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Loi dau sach

Sach Chi Nam Thién Tap nay la d€ danh cho nhiing nguoi tré. Sach
duoc 1dy tir trang nha Lang Mai xudng. C6 thé sach con dai hon,
nhung ching t6i, ban bién tap trang nha Lang Mai mudn in nhitng gi
da co d€ cong hién ngay cho ban tré. Thay chung t6i viét Chi Nam
Thién Tap cho nguoi tré, viét tir tir. Thay khong dung may vi tinh dé
viét. Thay ludn ludn viét tay. Co nhitng chit khong rd t6i phai doan.
Moi khi Thay viét duoc vai chuwong Thay dua cho tdi d&€ danh may va
dwa 1én trang nha. Nguoi tré viét tho vé Lang Mai rat nhiéu chia sé
nhtng khé khan budn vui cua minh, va Thay chung t6i can c trén
nhtng thao thic dy dé€ viét sach Chi Nam Thién Tap cho sat vdi can
co nguoi tré. Cé mot lan ngoi trén vong canh bo sudi ndi vién Phuong
Khé, Thay hoi toi: cac con mudn Thay viét ti€p gi cho Chi Nam Thién
Tap? Ngoi dudi dat bén chan Thay, toi thua: nhiéu nguoi tré thady nhu
mat hudng, lac 10ng khong biét di vé dau. Xin Thay chi cho mdt con
duwong. Sau d6 Thay da viét may chwong vé nha thuong gia Cap Co
Ddc va cho thdy ong Cap C6 Pdc c6 mot con duong ly tuwong, mot con
dwong tam linh, va diéu nay mang dén cho ong va gia dinh 6ng rat
nhiéu hanh phuc.

Trang nha Lang Mai do mot sO cac su cha su ¢d tré tudi phu trach,
diéu nay cat nghia tai sao trang nha Lang Mai c6 vé tré trung, bong
bot va cd khi hoi nao nhiét. Ching t6i co tat ca sau nguoi: sw c6 Uyén
Nghiém, su cd Boi Nghiém, t6i (Ky Nghiém) va cac su cha Phap Cau,
Phap Tuyén, Phap Hoat. Cac thay va cac su ¢d 16n & Lang Mai cho
phép chung t6i tu y diéu hanh trang nha, cac vi chi ding phia sau lam
c6 van ma thoi. Co diéu gi kho phai giai quyét, chung t6i cau ctru t6i
liét vi. Pugc niém tin cdy ctia cac anh chi 16n, ching t6i rat ¢ hanh
phuc trong khi lam trang nha Lang Mai. C6 khi ching t6i dai dot lam
nhitng 16i Jam khé 16n, nhung cac thay va cac su ¢6 khong bao gio la
ray quo mang, ma chi nhe nhang chi bao thoi.

Trang nha c6 muc Ban Tré. Thay ching t6i ludn ludén muodn gitr lién

lac wu ai véi ban tré. Thay mudn ban tré viét tho vé chia sé va hira sé
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chuyén tro véi ban tré, nhu thay da ting lam trong hon ntta thé ky
qua. Thay viét:

“MOi khi di thién hanh vé, toi thwong c6 y viét dé ndéi chuyén véi nhitng
nguoi ban tré. Ngay xwea t0i dd tirng la ngueoi tré tudi. Toi di co nhitng thao
thirc, nhitng khé' dau, nhitng tim kiéin. Toi biét hom nay, anh (hay chi ciing
thé) ciing dang cé nhitng thao thirc, nhitng khé dau, nhitng tim kiém. Co rat
nhiéu dé tai dé’minh néi chuyén véi nhau. Nhwng t6i mudn anh dé nghi dé
tai. Dé tai 13y tir nhitng thao thitc, khd dau va tim kiém cua chinh minh.

Ban dang c6 khé khan véi bo'me trong viéc truyén thong? Ban dang bi nguroi
yéu gidn hon? Ban c6 nhitng gidy phit mét moi, chin chwong? Ban chiea
dwgc mot ai thuec sy ngoi ling nghe ban? Ban di hoc, nhwng hoc khong v6?
Ban dang di tim mdt phwong phdp Qitip cho tdm hon an 6n lai?

Cdc ban viét dién thw vé di. Cdc thiy va cdc sw cO phu trdach trang nha Lang
Mai sé gop lai va chuyén tro cung toi. Toi sé tuy theo y kién cdc ban ma mo
ra nhirng cudc dam ludn doi thogi. Tir ndm sdu chuc nam nay, t0i chwa tirng
danh mat lién lac voi tudi tré. Toi di viét nhiéu cho nguoi tré doc.

Néu toi di day xa, cdc thay cdc sw c6 Lang Mai sé thay t0i néi chuyén vdi cdc

4

ban.

Cac ban tré viét thu vé rat nhiéu, va ching t6i ciing moi nhiéu thay va
nhiéu su ¢6 16n gitip ching t6i tra 1oi nhitng thac mac &y cta ban tré.
Thay tuy it tra 10i truc tiép, nhung thay da doc tat ca cac la thu ay, va
can ct trén do, da viét Chi Nam Thién tap. Thay ciing thuong tham
khao y kién chung toi d€ viét cho thich hop véi can co ctia nguoi tré.

Ngay xua, trong nhitng ndm 60 Thay da viét Noi Véi Tudi Hai Muroi.
Sau d6 hai mwoi nam, Thay da viét Twong Lai Vin Héa Viét Nam, (ndi
chuyén véi thang Cu va con Him) ciing 1a dé& néi véi nguoi tré. Sau
d6, Thay lai viét Noi Voi Nguwoi Xudt Gia Tré, Hanh Phiic - Myng va
Thye, 61 dén Tudi Tré, Tinh Yéu va Ly Twong (2005). Bay gio day Chi
Nam Thién Tdp clng la viét cho nguoi tré. Thay thwong noédi: trong cudc
doi cua toi, toi chua bao gio danh mat lién lac voi nguoi tré. Va Thay
viét d€ chia sé kinh nghiém va su thyc tap cta Thay vdi nguoi tré.
Thay viét cho tudi tré rat don gian, rat thuc t€. Chi Nam Thién Tap
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khong phai la mot cudn sach giai tri. N6 la kim chi nam cho nguoi tré,
giup nguoi tré song vui twoi, hanh phuc, biét cach thao g& phién
mudn, thoat ra ngoai nhiing tinh trang hé luy, tai lap duoc truyén
thong va thuong yéu. To6i nghi cac ban tré khong nén doc ngdu nghién
sach nay, ma chi nén doc mdi [an mot chuwong, suy nghi cho chi chan,
va tim cach ap dung vao doi song, trong vong mot vai thang ban da
co thé thay d6i duoc ca cudc doi caa ban.

Chin Ky Nghiém
(trong ban bién tdp Trang Nha Lang Mai)
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han goi cac ban tré, Khi tam minh lo léng hodc phién gian, tw

duy cua minh thuong khong duoc chinh xac va minh c6 thé di

dén nhing quyét dinh ma sau nay minh hdéi tiéc. Thién tap
gitip cho minh lang xudng, d& minh cé du thanh thoi va sang suét. Vi
vay Téi xin moi cac ban mdi ngay thuc tap theo nhitng chi dan ma Tbi
hién tang sau day trong tap “Thién tap Chi Nam — danh cho nguoi
tré”. Co diéu gi chua rd trong khi doc hodc thuc tap, xin ban c& hoi.

01. Phuc héi suw sdng

Thién tap ¢ cong nang nudi dudng, tri liéu, chuyén hoa, ddi tri véi sy
cang thang, lo lang, budn phién, so hai, dem lai dwoc niém vui séng
va gitp phuc hoi duogc truyén thong gitta ta voi nhitng nguoi khac. Ta
co thé thién tdp mot minh hay véi mot doan thé. Thuc tap trong mot
doan thé giap ta ¢ co hdi thira hudng dugce nang lugng tap thé. Nang
lwong nay nang dd ta, bao hd ta, gitup cho ta lam dwoc dé dang hon
nhtng gi ma mot minh ta thady khé lam. Nhiing phép thuc tap dwa ra
trong cudn chi nam nay cé thé dem lai cho ta nhiing két qua tot dep
trong mot thoi gian khong dai, va néu ta theo dung nhitng chi dan
trong sach, ta sé an tam khong s¢ bat c@ mot bién ching nao.

02. Co mat cho ta

Thién truede hét la sy ¢ mat dich thuc cta ta trong gidy phut hién tai,
ngay tai noi ta dang c6 mat. Trong doi song hang ngay, tam ta thuwong
hodc bi chim dam trong qué khtt, hodc rong rudi vé twong lai, hodc
dang vudng méc trong nhitng toan tinh, lo au trong hién tai, vi vay
tam va than khong c¢d mat cho nhau. Thién 1a dem tam tro vé véi
than, dem tam trd vé voi tam, d€ giup ta thiét 1ap duoc than va tam
trong gidy phut hién tai, y thttc duoc sy ¢ mat caa ta, va nhitng gi
dang xay ra trong giay phut hién tai trong cac linh viec than ta, tam ta

va hoan canh ta.
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03. Ban c6 dang that suw song?

Cé mat trong gidy phuat hién tai c6 nghia 1a dang thuc sy song, va
dang ti€p xuc voi su sOng trong ta va chung quanh ta. Néu tam ta
hoac bi 16i kéo hodc boi qua khit, hodc boi teong lai, hodc bdi nhitng
toan tinh lo au hodc hon gian thi ta khong thuc s dang sdng doi s6ng
cua ta. Nha van Phap Albert Camus c6 noi téi nhitng ké "song nhu
modt nguoi chét (vivre comme un mort)" (trong ti€u thuyét
L'Etranger), 1a nhw vay. Song c6 nghia 1a c6 mit dé tiép xtc sau sic

vdi su song trong ta va chung quanh ta.

(Doc téi ddy xin ban ngbi thang 1én, va A&’y téi thé ngoi thing cia ban. Ban
hdy mim cwoi A€ chitng t6 la ban dang c6 v thiec vé cdi lung dang ngdi thing
cua ban. Roi ban thé vao mgt hoi cham chdm, va duy tri y thirc dy. Tho ra,
ban ciing duy tri v thitc &y (ban dang ngbi thang) va mim cwdi trong sudt
thoi gian cta hoi tho ra). Néu ban thdy lam nhw thé'la dé chiu, ban c6 thé
tiép tuc thém mot phiit nita, duy tri lung thang, v thitc nu cwdi va hoi thé.)

04. Bay gio’ va ¢ day

Cai kha ndang nhan biét cai gi dang xay ra trong gidy phut hién tai,
dao But goi la chanh niém, goi tit 1a niém. (Tiéng Phan la Smrti, tiéng
Pali la Sati, tiéng Anh la Mindfulness, tiéng Phap la Pleine
conscience). Do la nang lugng dua tam tro vé lai voi than d€ than va
tam hop nhat (than tam nhat nhu), d€ than tam dwgc thiét 1lap trong
gidy phut hién tai. Ta c6 thé st dung hoi tho, budc chan hay nu cuoi
dé€ lam phat hién nang lugng dy, y thitc dy. Chanh niém chinh la y
thitc dy. Y thitc bao gio ciing 1a y thitc vé mot cdi gi (conscience est
toujours conscience de quelquechose), chanh niém cting thé. Khi ta dé
y toi hoi tho cua ta, thi d6 la chanh niém vé hoi tho, va hoi tho ay
dwoc goi la hoi thd ¢d chanh niém. Khi ta ¢6 y thic vé tirng budc chan
chung ta dat trén mat dat, thi d6 la chanh niém vé budc chan, va budc
chan ay duogc goi la budc chan ¢é chanh niém. Vi thé thyce tap hoi thd
c6 chanh niém hodc budc chan c¢6 chanh niém la ché tadc nang luong
chanh niém, va duy trl ndng leong chanh niém. Chanh niém con dwoc

duy tri thi tam con c6 mat vai than, va ta (hanh gia, ngroi thuc tap)
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dang c6 mat trong gidy phuat hién tai va cé thé xuc tiép vdi nhing gi

dang co mat trong hién tai.

