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L&'l gidi thiéu
Alan Weisman

Cach day vai nam, dé tim tai liéu cho cudn sach cua t6i ‘Thé gidi
véng bong con ngudi’ (The world without us) t6i ¢6 viéng tham mot
bd lac & Ecuador, Nam My. Manh d&t nho nay may man con sét lai
cla rirng gia Amazon néi tiéng mau mé&, nhung ciing bi khai thac dén
murc can hét ngudn thuc phdm nén ngurdi dan b lac bat budc phai
san ban loai khi nhén (spider monkey) dé &n thit. Biéu nay lam cho
ho rét dau ldng bai vi ho van tin rdng ho 1a con chau cua loai khi nhén
nay.

Trong cudn sach cua Thay Nhat Hanh ‘Huédng di ciia dao But cho
hoa binh va méi sinh’ (The world we have) Thay c6 n6i vé kinh Tir
Nhuc, va dé la dan chirng huing hon cho su that dau long ké trén.
Kinh mudén nhéc nhé ching ta nén hoc cach tiéu thu cho c6 chanh
niém, cho co6 tinh thuong, néu khong ta sé kho tranh dugc tham kich
an thit chinh con chau cua minh.

T6i chang phai 1a Phat ter hay hién nhan, téi chi la mot phong vién
nha b&o, va v&i tu cach khiém tén do, t6i xin dugc gidi thiéu véi doc
gia cudn sach cua Thay Nhat Hanh ‘Huéng di ctia dao But cho hoa
binh va méi sinh’ (The world we have). Nhu truGe day, trong thoi ky
chién tranh Viét Nam khéc liét, va bay gid trong tinh trang nguy kich
cla trai dat, Thay lai 1én tiéng tha thiét kéu goi tat ca ching ta hay
song cho c6 chanh niém dé thiét lap lai nhirng gia tri dao dirc lam
can ban cho hanh phdc con ngu&i.

Thay Nhat Hanh va t6i, moi ngudi cd phwong cach hanh déng riéng
dé cung di dén mét két luan chung la néu con ngudi chdng ta bo
quén ngudn gbc cua minh thi khdng thé nao c6 diém tura virng chac
dé xay dung twong lai.



Trong cubn sach cua t6i ‘Thé gi¢i vang bong con nguoi’ toi mudn
hinh dung dén mét tinh trang ma hanh tinh cua ching ta phai déi pho
khi tat ca loai ngudi dot nhién bién mat khéi trai dat. Téi tu héi phan
lanh 1an con lai cla trai dat sé phai mat bao nhiéu thdi gian dé xéa
nhoa moi dau tich thé tham ma con ngu i da dé lai, phai mat bao
nhiéu thoi gian dé chira lanh moi thurong tich, han gdn nhirng dé nat,
giai trir dwoc tat ca nhirng chat déc, va hoi phuc lai nguyén ven thién
dudng da danh mat? Theo cudc nghién clru cla téi thi luc ay, phan
I&'n nhirng cong trinh vi dai nhat, tinh vi nhat ma con ngu&i rat tu
hao sé bi tan rui mét cach nhanh chong khéng ngd. Nhirng chat doc
khac trong khong khi cling sé dug'c hoan toan thanh loc du mat nhiéu
thai gian hon.

Luét tao hoa la nhu thé day, khong co6 gi co thé ton tai lau dai trén coi
d&i nay, cac nha khoa hoc va ky thuéat gia déu dong y vai dirc Thé
ToOn vé diém nay.

Thurc ra hanh tinh cua chdng ta tur thdi khai thién 1ap dia da tarng
chirng kién nhiéu bién c6 kinh hoang hon nhiéu. Tir hang triéu nam
trurdre, nui Itra va dai hong thuy da tirng tiéu diét hoan toan sy song
trén trai dat. Thé ma sy séng rat mau nhiém, luén tim cach dé tai
sinh. D3 c6 thdi co nhirng loai bo sat khong 16 xuat hién, co thoi la
nhirng loai déng vat co6 va rat ky diéu. Su sdng mau nhiém luén tim
cach vuon Ién trong moi tinh huong.

Ai ciing biét la minh khoéng thé song dén van kiép, moi loai sinh vat
trén trai dat cling sé c6 ngay bi tan diét. Cho nén phai biét ton vinh sy
séng trong tirng gidy phat, nhu Thay Nhat hanh van thudgrng nhéc
nh&. Khi ta hiéu dugre rang ta thudc vao mot dong tam thire lién tuc
tai sinh, ta sé c6 dugc sy binh an ndi tam sau tham, tuy nhién khéng
phai vi vay ma ta quén di trach nhiém ma cudc doi da giao pho cho
ta. Giai thoat giac ngd chi co thé tim thay ngay trong cudc doi day
kho luy nay, Thay Nhét hanh van thuorng dién giai diéu nay mot cach
tham thay.



