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Ngay 19 thang 10 nam 2023

Kinh thwa Ngai Téng Thoéng,

Ngay vao thoi diém chién tranh nay, thé gidi rat mong doi Hoa Ky st dung anh huéng
cla minh trong vung Trung Ddng dé cham dirt ngay 1ap tirc viéc sat hai va bao lyc
dang tiép dién, va cé thé day nhanh thuec thi sy vién trg nhan dao vao dai Gaza.

Thua Téng théng, tir kinh nghiém thuc t€ cla minh, Ngai thay rd rang cac mau thuan
va xung dét du khé khan dén mirc dd nao cling déu cé thé duoc gidi quyét mot cach
tdt dep nhat khi ching ta dat duoc ti€n bd trong nhitng cudéc dam phan hoa binh du
cho cac cudc hdoa dam cé thé phirc tap dén dau ching nita. Chac chan nhitng dau khé
tai vung Trung Dong khong thé nao chadm dit dwoc néu moi su van tiép dién nhu
hién nay.

TUr tué gidc tham sau cla Dirc But, ching toi tin rang, trén thé gian nay khong thé nao
ching ta c6 thé dung long han thu dé déi dap lai dwgc ngon Ira cia han thu; ma chi
c6 long tir bi mai cé thé [am xoa diu va dap tat duoc sy thu hdn ma théi. Cling nhu
Thay chdng t6i, Thién Su Thich Nhat Hanh, ngudi d3 cng hién ca cudc doi minh dé
xay dwng mot nén van héa hoa binh cho nhan loai va kéu goi sw chdm dirt cudc chién
tranh tai Viét Nam, tirng ndi: “Khéng cé con dudong dua dén hoa binh va an lac, nép
séng hoa binh va an lac, d6 chinh la con duong”.

Trong chuyén céng du mang tinh lich sir tai Viét Nam ndm 2016, Téng thdng Obama
d3 tan than qua trinh chuyén héa méi bang giao Viét Nam-Hoa Ky, du truwdc day hai
nudc da cé chién tranh véi nhau, va da trich dan 16 day cia Thay ching t6i: “Trong
mot cudc d6i thoai dich thuc, ca hai bén déu san sang mé long dé thay d6i”. Quan hé
gitta hai dat nwdc Viét Nam va Hoa Ky minh ching cho 10i day d6, cling nhu chuyén
céng du dén Ha NGi gan day cta Ngai da xac dinh hon nita sy that do.
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La nhitrng hoc tro cha Thién Suw Thich Nhat Hanh, hdm nay ching t6i man phép dua ra
|61 ngd thinh ciu tat cd moi ngudi trén thé gidi cung ngdi yén lai vai nhau dé ching
ta c6 thé yém tro cho nén hoa binh & Trung Ddng, Ukraine va cdc vung chién tranh
khdc trén dia cau (trang 3-5). Ching t6i cling xin hién tdng mdét bai thién tap cd
hudng dan (trang 6-8), hai bai phap thoai v&i cht dé “Nudi Dudng Long T Bi khi co
Chién Tranh”, nhitng su thuc tadp chdnh niém khac va nhirng i cdu nguyén cho hoa
binh (trang 9-30) dé ho tro tat ca nhitng ai mong mudn nudi dudng sy hiéu biét, long
tlr bi, khoan dung, nép séng hoa binh an lac ngay trong chinh tu than, gia dinh, cong
déng va qudc gia cua ho.

Chung toi tran trong thinh cdu Ngai, quy vi trong N6i Cac va tat cd cong sy cua Ngai,
ngdi yén véi chung tdi bat cl khi nao, bat c&r noi nao quy Ngai cé thé, vi tinh thé hién
nay rat la cdp bach. Ching téi hét sttc mong moi Ngai s& thanh céng trong viéc phat
kh&i mét cudc déi thoai chan thanh va dich thyc & Trung Déng gitta tat ca nhirng ai
khao khat hoa binh va mong muén mot sy d6i mai.

Vi tat cd long thanh kinh va trén trong,
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) e o)
Bhikshu Thich Chén Phdp An Seal of Plum Village Bhikshuni Thich N&*r Chdn Khéng
Elder Monk Elder Nun
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tir Pao trang Mai Thén Quéc té ctiia Thién Sw Thich Nhét Hanh
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DPlrc But, bac Gidc Ngd d3a thuc chirng duoc su gidi thodt cao tét vai nép séng thanh
thién day an lac, gidi thoat va virng chii trong thoi dai day xung dot va bao dong cua
Ngai, d3 khéng ngirng hién tang cho nhan loai mét con dudng dwa dén an lac tu than
va hoa binh cho thé gian nay. Ngai d3 day rang trén thé gian nay khdng cach nao cé
thé dung long han thu dé déi dép lai dugc ngon Ilra cha han thu; ma chi cé long tir bi
ma&i cé thé lam xoa dju va dap tat duoc su thu han ma thoi. Ngai goi diéu nay 1a mot
chan Iy vinh hang, mot qui luat thién thu.
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Cudc xung dét hién nay tai Trung Déng |a nhitng phan ng va hanh déng két qua tw
mot lich st phirc tap, kéo dai véi nhitng xung dot, khé khan va bé tic. Qua that 1a
mot niém dau rat Ién cho cd nhan loai khi ching ta chirng kién nhitng gi dang dién ra,
dac biét [a d6i vdi nhirng nguwdi dan vo tdi cla cad hai bén 1dm chién. Ching téi thanh
khan nguyén ciu tat ca nhitrng ai dang tham gia cudc chién hdy dirng lai ngay tat ca
sy giét chdc va bao lyc. Chang téi biét diéu nay rat khoé thuc hién, nhung ching ta
khong con con duwdng nao khac. Khdng thé nao gidi quyét dwoc van dé va cham dit
duwoc khd dau néu tinh trang bao dong ct tiép tuc dién ra nhu hién nay.

Thay ching t6i, Thién su Thich Nhat Hanh, nguoi da trai qua thoi ky chién tranh dai
dang cla Viét Nam va da danh ca cudc doi minh hoat déng cho hoa binh, d3 néi rang
con nguoi khéng phai la ké thl cha ching ta. “Ké thl that su cla ching ta la han thu,
vd minh, so hdi va nhitng hat giéng bao déng nam sau trong tam thirc clia ching ta.”

Véi cach nhin cha dao But, nhitng cudc chién & Trung Déng, Ukraine cling nhu nhitng
cudc chién khac dang xay ra khdp noi trén thé gidi 1a mot biéu hién cla tam thirc
céng ddng, cha ndng luvgng hly diét tAp thé cd mat trong chiéu siu tdm thirc cla ca
nhan loai. Nang lugng hdy diét nay la nén tang tao ra khd dau cho loai ngudi. La con
chau trong dai gia dinh nhan loai, mbi ngudi trong ching ta phai cé trach nhiém nhan
ra khé dau noi chinh minh va phai c6 bén phan chuyén héa nhirng hat giéng bao
dong thanh nang lwvgng binh an thyc sy trong tw than.

Chung ta c6 thé bat dau bang cach gidi quyét nhitng xung dét va mau thuan trong doi
séng hang ngay cla chung ta, trong tu than cling nhu trong gia dinh va trong méi
twong quan véi ban bé va x3 hdi. T4t cd moi ngudi trén thé gidi can thuc tp séng
trong hoa binh va an lac. Cung séng chung v&i nhau luén luén [a mot diéu ¢ thé xay
ra duwoc. Cung ngdi chung dé thdo luan va dé di dén nhirng hoa giai, dé tim ra con
dudng thodt luén ludn 1a mét diéu ¢ thé thue hién dwoc. Ching ta rat can nhirng ca
nhan va tap thé biét séng vdi y thirc sdng té nhu vay trong cdng ddng nhan loai dé
gdp phan ddi tri va dé tim ra hudng di va gidi phdp cho nhitng xung dot va khdng
hodng hién nay trén thé gidi.

Trong giai doan khing hoang hién tai, diéu quan trong nhat cho méi ngudi chung ta
|a tr& vé thuc tip cam ré vao tu than dé cé duoc su vitng chii va dé cé thé lam lang
diu nhitng cdm xdc bat an va giao déng cla chinh minh. Ching téi xin moi nhirng
nguwdi ban Israel, Palestine, Ukraine, va tit ca nhirng ai dang ganh chiu khd dau trong
cac vung dang cé chién tranh mau thuan, hiy clung ngdi yén vdi ching téi dé cung
nhau ching ta cé thé [am lang diu ngon Ira han thu, dé cé thé dirng lai nhitng hanh
doéng gay dau khé va tan hai, dé cé thé trai rong tinh thuwong, phat khéi tdm lugng ti
bi va dé tda chiéu sirc manh, nang lwong cla hoa binh va an lac.
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Nhirng ngudi ban Israel va Palestine yéu quy cla ching ta dang rat can sy yém trog
clia ca thé gidi, cla mdi nguodi trong ching ta. Nhitng ngudi ban dé ciling nén biét
rang ca thé gidi dang chia sé nhitng ndi khé niém dau cla ho, rang ching ta dang guri
dén ho tinh thuwong va i nguyén ciu cho ho dugc yén 6n va binh an. Pay 1a luc dé
ca gia dinh nhan loai tda rang kha nang tri tué, tr bi, khoan dung va binh an trong

mdi chung ta.

Nhuw Thay chdng téi d3 tirng ndéi: "Khéng cé con duwdng dua dén sy hoa binh va an
lac, nép sdng hoa binh va an lac, d6 chinh la con duwong".

T4t ca t6 tién va con chdu cla ching ta dang trong cay va dat niém tin vao kha ndng
tao dwng mot nép sdng hoa binh va an lac ngay trén trai dat nay cda tat ca ching ta.

Thuong yéu va tin cgy,

Bhikshu Thich Chén Phép An Seal of Plum Village Bhikshuni Thich N&* Chén Khéng
Elder Monk Elder Nun
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Bai Thién Tap c6 Hud'ng Dan
D& Nudi Dudng Suw Virng Chii An Dinh va Téa Rong TAm T Bi

(Ban luoc)

Vao thoi diém hét sirc dau thwong nay cua thé gidi, ching téi man phép hién déng
mét bai thién tdp dé giup ching ta nuéi dwéng dworc sw vikng chéi an dinh, mé
long ra dé téa réng tém tir bi va dé ho tro’ tdt cd nhirng nguwori phéi ganh chiu khé
dau vi chién tranh va cdc thién tai thdm hoa khdc. Nédng lwgng Ion réng ciaa tém tir
bi c6 thé lam ldng dju long cdm phdn, hdn thi va bao luc.

Chung ta bat dau bang cach ngdi yén, gilt lwng cho thang va nhe nhang theo ddi hoi
thé vao va hoi thd ra. Ching ta tha 16ng co thé va dan dan tap trung su chd y vao
vung bung dudi, dan dan dwa nang luong xudng vung bung dudi, noi d6é Ia trung tdm
va goc ré nang lvgng cla ching ta.

Cho phép ndng lwong trong co thé lang xuéng vung bung duéi, t6i thd vao.

Hinh dung nhitng chiéc ré tir dudi co thé toi tir tir téa ra va cam sau bam vao long
D4t Me, tbi tho ra.