(Doc téi day, ban co thé ngoi thc“;ng lai va thuc tdp vai hoi tho chinh nigm:
t61 dang tho vao, va toi biét la toi dang tho vao; t0i dang tho ra, va toi biét toi
dang tho ra. Hodc: t6i dang tho vao va toi y thirc dwegc ddy la hoi tho vao ctia
to1, toi dang thé ra va toi y thirc dwoc ddy la hoi tho ra cua toi. Ban tho cho
tw nhién, dieng cd’ gang go ép, thé nhw thé' nao ma ban cim thdy dé chiu
trong khi thé. Ban c6 thé thuwc tdp: ti dang thé vao, va thiy trong nguoi
khée khodn, toi dang thé ra va thidy trong nguoi nhe nhang. Ban thuc tdp
mot hodc hai phiit. Thdy khée thdy nhe thi ban mim cwoi dé nhin dién sy c6

mt cua cam gidc khoe va nhe dy.)

05. AnBan Thua Y

C6 mot kinh goi la kinh Quan Niém Hoi Tho, day vé cach ch€ tac va
duy tri chanh niém bang hoi thd. (Thoi But con tai thé, tat cd cic thiy v
cdc sw co déu hoc thudc kinh nay. Kinh nay tiéng Phan la Anapanasmrti
sutra, tieng Hdan Viét la An Ban Thu Y. An Ban la hoi thé vao ra, Thi Y la
duy tri chanh niém).

Chanh niém do hoi thd ché tac va duy tri c6 cong ning lam lang diu
hinh hai, cam gidc, cdm xtc, dem lai sy buong thu va thanh thoi cho
than va cho tam. Chanh niém lai ¢ cong nang nhan dién cac tam
hanh, nu6i dudng nhitng tam hanh t6t nhue niém tin yéu, su tha thu,
long bao dung, va chuyén hoa nhiing tam hanh xau nhu sy buc boi,
long ganh ghét, sy gian hon, v.v...Chanh niém con nuoi 16n duoc su
chu tam (dinh lwc) gitap ching ta nhin sau vao thuyec tai va kham pha
ra duoc tinh bat sanh bat diét, khong téi khong di, khong cé khong
khong, khong mot khong khac. Thady dwoc ban chat caa thuc tai roi
thi ta dwoc giai thoat, vuot thoat so hai, nghi ngo, gian hon va tuyét
vong. Kinh Quan Niém Hoi Tho 1a mét chau bau trong nén van hoc
Phat gido.
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06. Thiét 13p cay cau

Hoi thd tuy thudc vé than nhung duoc xem nhu 1a nhitng cay cau ndi
lién véi tam. D€ y téi hoi thd, ta thiét lap duoc cay cau, va chi trong
mot gidy dong ho hay it hon, ta da cd thé lam cho than tam hgp nhat.
Than tam hop nhat do la nén tang cta thién. Than tam hgp nhat la
diéu kién can ban dé ta nam bat dwoc gidy phut hién tai (nghia la
nhan dién dwoc nhitng gi xay ra trong gidy phut ay, hoac ¢ than, hoac
& tam, hodc 0 hoan canh). Khong phai chi trong tu thé ngoi thién ta
moi lam dugc chuyén nay. Khi ta gidt do, twdi rau, 1ai xe, rira bat, di

cau, .v.v... ta cling co thé dat minh trong trang thai than tam nhat nhu
ay.

(Ban hay thie dirng day va tdp buoc di vai buwéc trong chanh nigm. Tho vao
ban bwéc mot budce, va thirc dwgc sw xiic cham ciia ban chin trén san g0,
san gach, hodc mdt dat. Tho ra, ban bwdéc mot bwée niva, tdm hoan toan ddit
vao bwéc chan. Trong khi buwdc nhitng bwéc chan nhw thé, ban khong con
suy nghi, vi tam ban dang chii trong vao bwdc chin va sw xiic cham ciia ban
chdn v6i mdt dat. Ban tdp bwdc nhw thé’ nao ma moi buée chin ciia ban cd
thé’ dem lgi cho ban niém vui va sw thanh than. Nhitng nguoi trong xd hi
by Qio qud ban ron: ho di nhw chay, ho di nhw bi ma dudi, ho khong co hanh
phiic va thanh thoi trong tirng bucéc di. Co thé'ban ciing da quen la nhw hy,
nhung bdy gio ban mudn thay doi, dé’'moi budce chin cé thé'dem lai niem vui,
sw vikng chai va sy thanh thoi.

Thién t6" Lam Té noi: bwdc chan trén mdt dat la thé hién thin thong (dia
hanh thin thong). Phép la khong phdi la di trén than hong, di trén mady hodc
trén mdt nwdc. Phép la la di trén mdt dat, di nhw mot con nguoi tw do, thanh
than, cé chu quyén vé doi minh, khong bi hoan canh 16i cuén, khong di nhw
mot nguoi mong du. But di nhw thé’hang ngay, va ta ciing cd thé tdp di nhw
thé. Trong khi tdp di, néu thay dé chiu, miu nhiém, thanh thoi, ban hay mim
cuoi dé' nhan dién sy dé chiu dy, phép thin thong dy.)
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07. Bon bai tip the

Trong kinh Twong Ung Bo (S.V, 316) But c6 ndi la khi chwa thanh dao,
phép thuc tp hoi thé chanh niém gitp cho than ngai va hai mat ngai
khong mét mdi, va giap cho tam ngai thanh thoi khong vudng ban.
Co6 nhiéu kinh trong tang Han cling nhu trong tang Pali day vé phép
quan niém hoi thé. Ban cé thé tham khao kinh mot Phap trong Tuong
Ung Bo (S, V, 311), kinh nay tuy van tat nhung c6 day da 16 phép
thuc tap. Trong tang Han, ban ¢4 thé tham khao kinh Tap A Ham 803,
cling ¢6 ndi dung twong dwong. Bon bai tap dau giap ban nhan dién
hoi tho, theo doi hoi tho, nhan dién than thé va budng bo sy cing
thang trong than thé. Ban c6 thé thuc tAp bon bai tap nay trong bat ct
twe thé ndo cua than thé, nam, ngdi, di hodc ding. Ngbi hogc nam thi
thure tdp dé hon. Thuc tap bon bai nay, ban sé thdy hoi thd c6 chanh
niém 1a cho than ban va mét ban hét mét moi, va tim ban, vi dang
chu y téi hoi thd va sy budng thu, cling dugc nghi ngoi va khong bi
tie duy hoéc lo lang buén gian kéo dai.

Xin moi ban thuc tdp nhu sau: ngdi xudng, hoac trén ghé, hodc trén
mot cai goi ngoi, dem tam y d€ vao thé€ ngodi ngay thang ctia minh,

mim cuoi, biét la minh dang ngo6i thang.

e Tho vao nhe nhe, y thirc day la hoi tho vao. Day la bai tap tht
nhat trong Kinh. Thé ra, biét rang day 1a hoi thd ra. Lam ba lan.

o Tho vao nhe nhe, theo doi hoi tho vao tir dau dén cudi. Pung dé
cho ¥ thikc gian doan. Y bam vao hoi tho vao, budng bo hét moi
suy tu. D01 twong cta y bay gio chi la hoi tho vao. Thé ra nhe
nhe, theo doi hoi tho ra tt dau dén cudi. Doi twong duy nhat
cua tam y 1a hoi tho ra, ding d€ cho y thirc dy gian doan. Lam
ba Tan. Néu ban cam thdy khoé khodn, dé chiu va thich thu
trong khi thod, d6 1a mét dau hiéu rat tot. Day 1a bai tap tha hai:
theo ddi hoi tho vao va hoi thd ra, ding dé€ cho y thic dy gian
doan. Véi hai bai tap trén, ban bat dau co niém va cé dinh (dinh

la samadhi).
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e Tho vao nhe nhe, trong khi thd vao nhan dién dwoc hinh hai
minh. Thé vao toi y thirc duoc sw c6 médt cua co thé toi. Tho ra,
t6i budng bo moi s cang thang trong co thé toi.

Day la bai tap th ba va tht tu trong kinh Quan Niém Hoi Tho.
Chinh nho hai bai tap nay ma ta c6 thé budng thu, gitp cho co thé
buodng bo nhitng s cing thang, gitp cho co thé lang diu, nghi ngoi.
Khi co thé cé co hdi lang diu va nghi ngoi thi co thé bat dau c6 kha
ndng tw tri liéu.

Ban dau can doc tiép. Moi ban xép sach lai va di thuc tap th di, trong
tir thé nam hay ngbi. Ngay mai doc tiép ciling duoc.

08. Lo cho tam trwdc da

Cé thé'la trong ltc nay, c6 nhiing diéu khong vira y dang xay ra trong
gia dinh, trong cdng dong hay trong cong viéc cua ban. Nhiing diéu
bat nhu y d6 da va dang khién cho ban lo lang va buec boi, lam cho
ban khong dugc nhat tam trong khi thuc tap thién. Ban ¢ khuynh
hwdéng muon nghi téi nhing diéu bat nhu y ay, va ct suy nghi phai
lam thé nao d€ giai quyét moi chuyén d€ tinh trang co6 thé chuyén doi
va di theo y minh mudn. Nhiing lo lang, buc bdi va suy nghi d6 lam
cho tAm ban bAt an, rdi rim, va lam cho ndng leong ctia niém va cua
dinh yéu di. Néu d6 dang la tinh trang ctia ban thi ban phai lap tic
nhin ky d€ thdy duwoc mot sy thue: Khi tam ta bat an, budn byc va roi
ram thi nhitng suy tu clia ta s& khong sang sudt va nhitng gi ta lam
trén cin ban ctia su r6i rim va budn buec sé ¢é thé lam cho tinh trang
xau hon. Can ban la ¢ noi tam, va diéu quan trong nhat la lam cho
tam an lai. Tam an lai thi suy tu méi sang su6t va hanh dong méi
khong sai lam. Vi vay ban quyét dinh budng bé nhiing lo lang, nhitng
tinh toan, nhitng suy tu ay dé€ trd vé lam cho tam an lai. Tam minh
khong an, thi minh khong c6 hanh phtic, du hoan canh c6 tot dep va
thuan loi. Phai lo cho tam trudc, dung voi lo cho canh. Tam an thi ta
moi thdy dwoc canh ro rang va chuyén hoa dugc hoan canh. Va ban
quyeét dinh: phai lam cho tdm an trede. Ma mudn lam cho tam an thi

s thuc tap la quan trong nhat. Tam an r6i, sy buc boi va lo lé’ing
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khong con ntta, thi ta da c6 hanh phtc r6i, va ta c¢6 thé chdp nhan
dwoc hoan canh. Hanh phtc la tuy tam chit khong phai la tuy canh.
Ban hay nhac nho ban diéu &y nhiéu Ian, va chuong tam nay cta tap
sach ban c6 thé doc lai mdi ngay dé thdy cho rd cai wu tién 1a tim chi
khong phai la canh. Va mdi khi dang thyec tap ma nhitng buc boi, lo
lang hay tinh todn ndi day thi ban hdy mim cudi nhan dién ching va

noi: ta lo cho tam ta trudce da, roi tro vé vaoi su thuec tap.

09. Lo'i ich cha thién tip

Nhitng bai thién tap ma chung ta da ndi t6i va ban da thir dem ra ap
dung déu c6 muc dich lam lang dju than tim. Nhiing thuc tap nay
gitp ta khdng sa vao tinh trang cing thang va lo lang c6 thé dua toi
tat bénh. Néu cé cang thang va lo lang thi sy thuc tap gitp ta budng
bo cing thang va lo lang dé co thé ta bat dau kha nang tu tri liéu. Tam
ta va than ta déu c6 kha ndng tu tri liéu 1dy néu ta giap cho than tam
duoc lang diu trd lai. Nhitng bai tap trén c6 thé duoc ca gia dinh hodc
ca cong dong thuc tap chung. Nang luwgng tap thé sé yém tro ta thyc
tap dé thanh cdng. Sinh vién va hoc sinh thuc tap dé c6 thé thanh
cong trong viéc hoc tap va thi cx. Cha me thuc tap d€ c6 thé doi xi
vdi nhau va véi con cai mot cach hoa ai va nhe nhang. Thay giao va ¢o
gido thuc tap d€ tw bao ho minh va day cho hoc tro trong 16p cung
thuc tap d€ tat ca déu dat tdi tién bo. Nhan vién mot hang xwong thuc
tap dé€ co thém stc khoe, sy déo dai va duy tri duwoc mot khong khi
lam viéc dé chiu.