Mot budi trira sdng sta nhurng lanh [8o cua thang 11 nam 2003, toi
dirng trén mét vire cao nhin xuéng thung lting sdu phia dudi clng
v&i nam ngudi ban 1a nhirng thanh vién 16i lac cua xa hoi. Pay |a
phia bac thanh phd Ch’orwon thuéc tinh Kangwon-Do, Han Quéc.
Chung t6i dirng ngdm nhin viing phi quan sy ngan déi hai nuéc
Triéu tién va Han Quadc da tir 50 nam nay. Bay la mot vung cé phong
canh vo cung hiru tinh, nhung cling day ac nghiét, vi né dirng dé dé
chia cach mét dén téc c6 chung mat lich str, mét ngén ngir, mét dong
mau; né dirng dé dé ngan ngtra hai ngudi anh em giét hai nhau vi
bay gid ho da trd thanh thu nghich. Hai bén van cé thé thay ré nhau,
thay ré nhirng day nha chira day khi gi¢i dang chia vao nhau va sén
sang khac Itra néu bj khiéu khich.

Vung phi quan sy nay truére day la lang mac va ruéng dong tru phu,
sau 50 nam bi bd hoang, bay gi¢ tré thanh noi trd an réng 1&én cua
nhirng loai chim hiém qui, trong dé c6 loai Hong Hac hay duoc vé
trén tranh lua. Theo Nho gido va Phéat giao, loai chim nay la biéu
tuong cua trwrdng sinh va nhirng dire tinh cao quy. Khi mua déng
dén, chim Hong Hac bay vé vung phi quan sy gitra Han Quéc va
Triéu Tién dé tra an. D6 1a mot dieu ky diéu ma ca hai bén dat nudc
dang dugc chiém ngudng.

May ngu i ban cua t6i l1a khoa hoc gia va chuyén vién vé moi sinh
trong chinh phi Han Quéc. Chang t6i cung dirng ngdm nhin 11 con
chim Héng Hac dang thanh thoi nhe nhang Iwét di gitra hai hang rao
v0 trang thu nghich. Bau cua chiing mau hong dao, 16ng canh vién
den, ngoai ra toan than mot mau trang tinh khiét. Ching chang hé
biét vé khéng khi cang thang gitra hai nuéc anh em, ching binh than
di tim moi trong nhirng bui cay.

Puoc biét l1a chi con 1500 con chim héng hac con séng soét, cho nén
khong thé ta dugrc nbi vui sudng khi thay cé rat nhiéu chim con trong
dan chim. Phai noi la chiang t6i qua may man khi dugc tan mat
chirng kién canh dep huy hoang nay. Nhung ciing khé ma tin rang
loai chim nay séng s6t dugc 1a nhd cudc chién tranh bét phan thang
bai gitra hai nudc anh em. Néu hoa binh dugc tai lap gitra hai nuéec,



chac chan vung dat hoang da nay sé duoc hai bén binh dinh lai dé
md& mang phat trién, va nhu vay loai chim Hong Hac sé khong con ly
do dé ton tai. Trir phi nhirng nha lanh dao cua hai nwéc cling hiéu
rang lanh thé chia déi tuy co6 khé dau nhurng ddng thai cling gay ra
dugc diéu phac loi.

Nhiéu nha khoa hoc trén thé gidi, trong dé co6 cac ban cia toi, lién
tiép tham gia dé nghi gitr vung phi quan su gitra hai nwéc Triéu Tién
thanh mot cong vién hoa binh cla thé gigi. Nhu vay cac loai chim
hiém qui sé duoc bao vé, va hanh dong nay la mét tang pham dep
dé danh cho trai dat cua ching ta, va hai nuwéc Triéu Tién nhu vay
cling sé dugc ca thé gi¢i ing ho.

TOi héi cac ban cua t6i viéc nay co thé thanh sy that duoc khong . Ho
tré 10i la ho khdng ngtrng c6 gang.

Ba ngay sau t6i méi thuc sy hiéu dwgc nhirng thir thach ma ho phai
duong dau, khi mot ngudi trong s6 ho dan t6i dén mot tu vién Phat
giao trén mot ving nui cao & phia bac Seoul. Pay la mét trong nhirng
tu vién c6 kinh nhat Han Quéc, quang canh rat hung vi, cho nén cac
nha su & day cling nhu cac chuyén vién bao vé méi sinh dang céat
lurc tranh dau dé nha chirc trach khdng xam pham dén tu vién nay khi
ho ¢6 dy &n m& rong thanh phé véi nhirng xa 16 c6 tam dudng xe
chay, ma mét trong nhirng xa 16 nay sé chay ngang ngay du¢i long
dat cta tu vién.

NéEu chinh pha thurc hién diéu do thi ding la bat kinh doi véi tu vién.
Tuy vay t6i van muén hoi Thay tru tri 1a sur tranh dédu cua qui thay dé
béo vé tu vién co6 di ngugrc lai véi gido phap ma But day vé sy khdng
vuédng mac vao vat chat hay khéng? Va ngudi ban chuyén vién vé
moi sinh cua toi, khi anh ay dé hét tam huyét tranh dau cho nhirng
quyén lgi cda trai dat, néu nhin theo quan diém cua Phét gido, su
tranh dau doé co la chuédng ngai Io'n lao cho sy ti€én b6 vé tam linh
cua anh?



But da day rang moi vat déu vo thurorng, cai gi réi cling sé bién dai,
vay thi tim cach bao vé maéi trrd'ng - hay bat cir céi gi - ¢6 con can
thiét hay khong?