Gan k&t that sau vao long Dat Me, t6i thé vao.
Cho phép ning lwvong lang sau hon vao long Pat Me, t6i thé ra.

Cam thay virng chii hon, binh yén hon, tdi kinh moi tat ca nhirng ai dang dau khd &
cac vung chién tranh khap noi trén thé gidi cing ngdi yén xudng vadi chung toi.

To6i kinh moi tat cd ngudi dan Israel va Palestine cung ngbi yén xudng vdi ching t6i,
ngay bay gi¢ trong sy virng chai va an dinh.

Chlng ta bam ré sau vao long Dat Me dé nhitng cdm phan, han thu, budn b3, chan
nan va tuyét vong khdng thé lay chuyén ching ta.

V&i sy vitng chai an dinh, chdng ta khdng dé cho cudc chién nay cudn ching ta bay
bong di va bién ching ta thanh nan nhan cla né.

Con nguoi khéng phai la ké thu dich thuc cda ching ta. Ké thu dich thuc clda ching ta
la sy han thu, bao ddng va thi€u hiéu biét trong mdi ching ta.

T6i gan két that sdu vao long DAt Me. Toi rat vitng chii va an dinh.
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Gio day toi kinh mai nhitng nguoi ban x&* Ukraine, Nga, Syria, Afghanistan, Yemen,
Somalia va cdc vung dat dang trdi qua khing hoang khé khin trén toan thé dia cau
cung ngdi yén xudng vdi chung toi.

To6i kinh m&i nhitng ngudi ban & trong céc vung dong dat, hda hoan, | lut va cac
thién tai thdm hoa khac cung ngdi yén xuéng véi ching toi.

Chung ta s& cung nhau ngdi that yén, that virng chai va an dinh, coi ré clia ching ta
gan két that sau vao long Pat Me, dé nhitng khé khdn nay khong thé cudn bdng
chuiing ta di va bién chung ta thanh nan nhan cda nd.

Toi vitng chdi nhu mot ngon nui, vuot thoat khdi moi han thu, vuot thoat khoi moi
bao luc.

Toi cho phép nang lwong tir bi trong tdm minh tudn trao ra dé ém &p 1ay chinh ban
than va tat cd nhitng ngudi dang trdi qua céc chan thuong vé co thé cling nhw tdm
hén, cac bao lyc va chét chdc.

Nguyén cho ndng luvgng Dai Tl Dai Bi Bi 6m ap va bdo hé cho tat ca loai ngudi ching
ta trén trai dat nay dé tat ca ching ta cé thé duogc trj liéu va chuyén d6i dugc cac tinh
trang kho khan.

Nguyén cho dong sudi cam 16 thanh lwvong cla chat liéu Pai Tir Dai Bi xoa dju va lam
lang xudng moi ngon Ilra cdm phan, han thu va bao luc, dé tat ca nhitng ai dang phai
séng trong cac hoan cdnh chién tranh bom dan binh Ira dugc bao hd che cha.

Dirc But day: “Khéng thé dung han thu dé dap lai han thu; chi cé tinh yéu thwong va
ldng tlr bi mai cé thé dap lai han thu. Day 1a mot chan ly vinh hang, mot qui luat thién
thu.”

Loai nguwdi chung ta luén ludn cé thé séng chung v&i nhau. Ching ta ludn ludn cd thé
cung nhau ngdi xudng that yén dé thdo luan, thuc tip hoa gidi va dé cung nhau tim ra
phuwong hudng giai quyét cac khé khan va bé tac.

Nguyén cho tat cd moi ngudi trén trai dat mé long ra, dé tat cd déu cd thé nhan thay
anh sang, anh sang ctia Pang Chua Troi, anh sang cta Chan, Thién, My.

Chung ta tiép tuc nudi dudng su virng chai va an dinh dé c6 thé hién ting sy nang d&
cla chung ta ngay bay gid cho tat ca nhirng ai dang phai chiu dwng moi khé dau do
chién tranh va cac tham hoa thién tai gy nén.

Con duwong thoat duy nhat |a sy binh an virng chai va an dinh cta chinh ching ta.
V@i nang lwgng nay, ching ta cé thé hién tidng sy ndng d& cla ching ta cho ho.

7/30



Chung ta dm dp nhitng ngudi ban d6 vdi tat cd long tir bi va trdi tim thwong yéu cla

chung ta.

>k 3k 3k %k %k

Chung téi ciing xin hién tdng thém cho Quy Vi nhitng bai gidng, cdc thuc tdp va 100 cdu
nguyén lién quan dén dé tai nay. Tty trang 9 dén trang 30 gém co:

Hai bai phdp thoai va bai thién hwdng dén (bén déy di) ctia Thay Thich Chdn Phdp
An trong khod tu & Tyrol, Ao, vdi chi d& “Nudi Dudng Long Tir Bi khi ¢ Chién Tranh”
“Tém thu kéu goi hoa binh” cta Bao trang Mai Thén Quéc té vao ngay 02 thdng 04
ndm 2022 khi chién tranh tai Ukraine bing né

Nubi duwdng Mt Nén Vidn Héa Hoa Binh — L&i cam két va Khédn nguyén dém Giao
thira 2021 cda Bao trang Mai Thén Quéc té, durgc ddng tdi khi thé gidi déi dién vdi
sw s¢ hdi va mat mdt trong thoi ky dai dich Covid-19

Dudi ddy la mét sé tai liéu truc tuyén:

A Cloud Never Dies, phim tai liéu vé cudc doi va céng tdc hoa binh cia Thién suw Thich
Nhét Hanh
https://www.youtube.com/watch?v=DRObW?9noiVk&ab_channel=PlumVillage

Phdp thoai cua Thién sw Thich Nhdt Hanh trong cdc khéa tu tai Lang Mai, Phdp, trong
cdc khod tu ndy ngudi Israel va ngudi Palestine dwoc moi tham dw dé cung thuec tép
chdnh niém

https://plumvillage.org/articles/peace-between-palestinians-and-israelis

Cdc chuyén hodng phdp cta cdc Thay cdc Sw ¢6 Lang Mai tai Israel va Palestine
https://plumvillage.org/articles/touching-peace-in-palestine

Cho dén hém nay, cé nhiéu nhém ngudi Israel va Palestine dé tiép tuc dwoc moi dén
tu tap tai Lang Mai
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Trich tir bai phap thoai ciia Thay Thich Chan Phap An
trong khoa tu “Nudi Dudng Long Tir Bi khi c6 Chién Tranh”
(tai Tyrol, Ao, ngay 12 thang 10 nam 2023)

Sy bung né cla cudc chién tranh & Trung DAng trong nhitng ngay vira qua da khién
cho ca thé gidi bi dao ddng va bat an. Qua that 1a mét niém dau rat I&n cda ca nhan
loai khi ching ta chirng ki€n sy giét chdc clda cd hai bén tham chién. Toi tu hoi: “Loai
ngwdi ching ta cé thé cung sdng chung v&i nhau trong hoa binh than ai duwoc
khong?”

La con ngudi, trong mot y nghia chirng myc nao d6, ching ta rat may man vi ching
ta co y thirc, cd ly tri va cd thé suy tw véi kha ndng ly luan. Tuy nhién, dbi khi ching ta
van bj bat lyc trudc nhitng cdm xdc manh va phan 1én ching ta khéng thé vuot qua
duoc nhitng cdm gidc khé chiu khd dau. Cach hanh x& clia ching ta vi vay c6 thé rat
|a tiéu cuc dua dén sy d6 v& tan hai cho chinh ching ta va cho nhitng ngudi khac. Ta
cé thé cé dugc binh an thuc su khéng? Ta cé thé hién tang binh an cho chinh minh
va cho nhirng ngu¢i chung quanh khong?

Gan ba muoi ndm trudc, trong mot khda tu & My voi Sw Ong Lang Mai, t6i d3 chia sé
v&i cac ban thién sinh trong mot bai phap thoai rang cudc chién tranh Viét Nam d3
dé lai trong long toi mot ndi dau sau tham va vi thé tir tir toi bi roi vao tdm thirc tram
cam trong nhiéu ndm. Cho dén khi vé Lang Mai nhd thién tap td6i mdéi hiéu ra vét
thuong trong long t6i 1a két quad khi phai déi dién véi cudc chién tranh Viét Nam
trong luc t6i chi mé&i 1a cdu bé 4-5 tudi. Cac ban thién sinh hdi tdi c6 bao gid mong
wdc dé cudc chién xdy ra & mot noi nao khac trén thé gidi thay vi da xay ra & Viét
Nam khong. T6i ndi rang diéu dé khong thuc su quan trong vi du chién tranh & Viét
Nam hay & bat c& noi nao khdac, d6 1a chi 13 sy biéu hién cta tdm thirc cdng ddng, cla
nang lwong hdy diét nam sau trong tam thirc loai ngudi.

Khi ching ta téc gidn, ching ta gép phan tao ra ndng luong hdy diét trong tdm thirc
cong dong. Khi ching ta s¢ hii, lo 13ng, tram cdm va budn b3, ching ta dang déng
gdp vao ngudn nang lugng tiéu cuc nay. Nhidu ngudi trong ching ta dang dau kho
rat nhiéu nhung khéng biét rang minh dang bi dau khd. Vi thé, chung ta vung vai
nhitng nang lvgng khé dau dé cha chung ta cho nhitng ngudi chung quanh. Ching ta
tu gdy dau khé cho chinh minh va ching ta gy dau khd cho nhitng ngudi khac.

Diéu d6 cho ching ta nhan ra tam murc quan trong cla su gidc ngd vé T Diéu DEé cla
But, hay bén su that chan chinh dwoc cac bac Gidc ngd va cac bac Thanh bong truc
nhan ra khi nhin sdu vao ban chat cta sy séng va vao hoat déng tdm thirc cha céc
Ngai. Vay cac bac Gidc ngd d3 truwc nhan ra diéu gi? Cac bac Gidc ngd da trwc nhan ra
rang cé nhitng dau khé dang biéu hién ra trong su séng, trong than va trong tam cla

9/30



cac Ngai. Cac Ngai bong truc nhan ra rang, 1a con ngudi, ching ta ai cling cé nhitng
bat an va dau khd va chinh céc Ngai - nhitng bac Gidc ngd - cling cé nhitrng bat an va
dau khé. Khi thue sy y thire duwoc didu nay ngay trong ty than cda ching ta, ching ta
bat dau thirc tinh va cdm thay minh phai can phai lam mot céi gi d6 dé chdm séc ndi
dau khé nay. Tuy nhién, thudng thi ching ta khdng that sy cd mat cho than va tdm
clia chung ta. Vi thé, it khi nao ching ta try'c nhan ra rang minh dang cé nhitng bat an
va dau khé.

Theo gido ly dao But, biét minh dang dau khd, d6 |a gidc ngd. Tat ca chung ta déu cd
khé dau, bat ké ching ta dang & trong hoan canh ndo. Ching ta hdu nhu khéng bao
gio cdm thay thda man. Thi du, chidng ta dang ngbi va roi chi trong mot vai phat,
ching ta lai mudn thay déi tw thé cia minh. Ching ta phai di chuyén dé gidm bdt
cam giac bat an trong minh. C&* nhu vay suét ca ngay, ldc thirc cling nhu ngd, ching
ta luén ludn tran tré, bat an.