10. Buéng thu toan than

Phép budng thu toan than (total relaxation, deep relaxation) cé thé
duoc thuc tap trong tu thé ndam. But c6 day phép nay trong kinh
Niém Than. Ngai néi: “Vi du cé mot bac nong dan khiéng mot bao hat
giong, md mot dau bao, va d€ cho cac thir hat giong dwoc trut ra trén
san nha. Va vdi con mét con tot, bac nong dan nhan dién cdc loai hat
giong: day 1a hat muwép huong, day la hat mudp dang, day la hat bi
dao, day la hat bi rg, ... Khi chting ta nam xudng, dudi thang hai chan
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va hai tay, ta bat dau chu y téi dinh dau, réi dem sy cht y t6i ndo bg,
roi dem su chu y tdi tran, biét day 1a tran, r6i dem suw chu y tdi mit,
biét day la mét,... c@ thé ma ta dem sy chi y téi toan than, ti dinh

dau t6i ngon chan”.

Trong cac bénh vién c6 bd quét (scanner) st dung quang tuyén X va
ky thuat vi tinh d€ lam cho cac bo phan trong co thé hién rd ra trén
man hinh, khién cho y si thdy dwoc nhitng gi dang thuc sw xay ra cho
cac bd phan co thé. Trong phép thuc tap budng thu toan than, hanh
gid st dung tia sang chanh niém (thay vi quang tuyén X) dé nhan
dién tirng bo phan co thé, va 1dy nang luong chanh niém dé€ 6m ap va
lam thuw gian cac bo phan &y. Tho vao tdi v thite day 1a hai mat tdi, tho
ra toi mim cuodi than thién véi hai mat tdi... Thé vao tdi v thike vé trai
tim t0i, thd ra toi mim cuwoi than thién vdi trai tim toi... Nang lwong
chanh niém nhan dién, 6m dp va giap cho cac by phan co thé buong
thu... Néu di ngang mot bd phan ¢d dau nhttc hay yéu 6m, ta c6 thé
ditng lai lau hon, va véi ndng lugng chanh niém ta nhan dién va 6m
ap bo phan &y lau hon véi rdt nhiéu wu ai... Ta ty hira sé hét long
cham so6c cho bo phan &y. Vi du hai 1a phdi ta khong dugc tot, khi tiép
xuc voi phoi béng chanh niém, ta to long wu ai véi hai 14 phoi, ta hita
ta sé ngung huat thudc, ta sé thuc tap ho hap khong khi trong lanh,
v.v... Khi tiép xtic v6i trai tim, ta hita ta sé ngung udng rwou, hut
thudc, thac khuya, lo léng, v.v... Co thé dugc buong thu sé c6 nhiéu
kha nang d¢€ tri liéu. Ta khong nén chi trong cho vao thuéc men ma
thoi. Co thé duoc budng thw thi sy tri liéu sé thanh teu duoc nhanh
gdp muoi [an. Mdi ngay, ta tap phép budng thu toan than it nhat mot
lan. Nam trén bai cd, gh& da cong vién hay san nha, ta cling cd thé
thyee tap. Ta co thé thuc tap chung trong gia dinh, trong cong s& hay
trong hoc duong. Néu ban la ¢6 gido, thay giao hay cha me, ban c6 thé
huodng dan hoc tro hay cac con ctia ban thuc tap. Cé nhitng cudn bang
hudéng dan thién budng thw rat hay, ban c6 thé sit dung trong nhitng
budi thuc tip dau. Sau d6 ban c6 thé ty minh huéng dan va hudng
dan nhitng nguoi khéc.
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11. Than ciing la tam

Thuec tap budng thu, nhu ta biét, c6 tac dung tri liéu. Than véi tam co
anh hwong téi nhau mat thiét, cai gi xay ra cho than cling cé anh
huong téi tam, va cai gl xay ra cho tam cting anh huwdng toi than.
Nhitng bai tdp ma chiing ta da hoc nham t6i su thw gian va lang diu
than, nhung trong khi thuc tap ta cting lam cho tam bat dau co sy thu
gian va lé'mg diu. Nhitng bai thuc tap sau nay sé truc ti€p doi tri sw
cang thang ctia tAm, nhung gid nay ta nén hoc hoi cach thitc nudi
dudng than tam trudc da. Mot trong nhitng cong dung ctaa chanh
niém la nudi dudng. Mot trong nhitng cong dung cuia chanh niém la
nudi duong. Khi ta thuce su c6 mat trong trang thai than tam nhat nhu,
ta c6 co hoi ti€p xuc véi nhitng gi mau nhiém, twoi mat, trong lanh, cé
kha ndang nudi dudng ta. Nhitng th &y ¢ mat trong noi than va o
ngoai canh. Thay vi tiép xuc v6i nhitng hinh anh va am thanh c6 thé
twdi tdm hat giong so hai, them khat va han thu trong ta, ta hay tiép
xtic voi nhitng gi lanh 1dn, dep dé va twoi mat dang c6 mat trong giay
phut hién tai. Ngoi udng nudc mia vdi ban dwdi mot bong cay sua
dtia, ta c6 thé thyc tap hoi thd y thire d€ hudng cho tron ven gio phut
nay. Tho vao t6i biét ngdi véi mot nguoi ban than udng nudc mia
dwdi mot bong cay sua diia la mot sy mau nhiém. Ban ding dé tam
rong rudi theo nhitng suy tu vé qua khit, vé twong lai, vé nhitng dw
an ban dang cé. D€ tam tiép xtc véi sy ¢ mdt ctia minh, cta ban, cta
béng cay sua diia, ctia ly nedc mia. SGng sau sac trong gid phut hién

tai, dtng dé€ suy tu, budn gian va lo lang kéo di.

12. Dirng lai dé tiép xuc

Trong ta va chung quanh ta c6 nhitng hién twong mau nhiém, twoi
mat va c6 kha nang nuoi dudng. Ta hay thuc tap dung lai d€ ti€p xuc
voi nhitng mau nhiém &y. Trai tim ban la mot mau nhiém. Hai mat
ban la mot mau nhiém. Trai tim ban hoat dong binh thwong, ngay
dém khong ngirng nghi, d€ giai mau vé nudi moi t€ bao trong co thé.
Co6 nhitng nguwoi khong c6 mot trai tim virng vang nhu trai tim ban,

nhitng nguoi ay rat mong mudn c¢d duoc mot trai tim nhw ban. Stic
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khoe, st an binh va hanh phtic ctia ban tuy thudc noi trdi tim ban,
cting nhu tuy thudc noi nhitng b phan khac cta co thé ban, nhw hai
1a phoi, budng gan, hai trai than, by may tiéu hoa, van van. Véi chanh
niém, ban sé biét tran quy nhitng mau nhiém dy ma khong con tiép
tuc than than trach phan. Ban hay thd vao vay thitec dwoc trai tim ay.
Ban hay tho ra va mim cuoi véi long biét on véi trai tim ay, voi cai
hanh phtc duoc c6 mot trai tim manh khée nhu thé. Ban hay thé vao
vay thitc dugc hai con mat ctia ban. Hai mat ban con t6t phai khong?
Co6 mot thién dwong ctia hinh thé va sdc mau dang c6 mat cho ban.
Ban chi cAn md maét ra 1a ti€p xtc dugce véi thién dwong mau nhiém
&y: t roi xanh, may trang, liéu luc, bong hong, tring vang, nudc bac...
Néu tam ban thanh than, khong vudng ban, thi tat ca nhiing tha ay la
ctia ban. Nguyén Cong Trt néi “Kho troi chung ma vo tan ctia minh
riéng.” Thi si ¢6 du thanh thoi va y thitc d€ nhan dién va tan hudng
nhitng nhiém mau cda thién duong dang c6 mat. Mai téc ctia me, nét
mat ctia em tho; ban phai biét tran quy trong gio phut nay, néu khong
tat ca déu sé tro thanh qua kha. Nhitng budn gian, nhitng lo toan,
nhing bitc xtc trong ban la nhitng gi lam cho ban mat di cai ty do va
cai thanh than can thiét d€ ban c6 thé sdng nhitng gidy phtt siu sic
va nhiém mau cua doi song hang ngay.

13. Thién di

Thién di ciing la mot phép thuc tap cd cong nang nuodi dudng va tri
liéu. Thién di la di ting budce trong chanh niém. Ban c6 thé phdi hop
hoi tho va budc chan, d& moi budc co thé gitp ban tiép xtic sau sac
véi sp song mau nhiém bén trong va bén ngoai. Thé vao mot hoi, ban
budc mot budc, va ban ¢ y thiic to twong vé budce chan dy. Ban c6 thé
dem sw chti y d&t vao long ban chan, va mdi khi ban chan cham vao
mat dat, con duong hay san gb, bany thitc duoc sy tiép xtc gitra ban
chan véi mat dat hay san gd dy. D& hét tam v vao su tiép xic dy nhu
khi chiéc bao an caa mot vi qudc veong dat xudng va in vao mot ban
chiéu chi truyén lénh xudng than dan. Ciing nhu vi quéc veong chiu
hoan toan vé ndi dung ctia to chiéu chi, ban c¢6 cht quyén hoan toan
vé cht quyén cta ban. Mot budc chan nhu thé mang theo rat nhiéu
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ndng lwong ctia niém (mindfulness) va dinh (concentration). Budc
chan &y rat viing chai. Vitng chai 6 day c6 nghia 1a ¢ cht quyén that
su: ban khong bi 16i kéo vé qua khit cing nhu khong bi 16i kéo vé
twong lai. Ban cling khong bi 16i kéo boi nhiing lo toan hay buon gian.
Cho nén budc chan ay gitp ban thiét lap sy c6 mat dich thyce cua ban
trong phuat gidy hién tai. S c6 mat ay rdt vitng chai. Ma vi ban ¢6
vitng chai nén ban cting c6 thanh thoi. Thanh thoi la tw do, la khong
bi 16i kéo. Vi ban ty do nén ban tiép xtic duoc véi nhitng mau nhiém

dang c6 mdt trong giay phut hién tai.

14. Buwéc chan vé véi sw séng

Tho vao, budc mot bude, ban ¢ thé noédi: t6i da veé. Toi da vé nghia la
toi khong di phiéu luu nita trong qua kht, trong twong lai, trong lo
toan va buon gian. T6i da vé véi sy s6ng trong phut giay hién tai. Toi
dang thuc sy ¢ mat cho su song. Va sy song dang thuc sy ¢ mét cho
toi. Tho ra, budc mot budc, ban co thé ndi (ndi tham thodi): t6i da téi.
Toi da ve vdi su song, t6i da tdi duoc dia chi caa sy song: bay gio va &
day. Su song chi c6 mat dich thuc trong giay phat hién tai, va ngay tai
noi nay. Bay gio va ¢ day la hai cai khong thé tach roi nhau ra duoc.
Ban khong thé 1ay cai bay gio ra khoi cai ¢ day, va ban cing khong
thé 18y cai 6 day ra khoi cai bay gio dwoc. Theo tué giac dao But
nhtng gi ta mudn tim kiém, ta phai tim kiém tai dia chi nay: bay gio
va 0 day. Tai day c6 su song dich thuc. Hanh phtc, gidc ngd, qua khu,
twong lai, to tién, tinh do va niét ban... tat ca déu cd thé tim thay va
ti€p xtic duoc trong gidy phut hién tai va & noi nay. Budc mot bude,
vé duoc va téi duoc b;?mg budc chan dy, ban trd thanh mot con nguoi
te do. Ngay xuwa dic Thé Ton di véi nhitng budce chan nhu thé: di nhuw
mot con ngudi tr do. Mdi hoi thd mot bude chan, d6 1a 16i di thién
cham. Ban c¢é thé di nhanh hon, ma pham chat ctia budc chan khong
bi giam thiéu. Tho vao, ban cd thé budc hai hoac ba budc, va ban co
thé néi: ta da vé, da vé, da vé. Thd ra ban cod thé budc hai hodc ba
budc: ta da tdi, da téi, da téi. Modi budc chan dwa ban vé véi s sdong.
Ban di nhu mot con ngwoi thanh thoi, vo sy; c6 thé la nhin ban, nhiéu
nguoi khong biét la ban dang thuc tap thién di. Pi nhw thé ¢6 an lac,
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co giai thoat, ¢ nudi dudng; di nhu thé'la di trong cdi tinh do. Ban c6
thé thuee tap thién di mot minh, ban cling cé thé thuc tap chung véi
mot nhom nguwoi. Khi thuwc tap chung, ta thita huong dwoc nang
lugng tap thé do moi ngwoi cung ché tac.