Thay tru tri tra 1o 1a moi vét sé bién doi, dung vay. Tuy nhién, Thay
noi ti€p, cling nhu minh phai gilr gin cho than tdm duoc lanh manh
dé tim dudng dén giai thoat, minh dang c6 mat trén hanh tinh nay thi
minh phai cé trach nhiém bao vé va tran qui no.

Toi cam thay c6 cai gi kho hiéu trong bai hoc méau thuan nay. Nén toi
lai dat mot cau héi khac véi Thay tru tri. Ching t6i dang ngoi uong tra
v&i nhau trong liéu that cua Thay, cach dé khdng xa la thién duwong
noi qui su, dé tir cta Thay, dang ngdi trén san gb dé tung kinh. Hoi
nay, khi di ngang qua thién dudng t6i co liéc mat nhin vao, t6i thdy co
nhiéu tugong Bo Tat dat vang va nhiéu birc réng cham trd. Téi dirng
lai mét chut dé 1dng nghe qui thay tung kinh. Téi khéng hiéu gi ca
nhung hinh nhu c6 chut gi xao dong trong toi.

T6i héi Thay tru tri: “Bach Thay, qui s dang tung gi vay?”
“Ho dang tung kinh Kim Cuong”
“Bach Thay, kinh néi gi vay?”

Thay giang cho t6i hiéu s&c chinh la khdng ma khoéng ciing chinh 1a
sac.

T6i that tinh khéng thé nao hiéu noi.
Thay noéi: “Anh can phai lang nghe nhiéu hon.”

Trong cu6n sach méi xuat ban nay, Thay Nhat Hanh cling moi tat ca
ching ta hay l1&ng nghe sau. Thay da dinh nghia kinh Kim Cuong
nhu & kinh dau tién noi vé méi sinh mot cach sau séc. Kinh cho thay
la khdng cb cai gi co thé ton tai mot cach doc lap, tat ca déu phai
nwong vao nhau dé hién hiru. Cling nhu doéa hoa phai nho rat nhiéu
yéu t6 dé c6 mat nhu: dat, nuée, anh nang mét tréri, nhirng con ong,



con buwédm v.v... con ngudi chiing ta cling vay, ching ta khéng thé
nao tach r&i khoi vil tru chung quanh ta.

Ciing theo kinh Kim Cuong, néu con ngu i chi thay minh thuan tay
la ngu&i thoi thi that Ia nghéo nan, minh chua thay ré duoc thurc chat
clia minh. T6 tién cua chung ta khong phai chi la con ngudi, to tién
clia chang ta con la cay co6 va cam thi, va ngay ca dat da nira.

Toi khong bao gi¢r quén duorc I&i Thay giang, cling nhu khong bao
gid quén duorc tiéng tung kinh trén nli cao & Han qudc, tiéng kinh do6
van con vang vong trong dau toi.

Thay Nhat Hanh luén nhac nhéd cho chiing ta nhé rang minh da tirng
la da, la may, la cay la. “Con nguoi la sinh vat méi xuét hién gan day
thoi. Chung ta nén nhé lai nguén goc xa x6i cia minh, dé biét khiém

ton hon.”

That vay, khiém ton 1a khéng nhirng biét kinh trong 6¢ théng minh 16i
lac cua con ngudi ma con biét kham phuc ca nhirng cay phong lan
da nd ra nhirng doa hoa tuyét my, va ciling biét nguéd'ng mo con 6c¢
sén da biét sang tao cho minh mét cai vo 6c vira van xinh dep.

Va kinh trong cling khdng ¢ nghia la chi biét cung kinh chiém
ngudng nhirng nét ky diéu cua dan buém day mau sdc, hay im lang
ngat ngay trwéc vé quy phai mwot ma cda nhirng déa hoa Moc Lan
Tay (Magnolia). Biét kinh trong la dé di t&i hanh déng, do la tiéng
chudng dang kéu goi chiing ta trong cudn sach ctia Thay ‘Hué'ng di
cua dao But cho hoa binh va maéi sinh’. Hoa binh va méi sinh luén di
do6i vai nhau, cling nhu hai ngudi anh em Triéu Tién va Han Quéc,
tuy dang thu nghich nhau, nhung van co6 co hoi dé dén gan lai véi
nhau néu biét hién tdng ving phi quan sy mau mé cho cong vién hoa
binh thé gi&i. Ta phai biét nam 18y moi th&ri co thuén tién dé cung
nhau gép strc xay durng mét nén hoa binh chung, nén hoa binh dé
cao qui hon tat ca moi bat dong do dau éc ta tudng twong, cung
nhau thuc hién uédc mo hoa binh la c6 thé tranh dugc hiém hoa diét
vong cho toan thé nhan loai.



Van dé méi sinh két hop moi ngurdi, moi qudc gia, moi tin ngudng lai
v&i nhau. Néu chiing ta khdng két hop lai dé cung nhau bao vé moéi
sinh thi duwong nhién tat ca ching ta sé bi huy diét. Néu chlng ta
cung hop tac dé giai quyét van dé thi tat ca sé dugc séng sét, con
ngudi cling nhu tat ca céac loai sinh vat khac trén trai dat. Luc ay mai
c6 thé hy vong hoa binh cé mat.



Chwo’ng 1: Tiéng chuéng chanh niém

Tiéng chudng chanh niém la tiéng chudng kéu goi ta tinh day, tiéng
chudng dang kéu vang dé danh thirc ching ta day, dé ching tay
thi(rc hon vé nhirng hanh déng ctia minh, vé nhirng hau qué dang
xay ra cho hanh tinh xanh dep cua ching ta.

