clia ngwoi 8y. Ngwoi &y can
dwoc gitip do d€ thoat ra khoi dwore tinh trang &y. Thay vi nhan dwoc sy
gidp do, ngwoi &y lai bi trach méc, gian hon va trieng phat. Thai d6 lanh
nhat ciia minh cling 12 mot sy trirng phat. Truc ti€p hoac gian ti€p chirng to
ring minh khong c¢in d&n ngudi &y, cling 12 mot sy tring phat. Ty 1am khd
minh, di ty t& cling 1a mot sy trieng phat. Chi khi nao quan chi€u ma thay
throng dwoc ngudi kia thi ban mdi bit dau cé kha ning thuc tap 1dng nghe
nguoi 4y. Ling nghe 13 d€ gitip ngudi kia bt khd.



31. Nghe tan ngu6n con
Budre thit hai 12 ndm cho virng hoi thé chanh niém tir bi trong khi nghe.

B&i vi, hat gidng byc boi va gidn hon ciia minh c6 the s€ bi twdi tam néu
loi néi ctia ngwoi kia mang tinh cha't cua sy budc tdi, 1én an, trach moc,
n&u 1&i néi clia ngwrdi kia cé tinh cich chua chét, ding cay, va nhat 1a khi
ngudi kia ¢ nhiéu nhan thitc qua sai IAm. Trong khi nghe ban phai ty nhic
nh&: nghe 1a d€ gitip ngwoi kia néi ra dwoe cho ngwei kia bot kho, va vi
vay dil nguoi Ay cé trach méc, 1én 4n, chua chdt v.v... minh van ci¢ ling
nghe. N&u minh cit 1o nguoi 4y hoiic chi cho nguoi &y thay cdi sai TAm
ctia nguroi &y trong khi ngwoi 8y dang ndi, thi ngwoi &y sé€ khong ¢6 co hdi
trit ra dwo'c nhirng tdm tinh khd dau cua ngwoi 8y. Nghe nhw thé” mdi that
la nghe v&i tam tw bi. Minh ty bo 1a trong twong lai, minh s€ ¢é nhiéu co’
hoi d€ cung cdp nhirng dir kién vé sy that da xdy ra d€ nguoi ay cé the
di€u chinh nhirng tri gidc sai Tam cda ngwoi 4y, nhwng bay gio’ chwa phai la
lic &Yy, bay gio 14 ldc minh thyc tap bi thinh. N&u nhd dwgc nhw thé trong
sudt budi 1ing nghe thi cé nghia 13 ban da duy tri dwore chdnh niém tr bi.
Nho nang lwgng ciia tir bi che chd, hat gidng buc tirc va gidn hon trong ta
s€ khong bi twdi tam, va ta ¢6 kha nang ng'di nghe chdm chd véi ta't ca than
tam ta. Puoc nhu the thi budi 14ng nghe s& c6 gia trj tri lidu ra't 1on. Trong
sudt budi 14ng nghe, ta chi nén thinh thodng néi mot cau ngin: toi nghiép ba
quad, to1 nghiép me qué, vy ma con khong bi€t, ba néi thém cho con nghe
di, me néi thém cho con nghe di. Con ra't muén nghe d€ dwoc hi€u thém
taA'm long cda ba, cia me.