15. Tr& vé tu than
Day la bai ké dé ban thyec tap thién di:

Da vé

dd toi

biy gio

0 diy

virng chai

thanh thoi

quay vé

nwong twa

nay toi da vé

nay toi da toi

an tri bay gio

an trii 0 ddy

virng chai nhw niti xanh
thanh thoi dwong may trang
ctea v0 sinh mo roi

tram nhién va bat dong.

Trong mot cau chuyén néi véi cac vi dé tr 6 ngoai 6 thanh pho
Vaisali, But dan rang dirng nén di tim nwong twa ¢ bén ngoai, noi ké
khac ma phai tim vé hai dao tu than d€ nuong twa. Trong ta cé mot
hai dao an toan khong bi song gié dai dwong vui lap, d6 la hai dao ty
than (athadipa). Khi theo doéi hoi thd chanh niém dé tré vé véi giay
phut hién tai, ta tré vé duoc véi hai ddo an toan noi tw than: chanh
niém cua ta la But, la anh sang soi sang xa gan, hoi thd y thiec cua ta la
Phap, dang bao ho cho than tam ta, va nam uan (hinh hai ta, cam tho
ta, tri giac ta, tam hanh ta va nhan thtec ta) 1a Tang dang phdi hgp tinh
can dé€ bao ho ta. D6 la y nghia cua bon cht “quay vé nuwong tua”
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trong bai ké. Tro vé dwgc hai dao ay mdi khi ta cam thay khon don,
bo vo, khong vitng chai, la ta thye sy thuc tap quy y. Quy y la tro vé
nuwong tiwa noi But, Phap va Tang ¢ mat trong hai dao tu than. Trén
co ban vitng chai dé néu ta quan chi€u thi ta thay thé gidi sinh diét chi
la thé gioi hién twong, va ta tiép tuc duoc vdi thé gidi ban th€, 1a chan
nhuw, 1a thuc tanh, la nén tang va cdi nguodn cua ta, cai do goi la vo
sinh. VO sinh la thuc tai khong sinh, khong diét, khong co, khong
khong, khong dén, khong di, khong con, khong mét. Cling nhw ngon
song trd vé nuwong twa noi nudc: song thi ¢d 1én c6 xudng, cb cao cd
thap, c6 ¢d co6 khong... nhung nuwdce thi khong. Nwdce la ban thé caa
song, cing nhu vo sinh 1a ban thé cua ta. “Cra v0 sinh mo r6i” ¢

nghia nhu thé.

16. Quay vé nwong tua

Bai ké Quay Vé Nwong Twa sau day la mot bai ké rdt mau nhiém, 13y
lai sy virtng chai va cam giac an ninh moi khi ta thuwe tap:

Quay vé nwong twa
Hii dao tw than
Chdnh niém la But
Soi sdng xa gin

Hoi tho la Phadp

Bado hé than tam
Ndm udn la Ting
Phoi hop tinh cin
Tho vao

Thé ra

La hoa twoi madt

La nui virng vang
Nuwéc tinh lgng chiéu
Khong gian thénh thang...

Bai nay da dwoc phd nhac tt mdy muoi nam vé trude. Ngoi thién,
ngoi trén xe hoi hay xe lta ta déu co thé thuc tap hoi tho y thiee voi
bai nay. Mdi khi tam y dao dong, mdi khi bat an, mdi khi hoang hét,
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so hai, nghi ngo, khon don, mdi khi co tai bién, nhitng khi ta khong
biét lam gi d€ ddi pho véi tinh trang, d6 1a khi ta nén nam 14y hoi the
dé thuc tap bai nay. Vi du khi nghe khong tac dang c6 mat trén may
bay, de doa sé lam n6 may bay, thi cai hay nhat ma ban c6 thé lam
dwoc la thyee tap bai nay. Toi da st dung bai nay vao nhitng Itic kho
khan nhat va lan nao sy thyc tap cing dem lai két qua t6t. Noi nhuw
thé khong cé nghia 1a ta cho dén nhiing luc khé khan va nguy nan
méi dem bai nay ra thuc tap. Thuc tap hang ngay dem lai rat nhiéu
vitng chai va hanh phuc, va khi httu su, ta sé thuc tap mot cach tu
nhién khong can ai nhac nhé. Bai nay néu ban biét thuc tap thuong
xuyén sé cttu dugc ban vao nhitng gio phut khé khan va lam nguy
nhat.

17. Thwc tap tiéu thu

Thién tap ¢ cong niang lam lang diu, nudi dudng, tri liéu va chuyén
héa, nhung néu ta khong can than trong viéc tiéu thy, c¢ dwa vao
than va tam nhitng thirc an c6 doc t6 thi viéc tri liéu va chuyén hoa
kho6 duoc thuee hién dé dang. Vi vay thién gia phai biét thuce tap tiéu
thu c6 chanh niém.

Trong nam phép thuwc tap cd chanh niém (the five mindfulness
trainings), phép tht nam la phép tu bao hd than tam b:\?mg su thuee tap
tieu thu trong chanh niém. D¢ la gioi tht ndm ctia ndm gidi, ndi dung

nhu sau:

Y thitc dwoc nhitng khd dau do sw ste dung ma tiiy va doc to'gdy ra, con xin
hoc cich chuyén hda thén tém, xdy dung sikc khoe than thé'va tim hon bang
cdach thuc tdp chinh niém trong viéc an udng va tiéu thu. Con nguyén chi
tiéu thu nhitng gi c6 thé dem lgi an lac cho thin tdm con, va cho than tdm gia
dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong rwou, khong sir dung cdc chit
ma tity, khong an udng hodc tiéu thu nhitng san phim cé ddc t6 trong do co
mot s6’ san phdm truyén thanh, truyén hinh, sich bdo, phim dnh va chuyén
tro. Con biét rang tan hoai thin tdm bang rwou va cdc doc to'dy la phdn boi
t6’ tién, cha me va ciing la phan bgi cdc thé'hé twong lai. Con nguyén chuyén

héa bao dong, cim thil, sg hii va budn gign bang cdch thuc tip phép kiéng ci
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cho con, cho gia dinh con va cho xd hgi. Con biét phép kiéng khem nay rit
thiét yéu dé’chuyén héa tw than, tdm thitc cong dong va xa hoi.

18. Poan thuc

But ¢ ndi téi bon loai thite an la Poan thuee, xtic thue, tw niém thuc va
thire thue.

Loai thitc an dau 1a doan thyc, nghia 1a loai thirc dn dwa vao duong
miéng. D€ bao vé strc khoe cta than tam, ta phai biét phan biét nhitng
thirc an c6 doc t6, nhitng thirc an khong c6 doc t6, nhing thic an cd
cong ndng nuoi dudng va tri liéu, nhitng thitc dn co cong ndng gay ra
tinh trang ndng né va bénh tat. But day ta an va udng nhu thé nao dé
cho than thé ma ta nhan duogc tir t6 tién va cha me khong bi dau yéu
va tan pha. Mon dinh dudng hoc gitip ta m¢t phan nao trong viéc
thuce tap an udng cd chanh niém. But day ta phai tiéu thu nhu thé nao
ma tam tir bi trong ta khong bi hao mon. Tam ttt bi bi hao mon thi
trong ta sé kho dau va danh mat lién hé tot gitta ta va nhiing nguoi
khac cling nhu gitta ta va moi loai khac. Ta khong nén udng rwgu, hut
thuoc va sit dung cac chat ma tuy, cliing khdong nén buon ban rugu,
thuoc hut va cac chat ma tay. Nhitng thit nay da tan hai cugc doi cua
bi€t bao nhiéu ngwoi va bao nhiéu gia dinh. Hinh hai ma ta tiép nhan
dwoc tr tO tién va cha me, ta phai bao hd cho lanh ldn, khoe manh dé
trao truyén lai cho con chau. Néu than hinh ta l1am vao tinh trang dau
yéu, bé rac, tan pha do su st dung cac thic tiéu thu dy do la ta da
phan boi t6 tién, cha me va con chdu ching ta, ta la mot ké bat hiéu
doi voi to tién va cha me, ta la mot nguwoi phu huynh thiéu trach

nhiém ddi véi con chdu va cac thé hé tuwong lai.

19. Xuc thuc

Loai thuc pham thit hai ma But noi t6i 1a Xiic thiee, tic la nhiing gi ta

tiéu thu bang nam gidc quan con lai 1a mat, tai, maii, than va y.

Nhitng gi ta thdy bang mat, nghe bang tai, ngtti bang miii, xtic cham

bang than va tiép xdc bang y déu la nhitng san phdm ta tiéu thu.
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Nhiing hinh anh, am thanh, hwong vi, xtic cham va y twéng ma ta tiép
thu hang ngay phai cé tinh cach nudi duéng lanh manh. Néu nhing
thirc &y ¢ chira dung doc to nhu them khat, bao dong, ky thi, han thu
va tuyét vong thi than tam ta sé bi tan pha vi chang. Mot khi ta dua
ching vao than tam, ching tré thanh nhitng tily mién (asrava), nghia
la nhitng chat liéu ddc hai tiém tang trong chiéu sau tam thirc. Nhitng
tuy mién (tuy la di theo, mién la ngu) nay thuong phat hién va trd
thanh ndi dung cua dong tam thitc hang ngay, thuc day hoac 16i kéo
ta di vé nhitng néo vé doc hai. Ta khong lam cha dwgc ta d6 cling la
vi ching. Truyén Kiéu ¢ cau: “Ma dua 16i quy dan duong lai tim
nhitng chon doan truong ma di”, cing dé€ noéi dén chuyén nay. Ma
quy & day chinh 1a nhitng khdi tily mién nam trong chiéu sau tam
thire. Vi thé€ cho nén ta phai rat can than: khi xem mot cuén phim, khi
doc mot bai bao, khi nghe mot ban nhac, khi tham du vao moét cau
chuyén, ta phai tinh tao d€ y thirc duwgc 1a cudn phim &y, bai bao &y,
ban nhac &y hay cau chuyén ay c6 chita dung nhiing doc t6 nhu them
khat, han thu, bao dong, ky thi hodc tuyét vong hay khong. Néu c6 thi
ta cwong quyét khong tiéu thy, vi chung thudc vé nhirng xtc thuc ¢
ddc td. Néu ta ¢ tiéu thu chung tic la ta rude doc td (ma quy) vao
long, va sau nay chtiing sé sai st ta, sé hoanh hanh trong ta, va lam
cho ta mat binh an va hanh phuac. Nang lvong gitp ta tinh tao d€ biét
rd rang c6 ddc t& trong nhitng san pham tiéu thu Ay khong chinh la
chanh niém.