Tiéng chudng canh tinh dang kéu vang khap noi, vi tai wong do lut
16i, han han chay rirng khdng ngirng xay tdi. Bang da ¢ Bac cuc
dang dan dan tan chay, nhiéu trén bao I&'n, nhiéu con séng than da
huy hoai sinh mang cua hang van ngudi, nhiéu rirng céy bi tan pha
nhanh chéng, sa mac cang ngay cang lan réng. Nhiéu loai sinh vat
dang trén da diét chung. Thé ma hinh nhu chiing ta van khéng hay
biét gi, van khong nghe dugc nhirng tiéng chuéng bao déng. Ching
ta van tiép tuc tiéu thu, tiép tuc hanh xir mot cach thiéu trach nhiém,
khéng cé tinh thuong, khéng co y thire.

C6 thé nao chung ta khong biét rang trai dat xanh tuoi ctia ching ta
dang trong tinh trang nguy kich. Méi bué'c chan ta dam lén mat dat
déu c6 anh hurdng dén loai déng vat va cay co. Thé ma ching ta van
sdng réat dirng dung, nhu thé chung ta khéng co lién quan gi véi thé
gi&i chung quanh. Ching ta s6ng nhu nhirng ngudi mong du, khéng
bi€t minh dang lam gi va di dau. Ching ta di nhu thé cho dén bao
gid? Chang ta cé y thirc dugc digu d6 hay khéng? Y thirc duoc diéu
do hay khong tuy thudc vao méi buéc chan clia ta. Chang ta cé buéc
duoc nhirng budre binh an, virng chai trén mat dat hay khong?
Tuong lai ctia ching ta, ciia méi loai sinh vat déu tuy thudc vao tirng
budéc chan chanh niém ta dat trén mat dat, trén hanh tinh xinh dep
nay. Chung ta phai dé tam lang nghe nhirng tiéng chuéng kéu goi ta
tinh day. Ching ta phai thay déi ngay 16i séng cia minh, séng nhu
thé nao dé con chau ching ta c6 mot twong lai sang dep hon.

Toi da co dip dwoc ngo6i choi véi But rat 1au dé xin y kién cua Ngai vé
van deé trai dat bi ham nong. Ngai da day rat rd rang va cu thé. Ngai
day rang néu chdng ta van tiép tuc sdng mét cach thiéu trach nhiém



nhu hién nay, ti€p tuc pha rirng, tiép tuc san xuat va tiéu thu mot
cach btra bai, thai ra qua nhiéu khi CO2 thi hau qua kh6 ma ludng
duoc, moi trurdng bi 6 nhiém, thoi tiét thay déi bat thudng, hé sinh
thai sé bi tan hoai, myc nuéc bién sé dang cao va tran l1én bo, lam
ngap lut cac thanh phé ven bién, hang tram triéu nguoi sé khéng con
nha &, tinh trang bat an sé dwa dén tinh trang chién tranh, va da thir
bénh truyén nhiém sé c6 co hdi banh trudng.

Cho nén chdng ta can phai thap sang y thirc cong déng dé kip thoi
ngan chan tinh trang nguy cép cua trai dat. Hién nay s6 ngudi y thirc
dwgc nguy co nay van con qua thap. Phan I6'n van con dang mé ngu,
van con dé cho tién nghi véat chat lam chd doi minh, bién minh thanh
no l&. Ai cling muén c6 nha cao ctlra rong, co day du xe hoi, ta lanh, ti
vi, dién thoai di dong v.v.. cho nén ching ta khéng ngan ngai dung tat
ca thi gio va strc lyrc chiing ta c6 dugc dé doi lay nhirng thir do, vi
vay ma ching ta luén séng trong cang thang, bi ap luc thoi gian dé
nang.

Truwéc day ching ta co thé dé ra hang gio dé ngoi choi, udng tra vai
ban bé trong mot khéng gian yén tinh. Chiing ta tirng t6 chirc nhirng
bubi hop mét dé an mirng hoa phong lan dang né rd trong vuron.
Ngay nay ching ta khéng con thai gidr dé thudng thirc nhirng thu vui
tao nha do, vi trong doi séng hién nay thi gio' la tién bac, va chung ta
danh hét thi gio ching ta cé dugc cho cdng viéc kiém tién. Ta ban
rén dén nbi khong con thi gior dé thd, va ta tao ra mot xa hoi ma
ngudi giau cang giau thém va ngudi nghéo cang thém ting quan. Ta
chi biét cham chat lo cho riéng minh, va chi thay nhirng cai lgi truréc
mat ma quén nhirng hau qua vé sau, ching ta it khi dé tam dén s6
phan cua ngudi khac, dén twong lai cia hanh tinh me cua chung ta.
Chung ta c6 khac gi nhirng con ga dang bi nhét trong chudng va
dang gianh xé nhau mot vai hat bap ma khéng biét réng lat nira minh
sé bi giét lam thit.