32. Ba o1, ba gitip con di!

Bt dAu budi ling nghe, ban phai st dung 4i nglr. N&u sau khi quin chiél,
nhin thdy dwoc ndi khd niém dau va nhitng khé khin ma vi thin sinh ra
minh chwa vwot thing duwoc, ty dung ban thdy trong long diang 1&én mot
niém thwong cdm, va ban mudn gidp cho ngwoi &y dwoc bot khd. Vi
niém thwong cam &y ban c6 kha niang st dung dwgc i nglr, thi ngdn nglkr
ma lau nay ban khong st dung dwoc. Ban ¢6 thé€' néi : “Thwa Ba (hoac thwa
Me), con biét 1au nay Ba c¢6 nhiéu phién mudn va birc xtc trong long. Con
da khong giup dworc Ba ma lai con lam cho tinh trang kh6 khan hon. Con
d3 phan rng bang sw gian hon, sy trach méc. Con da néi va da 1am nhitng
cai gy thém kho khan va kho dau cho Ba. Con da qua vung vé. Con xin Ba
tha thit cho con vi nhitng vung vé Tam 16i d6. Trong thAm tidm, con dau c6
mudn 1am cho Ba khG. Chi vi trong con byc tirc con khong kiém ché&” dwoc
con, nén con da néi hodc da lam nhw thé”. Con bié€t con la sy ti€p ndi ctia Ba
(hodc Me), va né€u con kho thi Ba ciing khG. S& di con da phan tng vung veé
va dai dot nhr vay la tai vi con da khong thdy dwoc nhung khé khan,
nhirng birc xtc trong long Ba. Nay con da thdy dwgrc mot phan nao nhirng
khoé khin cua Ba, con rd't 18y lam h6i hén. Con dau ¢6 mudn lam cho Ba
kho. Chi vi con khong thdy dwoc nhitng khoé khan &y ciia Ba ma thoi. Xin
Ba gitp con. Xin Ba n6i cho con nghe thém vé nhitng khé khan va birc xic
ctia Ba d€ con c¢6 th€ hi€u Ba thém va d€ t nay vé sau con s€ khong con
dai dot trach c va phan (rng mot cach dai dot. Ba o, Ba gidp con di. Néu
Ba khong giup con thi ai ma gidp dwgrc con diy. Ba o1, con mudn nghe va
mudn hi€u. Con s& ldng hét long nghe Ba. Ba néi cho con nghe di, Ba.”



33. Tai lap truy én thong

C6 ra't nhiéu nguoi tré Au chau va My chiu sau bdn nim ngly thyc tap
trong mot khoa tu, da khot day dwgrec ngudn sudi thwong yéu trong long ho
va da c6 th€ st dung dwge di nglr d€ lam hoa dwoe voi cha hay me. T6i rat
hanh phuc da giup cho khdng bi€t bao nhi€u cdap cha con hay me con hoa
gidi dwoc v&i nhau bing phwong phép 4i nglt va 1ing nghe. N&u ban dang
¢6 kho khin v& i bic sinh thanh ra minh, tdi xin ban hay thyc tip d€ ¢ the
st dung dworc cdc phép 4i ngir va ling nghe Ay. N&u minh c6 kha ning ling
nghe dwoc cha me, cha me s& sn sang lang nghe lai cho minh. Minh c6
quyén va cé bon phan néi cho cha me nghe td't cd nhirng birc xtc, nhitng
khé khan va nhitng wéc vong siu kin ctia minh, véi diéu kién 1a minh st
dung ngon trr hoa di. V&i ai ngle, minh ¢6 th€ ndi ra dwgrc nhitng gi trong
1ong minh, va ngudi kia s& c6 kha ning ling nghe dwoc minh. Trong khi
no6i, minh dwng trach mdéc, 1€n 4n, budc tdi, chua chat, mia mai,... Minh chi
né6i ra ndi khd niém dau clia minh. Va minh néi rang néu c6 gi minh thaYy
sai, nghe sai va hi€u sai thi xin ngwoi kia chi cho minh d€ minh diéu chinh
lai nhan thitc. Ai ngit va Iing nghe 12 nhitng phwong tién mAu nhiém d¢ tai
13p lai truy€n thong, hoa gidi dwoe hai bén, va dem trg vé hanh phic. Tai
Mai Thon, mdi ndm ching tdi thwong bao trgr nhitng nhém ngwei Do Thdi
(Israeli) va Ba Lac Tw Pén (Palestinians) t&i tu tip tai Lang Mai. Ban dau
ho khéng muén nhin nhau, khéng th€ néi chuyén v&i nhau, vi ca hai bén
déu day diy khd dau, sor hai, han thit va nghi ky. Chiing t6i d€ cho ho &
riéng, gitp cho ho tap thé, tap di, tdp ng'6i trong chanh niém, tap cho ho 6m
ap dwoc niém dau ndi khd trong 1ong. Sau d6 mot twin chiing tdi méi thye
tap ling nghe va 4i nglt. Nho thuc tdp nhu thé, ho c6 kha ning nhan tha’y
ring bén kia ciing 12 nhitng con nguwdi di tirng ganh chju khd dau, oan tc,
da twng gian hon, nghi ky, so hai, da teng mat cha, me, anh em, ban be
trong cudc xung dot gié’ng hét nhwr bén phia minh. M6t khi thdy dwoc nhw
th&” thi han thu ling xudng, tinh x6t thwong dang 1én, ma minh c6 thé nhin
bén kia v&i con mét tir bi va néi v&i bén kia nhitng 1o hoa 4i. Ban c6 biét
khong? Cudi cung thi cd hai phia cling nim tay di thién hanh, in com
chung, udng tra chung va thyc tdp chung, nhw 1a mot nhém va luén hira
rang khi tr& lai Trung Pong ho s& t& chirc d€ c6 th€ tiep tuc s thuc tip, va
moi nhirng ngwoi khac dén thyc tdp d€ x6a bd han thu, dwng lai tinh