20. Thong minh trong tiéu thu

Tai Lang Mai cac thay, cac su cd va cac vi cu si déu biét thuc tap
chanh niém trong viéc tiéu thu cac san pham van hoéa. Khong ai 1én
mang lwdi internet mot minh, khi nao 1én mang phai c6 mot ngwoi
ban cung tu ngoi bén canh d€ bao hd cho minh. Lén mang mjt minh
co thé bat than roi vao mét vung doc hai: nhiing phim anh, sach bao
va am nhac c¢6 doc t6 khong bao gio duoc dua vao trong khuon vién
cta trung tam thyc tap. N6i nhu thé khong phai la tai Lang Mai
khong co su tiéu thu cac san pham van héa. Nhitng phim anh, nhitng
sach bao lanh manh cé tac dung nudi dudng va tri liéu khong thiéu.
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Nhiing san phadm van hoéa c6 tac dung twdi tdm va nudi dudng niém
vui, ly tuwong giap doi xay dung tinh huynh dé¢, mo rong chan troi
hiéu biét va thuong yéu. Ban phai c6 mét chinh sach tiéu thu thong
minh. Trong pham vi gia dinh hay cong dong, ban phai ngo6i lai véi
nhitng nguoi khac d€ quyét dinh vé chinh sach tiéu thy, dé€ thuc tap
gidi thtt nam: tiéu thu trong chanh niém. Khong cé sy thiec tap nay thi
cong phu thuc tap thién d€ chuyén hdéa phién ndo va kho dau sé
khong thanh cong, boi vi trong khi thyc tap, chat liéu phién nao va
khé dau van con tiép tuc di vao trong tam thtirc, cting nhw khi ban d6t
16 swoi dé swoi cho nha Am ma c® mo hét cac cira cho khi lanh di vao

thi nha sé khong bao gio am duoc ca.

SO lwgng nhitng nguoi tré tu tr hang ngay vi khong cé kha nang xt ly
duwgc niéem dau do bao dong, han thu va tuyét vong gay nén dang
cang ngay cang tdng. Moi ngay & Cong Hoa Phép cé khoang 35 ngudi
thanh nién thiéu nit tw tt. O Nhat Ban con s6 d6 16n g&p hai lan. Tai
Viét Nam, s6 nguoi tré ty t¢ hang ngay la bao nhiéu nguoi, ban cé
biét khong? Ta phai hanh ddng ngay tiic khac d€ chan duing lai tinh
trang. Van dé tiéu thu trong chanh niém khoéng con la mot van dé ca

nhan nita ma da trd thanh mot van dé ctia qudc gia va xa hoi.

21. Tw niém thuc

Loai thyc pham th ba la Tw niém thuc, tic la mong wéc va hoai bao

sau sac nhdt ctia moi chung ta.

Nhiing ai yéu nudc, thuwong noi, c6 chi huwdéng giap doi, mudn lam
lanh manh xa h¢i, muén chuyén héa nhitng bat cong va ngheo déi
trong xa hoi, mudn chuyén hda han thu, bao dong va dong gop vao
cong trinh xday dung mot nép song xa hodi cd hiéu biét, co thuwong yéu
va tha thtr... nhiing nguoi 8y dang ¢6 mot nguon tu niém thuce lanh
manh va néo vé cua ho la néo vé cia mot vi bo tat. Ho khong chay
theo sac duc, danh vong, quyén hanh va tién bac. Ho c6 mét Iy tieong
cao dep. Ngay xua Siddhartha cling c6 mot ly tuwong cao dep nhu theé:
tu tap d€ chuyén hoa kho dau ndi tam, d€ dat tdi giai thoat va giac
ngd, d€ do doi. U6c mudn 4y 1a mdt nguodn tw niém thyee ¢d kha ndng
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nudi dudng mot vi bo tat 1on. Ban phai ngdi lai va xét xem mong wdc
va hoai bao sau sac nhat ctia ban 1a gi. Néu d6 1a wéc mudn chay theo
sdc duc, danh vong, quyén hanh va tién bac, thi ban dang c6 mot
nguon tu niém thuc doc hai, né dang thac day ban di vé nhitng néo
kh6 dau. Nhin cho that ky, ta sé thay c6 rat nhiéu nguoi da va dang
tan pha than tam ctia ho trén con duwong chay theo duc lac. C6 khi ta
bi tw niém thyc cda ta danh ltra: ta dang chay theo danh vong, quyén
hanh, tién bac va sdc duc ma ta lai tw bao chira 1a ta dang c6 mot ly
twong cao dep. Ban phai tu hdéi long that ky. Néu cé médt chi hudng
cao dep thi dui nép séng vat chat cia ban c6 dam bac ban van cé hanh
phtc rat 16n. C6 nhitng nguoi day danh vong, quyén hanh va tién bac
nhung ho rat c6 don va kho dau, trong nhiéu truong hop ho da tu két
liéu doi ho. Ban chi can quén sat cho k§ 1a cd thé thay duoc diéu Ay.

22. Sw nghiép cua ta la gi?

Ban dang tranh tha d€ giat cho dugc mot manh béng, béi vi manh
bé’mg d6 rét can thiét d€ cho ban kiém dwoc mot cong an viéc lam,
giup do gia dinh, giap bé me vuot thoat con tung thiéu hién tai. Cé
thé b6 hoac me dang bi bénh, ma khong co tién udng thudc. Hoc hanh
nhu thé, di kiém cong an viéc lam nhw thé c6 phai 1a chay theo danh
vong va tién tai hay khong? Khong! Tinh thwong dang la dong luc
thuic day ban hoc cho gioi, lam viéc cho siéng nang. Trong cudc doi, ta
phai phan ddu. Nhung ta pha i biét dwoc long ta, ta phai c6 mot y
niém that ro rang vé hanh phtc, dung tin twong mot cach mu quang
rang chi khi nao c6 danh vong, quyén hanh, tién bac va sac duc thi ta
mdi c¢d hanh phtc. Hanh phtic chan thuc chi 6 mat khi nao ta ¢ mot
con duong ly tuwong, khi nao cudc séng cua ta c6 mot y nghia, khi nao
ta c6 kha nang hiéu biét va thuong yéu, khi nao ta nhan biét rang ta c6
kha nang gitp nguoi b6t khd. Sy nghiép cua ta khong thé la danh
vong, tién bac, quyén thé va sac duc. Nhitng thit 4y c6 kha nang dot
chay doi ta, va da dot chay khong biét bao nhiéu cudc doi. bé 1a ly do

dtrc Thé Ton day ta phai quan chiéu vé ban chét ctia tu niém thue.
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23. Thure thuce

Loai thyc phdm th tu 1a Thite thue, nghia 1a anh hudng cua tam thic
cong dong va ctia moi treong trong dé ta dang song trén tam thic cua
ta.

Néu ta sOng trong mot moi treong trong do hau hét moi nguoi déu cd
mot ngudn tw niém thyc khdong lanh manh, tdm thirc ta sé bi anh
hwong, va s6m mudn gi ta ciing sé mong mudn, hanh x theo cach
thitc cua nhitng nguoi chung quanh. Con chau ta va cac em ta néu
chung dung lau ngay vdi nhitng ngwoi quen tue duy, néi nang va
hanh xt mot cach bao dong, cling sé trd thanh bao dong. O trong mot
moi truong xau, nhitng hat giong xau nhw them khat, bao dong va
cam thu trong ta thuong xuyén bi twdi tam, trong khi nhitng hat
giong lanh manh nhu hi€u biét, thwong yéu, tha thtt, bao dung, khong
c6 mot co hdi nao. Vi vay ta phai nhin lai moi treong cua ta, va nhin
lai nhitng nguoi ta ti€p xtc hang ngay. Néu ta 6 ban tot, di trén con
duwong lanh manh, ta s€ dwoc cac ban ta che cho va diu dit. Ta phai co
can dam roi bo dwgc moi treong xdu va cham dat lién hé voi nhitng
nguoi dang kéo ta di vé nhitng néo dwong xdu. Du gdp phai nhiéu
rang budc, khé khan va thiéu thon, ta cling phai quyét tam ly khai
moi treong xau va nhitng nguoi ban xau. Hanh dong ly khai nay rat
khan cap, khong th€ tri hoan duoc. Néu ta giac ngd duoc la ta dang bi
16i kéo vé mot con duong xdu ac, thi ta sé ¢ du can dam dé€'ly khai. O
lai, ta s€ khong ¢ du nang lugng dé tu bao vé, diing noi la gitup duoc
ké khac. Sau nay khi ta da dat t6i viing chai, va c6 dong dao ban hién,
ta moi co kha nang d€ giup ho chuyén hdéa moi treong va tam thikc.

24. Niém dau ay tir dau?

But day khi ta c6 mot ndi khd, mot niém dau trong ta, ta hdy quan
chiéu cho rd ndi khd niém dau Ay va tim ra cho duwoc loai thire pham
nao trong bon loai thue pham ndi trén da nudi dudng thanh niém dau

ndi khé &y.

25123. Thtc thuc https://thuviensach.vn



But noéi: khong co gi cé thé ton tai dwge néu khong co thwee phdm nudi
dudng né. Niém dau hay ndi khd cta ta cling thé: nd cé thuc pham
ctia n6. Néu ta cat dit ngudn thuc phdm 4y thi niém dau ndi khd &y
cling s€ tiéu tan. Gido ly “bdn loai thuc pham” duogc But ndi 16 trong
mot Kinh goi la Kinh Tt Nhuc. Giao ly nay rat thich hop véi thoi dai
chung ta, thoi dai ctia sy tiéu thu btra bai khong cé chdnh niém. Ban
da biét vé bon loai thue pham, va ban da hiéu dugc ban chat ctia gidi
tht ndm trong nam gidi. Néu ban hanh tri dugc theo gidi thi nam thi
kho dau sé tir tir chuyén hoa va stic khoe tinh than va co thé ban sé
dugc phuc hoéi véi niém vui sdng. Chung ta hay cung doc lai gioi tha

ndm trong chuwong 17:

“Y thire deoc nhitng khé' dau do sw st dung ma tiy va doc t6'gdy ra, con xin
hoc cdch chuyén héa than tdm, xdy dung sirc khde thin thé va tdm hon bing
cdach thwc tdp chinh niém trong viéc dn udng va tiéu thu. Con nguyén chi
tiéu thu nhitng gi c6 thé' dem lai an lac cho thin tdm con, va cho than tdm gia
dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong rwou, khong sir dung cdc chit
ma tity, khong an udng hodc tiéu thu nhitng san phim cé ddc t6 trong do co
mot s6' san phdm truyén thanh, truyén hinh, sich bdo, phim danh va chuyén
tro. Con biét rang tan hoai thin tdm bang rwou va cdc doc to'dy la phdn boi
t6’ tién, cha me va ciing la phan bgi cdc thé'hé twong lai. Con nguyén chuyén
héa bao dong, cam thil, so hdi va budn gidn bang cdch thuec tdp phép kiéng cir
cho con, cho gia dinh con va cho xd hgi. Con biét phép kiéng khem nay rit
thiét yéu dé’chuyén hoa tw than, tdm thirc cdng dong va xa hoi”,

25. Tu tir khong phai la giai phap

Néu ban dang c6 nhiing kho khan trong viéc truyén thong véi bo me,
thi thién tap cé thé gitp ban vuot thoat duwgc nhiing khé khan ay va

tai lap lai niém tin va tinh thuwong gitta cha me va con cai.