Céac nudc dang phat trién nhu Trung Qudc, Vit Nam, An D6 vaAn con
dang mo “giac mo ngudi My’ (American dream) va xem giac mo' nay
nhu la muc tiéu t6i hau cuia doi séng con ngudi. Ai cling mo ¢o xe



hoi riéng, cé trurong muc & ngan hang, ai cling mo' ¢é day du
phuwong tién vat chéat nhu ti vi, ta lanh, dién thoai di dong... Hai muoi
lam nam nira dan s6 Trung Quéc sé 1én dén 1,5 ti ngurdri. NEu moi
ngudi déu co xe hoi riéng thi mbéi ngay Trung Qudc phai tiéu dung
dén 99 triéu thung dau, trong khi do cé thé gidi chi san xuéat duoc 84
triéu thung dau méi ngay. Cho nén lam sao c6 thé thurc hién duoc
gidc mo' nay, ngay ca doi vé&i ngudi My, gidc mo nay cling khdng con
hién thurc. Cho nén chung ta cling khong thé nao ti€p tuc séng nhw
mét 6ng hoang nhu ching ta mo wée, nén kinh t€ qudc gia va thé
giGi sé kiét qué vi khong thé nao kham noi.

Cho nén chiing ta phai tao duwng mét gidc mo' khac, mot giac mo
trong do6 cé tinh huynh dé, cé su cam théng, va gidc mo' nay co thé
thuc hién dugc ngay bay gid va & day. Chung ta cé phap But day
cho ta c6 du phuong tién va tué giac dé séng gidc mo nay. Chanh
niém la trai tim cua sy tinh thirc, cua giac ngé. Thé nhirng hoi théd cé
y thirc gilp ta c6 mat that sy trong giay phit hién tai dé nhan dién
nhirng gi dang xay ra trong ta va chung quanh ta. Khi mét tam hanh
tuyét vong phat khai, ta nhan biét ngay dé khong bi né sai khién 10i
kéo ta di. Ta thudng tim cach trén tranh nhirng tdm hanh nhu thé
nhung chiing chinh |a ta, vi vay ta phai nhan dién dé chuyén hba
chang.

Chung ta dirng dé minh tuyét vong vi tinh trang hdm néng cua trai
dat, chiing ta chi can hanh déng cho kip thi. Ching ta phai lam mot
diéu gi do that cu thé. Néu chlng ta chi biét ky vao bang cam két bao
vé méi sinh ma trong thurc t8 khéng lam duoc gi cu thé thi chang
giup ich dugc gi. Chung ta phai nhanh chéng hanh déng trén ca hai
phuwong dién ca nhan va tap thé.

Tat ca ching ta déu c6 udc mo 1én, wdc mo dwoc séng an vui, trong
mot méi trudng xanh turoi lanh manh. Nhung phan déng ching ta
chua cé nhirng phuong huéng cu thé gitp ta duy tri moét 16i séng
lanh manh. Ta thuwd'ng chi biét than phién trach moc, than phién
chinh pha, than phién cac nha may da thai ra qua nhiéu chat doc lam
6 nhiém ngudn nudc, than phién vé nhirng vu bao dong trong cac



thdn xo6m, nhirng cudc chién tranh da tiéu diét biét bao sinh mang
con ngudi va cac loai vat khac. Than phién chang giai quyét duoc gi,
da dén luc ching ta phai tinh day va to thai do rd rang qua chinh I0i
song hang ngay cua ching ta.

Bao hanh, tham nhiing lién tuc tiép dién chung quanh ta, va ta biét
rang néu chi ap dung luat phap thoi thi chua du d@ xda bo nan mé tin
va ngan chan nhirng hanh vi pham phéap. Ta can c6 mét niém tin I6'n
va mot y chi ding méanh thi mé&i du sirc vurgt qua moi khé khan va
khéng roi vao tuyét vong.

Pao But c6 mot nén tang nhan ban virng chéc, gitp ta biét séng co
trach nhiém, c6 tu bi v&i chinh minh va maoi loai xung quanh. Ngu o
Phat tir con clia But la ngurdi biét bao vé méi sinh. Chiing ta c6 du
kha nang va tham quyén dé quyét dinh van ménh cua hanh tinh
ching ta. Néu chiing ta y thirc dugc tinh trang hién tai, chiing ta sé
thay doi dug'c chinh tam thirc cia minh va tdm thirc cong dong.
ching ta phai giup But danh thirc moi ngu¢i day, nhat la nhirng
ngudi con dang ngu mo'.



Chuo'ng 2: Nén dao dirc toan cau

Tinh huynh dé la con dudng cao thuwong nhat, dep hon tat ca moi
chu thuyét, moi tin ngudng.

Moi hién twgng trong doi sdng déu thay doi va tién hda khong

ngurng. Bare But cua ching ta cling vay. Chiung ta phai hoc cach
quan chiéu sau séc dé thay rang khé dau cua thdi dai ching ta khéng
giéng v&i khé dau clia thei dire But, cho nén phurong phap thuc tap
khong thé nao giéng nhau. B¢ But trong ta, nhu vay, cling can phai
tién hoa dé thich (rng v&i thoi dai mao:i.

Trong thoi dai mai, dirc But cua ta c6 thé sir dung dién thoai, ké ca
dién thoai di dong nhung khéng phai vi vay ma ta bi 1é thudc. Birc
But cua thoi dai méi biét bao vé trai dat, ngan ngtra thién tai, gitr gin
cai dep cua hanh tinh me, va khédng phi pham th&i gid trong viéc
tranh chap v&i ngudi khac.