thwong. Nay ban, sy thyc tip di ngir va ling nghe d€ tai 1ap truyén thong
v&i cha me 12 mdt cong tic cAp bach. Ban dirng chin chir. Hay bét tay ngay
vao viéc. To1 hét 1ong cau chuc ban thanh cong.



34. Thwong gia cap co doc

C6 mot hdom, theong gia Cap Co Poc dwra mdt nhém thwong gia ¢6 tdi gan
nam tram ngwoi téi thim But d€ dwoc But néi vé d@é tai hanh phiic. Nha
doanh nghiép Cap C6 DPdc thanh cdng trong sy nghi€p ctia 6ng, nhwng dng
cé thi gior di nghe thuyét phap, tham dy nhitrng ngay tu tap, va ¢6 kha niang
dwa gia dinh ctia minh di theo con dwong tu tip &y, vi vdy 6ng c6 ra't nhiéu
hanh phic. Va vi 6ng thy cac nha doanh thwong khac khong c¢6 hanh phic
nén 6ng da mudn dwa cac ban vé tu vién Ky Vién d¢€ ho cling dwoce cb cor
hoi tu hoc nhw 6ng.

Poi s6ng cia mot nha doanh thwong thwong 1a ra't ban rdn; bao nhiéu thi
gior va tdm lyc déu dwgc d6 vao d€ cho doanh nghiép thanh c6ng, nha
doanh thwong it c¢6 co hdi d€ sdng sau sic doi sdng hing ngay ciia minh va
khong c6 thi gior d€ cham séc va thwong yéu nhirng ngwoi than. Nha doanh
thwong séng cho twrong lai hon cho hién tai va cit tin chic rang khi c6 dworc
nhiéu thanh cong trong linh vyc tai chinh va quyén hanh thi minh s€ c6
nhiéu hanh phic. Ho khong ¢6 mét dovi sdng tdm linh cho nén khdng ¢6 cor
hdi va kha nang thwong yéu, cham séc va phung sy. Thwong gia Cap Co
Pdc khong phai nhw the 6ng biét de thi gior d€' lo cho ban than, gia dinh va
xa hoi; 6ng da thwong twdng va giip dwgc cho khong bié€t bao nhi€u nguoi
cung kho va c6 ddc trong nwdc, vi vdy dan ching trong nwdc Kosala da
tang cho 6ng my hiéu Cap C6 Doc, nghia 1a ngwoi bi€t thwong yéu va cap
dwong cho nhirng ai nghéo khd va c6 don. Tén that cia 6ng la Sudatha (Tu
Pat).

Throng gia Cap C6 Doc 1a miu nguwoi Phat tik tai gia 1y twdng: 6ng hanh
tri Phét phdp, c¢6 1y twdng phung sy gidp doi, hanh phiic ciia dng nho thé’
ra’t Ién. Ta c6 the goi dng 1a mdt vi B tat tai gia. Ong da ting c6 T4n sat
nghiép vi nén kinh t& khé khan, nhung 6ng khong kho dau tuyét vong, bdi
vi Ong ¢ rat nhiéu ban b¢ ting dwoc dng gitp do nén ho da toi gitp Ong
dung lai co’ nghi€p.