C6 khi ta c6 cAm tudng rang cha me khong con throng yéu ta nita va
ta ciing khong con thwong yéu va an nghia gi ntta voi cha me; nhung
cam twdng ay chi la mot cam twdng do kho dau chong chat qua nhiéu
trong qua khtt gay ra. Su thuec thi tinh thwong van con d6, nhung né
khong phat hién duoc nita, vi biét bao nhiéu tang 16p ctia khé dau,
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buc boi, hiéu [am va oan han da chong chat trén nd, de nén 1én no vi
vay cho nén ta méi c6 cam tudng la nd da “chét” roi. Néu 16 ta co chét
di thi cha me sé& khdc hét nuéc mat va hdi tiec 1a da khong ddi xt voi
ta nhe nhang hon. Va néu 16 b6 me ta chét di thi ta ciing sé khoc hét
nuwdc mat va hdi tiec 1a ta da khong d6i xt nhe nhang hon véi quy vi.
Nay nguoi ban tre, anh ding dai dot, chi ding dai dot. Ding tim
cach trirng phat bd me, lam cho bd me kho dau hoi han béng cach di
tu tk. Di ty t&e khong phai chi la do tuyét vong, di tu tk tic la co y
mudn trieng phat nguoi ma minh nghi da lam cho minh khd dau. Ban
hay thuc tdp nhiing gi da hoc trong nhiing chuong trude dé€ c6 du
binh tinh, sang sudt ma nhin thdy diéu dy. Ta ra doi la d€ thuong yéu
khong phai la d€ triing phat, du 1a tritng phat ké thu, ding noéi tring
phat nhitng bac da sinh thanh ra ta. Cai canh ndm c6 ni sinh 1dy khan
dé budc tay nhau va cuing nhay xudng song tu tit (chuyén mdi xay ra
héi thang tredc 6 qué nha) 1am cho t6i dau budn qua ddi. Toi khong
mudn nhitng chuyén nhu thé'lai xay ra cho bat ct ai trong chung ta.

26. Dirng chay tron khd dau

Ta c6 thé goi tén kho dau: oan han, byc tic, bé tic, han thy, tuyét
vong, chan chuong,... Dé 1a nhitng phién nado thiéu dot ta. Néu ta
khong biét cach xt ly va chuyén hoa chang, ta sé bi chung thac day
va sai stt. Ta sé cd nhitng tw tudng den t0i, bao dong, ta sé néi nhing
10i tao ra tan v0, ta sé co nhitng ctt chi va dong tac lam nat tan tinh
nghia va pha v twong lai. Néu biét thyc tap thién quan, ta sé c6 du
nang luong &€ 6m ap va lam diu lai nhitng niém dau ndi khd &y, ta sé
c6 nhitng kha nang 6m &p chiing va nhin sdu vao ban chat ctia chung.
Nhin sau ttc la thién quan. Thay vi chay tron kho dau hay de nén kho
dau, ta 6m ap lay kho dau trong vong tay thién quan va nhin sau vao
ban chit nd. Va khi nhin sdu thi ta thdy duoc sy that nhitng khd dau
dy da phat sinh tir nhitng tri gidc sai [am ctia chinh ta va ctua nhitng
nguoi kia. Nguwoi kia co thé 1a cha hay me cua ta.

Tri giac sai lam, tt nglt dao Phat la vong tuwong. Vong la sai lam,
twdng la tri gidc. Cha me c6 thé da 1a nan nhan cta tri giac sai [am, ma
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chinh ta cling da cé thé€ la nan nhan cua tri gidc sai lam. Ca hai bén da
khong c6 cht y lam kho nhau. Ca hai bén déu da hanh x trén co ban
tri gidc sai [am va da vung vé khi ti€p xt véi nhau.

27. Me va con dau phai la hai!

Ban hay quan tuéng mot thiéu phu lan dau tién biet minh co6 thai em
bé. Thiéu phu 4y cam thdy rung dong ca than tam khi biét rang minh
dang mang trong minh mot sinh mang mdi. Chua sinh con ma nguwoi
me da cam thdy thuwong yéu con roi. Ba me da cé thé bat dau noi
chuyén véi con va da vé ra trong dau cai hanh phac dwgc lam me,
Con minh chinh la sy ti€p ndi ciia minh, con minh clng chinh la
minh. Trong tinh me con, con la me, me la con. Hai ma la mét. Tinh
thuong ay 1a tinh thwong khong phan biét chu thé va doi twong. Cai
thay do la vo phan biét tri (the wisdom of non-discrimination), chirng
nao cai thay dy con thi khong cé ky thi, khong c6 gian hon, khong cd
oan trach. Em bé duoc sinh ra, 16n 1én trong tinh thwong ay. Cho dén
khi em bé bat dau hanh xtt nhu mot con nguoi ddc 1ap, khong hoan

toan tung phuc y mudn ctia me minh hay cha minh.

Néu 1a nguoi biét thién quan, thi ngredi me sé& thdy rang tuy dita con
bat dau c6 nhitng y tudng, nhitng hanh déng va nhiing ngdn tir
khong phti hop véi su trong chd ctia minh, né van la con ctia minh,
né van la su tiép ndi ctia minh, né van la minh. Va minh phai thuece tap
kién nhan véi chinh minh. Néu khong c6 cai thdy ay, ba me sé bat dau
thay kho, va su buc bdi, gian hon oan trach bt dau phat sinh.

28. Ta c6 thé 1ay cha me ra khéi ta khong?

Co6 khi cha con, hodc me con gian nhau dén mitc nguoi nay khong
mudn nhin mat nguoi kia nita, va t¢ hon, nguoi nay khong mudn
nhin nhan ngwoi kia la con minh ntta, hodc la cha hodc me minh nira.
D6 la mét sy tinh dang ti€c. Nhin cho that sau, ta thay hat giong ngay
xtta ctia tinh thwong cling van con d6, nhung da bi chon sau dudi
nhiéu tang 16p buc bdi va gian hon. Ca hai déu da di qua mot qua
trinh vung vé, da gay kho dau va hon tui cho nhau, da khong thay
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dwgc con minh la sy tiép ndi cia minh, va minh la sy ti€p noi ctia cha
va me minh. Ta th& ddt mot cau hoi: ta gian cha, ta gian me, ta khong
muon dinh liu gi téi cha hay me ntta, nhung ta c6 thé 1dy (truc xudt)
cha me ra khoi ta khong? Ta gian cha gian me, nhung ta van ct 1a sy
tiép ndi cta cha me, ta dang chinh la cha va me, va nhu vay; ta dang
gian chinh ta, ta dang thu han chinh ta, va cha hodc me cling dang tw
gian minh, cling dang ty thi han chinh minh. Thdy duoc sy thuc &y,
ta biét ta chi c6 mot con duong thoat duy nhéat: hoa giai véi cha me
trong ta, hoa giai vdi cha me ngoai ta. Ta phai hoa giai véi con cai
trong ta, ta phai hoa giai vdi con cai ngoai ta, boi vi con cdi ngoai ta
dang mang ta di vé twong lai. Ma mudn hoa giai thi phai khoi lai
nguodn sudi thwong yéu dang bi ldp nghén; khoi sudi thuong yéu cd
nghia la thdo bo nhitng 16p kho dau hon tui dang dé ndng trén hat
giong thuwong yéu ban dau. Day la cong viéc ctia thién quan, day la
chuyén thién quan cé thé lam duoc.

29. Kho'i lai dong sudi yéu thuong

Trong khi thye tap hoi tho chanh niém, ta co dua binh tinh va sang
sudt d€ thay rang ca hai bén (cha va con, me va con) déu dang dau
kho, chit khong phai chi mot bén lam cho bén kia khd dau. Rang moi
bén déu khong ¢ kha nang quan ly sy dau kho gian hon cta minh
nén da ty lam khd minh va lam kho nguoi kia. Khi khé dau, ta c@ tin
rang chinh ngudi kia mudn lam cho ta dau khd, va ta chi la nan nhan
cua 1oi néi va hanh dong cua nguoi dy. Ta quén mat la ta da ting
phan ting bang nhitng 16i néi va nhitng hanh dong c6 tac dung tring
phat, boi vi ta tedng noéi nhu thé va lam nhuw thé thi nguoi kia sé kho
va do do ta s€ bdt kho. Va khi ngwoi kia kho thi ngwoi kia ciing mudn
bét khd bang cach néi va lam nhitng diéu c6 tac dung lam cho ta dau.
Va nhu thé€ ca hai bén ct¢ leo thang lam dau kho cho nhau. Va khi mtc
dau kho ctia hai bén da 1én cao thi ta c6 cam tuong trai tim ta da chai
lai, va ta khong c6é kha nang thwong ngwoi kia dwoc nita. Vi vay maoi
co chuyén cha ttr con, me ttr con, hoac con tir cha me. Nguon sudi yéu
thuong bi tac nghén, hat gidng yéu thuong bi bit 1dp va kho cting.
Phép thuec tap gitp ta khoi lai duwgc dong sudi yéu thuwong, twdi tam
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dwgc hat gidng an tinh. Bao nhiéu nguoi nho thuc tap da lam duoc
nhu thé.

30. Bi thinh

Phép thuc tap dau dé€ khoi sudi yéu thuong la phép thuc tap lang
nghe.

Lang nghe 1a hanh nguyén ctia bo tat Quan Thé Am. Vi bo tat nay 6
kha néng 1am cho ngudi bét khd bang cach st dung phép lang nghe.
Lang nghe v&i tAm tit bi thi chi mot gid dong ho sau nguodi kia da thay
bét kho. Lang nghe véi tam tir bi diroc goi 1a bi thinh (compassionate
listening). Lang nghe véi tam tit bi khong phai 1a chuyén dé, ban phai
tap luyén it nhat la mot tuan méi c6 thé lam duoc. Trudce hét, ban phai
ngoi lai va nhin ky d€ thdy duoc nhitng kho dau, nhitng khé khan,
nhitng birc xtic, nhitng tuyét vong ctia nguoi kia. Co thé la bac than
sinh ra minh da khong c6 kha nang nhan dién, 6m ap va chuyén hoda
dwgc nhiing khé dau cta ban than nén da tu lam khé minh va trat
xuong ban nhitng dau kho khong dugc chuyén hoa ay. Chua ai ting
giap duogc nguoi dy, ké ca ban. Ban da khong gitip dugc nguoi &y ma
ban con lam cho tinh trang nang né thém vi nhitng phan Gng phat
xudt ttr s byce tire va kho dau ctaa ban. Ban biét 1a ban ¢c6 mot phéan
trach nhiém trong cai kho dau va btrc xtic ctia ngroi ay. Nguoi dy can
duoc gitp do d€ thoat ra khoi duoc tinh trang dy. Thay vi nhan duoc
sw giap do, ngwoi ay lai bi trach mdc, gian hon va trieng phat. Thai do
lanh nhat cta minh ciing la mét sy triing phat. Truc ti€p hodc gian
tiép ching té rang minh khong can dén nguoi &y, cling la mot su
trieng phat. Ty lam khd minh, di ty t& cling la mot sy trieng phat. Chi
khi nao quan chiéu ma thdy thuong dwoc ngudi kia thi ban méi bat
dau c6 kha nang thuce tap lang nghe nguoi ay. Lang nghe 1a dé gitp
nguoi kia b6t kho.

31. Nghe tin nguén con

Budc thit hai 1a ndm cho vitng hoi thé chanh niém tir bi trong khi
nghe.
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Boi vi, hat gidng buc bdi va gian hon ctia minh ¢6 thé s€ bi twdi tdim
néu 1oi ndi cia nguoi kia mang tinh chat caa sy budc t0i, 1én an, trach
moc, néu 101 noéi cta nguoi kia ¢d tinh cach chua chat, déng cay, va
nhadt la khi ngwoi kia c6 nhiéu nhén thic qua sai lam. Trong khi nghe
ban phai tw nhac nhé: nghe 1a d€ gitp nguoi kia néi ra dugce cho
nguoi kia bot kho, va vi vay du nguoi ay ¢d trach moc, 1én an, chua
chét v.v... minh van ct 1ang nghe. Néu minh cat 16i nguoi &y hoéc chi
cho nguoi &y thdy cai sai [am cta nguoi &y trong khi nguoi dy dang
noi, thi nguoi ay sé khong cd co hoi trut ra dugc nhiing tam tinh kho
dau cta nguoi dy. Nghe nhu thé méi that 1a nghe vdi tam ti bi. Minh
tw bao la trong twong lai, minh sé c6 nhiéu co hoi d€ cung cap nhiing
d@ kién vé su that da xay ra d€ nguoi dy cd thé€ diéu chinh nhiing tri
giac sai lJam ctia nguoi ay, nhung bay gio chwa phai la ltc dy, bay gio
la lic minh thuec tap bi thinh. Néu nhé duge nhu thé trong sudt budi
lang nghe thi c6 nghia 1a ban da duy tri dugc chanh niém tir bi. Nho
nang luwong cua tir bi che cho, hat gidng buyc tirc va gian hon trong ta
sé khong bi tudi tam, va ta c6 kha nang ngo6i nghe cham chu véi tat ca
than tam ta. Puoc nhw thé thi budi lang nghe sé c6 gia tri tri liéu rat
16n. Trong sudt budi lang nghe, ta chi nén thinh thodng néi mot cau
ngan: toi nghiép ba qua, to6i nghiép me qud, vay ma con khong biét, ba
ndi thém cho con nghe di, me noéi thém cho con nghe di. Con rat

mudn nghe d€ duoc hiéu thém tdm long ctia ba, ctia me.