BPurc But cua thdi dai méi mudn cong hién cho doi mét nép séng cod
dao dirc that s dé moi ngudi va moi loai trén trai dat co thé chung
song v&i nhau trong hoa binh va tinh huynh dé, biét nuong vao nhau
dé gilr gin mGi sinh, ngan ngtra nhirng hanh vi lam hu hoai trai dat
nhu pha rirng, thai qua nhiéu chat déc lam 6 nhiém bau khi quyén.

Chung ta la sy tiép néi ctia But, chlng ta cling c6 thé cdng hién cho
doi mét con dwdng sdng chung cao quy, biét giup nhau bao vé moéi
trurd'ng thién nhién, cling nhau ngan chan chién tranh, bao déng, han
thu va tuyét vong. Chung ta phai giup But thurc hién nhirng gi But da
lam cach day 2600 nam.

Hanh tinh clia ching ta c6é rat nhiéu loai sinh vat khac nhau, moi loai
déu nuong vao nhau dé gitp nhau ton tai, cho nén ching ta luén co
mat cho nhau, chiing ta can phai 6m lay dat Me véi tat ca trai tim clta
minh va dang réng hai canh tay dé bao vé tat ca cac loai sinh vat trén



trai dat. Ching ta phai la hién than ctia Bo tat Tri Dia, vi Bo tat gitp
béo vé gilr gin trai dat ma kinh Hoa Nghiém noi dén.

Tri Dia la nguén nang luong dua ching ta tré vé véi nhau nhu mot
co thé. Ngai nhu mot ngudi ki sur, mot nha kién triic tao ra khong
gian cho ta &, xay nhirng con dudng va bac nhirng chiéc cau néi lién
bo nay véi bd kia dé chiing ta cé thé dén duoc véi nhau. Ngai lam
cong tac bao vé moi trorng, thiét 1ap truyén thong gitra con ngurdi va
céac loai sinh vat khac. Trong kinh noi rang khi dirc But viéng tham me
ctia Ngai la hoang hau Maya da qua d&i thi chinh dirc B6 tat Tri Dia
da lam duong cho But di. Mac du trong kinh Hoa Nghiém khong c6
mét chuong riéng ndi vé bo tat Tri Dia nhung chdng ta van nhan dién
duoc Ngai dé cung hop tac véi Ngai. Co |1é ching ta sé danh mot
chuong riéng noéi vé Ngai vi trong thdi dai toan cau hoa ching ta rat
can dén bo tat Tri Dia.

Khi ching ta quan chiéu vé trai cam, ching ta thay rang moi thir
trong trai cam da cung nhau gop méat dé lam nén trai cam. Khong
phai chi c6 nhirng mui cam méi thudc vé trai cam ma ca vé cam va
hat cam déu thubc vé trai cam. Bo6 la ban chat that cta trai cam. Moi
thir trong trai cam déu la trai cam, tuy vay vé cam van dugc goi la vo
cam, hat cam van |a hat cam, mai cam van la mai cam, khéng cé su
lam 1an. Dia cau ching ta cling thé. Méc du ca thé gi¢i ching ta la
mot dai gia dinh, nhung ngurdi Phap van dugc goi la ngudi Phap,
nguoi Nhat van duoc goi la nguai Nhat, Phat tar van duoc goi la
Phét tir, con chién van la con chién. Cling nhu vo van 1a vo cam, mui
cam van la muai cam. Mui cam khéng can phai tré thanh vo cam maoi
co thé song hai hoa v&i vo cam.

Tuy sy that la vay, nhung néu ching ta muén séng chung véi nhau
c6 hoa hop lau dai ta van can mét hudng di chung, mot nép séng
dao dirc can ban. Nén dao dirc can ban dé la su thyc hanh nam gigi
theo I&i But day. Trong thdi dai khung hoang hién nay, sy thurc hanh
nam gi&i quy bau la mét diéu hét sirc khan thiét vi dé 1a con dudng
xay durng tinh huynh dé, gitp ta hiéu nhau va thuong nhau, dé cling
nhau bao vé sy song clia moi ngudi va moi loai trén trai dat. Nam



gi¢ri la nén tang clia chanh niém, gilp ta séng cé tinh thirc co trach
nhiém, bi€t ch&p nhan nhau, tha thir cho nhau, cho nén khdng phai la
Phat tr mé&i thyc hanh nam gidi, b&i vi nam gidi khéng thude riéng
mot ton gido nao, mot chang téc hay mét hoc thuyét nao. Ngudi Co
B6c Gido, ngudi Do Thai Gido, ngudi Hoi Gido, ngudi Phap, nguoi
Nhat, ngudi Trung Quéc hay nguoi My...tat ca ching ta ai cling co
thé thuc hanh nam giéi khi ta s6ng c6 hiéu biét, c6 thuwong yéu la ta
di theo con dud'ng But day du ta khdng dung mét danh tir Phat hoc
nao. Nhirng ngu&i ban cua ching ta la dao Hoi, dao Co Bdc hay dao
Do Thai khi dén v&i chiing ta la dé co dip tré vé vai gbce ré cua ho dé
kham pha ra rang nhirng chau bau trong truyén théng cua ho ciing
tuong duong véi nam gidgi cua chung ta.

