Thién va thé: "phién ban thé ky 21’
Nguyén Xuan

Su thay Phap Cau sinh ra va 16n 1én tai
Viét Nam va da tiép xuc vO1 dao Phat tur
bé.

Hinh anh cac thién sw ngéi yén dé thuwe
tap thién dinh va chanh niém tréng co
vé rat huyén bi va xa la véi nhiéu ngwoi
tran tuc.

Nhung giai ma su bi an cta 'chanh niém,’
thi theo su thay Phap Cau thudc phap mon
Lang Mai "kha nang y thirc dugc nhiing
g1 dang xay ra trong ban than minh, trong
tam minh va trong hoan canh xung quanh
minh trong dao But (dao Phat) goi la
chanh niém".
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"Hinh thtc thuc tip nay da co tir rat lau
do1 trong dao Phat. Trén thuc té, kinh
quan niém ho1 th¢ 1a kinh dugc giang day
nhiéu nhat trong dao nay."

Su thay Phap Cau cho biét, khi nguoi ta
tap cach trd vé voi hoi thd clia minh, cha
¥ dén hoi thd cia minh thi d6 1a budc
thiét yéu dau tién dé danh thuc ning
lwong tinh thirc trong tam.

"Va vo1 su tinh thire do, nguoi ta s€ co
cong nang nhan dién dugc nhirng gi dang
xay ra va dong thoi s& c¢6 kha nang tri liéu
nhitng bé tic, kho khan khong chi trong
tam ma ngay ca trong than cua minh."

"P6 1a mot trong nhimg diém cin ban
nhat,", su thay két luan.

Nhu vay, chanh niém, n61 mdt cach nom
na theo ngdn ngr binh dan la kha nang
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thire tinh, vy thirc dugc tinh trang tam 1y va
thé 1y cua ban than ciing nhu méi truong
Xung quanh minh.

Nhung chang phai con nguodi chung ta,
ngoal nhimng gi10 nghi ngu ra, la1 khong
'thirc tinh' sao?

"Thirc tinh' theo cach day va thuc hanh
ctia thién su Thich Nhat Hanh co6 gi khac
biét va thu hut nhiéu nguoi dén thé?
'Thire tinh' dé vui song

Su thay Phap Dung, tung 1a kién tric su
ta1 Hoa Ky trudc khi theo phap mon lang
Mal.

Su thay Phap Dung, da tung la mot kién
tric su Viét kieu & My trude khi xuat gia
theo "dao But" tai lang Mai, ké lai kinh
nghiém cua minh khi con tre.
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"Lac d6 toi dang tim hudng di, co6 nhicu
van dé€ trong tam, gian gia dinh chua giai
quyet duge."

"Thién dinh gitp toi hiéu dugc nhiing kho
khin cta minh, hiéu dugc cam xac khoé
khin d6i voi gia dinh. Thién gitp t6i song
¢ y thitc hon va cam thay vui vé yéu doi
hon."

"TO1 16n 1én bén Tay nén co tinh thich rd
rang, thiet thuc. Hi€u thi md1 lam. Lam
cal nay thi duoc két qua nay, rat cu the."

Strc hap dan cua phuong phap chanh ni¢ém
lang Mai nam & chd 'doi thuong' va 'thiét
thuc' cua no. Nguol thuc hanh phuong
phap nay hoc cach huan luyén ning luong
dé sir dung trong céac tinh hudng sinh hoat
hang ngay, trong gia dinh va noi cong so.
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Pé minh hoa, su thay Phap Dung ké lai
cau chuyén an nhung khong biét ring
minh dang an trong xa hd1 phuong Tay
hau cong nghiép hoa.

"Thyc tip 'chanh niém' trong an uodng
nghia la y thic dugc minh dang an gi,
thirc dn d6 dén tir dau, ai dang cung ngoi
an vo1 minh."”

Nhip song hoi ha, 1¢ thudc nhiéu vao may
moc khién nhiéu nguoi ¢ théi quen 'mot

cong do1 ba viec', vira an vua lam vi€ce tai
ban, vira an vra xem TV, v.v.

Thuc tip 'chanh niém' trong in uong
nghia la y thitc dugc minh dang an gi,
thirc dn d6 dén tir dau, ai dang cung ngoi
an vo1 minh.

Trong trudng hop cu thé nay, 'chanh niém'
chi don gian 1a hoc cach 'c6 mat' vl thie
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an, cach hién dién hoan toan vo1 nhitng a1
dang cung ngoi dn voi minh, dé "biét on
miéng an" va tran trong su hién dién cua
gia dinh, ban b¢, dong nghiép hon.

"Phuong phap nay tuy dé ma kho, can
phai luyén tap thuong xuyén. Khi da duogc
phat trién thanh thoi quen, ngudi thuc
hanh s& biét cach v thirc dugc nhing hanh
phuc can ban trong cudc song hang ngay
dé nang cao chat luong cudc song."

Tuy nhién, thuc té cudc song khong phai
lac nao cling chan chta niém vui. Con
ngudi van phai doi dién hang ngay voi
nhiéu ndi dau ca vé tam 1y va thé 1y trong
cudc song.

'Chanh niém' co log1 ich gi, va c6 ap dung
duoc vao nhirng truong hop do khong?
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Su ¢6 Pinh Nghiém chia sé thém vé moi
l1én h¢ gitra 'chanh ni€ém' va dau kho.
'Thire tinh' dé hoa giai

Mot su lang Mai bén ngoai hdi truong
Southbank, London.