32. Ba oi, ba giup con di!

Bat dau budi lang nghe, ban phai st dung ai ngtt. Néu sau khi quan
chiéu, nhin thdy duoc ndi khd niém dau va nhitng khé khan ma vi
than sinh ra minh chura vuot thang duoc, tu dung ban thay trong long
dang l1én mot niém thuong cam, va ban muodn gitp cho nguwoi &y duoc
bét kho. Vi niém thuong cam ay ban c¢6 kha nang st dung duoc ai
ngh, tht ngéon ng ma lau nay ban khong si dung duoc. Ban ¢d thé
noéi: “Thua Ba (hoac thua Me), con biét lau nay Ba c6 nhiéu phién
muodn va btrc xac trong long. Con da khong giup dugc Ba ma lai con
lam cho tinh trang kh6 khan hon. Con da phan ting bang su gian hon,
sit trach moc. Con da ndi va da lam nhitng cai gay thém kho khan va
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kho dau cho Ba. Con da qud vung vé. Con xin Ba tha th cho con vi
nhitng vung vé [am 16i d6. Trong thAm tam, con dau cé mudn lam cho
Ba khd. Chi vi trong con buc tiic con khong kiém ché duoc con, nén
con da ndi hoac da lam nhu thé. Con biét con la sy tiép ndi cua Ba
(hodc Me), va néu con kho thi Ba cling kho. SO di con da phan ting
vung vé va dai dot nhw vay la tai vi con da khong thay dugc nhiing
khé khan, nhitng btic xtc trong long Ba. Nay con da thdy dugc mot
phan nao nhitng khé khan ctia Ba, con rat 1ay lam hoi han. Con dau cé
mudn lam cho Ba kho. Chi vi con khong thay dugc nhitng kho khan
dy cuia Ba ma thoi. Xin Ba gitp con. Xin Ba ndi cho con nghe thém vé
nhitng kho khan va biic xtic ctia Ba d€ con cé thé hiéu Ba thém va dé
ttr nay vé sau con sé khong con dai dot trach c va phan Gng mot cach
dai dot. Ba oi, Ba gitip con di. Néu Ba khong gitip con thi ai ma giap
duoc con day. Ba oi, con mudn nghe va mudn hidu. Con sé& lang hét
long nghe Ba. Ba ndi cho con nghe di, Ba.”

33. Tai lap truyén thong

C6 rat nhiéu nguoi tré Au chau va My chau sau bén nim ngay thuc
tap trong mot khoa tu, da khoi day duwoc nguon sudi thuong yéu
trong long ho va da cé thé st dung duoc ai ng d€ lam hoa duoc véi
cha hay me. T6i rat hanh phuc da giap cho khong biét bao nhiéu cap
cha con hay me con hoa giai duoc véi nhau bang phuong phép ai ngir
va lang nghe. Néu ban dang c6 khé khan vé i bac sinh thanh ra minh,
toi xin ban hay thuc tap dé€ ¢ thé st dung duoc cac phép ai nglr va
lang nghe &y. Néu minh c6 kha nang lang nghe duwoc cha me, cha me
sé san sang lang nghe lai cho minh. Minh c6 quyén va cé bon phan
no6i cho cha me nghe tat ca nhitng btrc xtc, nhitng kho khan va nhitng
wdc vong sau kin cua minh, véi diéu kién la minh st dung ngdn tt
hoa ai. Véi ai ngtt, minh ¢6 thé noi ra dugc nhitng gi trong long minh,
va nguoi kia sé c¢6 kha nang lang nghe dwoc minh. Trong khi ndi,
minh dtrng trach modc, 1én an, budc t9i, chua chat, mia mai,... Minh
chi néi ra ndi khd niém dau ctia minh. Va minh néi rang néu c6 gi
minh thdy sai, nghe sai va hiéu sai thi xin nguoi kia chi cho minh dé
minh diéu chinh lai nhan thtc. Ai ngit va 1ang nghe 1a nhitng phuong

32133. Tai lap truyén thdng https://thuviensach.vn



tién mau nhiém dé€ tai lap lai truyén thong, hoa giai duoc hai bén, va
dem tro vé hanh phtc. Tai Mai Thon, mdi ndm ching tdi thuong bao
tro nhttng nhom nguwoi Do Thai (Israeli) va Ba Lac Tu Dan
(Palestinians) téi tu tap tai Lang Mai. Ban dau ho khong mudn nhin
nhau, khong thé néi chuyén véi nhau, vi ca hai bén déu day day kho
dau, s¢ hai, han thu va nghi ky. Chang toi d€ cho ho ¢ riéng, gitip cho
ho tap tho, tap di, tdp ngdi trong chanh niém, tap cho ho 6m ap dwoc
niém dau ndi khd trong long. Sau d6 mot tuan ching tdi mdi thuee tap
lé’ing nghe va ai ng. Nho thuyc tap nhu thé, ho c¢d kha nang nhan thay
rang bén kia cing 1a nhitng con nguodi da ting ganh chiu khé dau,
oan trc, da ting gian hon, nghi ky, so hai, da ting mat cha, me, anh
em, ban be trong cudc xung dot giong hét nhu bén phia minh. Mot khi
thdy dwoc nhu thé thi han thu lang xudng, tinh xét thwong dang 1én,
ma minh c6 thé nhin bén kia véi con mat tir bi va néi véi bén kia
nhing 10i hoa ai. Ban c6 biét khong? Cudi cung thi ca hai phia cung
nam tay di thién hanh, dn com chung, udng tra chung va thuc tap
chung, nhur 1a mdt nhdm va ludn hita rang khi tré lai Trung Dong ho
sé t0 chic d€ co thé tiép tuc su thuc tap, va moi nhitng nguoi khac
dén thuc tap d€ xoa bo han tht, dung lai tinh thuwong. Nay ban, su
thuc tap 4i ngit va lang nghe dé tai lap truyén thong véi cha me la
mot cdng tac cap bach. Ban ding chan chir. Hay bat tay ngay vao viéc.
T6i hét long cau chuc ban thanh cong.

34. Thwong gia cap c6 doc

C6 mot hom, thuong gia Cap C6 Ddc dwa mot nhom thwong gia co téi
gan nam tram nguoi téi tham But d€ duwoc But nodi vé dé tai hanh
phtic. Nha doanh nghiép Cap C6 Boc thanh cong trong su nghiép cta
ong, nhung ong co thi gio di nghe thuyét phap, tham dy nhitng ngay
tu tap, va c6 kha nang dwa gia dinh ctia minh di theo con duong tu
tap dy, vi vay ong c6 rat nhiéu hanh phtic. Va vi 6ng thay cac nha
doanh thwong khac khong c¢6 hanh phtc nén 6ng d@ mudn dwa cac
ban vé tu vién Ky Vién d€ ho cling dwoc ¢ co hi tu hoc nhu 6ng.
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Doi s6ng cua mot nha doanh thuong thuong la rat ban ron; bao nhiéu
thi gio va tam lwc déu duoc d6 vao d€ cho doanh nghiép thanh cong,
nha doanh thuong it c6 co hoi dé sdng sau sac doi sdng hang ngay
cua minh va khong c6 thi gio d€ cham séc va thuong yéu nhitng
nguoi than. Nha doanh thwong song cho twong lai hon cho hién tai va
ctt tin chac rang khi cé dwoc nhidu thanh cong trong linh vuc tai chinh
va quyén hanh thi minh sé c6 nhiéu hanh phtc. Ho khong c6 mot doi
song tam linh cho nén khong c6 co hoi va kha nang thwong yéu, cham
soc va phung su. Thuong gia Cap C6 Doc khong phai nhw thé: ong
biet d€ thi gio d€ lo cho ban than, gia dinh va xa hdi; ong da thuong
twong va giup dugc cho khong biét bao nhiéu nguoi cung khd va co
doc trong nudc, vi vay dan ching trong nudc Kosala da tang cho ong
my hiéu Cap C6 Ddc, nghia la nguoi biét thuong yéu va cap dudng
cho nhiing ai ngheo kho va ¢d don. Tén that ctia Oong la Sudatha (Tu
Dat).

Thuong gia Cap C6 Ddc la mau ngudi Phat i tai gia ly twdng: ong
hanh tri Phat phdp, co ly twong phung su gitup doi, hanh phtic cua
6ng nho thé rat 16n. Ta c6 thé goi dng la mot vi BO tat tai gia. Ong da
tirng 6 lan sat nghiép vi nén kinh té khé khan, nhung 6ng khong kho
dau tuyét vong, bdi vi 6ng cd rat nhiéu ban be tirng dwgc 6ng gitp do

nén ho da tdi giup 6ng dung lai co nghiép.

35. Ly twéng ctru dovi

Ban la mot trang thanh nién va ban muén dem ly twong ctru kho cua
But di vao cudc doi. Ban thdy danh vong, tién tai va sic duc khong
phai la muc tiéu cua doi ban vi ban wdc mong song nhu thé nao dé
doi song ¢ mot y nghia, ban mudn ctu doi giap nguoi. Cai ly tudng
nay dep lam. Ban nén biét cé nhitng ngudi khong c6 tién bac va danh
vong nhung song rat hanh phuac vi hang ngay ho ¢d co hoi giap nguoi
va d6 doi. Nhitng nguoi tré di xuat gia la d€ gia nhap vao su nghiép
ctua diec The Ton, ho khong co tién caa va danh vong, nhung ho co ly
tedng va hanh phac. Nhiing nguwoi nhw thuong gia Cap Co6 Doc tuy
khong xudt gia nhung cing co ly twdng ciu doi giap nguoi. Ho

34 135. Ly tuong cttu doi https://thuviensach.vn



khong cho nhiing tht dy la muc tiéu ctia doi ho. Ban c6 biét khi
thuwong gia Cap CO6 DPoc dua may tram nguoi ban trong gidi doanh
thwong téi tham But, But da day gi cho nhitng nguwoi nay khong? But
da cho ho mot ly twong, mot cach song, d€ ho co thé sdng hanh phuc
dwoc ngay trong giay phut hién tai va c6 kha nang thwong yéu giap
doi d6 nguoi. D6 1a noi dung Kinh Nguoi Ao Trang ma But da noi
hém &y. Kinh Nguoi Ao Trang 1a cudn séch chi nam cho nhitng ngudi
tré co ly teong. Sudatha ngay quy y But con la mot nguoi tré.

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

Trude hét, But day la ta khong doi dén luc giau sang va c6 quyén
hanh thi méi ¢6 hanh phtic. Ta cé thé song hanh phtic duoc trong giay
phat hién tai. Cum ttr hién phdap lac cu (song hanh phtc ngay trong
gi0 phut hién tai) da duoc dich tr cum tir tiéng Phan drstadharma
sukhavihara. Phan 16n ching ta, nhéat la nhitng ngwoi doanh thuong,
déu phong tam tdi twong lai, ma khong c6 kha nang song an lac trong
hién tai.