Thuc hanh nam gidi, ta sé tra thanh mot vi Bo tat cé kha nang ché
tac thuwong yéu, biét bao vé moi trudng, séng hoa binh véi moi
ngu i dé nubi Ion tinh huynh dé. Ching ta biét gilr gin nhirng cai
dep cua van héa nudc minh va ca cai dep clia nén van hoa khac.
Thuc hanh nam gidi la ta dang buée di trén con dudng chuyén hoa
va tri liéu cho chinh minh va cho ca thé gidi.



Nam gi¢’i quy bau

Thurc tap gidi thir nhat ta nguyén tén trong va bao vé sy song clia
moi ngurdi va moi loai trén trai dat, ta khong yém tro' bat ky hanh vi
nao dua dén sy giét hai.

Gidi thir hai, ta nguyén thurc tap tam bé thi, biét chia sé thi gior va tai
vat cua ta v&i nhirng ké thi€u thon, va khong tan thanh nhirng ap birc
va bat cong xa hoi.

Gidi thir ba, ta nguyén song c6 trach nhiém véi nhirng nguoi ta
thuong, nguyén khoéng an nam véi nhirng nguoi khéng phai la vgr
hay chong cua ta.

Gi6i thir tu 1a thure tap ai ngir va lang nghe dé lam voi bot ndi khé
dau cua ngu&i khac.

Gigi thir nam la thyrc tap an uong va tiéu thu c6 chanh niém. Bay la
con dudng thoat cho tinh trang kho khan trén thé gigi hién nay. Thuc
tap gidi thir nam ta biét ré can phai tiéu thu nhirng gi dé than tam
duoc lanh manh, ta biét gitr gin bao vé sy xanh tuoi cla trai dat va
tranh khoéng gay tén hai va khé dau cho ta va nguoi khac. Tiéu thu co
chanh niém la con dudng tri liéu cho ban than va cho thé gigi. Néu
chung ta cung nhau thyrc tap nam gi¢i nhu mét dai gia dinh tam linh,
chuing ta c6 thé tranh dugc van dé ham nong toan cau. Ching ta
phai y thirc sy c6 mét cua B0 tat Tri Dia trong moi chiing ta. Chung ta
phai 1& canh tay dac luc cua B tat Tri Dia dé hanh dong kip thoi.

Ta van nghf rang trong ta c6 But, c6 Chua, tuy nhidu ngudi van con
thay d6 1a mét y niém triru twrgng. Chang ta van chura biét rd But la ai,
Chua la ai. Trong dao But, But trong ta chinh la nang lwong cua
Niém, Binh, Tué. Nguon nang lugng nay gidp ta hiéu biét thuong ma
khong ky thi, gitp ta duy tri niém vui va tinh doan két. Nhirng ngu &
ban Co D4c gigo thi tin rang dirc Chada trdi 1a ngudn nang luong cua
Thuong dé. & dau co6 dirc Chula troi, & do co sur tri liéu va thuwong



yéu. Niém, Dinh, Tué cling thé, dé la nang lwong clia But, gilp ta ché
tac hiéu biét, thuong yéu, gilp ta biét tha thir, bao dung, nho vay ta
c6 kha nang chuyén hoa va tri liéu, nuéi dudng duoc niém vui va
hanh phc... Néu ta biét sdng v&i ngudn nang lurong nay thi ta la
But, chura phai la But toan giac thi cling la But ngay trong giay phut
ma ta thurc tap chanh niém. Va nguoén nang luong nay sé phat trién
do6i dao trong ta.

Gi¢’i thir nhat: Bao vé su song

Y thirc duoc nhirng khé dau do sy giét choc gay ra, con xin nguyén
thurc tap nudi duwdng tué giac Tuong Tire va long Tir Bi dé co6 thé
bao vé sinh mang cua con ngu&i, cua cac loai dong vat, thyrc vat va
moi trrd'ng cua sy song. Con nguyén khdng sat hai, khong dé ké
khac sat hai va khong yém tro cho bat cir mét hanh dong sat hai nao
trén thé gidi, trong tu duy cling nhu trong doi séng hang ngay cua
con. Thay duoc rang tat ca nhirng bao déng do sy s¢ hai, han thu,
tham vong va cudng tin gay ra déu bat ngudn tur cach tu duy lwéng
nguyén va Ky thi, con nguyén hoc haoi thai do cai mé, khdng ky thi va
khong c6 chap vao bat cir mét quan diém, mot chu thuyét hay mét y
thrc hé nao dé co6 thé chuyén hoa hat gidng cudng tin, giao diéu va
thi€u bao dung trong con va trong thé gidi.