H3y 14y vi du v& mdt hé nudc. Chiang ta cé thé hiéu dugc mét phan nao vé trang thai
clia tdm thirc gidc ngd khi ngdm nhin nhi*ng con ca dang boi 16i trong ho. Hoat déng
tdm thirc cla chuing ta ciling twa nhw sy di chuyén cuta cédc con ca dang di vong quanh
trong cai hd nhé hep. Ching ta thay hau hét nhitng con cd déu di chuyén lién tuc.
Tam thire ching ta cling vay khong lic nao ¢ thé dirng lai. Mot vai con ca dirng yén
chinh la nhitng con ca d3 giac ngd. Tam thirc yén tinh c6 kha nang an tru la mot tam
thire gidc ngd. Nhirng con cad dang di chuyén khong ngirng vi chiing chua gidc ngd.
Nhitng con cd dé dang di dau vay? Cdi ho thi qud nho. Chi cé nhitng con cd di chuyén
khéng ngirng méi cdm thay sy han hep cha cai hé. Con nhitng con cd dang dirng yén
sé& khéng cam thay bj gidi han bdi chu vi cha bd hdé nén nhirng con cad dirng yén do
duoc giadi thodt, duoc ty do. TAm thire di chuyén khéng ngirng s& ludn ludn cdm thay
bi tU ting chat chdi. Tam thic an tru 1a tdm thac gidi thodt vwot ra ngoai tat cd cac
bién gidi va ddi dai. Trong nha Phat chdng ta goi d6 13 tdm thirc cda troi phwong
ngoai, phwong ngoai phuong.

Dirc But, Dang Giac ngd, da thire tinh duoc gbc ré khé dau cia loai ngwoi. Va goc ré
dd 13 gi? Nhin sdu vao tu than, ching ta thay ré chidng ta 13 mét co thé séng nang
dong, nghia la ching ta thuong & trong trang thai déng va ludn ludn cdm thay bat an
vi bat an 1a mét co ché& phan hoi clda sy sdng dang lwu chuyén. Dirc But goi sy sdng
nang dong ludn thay ddi dé 1a vé thudng, va nhirng tin hiéu bat an thudng truc dé 1a
khé hay khdng théa man, bat nhu y. Vo thuwdng va khé hay bat an 1a ban chat cla su
s6ng. Ludn ludn cé sy bat an nao d6 trong co thé, trong tdm tri ca ching ta. Ld mot
hé thdng nang dong, ching ta muén dat dwgc sy hai hoa nao dod, sy can bang noi tai
nao do bén trong ching ta qua nhitng tin hiéu phan héi clda bat an. Ching ta luén
luén khéng nglrng tim ki€m mot trang thai can bang. But goi dé 1a ham mudn (tham
ai). Goc ré cla dau khé 1a tham ai, ham mudn sy 8n dinh, khao khat... mot diéu gi dé.
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DEé lam ém diu, ngung lang sy thuc day cla tham &i, Sw Ong Lang Mai d3 dem tué
gidc nay cla But &ng dung vao cudc séng hang ngay qua su thuc tap tiéng chudng
chanh niém. Ti€ng chudng chanh niém thudng dwoc thinh vao nhitng thoi diém khac
nhau trong sinh hoat hang ngay. D6 13 mdt sy thue tap gitp dua ta trd lai trang thai
cla con ca dirng yén, nghia 13 chiing ta tip dirng lai su thic day cla tham ai biéu hién
qua ba nghiép than, khiu va y. Ching ta dang di chuyén, tiéng chuéng vang Ién va
chung ta tap dirng lai. Ching ta quay tro lai véi hoi thd vao va hoi tho ra. Ching ta
hoc cach 1ang yén ba nghiép vdi hoi thé ctia minh. “Y thirc hoi thé vao, t6i thd vao; y
thirc hoi thé ra, tdi thd ra. Cdm nhan sy mau nhiém cda hoi thé khi duoc thé vao;
cdm nhan sy mau nhiém cha hoi thd khi dwgc thd ra”. Sau vai hoi thd cé vy thirc,
ching ta lam dju di sy ham muén vé than cling nhu vé tam.

Dirng vé phuong dién chirc nang cla hoi thd, khoa hoc cho ching ta biét hoi tho
gdém cd hai chu ky: chu ky vao va chu ky ra. La con nguoi, ching ta cé hai phan trong
hé théng than kinh ty tri (autonomic nervous system) dé lam cho nhirng hoat déng
trong co thé cla ching ta dwoc can bang va hai hoa. Phan hé théng than kinh giao
cam (sympathetic nervous system) hoat déng vdi chu ky thé vao. Ching ta 1y oxy
vao va san sang hoat dong; san sang dé chay hodc lam bat ct hoat dong gi. Hé théng
than kinh giao cdm kich hoat mét phan trong ching ta duwogc goi la “hoat déng”
(“doing”). Phan hé théng than kinh d6i giao cdm (parasympathetic nervous system)
hoat déng vai chu ky thé ra. D6 1a mot phan cta hé théng than kinh gidp ching ta
“thuw gidn”. N6 kich hoat phan “an trd” (“being”) - chi cé mat an trd véi nhitng gi
dang xay ra va thu gidn. Vi vay, ching ta cé chu ky vao va chu ky ra, cong vdi y thirc
clia ching ta vé hoi thé.

Sy tham &i vé mat sinh Iy hoc (physiology) trong mdi ching ta xuat phat tir sy bat
hoa hodc “khéng déng bd” gitra hai khia canh nay trong hoi thé cla chiang ta — cé khi
do tdc dong qua nhiéu cta hé than kinh giao cdm hodc cling cé khi do tac déng qud
nhiéu cha hé than kinh d6i giao cdm. Khi chidng ta chiéu anh sdng tinh thic
(mindfulness) vao hai chu ky nay, diéu ky diéu s& xay ra. Nang lvong cha thuong yéu
xuat phat tlr sy thap sang nang luvong tinh thirc ndy bat dau bao trum hoi thé vao va
hoi thd ra. Cac chu ky bat dau dong bd véi nhau, di vao trang thai cAn bang va hai
hoa. Ching ta bat dau cé cdm gidc hanh phic bén trong minh.

Khi ching ta rén luyén ban than dé y thirc dugc hoi thd vao va hoi thd ra cla minh
cang nhiéu thi nhirng cdm gidc bat an trong ching ta — nhu ching ta dang thiéu thu
gi d6, hodc ching ta can tim kiém th gi d6 dé ddm bao hanh phuc va an lac cla
minh — s& bat dau lang xudng va tir tir chuyén hod. Binh an 1a cdm gidc cé duoc khi
ching ta cé cdm giac hanh phuc sau sic bén trong minh, khi ching ta cdm thay an tru
duoc ngay trong phut gidy hién tai, bay gio va & day. Vay thi binh an 13 diéu ¢ thé
thue hién duoc khéng? Theo But thi cé thé. Nhung ching ta can phai rén luyén chinh
ban than minh. N6 khéng phai la tht dwoc trao cho ching ta mot cach ty dong.
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Chung ta c6 kha nédng binh an. Nhwng chiing ta cén phdi thuc tdp dé bién né thanh
hién thuec.

Su Ong Lang Mai d3 tirng noi: “Khong cé con dudng dua dén hoa binh va an lac, nép
séng hoa binh va an lac, d6 chinh 1a con duwdng”. Hoa binh va an lac khéng phai 13
mot trang thai ching ta sé dat t&i duoc trong tuwong lai, ma nd [a mot nép séng, moét
con duong thuc tip. Pé [a mot nép sdng trong d6 chung ta hoc cach diéu hoa hai chu
ky thé dé vé méat thé chat, chung ta cé thé cdm nhan dwoc rang hai phan cla hé than
kinh cta ching ta dat duoc su hoa diéu.

Véi si bung nd chién tranh vao dau ndm ngoai’ gitta Nga va Ukraine, va bay gid” lai
c6 thém chién tranh & Trung Pong, moi ngudi trong chung ta rat can phai thyc tap
ngay dé cé duogc su binh an va cé thé cung chung séng hoa binh than thién vdi
nhitng ngudi chung quanh. Ca thé gidi can thyc tap nudi dudng sy binh an va kha
nang séng chung hoa binh gitta cadc ching tdc, quéc gia va van hda khac nhau. Nhitng
khé khan va khing hodng trén thé gidi khdong thé duoc gidi quyét bdi mot nhom
ngudi, ma doi hdi mot nd luc toan cau. Ca thé gidi can thuc tap ché tac hoa binh. Khi
cé chién tranh, nhirng |&i day cha But can dwoc lan truyén sdu réng dén moi tang 16p
trong xa hoi va trén khap thé gidi, bdi vi nhitng trang thai dao dong bat an, rdi loan
va lo 4u ludn hién dién trong mdi ching ta. Chung ta can thuc tap lam lang diu nhitng
cam xuc nay. But day rang diéu dé cé thé thuc hién duoc khi ching ta biét cach nubi
dudng nang lwgng tinh thirc — con duoc goi la nang lvgng chanh niém.

Chanh niém [a khad ndng c6 mat va y thirc tron ven nhitng gi dang dién ra trong ta va
chung quanh ta trong gidy phuat hién tai, ngay bay gio va & day. Thong thuwong, sy
khéng hoa hop gitta hoi thé vao va hoi thd ra [am phat sinh sy bat hoa gitra than va
tdm chuing ta. Cling giéng nhu hoi thd vao va hoi thé ra, thadn va tdm cha ching ta
thudng khéng hop nhat véi nhau. Than thé ching ta hién dién & day nhung tam tri
ching ta lai dang rong rudi mot noi nao khac. Than thé chdng ta néi: “Xin lam on
quay lai d& chdm sdc cho tdi di!” Nhung tdm tri ching ta néi: “Doi mdt chut, ngoai
kia con nhiéu th hap dan I3m”. Than thé ndi: “Khé quad, tdi dang dau.” Tam tri ndi:
“Dirng lo 1ang gi ca. To6i s& quay lai trong chéc 1at".

Diéu nay cling xay ra trong cac méi quan hé cua ching ta. Su bat hoa gilta than va
tdm cla chlng ta s& dan dén sy bat hoa trong mbi trwdng sdng, tir trong gia dinh
dén x3 hoi, tlr quéc gia nay dén cac qudc gia khac va trén toan thé gidi. 6 chinh la
cdch thirc van hanh va I&n I&n cha khd dau. T mot su bat an rat nhd trong than thé
va tdm tri cla chdng ta, nd lan tda ra va biéu hién ngay cang I&n hon... d&€n cdc mai
quan hé khac nhau va cudi cung la lan ra toan thé gidi. Péi khi nhirng ngudi than yéu
cla chung ta rat dau khé nhung ching ta hoan toan khéng hay biét. TAm tri cua
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ching ta dang & mot noi khac. Chung ta khdng chd v dén nhitng dau khé dang dién
ra trong gia dinh minh vd&i nguoi ban doi, con trai, con gai cia minh. Ching ta khong
c6 mat & dé cho ho. Chiang ta hoan toan khéng cé chanh niém véi nhitng gi dang xay
ra chung quanh ta. Chung ta dang ban ron véi cac dy an, cong viéc kinh doanh khac
nhau. Nhi*tng bat an lo u cta cd nhan dan dan lan rdong thanh bat an lo du cla tdm
thirc cdng déng va gay ra khé dau trén toan thé gidi.