35. Ly twéng cuu doi

Ban 1a mét trang thanh nién va ban muén dem 1y twdng ctru kho ctia But di
vao cudc doi. Ban thd'y danh vong, tién tai va sic duc khong phai 1a muc
tiéu ctia doi ban vi ban wd'c mong sdng nhw thé nao d€’ doi sdng c6 mot y
nghia, ban mudn ctru doi gidp nguwdi. Céi ly twdng nay dep 1dm. Ban nén
bi€t ¢6 nhirng ngwoi khong cé tién bac va danh vong nhung s6ng ra't hanh
phtic vi hang ngay ho ¢ co hdi gidp ngwoi va dé doi. Nhirng nguoi tré di
xud't gia la d€ gia nhip vao sy nghiép cua dirc Thé& Toén, ho khong cé tién
cta va danh vong, nhung ho c¢é 1y twdng va hanh phdc. Nhirng ngwoi nhwe
thwong gia Cap C6 Poc tuy khdong xud't gia nhung cling cé 1y twdng ctru
doi gitp ngwoi. Ho khdng cho nhirng thir 'y 1a muyc tiéu ctia doi ho. Ban ¢6
biét khi thwong gia Cap C6 Pdc dwa may tram nguwoi ban trong gidi doanh
thwong t&i tham But, But da day gi cho nhitng ngwoi nay khong? But da
cho ho mét 1y twdng, mdt cach sdng, d€ ho cé th€ sdng hanh phic dwoc
ngay trong gidy phit hién tai va c6 kha nang thwong yéu gidp doi do
nguwdi. D6 1 ndi dung Kinh Ngwdi Ao Tring ma But dd néi hom &Y. Kinh
Nguwdi Ao Tréng 13 cudn sach chi nam cho nhirng nguoi tré c6 1y twdng.
Sudatha ngay quy y But con 1a m6t nguoi tré.



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

Trudc hét, But day la ta khong doii dén ldc giau sang va ¢ quyén hanh thi
mai ¢é hanh phiic. Ta ¢6 the’ s6ng hanh phiic dwoe trong gidy phdt hién tai.
Cum tw hién phép lac cw (sdng hanh phidc ngay trong gio’ phut hién tai) da
dwore dich tir cum twr ti€ng Phan drstadharma sukhavihara. Phan 1on ching
ta, nhat 1a nhirng ngwoi doanh thwong, déu phéng tdm t&i twong lai, ma
khong c6 kha nang s6ng an lac trong hién tai.

Lam th€ nao d€ cé thé sdng hanh phic ngay trong gidy phit hién tai khi
minh 1a mdt nha doanh thwong dang c6 k& hoach cho twong lai? But day:
phai thyc tp ndm gidi va bon phép tuy niém. Nam gidi cia But 1a sy thye
tdp ve€ trach nhiém va thwong yéu: d6 1a nhieng phdp thyc tip chdnh niém
cu th€ nhat. Nam gidi ¢6 the€ bao hd ta, khdong d€ ta roi vao tinh trang kho
dau va ddnh ma't ty do, gidp ta nudi dwong tinh thwong, cho ta phwong tién
va nang lwong d€ ctru doi gidp ngwoi. Bdn phép tly niém cling ¢6 cong
nang nhw th&. Nam gidi va bdn phép tlly niém khong phai han ché ty do ta,
trai lai chap canh cho ta bay xa trén bau troi 1y twdng cliru nhan do thé’,
nudi dweong ly twedng va tinh thwong trong ta, khién ta tré thanh mot con
ngwoi c6 tam c& 1on (danh tr ma ha tat - mahasathva - ¢6 nghia 1a mot dai
nhan, mot tAm h'on 1én). To i biét trong ban ¢6 tiém nang cua tinh thwong
va tué gidc va ban da sdn sang sdng cho non sdng, cho t& qudc, cho ddng
bao. Ban c6 bi€t da't nwéc Viét Nam ti 1€ d&€n mirc nao khong? Hay nghe
David Fisher, mot nha du khao trir danh bdo cdo: “Trong s6 30 quéc gia ma
toi da tham viéng, ro rang Viét Nam la nwdc dep nha't. Mau xanh & day dep
hon ba't ¢t noi ndo. Pong lda ciy biang tay the’, cho d&n ndi non trung diép
va rieng cy trai dai, noi nao cling ¢é. Thinh thoang nhin ra ctra xe Itra, toi
th'y nhirng bdi biéh ving nguwoi dep tinh khoi...” Ban cé bigt 12 mau xanh
ma Fisher ca ngoi 8y dang bién di voi mot td'c dd dang lo ngai? Nam 1943,
44 phén tram da't nwde ta con la reng. PEn nam 1976, chi con 29%. Bén
nam 1983 thi con lai 24%. Va d&€n nam 1995, chi con lai 20%. Téc d6 pha
rirng mau qud. Ban c¢6 lo ngai nhw t6i khong?