Lam thé nao d€ cé thé s6ng hanh phuc ngay trong giay phut hién tai
khi minh 1a mét nha doanh thwong dang ¢ ké hoach cho twong lai?
But day: phai thuc tap nam gidi va bon phép tuy niém. Nam gioi cua
But la sy thuc tap vé trach nhiém va thwong yéu: d6 la nhiing phap
thue tap chanh niém cu thé nhat. Nam gidi ¢6 thé bao ho ta, khong dé
ta roi vao tinh trang kho dau va danh mat tu do, gitp ta nudi dudng
tinh thwong, cho ta phuong tién va nang luong dé€ ctu doi giup
nguoi. Bon phép tuy niém ciing c¢d cdng nang nhw thé. Nam gidi va
bon phép tuy niém khong phai han ché tu do ta, trai lai chap canh cho
ta bay xa trén bau troi ly tuwong ctru nhan do thé, nudi dudng ly tuong
va tinh thwong trong ta, khién ta tré thanh mot con nguwoi c6 tam co
16n (danh t&r ma ha tat - mahasathva - c6 nghia la mot dai nhan, mot
tam hon 16n). T6 i biét trong ban co tiém ndng cua tinh thwong va tué
gidc va ban da sdn sang sdng cho non sdng, cho t6 qudc, cho dong
bao. Ban c6 biét dat nudc Viét Nam ta 1é dén mic nao khong? Hay
nghe David Fisher, m¢t nha du khao tr&@ danh bao cdo: “Trong so 30
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quoc gia ma t6i da tham viéng, rdo rang Viét Nam la nwdc dep nhat.
Mau xanh & day dep hon bat ct noi nao. Pong lta cdy bang tay tho,
cho dén nui non trung diép va ring cay trai dai, noi nao ciing co.
Thinh thoang nhin ra ctra xe Itta, toi thay nhitng bai bién vang ngudi
dep tinh khoi...” Ban cd biét 1a mau xanh ma Fisher ca ngoi dy dang
bién di voi mot t6c do dang lo ngai? Nam 1943, 44 phan tram déat
nwdc ta con la rieng. Pén nam 1976, chi con 29%. Bén nam 1983 thi
con lai 24%. Va dén nam 1995, chi con lai 20%. Téc d¢ pha ring mau
qua. Ban c6 lo ngai nhuw t6i khong?

Rirng pha gay nén hién tuong lut 16i va séi mon, lai gay ra nan diét
chung ctia bao nhiéu loai mudng thd. Ban c6 y thirc vé sy thye nay
khong, va ban c6 mudn goép moét ban tay ngan chan da pha hoai, dé
gitt gin non song cam tu cua cha 6ng ta khong?

Ban co6 biét la trong chién tranh, nguwoi My da trat xudng ban dao
Doéng Dwong 13 triéu tdn bom va 72 lit chat doc khai quang? Hién gio
s6 leong nhitng bom va dan chuira nd 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 1én va chiu thiét mang khong? Cé nhiing t6 chirc
nhan dao trén thé gidi nhu Clear Path International va Humanitarian
Demining Program da va dang gti nhitng chuyén vién thién nguyén
ctia ho téi gitp go bom va chtra tri cho nhitng nan nhan khong? Ban

c6 mudn gop phan vao cong tac ciru nude ctru dan dep dé ay?

Nam 1901, dan s6 nudc ta chi méi c6 13 triéu. Hién gio nam 2006,
nghia la chi méi c6 101 nam sau, chung ta da la 83 triéu. Va chi trong
hai muwoi nam nita, con sd do sé thanh 100 triéu. Nguoi dong nhuw thé
thi sy khai thac nhitng tai nguyén thién nhién sé di téi mttc bao
dong... Y thc vé bao vé sinh moi va kiém soat sinh nd trong dan
chting con rat thap. O mién qué, dan ta con nghéo qué, nhat 1a & cac
mién sau mién xa. Bénh tat, ngheo doi, that hoc dang la mét ganh
nang. Ban ¢6 mudn tro thanh mét vi bo tat, dem kha nang va doi song
cta minh d€ giup dan gitp nuwdéc? Tie hon 40 nam vé trude, toi da
ting t0 chitc phong trao thanh nién phung sy xa hoi; bao nhiéu thanh
nién nam nit da léen duong phung su,... Hanh trang ctia ho chi Ia trai

tim thuong yéu va nam gioi caa dao But. Trong sd d6, c6 nhitng
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ngudi ¢ bang cap cao, stic hoc kha, lrong bong nhiéu, nhung ciing c6
nhitng nguodi khong ¢ bang cap, khong c6 chic vi gi trong xa hoi.
Nhung mot khi da cé trai tim ndng hdi cua ly twong bo tat, ho déu co
hanh phac nhu nhau, va trong qua trinh tu tap va phung sw, ho déu
c6 kha néng xay dyng tinh huynh dé dé ho dwoc tiép tuc nuoi dudng
trén brdc duong phung su. Ban hay nghién cttu lai ndm gidi quy bau
cta dao But. D6 1a hanh trang d€ 1én duwong ctia cac vi bo tat tai gia,
nhw Sudana (Thién Tai), nhu Anathapidika (Cap C6 Ddc), nhu Citta
(Tam), nhw Srimalar (Thang Man), Visakha (Loc Mau), Vimalakinti
(Duy Ma Cat) thoi cta But, va nhu nhitng con nguoi tré caa xa hoi
hom nay, 1én dwong véi tinh thwong yéu khong bién gidi, khong ky
thi.

37. Tiép ndi cha dng

Nho phudc dic cua to tién con lai, dat nwde chung ta da thoat duoc
nan dao binh, va nguoi thanh nién hom nay khong can phai cam sung
lén duong bao vé to qudc nixa.

Dat nwée dang 6 trén duong phat trién cong nghiép hoda, va nhiing té
nan xa hoi nhw tham nhiing, di diém, ma tay, bang dang, nghién
ngap, bao dong, tu tr cang ngay cang gia tang. Ban da biét 1a cha ong
chung ta da d€ lai cho chiing ta mot giai giang son gam vdc tuyét voi,
va xa hoi doi Ly doi Tran 1a mot xa hoi ¢6 hoa binh, ¢6 tinh huynh dé,
biét thwong yéu nhau, chdp nhan nhau, tha th cho nhau, biét x6a bd
han thu d€ doan két v6i nhau trong cong trinh dung nudc va gite
nuoc. D6 cling 1a nho sttc gido hoa cua dao But. Cac vi vua chua,
nhitng nha tri thitc, nha vdn hoa, nha quan su cing nhu dan chung
trong nwdc déu tin twong va thuc tap theo con dwong dao But. Nha
Téng va nha Nguyén hting manh thé€ ma khong lam gi dwoc ta; moi
khi dem quan qua xam 1an déu bi danh bai va rut vé. Ta c6 mot qua
kht dep dé va uy hung, va ta biét la ta sé€ lam dwgc nhu cha 6ng ta
néu ta quyeét tam di vé hudng dy. Nhan loai hién gio dang di vao thé
toan cau hoa; néu ta muodn giai ctru, duy tri va bao ho nhing gi dep

dé ctia dat nudc va cua van hoa ta thi ta phai ¢c6 hudng di ngay lap
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tiec. Nam gidi cua dao But chinh la mot nén dao dtre ¢6 tinh cach toan
cau (global ethic). N6 khong mang mau sac tin ngudng cuc bo cua
mot ton gido hoac ciia mot chu thuyét. Ton gidao nao, van hoda nao,
chung toc nao, khi hau nao cling c6 thé 1dy nam gidi lam cuong linh
cua mot nép song co hoa diéu, c6 thwong yéu, cé hiéu biét, c6 su
twong kinh va chdp nhan lan nhau. Ngon ngit cia ndm gidi 1a ngon
ngt khong tong phdi. V4i nam gidi lam kim chi nam, lam anh sang
soi duong, lam nguyén tac song chung hoa binh trong tinh huynh dé
thi tu trao toan cau hda sé khong con la mot de doa ntra, va ta sé cd
kha néng bao vé dugc nhitng gi dep dé nhat va quy bau nhat cua cac

nén van hoa dia phwong, ciing nhuw cta ca hanh tinh.

38. Nam gidi quy bau

Ban hay doc lai ca Nam gioi d€ thdy day la con duong ma nhan loai
phai di theo néu mudn duy tri dugc ca hoa binh va thinh vuong;:

Day la Gi6i Thir Nhat:

Y thire dwoc nhitng khd dau do sw sit hai gdy ra, con xin hoc theo hanh dai
bi d¢ bdo vé sw song cua moi nguoi va moi loai. Con nguyén khong giét hai
sinh mang, khong tan thanh sw giét choc va khong dé’ ké khac giét hai, di la
trong tam twong hay trong cich song hang ngay ctia con.

Day la Gi6i Thix Hai:

Y thitc dwoc nhitng khd dau do lwong gat, trom cueép va bat cong xa hoi gy
ra, con xin hoc theo hanh dai tiv dé’ dem niém vui séng va an lac cho moi
nguoi va moi loai, dé’ chia sé thi gio, ndang lwc va tai vt ciia con voi nhitng
ké dang that sw thiéu thon. Con nguyén khong 1dy lam tw hivu bat civ mot
cua cdi nao khéng phdi do minh tao ra. Con nguyén ton trong quyén tw hiru
cua ké khdc, nhwng ciing nguyén ngan ngiea ké khdic khong cho ho tich trir va
lam giau mgt cich bat lwong trén sw dau kho ciia con nguwoi va ciia mudn
loai.

Pay la Gi6i Thi Ba:
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Y thitc dwoc nhitng khé' dau do théi ta dam gdy ra, con xin hoc theo tinh
thin trdach nhiém dé gitip bao vé tiét hanh va sy an toan cua moi ngwoi va
moi gia dinh trong xd héi. Con nguyén khong dn nim véi nhitng nguoi
khong phdi la vo hay chong ciia con. Con y thiec dwoc rang nhitng hanh
dong bat chanh sé gy ra nhitng dau khd cho ké khic va cho chinh con. Con
biét muodn bao vé hanh phiic ciia minh va ctia ké khdc thi phai biét ton trong
nhitng cam két ciia minh va cia ké khdc. Con sé lam moi cdch co thé' dé bdo
vé tré em, khong cho nan ta dim tiép tuc gdy nén sw d6 vo ciia cdc gia dinh
va cua doi song doi lira.

Day la Gi6i Thix Tu:

Y thitc dwoc nhitng khé' dau do 10i néi thiéu chdanh niém gdy ra, con xin hoc
theo hanh di ngit va ling nghe dé’ dang ting niém vui cho nguwoi va lam voi
b6t khé dau ciia ngueoi. Biét rang 10i néi cé thé' dem lai hanh phiic hodc kho
dau cho nguoi, con nguyén chi néi nhitng 10i c6 thé' gdy thém niém tw tin, an
vui va hy vong, nhitng loi chdn that co gid tri xdy dung sw hiéu biét va hoa
gidi. Con nguyén khong ndi nhirng diéu sai voi sw thdt, khong néi nhirng loi
Qdy chia ré va cam thu. Con nguyén khong loan truyén nhitng tin ma con
khong biét chic la c6 that, khong phé binh va lén dn nhitng diéu con khong
biét ro. Con nguyén khong néi nhitng diéu co thé tao nén sw bit hoa trong
gia dinh va doan thé, nhitng diéu cé thé'lam tan vé gia dinh va doan thé.

Pay la Gi6i Thir Nam:

Y thire dwoc nhitng khd dau do sw s dung ma tiiy va djc t6'gdy ra, con xin
hoc cdch chuyén héa than tdm, xdy dung sirc khde than thé va tdm hon bang
cdach thwc tdp chinh niém trong viéc an udng va tiéu thu. Con nguyén chi
tiéu thu nhitng gi c6 thé' dem lai an lac cho thin tdm con, va cho than tdm gia
dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong rwou, khong s dung cdc chit
ma tity, khong dn udng hodc tiéu thu nhitng san phdm cé dgc to trong do co
mot s6’ san phdm truyén thanh, truyén hinh, sich bdo, phim dnh va chuyén
tro. Con biét rang tan hoai than tdm bang rwou va cdc doc to'dy la phdn boi
t6' tién, cha me va ciing la phdan bji cdc thé'hé twong lai. Con nguyén chuyén
héa bao dong, cam thil, so hdi va budn gidn bang cdch thuec tdp phép kiéng cir
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cho con, cho gia dinh con va cho xd hgi. Con biét phép kiéng khem nay rit
thiét yéu dé’chuyén héa tw than, tdm thiec cong dong va xa hoi.

Thich Nhdt Hanh
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