NE&u ching ta mong mudn thay d6i hoan canh, But khuyén ching ta nén bat dau
bang viéc thyc tdp chanh niém. Dau tién, hdy hoc cach quay trd vé va thiét 1ap sy hai
hoa trong hoi thd cla ching ta: “Thé vao, y thirc day la hoi thd vao; tho ra, y thirc
day la hoi thd ra. Tré vé véi hoi thé, cdm nhan hoi thd va cdm thay an lac véi hoi thé
cla minh”. Tiép d6: “Y thirc vé than thé; cdm nhan than thé va budng boé nhirng cing
thang trong than thé... Y thirc vé tdm y va lam I3ng diu nhitng cing thang trong tam
y...” Ching ta thuc hanh nhw vy sudt ca ngay.

Doi khi chung ta chi muén s8ng cho chinh minh nhung lai khéng biét cach dé that su
thuwong yéu va chdm séc cho chinh minh. Vi thé, ching ta khdng dd nhay cdm dé cam
nhan vé ngudi khac va nhitng nhu yéu cha ho. Diéu nay sé thay déi khi ching ta hoc
cach trd vé va lam cho hoi thd ching ta trd nén hai hoa ém diju. Nang luvgng chanh
niém giip cho chung ta tao nén sy hai hoa trong than va trong tdm cua ta. Dan dan
V@i y thirc va nang lwvgng chanh niém chung ta hoc dwoc bai hoc tir bi, thwong yéu
d&i vdi ban than. Tl do, l1ong tir bi clia ching ta d&i vdi thé gidi bén ngoai bat dau
duwoc ndy nd va tda rong ra. Chung ta tir tir hoc duoc bai hoc thuong yéu, 6m ap va
chap nhan toan bd sy sdng dang biéu hién mau nhiém chung quanh ta tir ban bé, gia
dinh cho dén x3 héi, quéc gia va cho ca thé gidi. Trong hoan cdnh chién tranh va tao
loan hién nay, d6 1a nhu cau I&n ma ca thé gidi va nhan loai dang can. Ching ta can
nang d& nhau, yéu thuong nhau dé toan thé nhan loai cé thé clng nhau tién xa hon
nita trong qua trinh tién hoa cha loai nguwdi. Sy ton tai cia ching ta tré nén y nghia
hon rat nhiéu khi ching ta cé thé ton tai cung vdi nhitng nguwdi khic chung quanh
minh. Qua that la rat dep, day y nghia tron ven va nhan tinh cao ca néu nguoi Israel
c6 thé chung sdng hoa binh bén canh ngudi Palestine & Gaza. Va qua that s& rat |3
dep, day y nghia tron ven va nhan tinh cao cd néu ngudi Palestine ¢ thé chung séng
hoa binh bén canh nguai Israel.

Giéng nhu mét khu vuon day hoa thom cé la, cudc séng cling can co sy da dang tron
ven day dd muén mau mudn vé. Ching ta can thyc tap dé cé dugc cai nhin rong rai,
cdi md& va bao dung. Cach nhin, cach thdy d6 duoc goi la chanh niém. D6 1a ndng
lwvong thuong yéu chdp nhan toan bd sy séng véi muén mau mudn vé cla nd. Pé 1a
nang lwong bao trum ém &p moi th& va hanh phic véi moi thir. D6 chinh 1a y nghia
cla danh tir chanh niém, duoc viét trong tiéng Anh [a “mindFUL”. D6 trang thai cla
mot tdm thrc “tron ven, tron day”, tdm thirc gidc ngd va gidi thoét. Trong doi séng
hang ngay, rat nhiéu khi tam thrc ching ta khong dwoc nhu vay, ma trai lai ludn luén
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bi phan chia thanh nhitng manh vun roi rac, day day nhitng vuwdng mac va chap
trudce. Vi thé, cung véi tat cd nhirng ngudi khdc trén thé gidi nay, ching ta cung nhau
tao dwng nén mot thé gidi day phan ly, chia ré va dé clung nhau hién hitu trong kho
dau, tranh chap va réi loan. Sy thyc tdp chanh niém giup cho tdm thic ching ta trd
nén sang té tron ven va tron day vién man. Khi dat dwoc trang trdi tdm thic nay,
ching ta khoéng loai trir bat c&* mét ai. Ching ta hoc dwoc cach ma long ra dé 6m ap
va chdp nhan dugc toan bd sy sdng. Khi chiing ta thyc hanh theo cich nay, tdm tri
ching ta tran day thuong yéu va dat duwoc su binh yén sau ldng trong tam hon.

Theo kinh Hoa Nghiém, trong canh gidi khéng thé nghi ban, bat kha tu nghj giai thoat
cla But, tdm cda But rong |&n bao la bao trum toan thé vo s6, vo lvong, vo bién vii
tru. D6 la tdm thirc chanh niém cao tét thdm sdu bat kha tw nghi cla But. Vi I& d6,
theo kinh Hoa Nghiém, But chi thj hién gidc ngd tai B6 Dé Pao trang & An D. Va
trong su that tuyét doi, But, d3, dang va s& mai mai ngbi yén bat dong tai B6 Dé Dao
trang. Sy chanh niém tron ven tuyét d6i nay cha But duwoc goi |a Phdp than
(dharmakaya) cla But, mot trong ba than cla But. Phap than cla But cé mat khap
moi noi, bat déng va phap than dé da cé6 mat tir vé thay va sé tiép tuc & d6 cho dén
vo chung. Nang luvgng chdnh niém cda But ludn tron day, rong ma, bao la, vi dai va
trai rong dén toan thé vii tru. Vi vdy, Phap than cta But van con mii. But tiép tuc &
trong dai dinh tuyét déi nay trong thoi gian vo tan. Phap than cda But bat dong.

Phan I&n chung ta chi biét biét dén Ung than hay Héa than (nirmanakaya) cia But.
D6 1a Ung than But di khap An Do dé giang day va |a than But &ng hién véi muc dich
clru d6 chung sinh tuy theo nhu yéu va hoan cdnh. Vi vy, But hién than lam ngudi va
di khap noi giang day. Theo kinh Hoa Nghiém, cé vo s6 hda than gidng day gido phap
& cac ¢di But khac nhau. C6 vo sé chu But trong tam thién dai thién thé gidi.

Chung ta cling cé Phap than: do6 chinh la m&rc d6 chanh niém cda ching ta, kha nang
lan téa nang lvong dé ra thé gidi bén ngoai. Cang thuc tdp chanh niém, ndng luong
chanh niém cda chung ta cang ngay cang I&n manh va lam cho tdm tri ching ta rong
mé& va tron day. Ching ta c6 kha ndng dén nhan moi khdac biét; chidng ta cé kha ning
om ap moi th& trong cudc séng clia minh. Chung ta khéng muén loai bo bat c ai;
chuing ta khdng d6i x&r phan biét ky thj vdi bat c&r mét ai.

Chung ta c6 thé dung hinh dnh ma t6i d3 dé cip & trén, d6 1a su chuyén déng lién tuc
vuon vé phia trudc cha nhirng con cd dé€ lam &n du cho khat vong mong muén nhirng
tu tudng va khai niém, nhirng tu ki€n va quan diém nhan thic cta riéng minh duoc
nhitng ké khac tudn theo. Ching ta c6 mét quan niém nhat dinh vé cudc séng va
ching ta muén ngudi khac phai lam theo quan niém dé. Chung ta cé mét y kién nao
dé va chung ta doi hoi ngudi khac phai lam theo y kién d6. Giéng nhu con cd tim
cach r& nwdc dé boi tdi phia trudc, ching ta tim moi cach dé nhirng y ki€n cla riéng
minh cé thé duoc thuc hién. Ching ta muén budc ngudi khac phai lam theo y kién, y
tudng riéng cla ching ta. Vi vay, con cd & trong ldng ching ta khéng nglrng chuyén
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dong dé budc ngudi khac phai di theo 16i séng do ching ta vé ra, qui dinh ra. Nhung
v3i sy thyc hanh chanh niém thi s& khac. Chung ta s& dé cho ngudi khac séng theo
cach cla ho. Chung ta cho phép ho dugc Ia chinh ho. Chung ta cho phép ho séng.
Chung ta cho phép ho biéu hién va ching ta cho phép ngudi khic clung chung séng
v3i ching ta. Do d6 cd mot su that, doé 1a cd thé cé nhirng quan diém, nhitng y kién
khac nhau, tuy vay, van cé thé séng chung hoa hop vdi nhau dwoc. D6 chinh 1a sy
mau nhiém cta nang lwvong chanh niém.

Vé&i mire d6 chanh niém cao tét, But cé kha nang thuong yéu, 6m ap dugc tat cd moi
nguwoi, moi loai chung sanh hiru tinh cling nhu v tinh. V@i sy giac ngd vo thuwgng, tri
tué vién man va tir bi v lvgng, Ngai d3 hoan toan chdp nhan va 6m tron vao long tat
ca thé gian nay: “Thé gidi c6 thé gy chién vdi t6i, nhwng t6i d3 chdm dirt moi chién
tranh. Téi khdng gay chién véi ai cd”. Néi cach khac, But dang néi: “Ta khéng cé khd
khan mau thuan xung dot v&i bat ky mot ai trén thé gian nay. TAm tri ta hoan toan
rong rang vd ngai tu tai. Ta hoan toan binh an. Ta 1a binh an”. Byt cé thé dat dén
trang thai nay vi But da khéng nglrng nudi I&n chanh niém, 1am cho nd 1&n manh dén
khong cung.
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Trich tir Phap thoai cta Thay Thich Chan Phap An
trong khéa tu “Nudi Dudng Long Tir Bi khi c6 Chién Tranh”
(tai Tyrol, Ao, ngay 13 thang 10 nam 2023)

Sy thuc tap chanh niém sé gilup ching ta hoan toan y thirc vé moi kinh nghiém trong
sy séng. Va néu nang lwgng chanh niém duwoc ti€p tuc duy tri va nudi dudng thi sé
dua dén nang lugng cda dinh.

Khi thue tdp chanh niém, ching ta hoc cach dé duy tri s ¢ mét lién tuc cla tdm ta
vé mot “ddi twong cla chanh niém”. TAm ching ta ludn luén chuyén ddng. Va chinh
vi tinh co ddng dé nén khi cé chuyén gi xay ra, tam chuing ta rat dé bj tréi dat, mat
dinh hwdng, vi tdm ta khdng cé sy vitng chai, khong cé goc ré. Tam tri ching ta c
rong rudi nam bat tr d6i twong nay sang ddi twong khac. Vi vay, thuc tap chanh niém
giup chung ta hoc duoc thdi quen dem tdm ta tré vé va duy tri s cd mat cda tdm ta
véi mét dbi twong trong mot thoi gian lién tuc. Sy thuc tap nay sé gilp tdm ching ta
dirng lai sw rong rudi di hoang va gilp ching ta nudi dudng yéu té virng chai va an
trd trong ta.