Rung phé giy nén hién twong lut 16i va s6i mon, lai gdy ra nan diét chiing
ctia bao nhiéu loai mudng thi. Ban cé y thirc vé sy thyce nay khdng, va ban



c6 mudn gép mot ban tay ngan chan da pha hoai, d€ gitr gin non sdng cam
td cua cha 6ng ta khong?

Ban ¢6 biét la trong chién tranh, ngwoi My da trit xudng ban ddo Pong
Duwong 13 tri€u t&n bom va 72 lit chat doc khai quang? Hién gio s6” lwong
nhitng bom va dan chwa nd trong long da't me van con trén 300.000 qua va
trung binh moi thdng déu xdy ra tai nan, ¢ ngwoi (hodc tré em) dap 1én va
chiu thiét mang khéng? C6 nhitng t6 chirc nhan dao trén thé” gidi nhw Clear
Path International va Humanitarian Demining Program da va dang gui
nhirng chuyén vién thién nguyén cda ho tdi giip go bom va chitra tri cho
nhirng nan nhan khéng? Ban ¢6 mudn gép phén vao cong tic ctru nwdc ciru
dan dep de ay?

Nam 1901, dan s& nwde ta chi méi ¢ 13 triéu. Hién gio' ndm 2006, nghia
la chi m&i ¢6 101 nam sau, ching ta da la 83 triéu. Va chi trong hai mwoi
nam ntra, con s& dé s€ thanh 100 triéu. Ngwoi dong nhw thé thi sy khai thac
nhirng thi nguyén thién nhién s& di t&i mitc bdo dong... Y thirc vé bao vé
sinh moi va kiém soat sinh né trong dan ching con ra't thap. O mién queé,
dan ta con ngh¢o qua, nha't 1a & cac mién sdu mién xa. Bénh tat, ngh¢o doi,
tha't hoc dang 1a mot ganh nang. Ban ¢c6 mudn tréd thanh mot vi b'd tat, dem
kha nang va doi s6ng ciia minh d€ gidp dan giip nwdc? T hon 40 nam vé
tredre, tOi da tirng to chirc phong trao thanh nién phung sy xa hdi; bao nhiéu
thanh nién nam ntr da 1én dwong phung sw,... Hanh trang ctia ho chi la trai
tim thwong yéu va nam gidi ctia dao But. Trong s& d6, c6 nhirng ngwoi ¢
bang c&p cao, sirc hoc khd, lrong bdng nhiéu, nhung ciing c6 nhitng nguwdi
khong c6 bang cap, khdng c6 chirc vi gi trong xa hdi. Nhung mot khi di c6
trdi tim néng hoi cda 1y twdng bo tit, ho déu c6 hanh phiic nhw nhau, va
trong qua trinh tu tap va phung sw, ho d€u c¢6 kha nang xay dwng tinh huynh
dé d€ ho dwoc ti€p tuc nudi dwong trén bwde dwong phung sw. Ban hay
nghién ctru lai ndm gi¢i quy bau cua dao But. P6 1a hanh trang d€ 1én
dwong cua cac vi b6 tat tai gia, nhw Sudana (Thién Tai), nhw Anathapidika
(Cap Cb Poc), nhu Citta (TaAm), nhw Srimalar (Thing Man), Visakha (Ldc
Ma3u), Vimalakinti (Duy Ma Cét) thoi ctia But, va nhwe nhitng con nguoi tré
cta xa hoi hom nay, Ién dwong v&i tinh thwong yéu khong bién gidi, khong
ky thi.