Kinh nghiém cua su c6 Pinh Nghiém cho
thay, khi ngudi ta qua dau kho thi ho
thuong c6 khuynh hudng chay tron va
khong muon doi dién voi no.

"Khi to1 chuwa thuc tap, thi to1 luon luon
tim cach lam gi d6 dé quén ndi dau kho
di. Vi du nhu bat TV 1én coi, di kiém ban
dé di choi."

Khi trai qua noi dau mat cha, c6 di hoc
cach thién dé y thic vé ndi dau kho cua
minh. C6 nhan ra rang:
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"That ra chi c6 minh mod1 lam cho minh
dd kho. Chi c6 minh méi biét cach chim
soc duoc cai budn cai kho cia minh va
lam vo1 no di."

'Chanh niém', trong truong hop cua co, lai
cO nghia la "that su cO mat cho chinh
minh va biét rd dicu gi dang xdy ra trong
than thé, tdm tu ctia minh, dong thoi biét
r0 nhitng gi dang xay ra xung quanh
minh."

Hau qua cua viéc chay tron, khong biét
cach d6i dién va xtr Iy véi ndi dau kho cua
chinh minh 1a: "Céi bu6n kho van ctr ndm
do, khong dugc cham soc va to1 khi minh
cham trd lai thi minh ciing kho y nguyén
nhu vay. NO cu tiép tuc va tro lai."

Thé nén, theo kinh nghiém cua co, khi
thuc tap cach do1 dién véi no1 dau kho,
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khong tron chay né ciing 1 Itic ¢6 nhan ra
minh dang that su dau kho. Co dan thong
hiéu duoc cam xtc cua minh.

"Va khi cam xuc cua to1 léng la1, tam to1
lang lai thi tu nhién nhitng suy nghi cua
t01 tré nén ro rang hon. T61 mo1 nhin 1o
duoc va sang suot hon."

Co giai thich rang cang ngay cang co
nhiéu nguoi mudn thuc tip phuong phap
nay vi n6 'don gian, va khong co6 vé 1a ton
giao'.

"Bat ctr ngudi nao khong cé niém tin, hay
¢ niém tin cing lam dugc. Mot nguoi
dao Chaa, dao Hoi cling lam duogec."

Nhung c6 phai bat ctr ai ciing thuc tap
duoc phuong phap nay hay khong?
Nhitng nguot tré hi€u dong co tim dugc
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loi ich cua phuong phap luyén tip ngoi
yén, tap trung vao hoi tho khong?

Su thay Phap Hiru, mot trong nhitng d¢ ti
tré nhat cua thién su Thich Nhat Hanh tai
lang Mai gia1 thich thém.

'Thirc tinh' dé két noi

Su thay Phap Hitu sinh ra va 1én lén tai
Canada, dugc gia dinh gidi thiéu dén lang
Mai tir ltc chin tudi.

Phap Hitu md dao qua nép sinh hoat chan
hoa, tinh than gitra nguo1 vo1 nguol vol
nhau, va dang vé 'khong cO gi chua

chiéng' tai lang Mai. Su thay nhap phap
mon nay lic 16 tudi.

Theo giai thich ctia vi su thay tré tuoi nay,
'chanh niém' gitp nguoi ta that sy két noi
gitra tam va than, gitra nguo1 vo1 nguoi,
gitra qua khtr, hién tai1 vo1 tuong lai.
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Lon 1én trong xa hd1 phuong Tay, Phap
Htru nhan xét minh da tung sinh hoat nhu
mot ngud1 may.

"Sang day tam rtra, di hoc, di choi. Sudt
ngay nghe nhac qua céac thiét bi di dong,
bo tu1. Hoac choi tro cho1r dién tir, hoac
lén mang két ndi 40 véi nguoi nay nguoi
kia."

"Sang day tam rtra, di hoc, di choi. Sudt
ngay nghe nhac qua céac thiét bi di dong,
bo tu1. Hoac choi tro cho1r dién tur, hoac
lén mang két ndi 40 véi nguoi nay nguoi
kia"

"Vi thé nguoi tré chiing t6i khong bao gio
hién dién vo1 nhitng cam xuc, suy nghi
cua minh, khong bao gio¢ c6 mat vo1 ban
b¢ va gia dinh xung quanh."
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"V 61 chanh niém, to1 hoc cach y thirc hon
vé giay phut hién tar. Biét minh dang lam
oi. Biét chuyén gi dang xay ra. Biét minh
phai khac phuc diéu gi dé gitp gia dinh,
va cac moi quan hé xung quanh minh."

Phap Hitu chia sé thém diéu tdm dac khi
nhén ra tAm quan trong cia viéc tip trung
vao giay phut hién tai.

"Y thic vé hién tai khong cod nghia Ia
quén di qua khur, hoac bo mac tuong lai.
Trai lai, y thirc that su vé gidy phat hién
tal s€ giap nguoi ta hanh dong co trach
nhi€ém hon. Qua khr - hién ta1 - tuong lai
13 mdt chudi lién tuc, khong dut quang."

Thiét nghi, hiéu dugc diéu do, nguoi tré
cling nhu nguoi gia s& c6 thé c6 hanh
dong mot cach ¢ trach nhiém vd1 minh
va xa ho1 hon, ta1 day va ngay bay gio.
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Day la phan hai va cung la phan cuoi cia
loat bai tim hiéu vé phuwong phap thién
dinh va chdnh niém do thién sw Thich
Nhét Hanh truyén giang trong xd hoi
phuong Tay.