Khi cé su bat nhu y xay ra, ching ta thudng hay phan rng bang nhitng gian dit, phan
nd hay budn b3, chan chuwdng va tuyét vong, hay nhitng tdm hanh tiéu cuwc khic. D6
la vi tdm chung ta ngay lap tie bi ket vao hoan canh dé hay mot d6i twong nao dé va
ching ta ddnh mat sy binh an, virng chai cda minh cling giong nhu mét cai cay khoéng
c6 goc ré virng chac, khi cé gié bdo, ca cay bi bat gbc va bj gié théi bay di. Nhwng mot
cai cay cé gbc ré siu va virng chac van cé thé dirng vitng ngay ca khi ¢ gié manh.
Nh& hé théng ré, cay cé dwoc su 6n dinh va vitng chac. N6 sé khong bi cudn di.

Thudng trong doi séng hang ngay ching ta nghe diéu gi, thay diéu gi hay tiép xuc véi
diéu gi do va ngay lap tirc ching ta bi cuén di bdi vi ching ta khéng cé goc ré dé bam
viu. Vi du, ngudi thwong cha ching ta ndi diéu gi d6. Anh ay hodc cé dy chi néi diéu
dd vi tap khi ma khoéng cé y dinh lam t6n thuong ching ta. Nhung khi nghe thay,
ching ta bam |4y va ngay lap tic ching ta bi théi bay di nhu mot céi cay. Ching ta
dau khé subt ngay. “Tai sao anh dy/cd ay lai ndi nhu vay véi minh?”. Va tdm tri cla
chlng ta ti€p tuc tap trung vao nhi*ng gi anh ay/cd ay néi. Chung ta danh mat goc ré
cGia minh.

Su thuc tap chanh niém gitp ching ta trd vé chadm séc va cam ré vao goc ré cla tu
than. Chung ta c6 thé cdm ré & dau trong tu than clia chidng ta? D&c But day rang cé
bdn linh vc d€ ching ta cé thé thiét 1ap chanh niém, nudi dudng géc ré cliia minh.
Nang lwong chanh niém cé thé dugc phat khdi, duy tri va 1am cho |&n manh hiung
hau bang cach y thirc lién tuc vé bon linh vire: than thé, cdm tho, tdm hanh va nhan
thure.
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G6c ré dau tién 13 than thé cla ching ta. Chung ta thuc tap chanh niém bang cach y
thirc vé than thé clla minh trong moi sinh hoat hang ngay. Khi di, ching ta biét minh
dang di; khi ngbi biét minh dang ngbi; khi dirng, ching ta biét minh dang ddéng. Khi
chiing ta mac 4o, an com chuing ta biét minh dang mac do, an com. Khi ching ta di
tdi, chung ta biét minh dang di tdi; khi chidng ta di lui, ching ta biét minh dang di lui.
Bat ké trong tu thé& nao — di, ding, ndm, ngdi— ching ta déu y thirc tron ven va
chuyén nhat vao nhitng tu thé& cla than thé. D6 1a sy thyc tdp qudén niém (hay y
thirc) than trong than, niém than. Nghia la ching ta duy tri sy y thirc sdng té vé than
thé trong sudt qua trinh hoat ddng hay tu thé cta than thé tir dau cho dén cudi. Khi
ching ta rén luyén thuwdng xuyén nhu vay, y thirc sdng té vé than thé hay niém than
sé trd thanh thoi quen cla ching ta.

Nhe vay, chung ta nudi dugc géc ré cla tAm ta noi than thé. TAm ta dwoc cam ré vao
than cua ta. Khi ai d6 néi diéu gi bat nhu y véi ta, thay vi chd y dén 1&i néi d6 va bi loi
néi dé cubn chung ta bay di, ching ta hady tiép tuc thuc tdp niém than. Bung la ching
ta dang |ang nghe sau, nhwng ndi dung ctia diéu ching ta nghe khdng lam ching ta bi
cudn di. Ching ta van y thirc sang to6 vé than thé ctia minh. D4 1a sy thuc tap niém
than. Vi du, hién nay t6i dang ndi phap thoai cho quy vi nhung toi cling dang thuc
hanh niém than. Téi khéng dé ndi dung bai gidng cuén téi di. To6i hoan toan nhan thirc
duogc vij tri than thé cda minh, hoan toan chid y dén cach t6i di chuyén co thé va toi
tiép tuc quay tré vé y thirc than thé cha minh khi dang cho phép thoai. Cho phdap
thoai la mét phan hién hitu cda t8i, nhung mot phan khac cta sy hién hiru dé 13 y
thire sang té cla toi vé than cda minh. Va d6 1a 1anh vyc quan niém dau tién dé thiét
lap chanh niém, than thé. Didu nay rat quan trong vi néu ching ta khong thé cdm ré
vao than thé minh thi chiing ta ciing khéng biét diéu gi dang xay ra trong than cua ta.

Trong cudc séng clia chung ta, luén cé su chia ché, phan ly hay tach roi gitra cac hoat
ddng cda than va tdm. Do d6 than va tdm ludn ¢ sy bat hai hoa hay khéng déng bé.
Thén cda chung ta & ddy nhwng tdm chung ta lai & mét noi khac. Vi thé ma cé khi
ching ta khéng thuc sy biét rd chuyén gi dang xay ra véi than cda minh, khéng biét
ré chuyén gi dang thyc sy xay ra cho tdm cla minh, vi than tdm chdng ta bi phan ly
va khéng hgp nhat. Sy bat hai hoa gilra than va tdm sé& dwa dén sy bat hai hoa trong
gia dinh, cong dong, xa hoi, va trén toan thé gidi.

Khi nguwoi thwong cha ching ta ndi hay hanh x{& ra ngoai su suy nghi cGia ching ta,
ngay lap tirc tdm thirc ching ta b tréi budc va ching ta ddnh mat sy ty do cda minh.
Phan (rng cla ching ta tao ra mot thé gidi 3o, mot thé gidi twdng twong véi nhirng
suy dodan, két t6i hay phé phan dua trén tat cd nhitng ndng luvong tiéu cuc tiém an
trong chung ta. Luc d6, tat ca nhirng ton thuong, khé dau trong qua kh gitra ching
ta va ngudi do déu song day trd lai, déu trd thanh mot phan cda hién thuc cha cai
bay gi& va & day. Tat ca su tire gidn, budn phién cha cha me, 6ng ba, t6 tién dong ho
chiing ta déu don dap di vao hién thuc do d6, tat ca nang luong tiéu cwe clia nén van
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héa va lich st cia ching ta déu ap vao gidy phut dé va chidng ta thdy mét hién hitu
khong nhu né dang thuc su biéu hién, khéng nhu né dang thuc su 1a nhu vay. Ching
ta khong biét rang ching ta dang tao ra rat nhiéu 3o giac, tudng tuwong véi rat nhiéu
sy théi phéng va bép méo.

Nhitng gi ngwdi thwong clia ching ta néi hay hanh x{ cé thé chi nhd bang mot hat
dau phong. Nhung ngay lap tlrc tdm tri cha ching ta bam vao hat dau phéng dé, bép
méo va thdi phdng nhirng didu do 1&én thanh mét qud dua hau chi trong mét vai phut
ngan ngli. Va ching ta séng trong hién thuc ciia mdt qua dua hau, trong khi hién hitu
dich thyc chi la mot hat dau phdng. Tat ca moi chuyén thuong xady ra nhu vay. Di
nhién, ludn luén cé nhitng khd dau va chidng ta khong nén phd nhan né hoan toan.
Nhung ching ta nén nhan thic nhitng khé dau nhuw né dang thuc sy [a nhu vay ma
khdng nén thdi phdng nhitng khé dau dé 1én thém. Diéu d6 rat quan trong. Néu
khéng, moi chuyén sé trd nén té hon va tinh trang sé khé ma cru van duoc.

Vi vay, thi du nhu khi nguoi thwong cta ching ta phan nan vdi chidng ta mét cau noi
rat 1a bang quo: “Sao hdm nay anh/cd khong tir t&€ vai tdi nhuw thé?”. Ngay lap tirc,
ching ta bat dau tra diia: “Sao c6/anh cé thé néi nhu vay dwoc véi t6i? Toi ludn ludn
t&r t€ v3i cd/anh ma. Cé/anh h3y nhé lai di, khi ching ta mdi két hon (c6 thé 1a 30
nam trwdc) ...”. Réi sau d6 chung ta dua ra tat cd nhirng diéu t&r t€ ma chdng ta nghi
ching ta d3 d&i x&r v&i ngudi do, cé thé dé 1a luc t6 chirc ddm cudi hodc nhitng ndm
chung s6ng sau d6 ra dé ké 18. “Mudi nam trudc tdi d3 [am diéu nay, ndm nam trudc
toi da lam diéu kia...” Chung ta vién hét moi ly 1&, dan ra moi ky trc va bang chirng dé
chirng to 14 ching ta d3 séng rat tl&r té vdi cd/anh dy. Va chung ta tir tir ddnh mat
chinh minh véi qua dua hau dé. But goi dé Ia s 1an 16n, 3o twdng, hay vé minh.

Khi ching ta khéng du ning luong chanh niém, ching ta khéng thé an tri duoc lién
tuc, 1au dai va bén virng noi bén [anh vwe quan niém. Vi thé ching ta ddnh mat chinh
minh va chuing ta roi vao tinh trang 1an 16n day ao twdng va vd minh nhu vay. Ching
ta dung xady mét hién thuc 3o dua trén mot it thuc té cd that. Thuc tdp chanh niém 13
hoc cach dé nhan ra sy that nhuw ching dang thuc sy 13 nhw vay. Khi ndi dau chi nhd
bang mot hat dau phong thi ching ta tw nha: “Oi, néi dau d6 chi [a ndi dau nhd bang
mot hat ddu phéng ma thdi”. Ching ta cé thé cdm thay dau nhdi hay budn phién sau
|oi ndi hay hanh x&r cia nguoi thuong nhung ching ta thyc tap ngay sy quan niém
hoi thd vao va hoi thé ra cia minh; chdng ta cdm nhan than thé cta minh, ching ta
cadm nhén cac cam giac kho chiu tir nhirng gi nguwdi dé da ndi va da lam, va ching ta
om lay niém dau d6, ching ta 6m |1ay vdi tat ca tinh thwong va long bi man (ra ra tir
chinh trdi tim cda chinh minh. Nguoi thuong cha ta da néi: “Sao hém nay anh/cé
khéng tlr t& véi tdi nhu thé?” Ta nghe thiy diéu d6 that tron ven, ta nhan dién hoan
toan 101 néi d6 va ta dén nhan nd, dm ap nd bang tat ca tinh thuong va long bi man
(ra ra tlr chinh trdi tim cGa chinh minh trudc khi ta [am bat c* mét hanh dong nao
hay mét phdn &ng ndo. Su thyc tap cha chidng ta la trd vé an trd noi bdn Ianh vuc
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qudan niém, dén nhan va ém ap nhitng gi ta dang cdm nhan, kinh nghiém qua ngay
trong tu than cla minh. Ta hdy khoan lam gi ca. Ta hoc cach cdm ré vao ty than. D6 I3
sy thyc tap chanh niém.

Chung ta hoc cach quay trd vé gbc ré dau tién Ia than thé cla ching ta va thuc tap
om ap thuwong yéu than thé cta minh.