37. Ti€p ndi cha ong

Nho phuoc dire cua to tién con lai, dat nwdc ching ta da thoat dwoe nan
dao binh, va ngwoi thanh nién hom nay khoéng can phai ¢cdm sing 1én
dwong bao vé t6 qudc nira.

bat nwoc dang & trén dwong phat trieén cong nghiép héa, va nhitng t€ nan
x4 hdi nhw tham nhiing, di di€m, ma tdy, bang dang, nghién ngip, bao
dong, tw t&r cang ngay cang gia ting. Ban da bié€t 1a cha 6ng ching ta da d€
lai cho ching ta mdt gidi giang son gdm voc tuyét voi, va xa hoi doi Ly
doi Tran 1a m6t xa hdi c¢6 hoa binh, ¢6 tinh huynh dé, bi€t thwong yéu
nhau, chdp nhin nhau, tha tht cho nhau, bi€t x6a bd han thu d€ doan két
v&i nhau trong cong trinh deng nwdc va gitr nwdc. P6 cling 1a nho stre gido
héa ctia dao But. Cac vi vua chia, nhitng nha tri thicc, nha van héa, nha
quan sy ciing nhw dan ching trong nwdc déu tin twdng va thyce tap theo con
dwong dao But. Nha Tong va nha Nguyén hiing manh thé ma khong lam gi
dworc ta; mdi khi dem quin qua xAm 14n déu bj danh bai va rit vé. Ta c6
mot qua khir dep dé va uy hling, va ta bi€t 1a ta s€ lam dwoec nhw cha dng ta
néu ta quyét tim di vé hwdong &y. Nhan loai hién gio' dang di vao thé€” toan
cau hda; n€u ta mudn giai ctru, duy tri va bado ho nhirng gi dep dé cta dat
nwdce va ciia van hoa ta thi ta phdi ¢6 hwdng di ngay 1ap tirc. Nam gidi cda
dao But chinh 12 m6t nén dao dirc c¢6 tinh cach toan cau (global ethic). N6
khdng mang mau sic tin ngedng cuc bd ctia mot ton gido hodic clia mdt chi
thuy€t. Ton gido nao, van hda nao, ching toc nao, khi hau nao cling c6 thé
18y ndm gi¢i lam cwong linh ctia mdt né€p sdng cd hoa diéu, ¢6 thwong yéu,
¢6 hi€u biét, c6 sy twong kinh va chdp nhan 1an nhau. Ngbn nglr cda ndm
gidi 1a ngdn ngr khong tong phdi. Voi nam gidi lam kim chi nam, lam dnh
sang soi dwong, 1am nguyén tic sdng chung hoa binh trong tinh huynh dé
thi tw trao toan cau hoa s€ khong con 1a mot de doa nira, va ta s€ cé kha
nang bao vé dwgrc nhitng gi dep d€ nha't va quy bau nhat cua cac nén van
héa dia phwong, cling nhw cia ca hanh tinh.



38. Nam gioi quy bau

Ban hay doc lai ca Nam gioi € thd’y day 1a con dwong ma nhén loai phai di
theo n€u mudn duy tri dwoc ca hoa binh va thinh veong:

DPay la Gi¢i Thw Nhat:

Y thite dwore nhitng khé dau do sw sdt hai gdy ra, con xin hoc theo hanh
dai bi dé’bdo vé sy song cia moi ngwot va moi loai. Con nguyén khong giét
hai sinh mang, khong tdn thanh sw giét choc va khong dé’ ké khdc giét hai,
du la trong tdm twong hay trong cdch song hang ngay ciia con.