G6c ré thi hai la cdm tho, cdm giac hay cAm nhan cla ching ta - d6 1a treong nang
lwgng sinh hoc trong co thé chiing ta. Cam tho Ia gdc ré th hai, 1anh vyc quan niém
th& hai ma ching ta y thirc dén dé nang lugng chanh niém cé thé duoc phat khdi,
duy tri va dugc I&n manh 1én: “T6i hoan toan cd y thirc sang to vé nhirng gi téi dang
cam gidc hay cam nhan trong t6i. Va t6i dén nhan né, dm ap né bang tat ca tinh
thuong va 1ong bi man cuda chinh t6i”. Ching ta hdy thuc tap dé dirng bi cuén troi di
trwdc moi hoan canh ma hiay tap tré vé va cam ré noi lanh vic quan niém th hai la
cam tho, niém tho. Ching ta hoan toan nhan biét nhitng cdm gidc bat an khé dau va
tap cho tam thirc dirng lai dirng yén. Trong bai ndi chuyén trudec, téi da dwa ra hinh
anh mét con cd dirng yén trong hd dé lam vi du vé hoat dong cla tdm thic duoc
dirng lai va dirng yén. Chung quanh ho gon séng nhung cé nhitng con cd dirng yén
bat déng. Nhitng con cd khac di chuyén lién tuc quanh hd, theo nhitng gon séng.
Nhwng, gidng nhu “con cd dang thuc tap dirng yén”, tdm thirc cha ching ta duy tri sy
quan niém lién tuc va bén virng noi cdm tho, niém tho s& tir tir trd nén an dinh va
virng vang.

G6c ré thir ba ma chiing ta c6 thé thiét 13p chanh niém la cac hién twong tam ly hay
con goi la tdm hanh cua chang ta, Ianh vwc quan niém th ba. Do la sy thyc tap
guan niém tam hanh trong tam hanh hay niém tam. Cling nhu sy thuc tap niém than
va niém tho, ching ta thyc tdp 6m ap moi ndi budn dau ma ching ta trai qua vdi tat
ca tinh thuwong va long bi man (a ra tir chinh trai tim cGa chinh minh. Ching ta khong
dé ndi budn dau lan rong, ching ta hoc cach 6m 13y né bang tat ca tinh thuong cla
chinh minh, vi khi ndi dau lan réng ra thi rat khé ruat lai. Vi du: khi nguoi thuong cua
ching ta ndi: "Sao hdm nay anh/cd khdng tr t& vdi téi nhuw thé?" thi ta bat dau bung
nd, ta bat dau ndi nhirng diéu tiéu cyc va nhu vay méi quan hé sé bj d6 v rat nhiéu.
Chung ta gdy ra mot vét thwong trong mdi quan hé ma sau nay sé rat khé han gan.
Trong cdc mé&i quan hé binh thudng hang ngay, ching ta can hoc cach nhan dién va
dm ap ngon lira bén trong minh - ngon Itra gian dit, tram cdm, budn b3 va so hii - va
khong dé nang luong nay bung nd. Diéu d6 rat quan trong. Vi vy, tdm hanh hay
nhi*ng cam xuc [a gdc ré th ba ma ching ta can thiét 1ap chdnh niém, can tr& vé dé
hoc cach cam ré.

G6c ré thir tw 1a nhan thirc — tri gidc cla chiing ta vé cudc song. Nhan thirc hay tri
giac la 1anh vuc quan niém th& tu. Nhan thic thong thwong cha ching ta la ching ta
c6 mot cdi nga riéng biét, “cai t6i”. Va cai toi nay hoan toan hién hitu déc lap va “tach
biét” vdi toan thé vii tru. Va chiing ta luén luén bao vé cai tbi nay, coi cai tdi nay 13
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diéu cao quy nhat trén doi, va coi ban than ta 1a trung tdm diém cda toan thé v tru.
Nhung cdi ti nay chi 1a mot san phdm duwoc tao dwng nén trong tdm thirc cha ching
ta. C6 mot sy that, d6 1a sy ton tai cha ching ta phu thudc vao ngudi khac. Chang ta
khong thé nao ton tai duwgc mot minh. Tré lai vi du vé ngudi thwong cla ching ta, khi
ho néi: “Sao hdm nay anh/c6é khéng tlr té€ vai t6i nhu thé?”, ching ta lién tim moi
cach chéng trd dé ty vé; dé chirng to thé dién cta TOI, ban than TOI rat |a cao quy. C6
18 ngudi thuong cla ching ta khong hé cé y 1én an toan thé hién hitu clda ching ta,
toan thé con nguwdi va nhan pham cla chung ta. Ngbn ngit rat dé gy sy hiéu [am.
Anh/c6 ay cé thé chi dang biéu 16 mot cdm gidc buwc bdi nhd nhoi, mét sy that vong
nho nhd. Nhuwng ching ta déng nhat su biéu 16 nhitng cdm giac tiéu cuc nhd nhoi nay
v&i sy phan xét vé toan thé con ngudi ching ta. Ching ta coi d6 |a 101 nhan xét rang
ching ta hoan toan khéng tr t&, va vi vy ching ta tim moi cach dé ty bao vé minh,
bdo vé cdi tdi ciia minh.

Trong bat ky mdt maéi lién hé nao gilta con ngudi va con nguwdi, nhan thirc va tri gidc
clia mdi bén vé phia bén kia d&u mang tinh chl quan va vi thé khdng ai hoan toan
dung, khdng ai hoan toan sai. Diéu nay ciling dung véi nhitng quan hé hd twong & qui
mo réng 1dn hon gitra nhirng quéc gia khdc nhau trén thé gidi. Trong bat ky mot cuébc
xung dot ndo, moi bén déu cé quan diém va nhan thirc riéng. Nhitng quan diém va
nhan thirc dé ding & mot phuwong dién nao dé va sai & mot phwong dién nao do.
Né&u chung ta chi hanh ddng dwa trén tri ndng va suy tu ly ludn, ching ta s& khdng thé
nao hoa giai dwoc nhitng dj biét mot cach cong bang va hop Iy, vi mdi bén déu cé sy
that riéng cta chinh minh. Ching ta s& khéng thé tim ra phwong an dé hai bén cé thé
cung nhau chung song va giai tda cac xung dot di biét. Nhwng néu mdi bén cla cudc
tranh chap cé thé mé long ra va nhin cdc mau thuan va xung dot d6 bang trai tim xo6t
thuong thi mdi bén déu cé thé nhan ra dwgc rang con ngudi ai ai cling déu cé nhu
yéu duoc séng trong an toan, binh an va cé thé muu sinh. Ching ta cé thé di dén mot
giai phdp. Chac chan dé s& khdng phai 1a mét gidi phap hoan hdo nhuwng it nhat ching
ta c6 thé cuing nhau chung séng va ton tai.

Tuy vay, ngay trong cac mai lién hé cia mét gia dinh - trong cac méi twong quan giira
vo chéng, cha me, con cdi - ching ta thay ciing rat khé dé thuc tap séng va hanh x{r
nhu thé. Chlng ta thudng roi vao cai bay cla ly tri, suy tw va ly luan dé di tim cai
dung va cdi sai. Chung ta st dung ly tri va sy suy ludn cta minh dé nhin moi su viéc,
moi hoan canh. K&t qua |a chung ta khdng thay nhiéu cdp c6 thé duy tri dugc méi
quan hé ddi lira cdia minh kéo dai cho suét 30, 40 hay 50 ndm. C6 |& Iic dau cac cap
vg chdng nam nit rat thuong yéu nhau va muén chia sé cudc sdng cdia minh cho
ngudi kia. Nhung rat tiéc chi sau 5, 10 hay 15 ndm, méi quan hé cGa ho bj tan v&. Ho
khong thé tién xa hon duoc vi ho chi cé thé nhin ngudi ban doi clia minh bang suy tw
ly luan, bang ddng sai va trach mdc gidn hon. Nhung néu ching ta thuc tap tré vé
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sdng véi tam thuong yéu, 6m ap sy séng bang trai tim thuong yéu va chap nhan, thi
ching ta cling dang bat dau phat trién ndng lwgng chanh niém.

Nang lwgng chanh niém lam phat sinh nang lwvgng tinh thuong va long tir bi. Chi vdi
tinh thwong va Iong tir bi chiing ta méi cé thé séng chung va chap nhan 1an nhau. Voi
ly tri va suy tw Iy ludn thi rat khé dé chip nhan nhau va dé séng chung véi nhau,
nhwng khi ching ta song bang tam thwong yéu cla trai tim thi viéc d6 lai dé dang
hon nhiéu. Khi ching ta thyc tap cdm ré vao bén 1anh vire quan niém — than thé, cdm
tho, tdm hanh va nhan thirc — ching ta lam Idng diu ndng lwvgng bao dong va nhirng
ngon Itra trong tdm cda chung ta. Nang lwong chdnh niém la mét nang lvong mau
nhiém dé chita lanh va tri liéu cac vét thuong trong ta. Trong moi ngudi ching ta
luén ludn cé nhiéu niém dau ndi khé trong co thé va cdm tho, trong tam hanh va
nhan thie. Khi ching ta thyc tap trd vé cam ré noi bén 1anh vue quan niém, dé dén
nhan nhirng kinh nghiém séng qua bén |dnh vyc d6 vai tat ca tinh thuwong va long bi
man (a ra tir chinh trai tim cla ching ta, ndng lvong tir bi bat dau chita lanh va tri
liéu cho ching ta. P4 13 cach duy nhat ma ching ta cé thé séng véi mot ngudi khac.
Khong c6 nang luong tlr bi thuwong yéu, ngudi khac luén lam nhirng viéc ma ly tri cla
ching ta khdng thé chdp nhan duorc.

Vi vay, moi ngudi trong ching ta hdy nén hoc cach trau doi nang lvgng cla chanh
niém va thuc tap cadm ré vao bdn lanh viec quan niém. Trong ching ta ai cling déu ¢
tiém nang sdng mot cudc sdng chanh niém. Ai cling ¢ tiém nang phat trién long tir bi
va mot doi séng chanh niém. But d3 xac dinh véi chidng ta diéu d6. Ngai goi tiém
ndng nay 1a “tinh But” (hay “Phat tanh”). Chinh tiém nang nay bén trong mdi chiing ta
c6 thé lam phat sinh nang luvong tir bi. Nhwng chiing ta can phat trién tiém ndng nay.
Chung ta can phai thuc tap dé cé thé chung sdng hoa binh vdi nhau.

T6i da chirng ki€n nhiéu cdp vo chong tiép tuc séng khéng hanh phuc véi nhau, tiép
tuc dan vt nhau, hanh ha 13n nhau va lam cho nhau tran ngdp khé dau. Ching ta
khéng can phai séng mét cudc sdng day khé dau nhu vay. Chiang ta cé thé séng
chung vé&i nhau trong binh an, hoa &i, thwong yéu va chap nhan 13n nhau, ho tro cho
nhau cung |&n 1&n va trwdng thanh. Ta cé thé lam duwoc diéu do. T6i da chirng kién
nhitng lién hé vo chong bj tan v&, vi mét trong hai nguoi (hodc ca hai) khdng biét
nudi dudng nang lugng chanh niém, long tir bi trong minh. Ngudi dé gay ra nhiéu
dau khé trong méi quan hé. Mai ching ta déu cé trach nhiém véi chinh minh va véi
ngudi khdc. Moi ching ta phai chiu trdch nhiém vé phan cla minh. Trong bat ky cudc
xung dot nao, khéng phai chi mdt bén mac phai sai [am. Lam 16i luén xay ra & ca hai
phia. Xung dot nay sinh do sy 1an 16n, 3o twdng va thi€u hiéu biét sang sudt cla ca
hai bén. Khong bao gi® chi 1a phan 16i cia mot bén.

Né&u chiing ta thyc tap chanh niém dé tré vé véi ty than, hoc cdch chdm sdc ty than,
Om ap va tri lieu nhitng thuwong tich trong than tdm cla minh bang tinh thuong, dé
cho nhitng so do phan biét cla tri ndng duwoc Iang diu xudng, ching ta s& nhan ra
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duoc nhiéu diéu. DS 1a ly do tai sao chanh niém dugc goi la su tron day (toan ven)
cla tdm tri = mindFULness. “Full” cé nghia la tron day, vi thé khi chdnh niém cé mat,
tdm chung ta s& khong bi xé ra thanh nhitng manh vun ro&i rac. Nhu thé vdi nang
lwong chadnh niém ching ta sé cd cai nhin, cai thay tron ven, day da, vién man hon vé
sw vat, hién twong. Vi vay, hdy tré vé véi chinh minh, d8m ap 18y ban than minh that
sau sac vdi tinh thuong va Iong tir bi. T mau thuan trong gia dinh dén mau thuan
gilta cdc qudc gia, dan tdc, con ngudi ching ta can hoc duoc bai hoc thuong yéu va
chdm dit moi hanh vi mang tinh hay diét, bao dong. Ching ta can thyc tdp dé tdm
ching ta duoc Iang dju lai va dm &p nhitng ndi budn, khé dau clia minh bang tat ca
tinh thuong va long tlr bi sdu dam. Tu tinh thuong, long tlr bi sdu dam va kha nang
chita lanh va trij liéu cho chinh minh, ching ta cé thé gitp nguwdi khdc dwoc chira lanh
va tri liéu.

HOm nay tat cd ching ta déu cung cé ndi dau chung vdi ngudi Palestine va ngudi
Israel. Ho can sy ho tro tir cong dong qudc t& va tir moi ching ta. La con nguwdi, tat ca
ching ta déu phai chiu trdch nhiém vé chién tranh, du cudc chién tranh bung né &
bat c&t noi nao. Ching ta c6 bdn phan va trdch nhiém nudi dudng tdm thuong yéu va
long tr bi sdu dam. Chuing ta cé thé bat dau bang cach giai quyét nhitng xung dot
trong ty than, trong gia dinh, trong méi quan hé véi ban bé, x3 hdi va dat nudc cua
ching ta. Ching ta c6 b6n phan va trach nhiém phai lam didu dé. Dé con chau ching
ta cé duoc twong lai, diéu quan trong la tat cd ching ta déu phai tu tap.

Thé gidi duwong nhu dang ngay cang khé khan hon, véi cudc chién dang dién ra &
chau Au va gio day lai ¢ thém mot cudc chién dwoc tai dién tai Trung Dong. Bidu
hién nay cla tdm thirc céng déng 1a dau hiéu cho thay tat cd chidng ta can phai quay
vé véi chinh minh va ty héi: “Gia dinh minh dang cé duoc binh an hay khéng?”
“Chung ta dang c6 duogc binh an trong mai quan hé vai cha me, véi ban doi, con cai,
x3 hoi clia chung ta hay khdong?” Néu chung ta khéng cé suw binh an trong tat ca cac
ma&i quan hé nay, mdt ngay nao dé ndng lvong khd dau nay sé nglp tran thanh tdm
thirc cOng déng va s& biéu hién ra & noi nay hay noi no trén thé gidi.

Con dudng thoat ra khdi tinh trang bé& tac hién nay khong phai 1a do 16 néi hay ly
ludn ma do kha nang thuc tap chanh niém dé nudi dwdng ndng lwong tir bi trong moi
ching ta dé ching ta cé thé gép phan thay ddi tinh trang cla ca thé gii. Day la mot
nhu ciu rat cip bach. Tat ca ching ta déu cé bdn phan va trach nhiém thuc tap.
Chung ta can trd vé ban chat co ban cla nhan sinh va thuc tap cam ré vao bon lanh
vuc quan niém. T nhan thirc quan Phat gido, toi tin rang day 1a con dwdng thoat duy
nhdt.
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Bai Thién Tap c6 Hud'ng Dan
D& Nudi Dudng Suw Virng Chii An Dinh va Téa Rong TAm T Bi
(Phién bdn déy du)

do Thay Thich Chan Phap An hwéng din
trong khéa tu “Nudi Dudng Long Tir Bi khi c6 Chién Tranh”
(tai Tyrol, Ao, ngay 12 thang 10 ndm 2023)

Nhe nhang trd vé y thirc than va tdm, téi thuwdng thirc hoi thé vao va hoi thd ra.
Nhe nhang trd vé vai hoi thd ciia minh, nhan dién day 13 hoi thd vao, t6i thé vao.
Nhén dién day la hoi tho ra, toi thd ra.

That 1a mau nhiém khi dwoc tré vé vai hoi thé ciia minh va thudng thirc hoi thd cla
minh.

That Ia mau nhiém duoc théd vao, that 1a mau nhiém duwoc thé ra.
Cho phép hoi thd vao tré nén sau hon, toi thd vao.

Cho phép hoi thd ra tré nén cham lai, téi thd ra.

Hoi thd vao trd nén sdu hon; hoi thd ra trd nén cham lai.

Nhe nhang chuyén sy chu y xudng bung dudi, cho phép nang lwong trong co thé Iang
xudng vung bung dudi, toi thd vao.

Cho phép hoi thd ra lam thu gidn toan théan, toi thd ra.
Lang dju nang luong, thu gidn toan than.
Pua ndng luvgng xuéng sdu hon, thw gidn toan than sau hon.

Hinh dung nhitng chiéc ré tir dwdi co thé toi tir tir téa ra va cam sau bam vao long
Dat Me.

Gan k&t that sau vao long Dat Me, t6i thé vao.
An dinh va virng ch3i, t6i thé ra.

Toi gan két that sdu vao long Pat Me. Toi rat 1a an dinh va vitng chii.
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Cho phép nidng lwvong Idng sdu hon vao long Dat Me, cdm nhan an dinh hon nita, cam
nhan vi*rng chai hon nira.

Cam ré sau hon nita vao long Dat Me, an dinh nhiéu hon nita, vitng chai nhiéu hon
nira.

Cam thay virng ch3i hon, binh yén hon, tdi kinh moi tat cd nhirng ai dang dau khé &
cac vung chién tranh khap noi trén thé gidi cuing ngdi yén xudng véi chung toi.

Toi kinh moi tat cd ngudi dan Israel va Palestine cung ngdi yén xudéng véi ching toi,
ngay bay gi¢ trong sy virng chai va an dinh.

Chung ta bam ré sau vao long Dat Me dé nhitng cdm phan, han thu, budn b3, chan
nan va tuyét vong khdng thé lay chuyén chiing ta.

Toi gan k&t that sau vao long Dat Me va kinh moi tat ca ngwdi dan Israel va Palestine
cung ngdi yén xudng vai ching téi, ngay bay gid trong sy virng chii va an dinh.

V&i sy vitng chai an dinh, ching ta khdng dé cho cudc chién nay cudn ching ta bay
béng di va bién ching ta thanh nan nhan ca né.

Con nguoi khéng phai la ké thu dich thyc cla ching ta. Ké thu dich thyce cla ching ta
la sw han thu, bao dong va thi€u hiéu biét trong mdi ching ta.

Toi gan két that sdu vao long Dat Me. Toi rat vitng chii va an dinh.

Gio day toi kinh mai nhitng ngudi ban x&* Ukraine, Nga, Syria, Afghanistan, Yemen,
Somalia va cdc vung dat dang trdi qua khing hoang khé khan trén toan thé dia cau
cung ngobi yén xudng vai chung toi.

T6i kinh m&i nhirtng ngudi ban & trong cac vung dong dat, hda hoan, 1T lut va cac
thién tai thAm hoa khdac cung ngbi yén xudng vadi chung toi.

Chulng ta s& cung nhau ngbdi that yén, that vitng chai va an dinh, coi ré cla ching ta
gan k&t that sdu vao long Dat Me, dé nhitng khé khan nay khdng thé cudn béng
chuiing ta di va bién chung ta thanh nan nhan cda nd.

Toi vitng chdi nhu mdt ngon nui, vuot thoat khdi moi han thu, vuot thoat khoi moi
bao luc.

Téi cho phép nang lwong tir bi trong tdm minh tudn trao ra dé dm &p 1ay chinh ban
than va tat cd nhitng ngudi dang trdi qua cic chan thuong vé co thé ciing nhu tdm
hén, cac bao lwc va chét chdc.
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Nguyén cho ndng luvgng Dai Tl Dai Bi Bi 6m ap va bdo hé cho tat c3 loai ngudi ching
ta trén trai dat nay dé tat ca chung ta cé thé duoc trj liéu va chuyén d6i duoc cac tinh
trang kho khan.

Nguyén cho dong sudi cam 16 thanh lwvong cta chat liéu Dai Tir Pai Bi xoa diu va lam
lang xudng moi ngon Ilra cdm phan, han thu va bao lyc, dé tat ca nhitng ai dang phai
séng trong cac hoan canh chién tranh bom dan binh lra dwgc bao hd che chd.

Dulrc But day: “Khong thé dung han thu dé ddp lai han thu; chi cé tinh yéu thuong va
long tir bi mai cé thé ddap lai han thu. Pay 1a mot chan ly vinh hang, mot qui luat thién
thu.”

Loai ngudi chung ta ludn ludn cé thé séng chung vdi nhau. Trong ngdi nha cla
Thuong DEé cé rat nhiéu lau dai.

Chung ta ludn ludn cé thé cung nhau ngdi xudng that yén dé thao luan, thuc tp hoa
giai va dé cung nhau tim ra phwong huéng giai quyét cac khé khan va bé tac.

Nguyén cho tat cd moi ngudi trén trai dat mé long ra, dé tat cd déu cé thé nhan thay
anh sang, anh sang cha Pang Chua Trdi, anh sang cta Chan, Thién, MY.

DAy 13 bai thién tadp dé ching ta cung nhau thuc tap trong thoi diém khé khan nay
trén DAt Me. Chung ta tiép tuc nudi dudng su virng chai va an dinh dé c6 thé hién
tang sy ndng d& cla chidng ta ngay bay gid cho tat cd nhirng ai dang phai chiu dung
moi khé dau do chién tranh va cac tham hoa thién tai gdy nén.

Con duwdng thodt duy nhat 1a sy binh an virng chai va an dinh cda chinh ching ta.

Véi ndng lvong nay, ching ta cé thé hién tang sy nang d& cda ching ta cho ho.
Chang ta 6m &p nhitng nguwdi ban dé vadi tat cd l1ong tir bi va trai tim thuwong yéu cta
chung ta.

B4y gi® ching ta s& nhe nhang ra khai thién dinh.
Tr& vé cdm nhan than thé vat ly cha tdi, tdi thd vao.
Thu gidn than thé vat ly cla t6i, toi thd ra.

Cam nhan toan than, thu gidn toan than.

Y thirc hoi thé vao, toi thé vao.