DPay la Gi¢i The Hai:

Y thikc dwoe nhitng khé dau do leong gat, trom cwop va bat cong xa hoi
gdy ra, con xin hoc theo hanh dai tw dé’ dem niém vui song va an lac cho
moi ngwoi va moi loai, dé’ chia sé thi gior, nang lwc va tai vdt ciia con vo'
nhitng ké dang thdt sw thiéu thon. Con nguyén khong lay lam tw hitu bdt cw
mot cuia cdi nao khong phdi do minh tao ra. Con nguyén ton trong quyén tw
hitu cua ké khdc, nhwng ciing nguyén ngan ngwa ké khdc khong cho ho tich
tri¢ va lam giau mot cdch bat lwong trén sw dau kho ciia con ngwoi va cia
muon loaqi.

DPay la Gi¢i Thw Ba:

Y thikc dwoc nhitng khé dau do théi ta dém gdy ra, con xin hoc theo tinh
than trdch nhiém dé givip bdo vé tiét hanh va sw an toan cia moi ngwoi va
moi gia dinh trong xd hoi. Con nguyén khoéng dn ndam voi nhikng ngwoi
khong phdi la vor hay chdng ciia con. Con ¥ thitc dwgc rdng nhitng hanh
dong bdt chdnh sé gay ra nhitng dau kho' cho ké khdc va cho chinh con.
Con biét mudn bdo vé hanh phiic ciia minh va ciia ké khdc thi phdi biét ton
trong nhitng cam két ciia minh va cua ké khdc. Con sé lam moi cdch co thé’
dé’ bdo vé tré em, khong cho nan ta dam tiép tuc gay nén sw do vor ciia cdc
gia dinh va ciia do’i séng doi lira.

Pay 1a Gioi The Tu:



Y thiee dwoe nhitng khé dau do 1oi ndi thiéu chdnh niém gdy ra, con xin
hoc theo hanh di ngi¥ va ling nghe dé dang ting niém vui cho ngwoi va lam
vo'i bot khé dau ciia ngwoi. Biét rdang loi noi cé thé dem lai hanh phiic
hodc kho dau cho ngwo'i, con nguyén chi noi nhirng loi co thé gdy thém
niém tw tin, an vui va hy vong, nhirng loi chdn thdt co gid tri xdy dwng sw
hiéu biét va hoa gidi. Con nguyén khong noi nhirng diéu sai voi sw thdt,
khong noi nhieng loi gdy chia ré va cam thii. Con nguyén khong loan truyén
nhitng tin ma con khéng biét chdc la ¢ thdt, khdong phé binh va lén dn
nhitng diéu con khong biét ro. Con nguyén khong noi nhirng diéu co the'tao
nén sw bdt hoa trong gia dinh va doan thé, nhitng diéu co thé’ lam tan vo
gia dinh va doan thé'

DPay l1a Gi¢i Thw Nam:

Y thite dwore nhitng khé dau do sw siv dung ma tiiy va djc 16 gdy ra, con xin
hoc cdch chuyén hoa thdn tdm, xdy dwng swc khoe thdn thé va tdm hon
bdng cdch thiee tdp chdnh niém trong viéc dn udng va tiéu thu. Con nguyén
chi tiéu thu nhitng gi co the’ dem lai an lac cho thdn tdm con, va cho thin
tdm gia dinh va xa hoi con. Con nguyén khong uéng rwou, khong sir dung
cdc chat ma tiky, khong dn uéng hodc tiéu thu nhitng sdn pham co doc to
trong do c6 mot s&”sdn pham truyén thanh, truyén hinh, sdach bdo, phim dnh
va chuyén tro. Con biét rdng tan hoai than tém bang rweou va cdc doc t6°ay
la phdn béi to’ tién, cha me va ciing la phdn boi cdc thé hé twong lai. Con
nguyén chuyén héa bao déng, cam thii, so* hdi va budn gidn bang cdch thyec
tdp phép kiéng cit cho con, cho gia dinh con va cho xa hoi. Con biét phép
kiéng khem nay rdt thiét yéu dé’chuyén hoa tw than, tdm thiec cong dong va
xa hoi.

Thich Nhd't Hanh
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