Y thirc hoi thé ra, toi thé ra. Vao, ra
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Kinh gd&i toan thé gia dinh nhdn loai yéu quy,

Nhin thdm kich chién tranh dang dién ra tirng ngay trén dat nwdc Ukraine, tim ching
t6i cling thén thirc vdi nhitng dau thwong dang dé ndng trén moi ngudi dan, gia cling
nhw tré cta dat nuwdc nay. Pao Trang Mai Thén Qudc Té ching t6i chirng kién cudc
chién dang dién ra véi tat cd niém dau va day y thirc canh giac.

Mé&c dau ching t6i tu hoc theo Pao But nhwng vao mdi dip Giang sinh vé, ching toi
déu cam thay han hoan khi duwoc ngbi thién cung véi tiéng chudng nha thd chinh
théng cda Nga, cé dip mé long ra dé dén nhan di san tdm linh phong phu, giau cd cla
dat nwdc nay cling nhw cla cad chau Au. Thay cla ching t6i, Thién sw Thich Nhat
Hanh, d3 tirng day cho chung tbi rang: "Tiéng chudng mai mai ludn la tiéng chudng
du cho d6 la tiéng chudng cla Co Déc gido, Tin lanh gido, Chinh théng gido hay Phat
gido”. Khi nghe chudng, du mdi ngwdi trong ching ta cé gdc ré van hda va tam linh
nao di chang nita, ching ta déu cé thé cham dworc vao chiéu sau clha sy tinh lang noi
tam va gap g& diém chung nhat clia moi chiéu hudng tdm linh. B&i mét 18 tu nhién 13
moi ngudi trong ching ta déu khat khao niém tinh lang, ching ta déu can su tinh
[ang ndi tam.

Tang than quéc té cla ching toi cé goc ré tir truyén théng Pao But Nhap Thé Viét
Nam. P4t nwdc cla ching toi cling d3 trdi qua mot cudc chién tan khéc kéo dai gan
hai muwoi ndm véi hon ba triéu ngudi thiét mang va gan hai triéu ngudi ti nan. Ching
t6i d3 hoc tir Thay ching t6i, chién tranh khong bao gio gidi quyét duwoc mau thuan
va tranh chap. Chién tranh chi dem lai su chia r& va han thu véi di hai kéo dai qua
nhiéu thé hé.

Khdng bao gio dirng vé médt phe nao cia mot cudc tranh chap, Thay ching téi da
khong mdi mét hay ngirng nghi trong cong trinh van dong hoa binh dé chdm dit cudc
chién tai Viét Nam. Thay vi chon phe, Thay ching t6i ludn ludn khan thiét kéu goi cac

26/30



phe Idm chién hay nhin su vao nhirng khé dau, bat an va sy s¢ h3i diét vong cta phe
bén kia cling nhu xét dén nhitng mat mat dau thuong ma mdi nan nhan trong cudc
chién phai gdnh chiu, du & bén nay hay & bén kia. Budc phai bi lwu vong, Ngudi d3 trd
thanh nha Ianh dao tdm linh cho phong trao hoa binh, hoa giai va giai trir vii khi toan
cau.

Chung toi tin rang, vao thoi diém trong yéu nay, thong diép hoa binh cta Thay ching
t6i c6 thé dem lai niém hy vong cho hai quéc gia Ukraine va Nga, cling nhw cho toan
thé nhan loai. Lich st d3 cho chiing ta thay rang chién tranh cé thé chuyén thanh hoa
binh, rang nhi*tng ngudi séng sét qua cudc chién du mang day thwong tich van cé thé
duoc chira lanh va tri liéu.

Nhan danh Thay ching t6i, Thién su Thich Nhat Hanh, va nwong vao nang luc ti bi va
tué gidc Idn cta Nguoi, ching téi - nhitng dé tlr cla Nguoi - kéu goi su ngung chién
ngay tirc khac dé cham dt tinh trang d6 mau dang xay ra tai Ukraine. Chlng toi xin
gui tinh thuong va nang lvong yém tro tdi cdc nha 1anh dao trong cudc hda dam giira
hai phe 1dm chién. Xin nguyén cau dé quy vi cé thé that sy 1ang nghe dwoc chiéu sau
clia mdi bén, dé co thé hiéu nhau sau hon va sap x&p duoc nhirng diéu kién thuan lgi
hau thiét 1ap lai nén hoa binh cho c3 hai quéc gia.

Theo |oi But day, ké thiu thuc suw clia chung ta khéng phai la con ngudi, ma chinh la
nhi*ng so hii, lo 1ang, budn khd, gian hon, tham lam, vé minh va thu han trong moi
ching ta. Chién tranh bat ngudn tir cach tw duy lw&ng nguyén va ky thi, t&r y niém cho
rang chi khi ndo ta tiéu diét duwoc d6i twong ma ta goi la “ké thu” thi ta méi duoc an
ninh va yén 6n. Nhung But d3 day rang, han thu khong thé nao xda bé duoc han thu.
Chi c6 hiéu biét va thwong yéu mdi cé thé hda gidi dwoc han thu.

Thay chung toi cling tirng chi ra rang, khi ndo ching ta that sy binh an, khi dé thé gigi
cling sé& duoc binh an. Néu ching ta thanh cdng trong viéc chdm dirt cudc chién tai
Ukraine va thiét 1ap dugc mot nén hoa binh 1au dai tai noi dé thi chdc chan toan thé
thé gidi s& duoc hudng rat nhiéu loi lac, bdi vi tat cad chidng ta trong gia dinh nhan
loai déu twong tirc va phu thudc 1an nhau. Ching t6i cling nguyén cau cho nhitng
ngudn luc quy bdu cla thé gidi, thay vi duoc st dung vao muc dich chién tranh c6
thé duoc sir dung dé giai quyét nhirng van dé cap thiét nhat cia nhan loai ngay hém
nay nhu doi nghéo, bénh tat, tinh trang thiéu dinh dudng cla tré em trén thé gidi
hay tinh trang budn ban nguoi, bdc 16t strc lao déng cha tré em, cling nhu nhirng tac

dong tiéu cuc clda bién ddi khi hau.

Thé gidi ching ta dang can mot nén van hdéa hoa binh. Ca gia dinh nhan loai ching ta
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can bwdc nhanh hon trén nac thang ti€n hda, dé tién dén mét nén tdm linh mang
tinh "vii tru" va mét nén dao dirc ¢ kha nang hop nhat long ngudi, két ndi moi dan
tdc, xda bd moi ngan céch, ky thi va phan biét. V&i tinh than ay, tdng than ching toi
d3 lam mai lai nhirng cam két thye tdp chanh niém vi hoa binh trén trdi dat nhan dip
dém Giao Thira 2021 (Chuing t6i xin duoc chia sé vdi quy vi trong phan cudi cla 13
thu nay).

Cong trinh xay dwng hoa binh la hanh nguyén cta cac bac vi nhan, nhirng vi thanh gia.
N3m tay nhau thanh mét khdi hop nhat cla toan thé gia dinh nhan loai, vi Igi ich cla
toan dan Ukraine, cia nhan dan Nga, va cho nhitng binh linh clia ca hai bén, céng
viéc khan cap nhat cda tat ca ching ta 1 d3u tuv toan bd ndng luc va tat ca su khéo
léo dé tim ra moi phuwong an kha thi dem lai hoa binh trong giai doan day hiém nguy
nay clia ca nhan loai.

T4t ca to tién va con chau ching ta dang tréng cdy noi ching ta.

Thwong kinh va tin cgy,
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Nudi dwérng Mot Nén Van Hoa Hoa Binh
L& Cam Két va Khdn Nguyén Dém Giao Thira 2021

cua Bao Trang Mai Thén Quéc T€

Kinh lay Té tién, kinh lay Ddt me kinh thuong,

Trong hai ndm qua, su bap bénh, so hdi va mat mat do tac déng clia dai dich COVID-
19 d3 gay ra quy md I&n vé sy hoang so, gian dit va bao lyc trong gia dinh nhan loai
cla chung con. Khi chiém nghiém sau sac vé dau khd va bao luc vdi y thirc rang
ching cé thé dat dén mdrc dd 1dn hon nita, chdng con xin 14p lai 1o nguyén cla minh
la b6i duwdng hoa binh trong ban than va trén thé gidi. Theo tinh than cta tué gidc But
vé bén sy that cao quy, ching con xin nguyén thuc hanh bai tap chdnh niém sau day
vi hoa binh trén trai dat.

Bai tip chanh niém vi hoa binh trén trai dat

Nhan thirc dwoc rang nhitng dau khd ndy sinh tir tiém nang gia dinh nhan loai cla
chiing con thdng qua nhirng hanh déng thiéu chdnh niém hodc vo trach nhiém cé thé
tiéu hdy chinh minh va tat ca sy song trén trai dat, ching con quyét tdm vun tréng
mot nén van hda, trong dé mang luwdi thiéng liéng cha su sdng dang nudi dudng
ching con duwoc tén vinh. Ching con s& lam diéu nay bang cach cam két tap thé viéc
thuc hanh chanh niém va séng mot cudc séng hoa binh, bat bao déng dua trén cai
nhin sau sac cla ching con vé mai lién hé, sy phu thudc Ian nhau va twong tirc cla
muén loai séng trén trai dat.

Cung nhau va véi tu cich cd nhan, ching con sé& thuc hanh theo cich s& chdm durt
moi hanh ddng va cdch &ng x&r gép phan vao viéc hdy hoai gia dinh nhan loai cla
ching con, hdy hoai cac loai dong thyc vat khac va hanh tinh clda ching con. Cac
hanh vi hdy diét can phai dwoc chdm dirt tuyét di bao gdm phat trién va san xuat vl
khi, chdng han nhuw vii khi hat nhan, vii khi sinh héa va céng nghé tién tién, dé tién
hanh chién tranh trén khdng gian mang va trong vii tru. Nhitng hanh vi pha hoai nay
cling bao gdbm viéc lam dung cic phuong tién truyén thdong x3 hdi va cac phuwong tién
truyén thong khac dé thao ting tam tri va cam xuc cla con ngudi dé tao ra sy hon
loan, nghi ngo, gian dit, han thu va bao lyc trong gia dinh loai nguodi cliia chdng con va
tao ra sy tan dc ddi vdi cac loai ddng thue vat khac.

Chung con s& tap hop nang luvong tap thé, su thinh viwong vat chat va nhirng ngudn
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lyc tinh than cda nhan loai dé€ huwdng dén nhitng hanh dong tich cwec, tri liéu lanh
manh

- gilip tat cd moi nguwdi hoc hdi 1an nhau, hiéu va tin twdng 1an nhau,

- nudi dudng sy ton tai cda ching con nhu mét gia dinh nhan loai gitra nhiéu loai
khac va

- bdo vé dat me thiéng liéng cGa chung con.

V&i sy ci mé& va khiém cung, ching con s& hoc cach mé rong trai tim dén nhan l1an
nhau - binh dang v&é mat vin hda, tinh than va x3 hoi. Ching con sé ton trong sy da
dang cla ching con - vé chiing tdc, gidi tinh, tudi tac, tdn gido hodc tin ngudng khac
dé ching con c¢6 thé tao ra va nudi dudng mot gia dinh nhan loai trén trdi dat séng
trong hoa binh - véi chinh minh, vai tat ca sinh vat va vdi toan thé hanh tinh.
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