Gi¢’i thir hai: Hanh phuc chan thuc

Y thirc duoc nhirng khé dau do luéorng gat, trém cép, ap blrc va bat
cbng xa hdi gay ra, con nguyén thurc tap san sé thi gid, nang luc va
tai vat ctia con v&i nhirng ké thiéu thén, trong ca ba Iinh vure tu duy,
ndi nang, va hanh déng cua ddi séng hang ngay. Con nguyén khong
lay lam tu hiru bat cir mét cla cai nao khdng phai do ty minh tao ra.
Con nguyén thuc tAp nhin sau dé thay rang hanh phac va khé dau
clia nguoi kia co lién hé mat thiét dén hanh phuc va khoé dau cua
chinh con, rang hanh phuc chan thuc khéng thé nao c6 dugc néu
khéng co hiéu biét va thuong yéu, va di tim hanh phudc bang cach
chay theo quyén luc, danh vong, giau sang va sac duc cé thé dem lai
nhiéu hé luy va tuyét vong. Con da y thirc duoc rang hanh phic chan



thurc phat sinh tir chinh tu tdm va cach nhin cua con chir khéng dén
tor bén ngoai, rang thuc tap phép tri tic con c6 thé séng hanh phac
duoc ngay trong gidy phit hién tai néu con cé kha nang trd vé giay
phut &y dé nhéan dién nhirng diéu kién hanh phiic ma con da co san.
Con nguyén thurc tap theo Chanh Mang dé c6 thé lam giam thiéu kho
dau ctia moi loai trén trai dat va dé chuyén nguoc lai qua trinh ham
nong dia cau.

Gi¢&’i thir ba: Tinh thuwo'ng dich thuc

Y thirc duoc nhirng khé dau do thoi ta dam gay ra, con xin hoc hoi
theo tinh than trach nhiém dé gitp bao hé tiét hanh va sy an toan cua
moi ngu i, moi gia dinh va trong xa héi. Con biét tinh duc va tinh yéu
la hai cai khac nhau, réng nhirng lién hé tinh duc do thém khat gay
nén luén ludén mang t&i hé luy, d6 vé cho con va cho ké khac. Con
nguyén khong c6 lién hé tinh duc v&i bat clir ai néu khdng co tinh yéu
dich thyrc va nhirng cam két chinh thirc va lau dai. Con sé lam moi
cach co6 thé dé bao vé tré em, khong cho nan ta dam ti€p tuc gay nén
sy d6 v& clia cac gia dinh va cua doi s6ng doi Itra. Con nguyén hoc
hoi nhirng phuong phap thich (rng dé cham séc nang lwgng tinh duc
trong con, dé thay duoc sy that than tam nhat nhu va dé nubi lén
cac dirc Ttr, Bi, Hi va X4, trc l1a nhirng yéu t6 can ban ctia mot tinh
yéu thuong dich thyc dé lam tang trwwd'ng hanh phic cla con va cua
ngudi khac. Con biét thure tap Tir V6 Luong Tam ay, con sé dugc
tiép tuc dep dé va hanh phuc trong nhirng ki€p sau.

Gi&'i thir tu: LAng nghe va ai ngir

Y thirc duoc nhirng khé dau do I&i néi thi€u chanh niém va do thiéu
kha n&ng I&ng nghe gay ra, con xin nguyén hoc cac hanh Ai Ngir va
Léng Nghe dé co thé hién téng niém vui cho ngu i, 1am voi bét nbi
kho dau cla ngudi, gitp dem lai an binh va hoa giai gitra moi ngu o,
gitra cac quéc gia, chung téc va tén gido. Biét rang 1o noi c6 thé dem
lai hanh phuc hay khé dau cho ngudi, con nguyén hoc noéi nhirng 101
c6 kha nang gay thém niém ty tin, an vui va hi vong, nhirng I&i chén
that c6 gia tri xay durng hiéu biét va hoa giai. Con nguyén khéng néi



nang gi khi biét con burc tlirc dang c6 mat trong con, nguyén tap thé
va di trong chanh niém dé nhin sau vao g6éc ré cua nhirng buc tirc
ay, nhan dién nhirng tri gic sai lam trong con va tim cach hiéu duoc
nhirng khé dau trong con va trong ngu¢i ma con dang burc tirc. Con
nguyén hoc noi sy that va Idng nghe nhu thé nao dé co thé giap
ngudi kia thay doi va thay duoc néo thoat ra ngoai nhirng khé khan
dang gap phai. Con nguyén khong loan truyén nhirng tin ma con
khéng biét chac la co that, khéng ndi nhirng diéu co thé tao nén
nhirng su bat hoa trong gia dinh va trong doan thé. Con nguyén thuc
tap Chanh Tinh Tan dé c6 thé nudi dwdng kha nang hiéu, thuong,
hanh phuc va khdng ky thi noi con va cling dé lam yéu dan nhirng
hat giéng bao déng, han thu va so hai ma con dang c6 trong chiéu
sau tam thare.

Gi¢’i thir nam: Nuéi duo'ng va tri liéu

Y thirc duoc nhirng khé dau do théi tiéu thu khéng chanh niém gay
nén, con nguyén hoc hoi cach chuyén hoa than tam, xay dung surc
khde co thé va tdm hon bang cach thyrc tap chanh niém trong viéc an
uong va tiéu thu. Con nguyén nhin sau vao bén loai thurc pham la
doan thuc, xtc thuc, tu niém thuc va thirc thuc dé tranh tiéu thu
nhirng thurc pham doc hai. Con nguyén khong uéng ruou, khdng sur
dung céac chat ma tay, khéng an uéng hodc tiéu thu bat clir mét san
pham nao cé dbc to, trong dé c6 mang ludi toan cau, phim anh,
truyén thanh, truyén hinh, sach bao, bai bac va ca chuyén tro. Con
nguyén thuc tap thudng xuyén trg vé vai gidy phat hién tai dé tiép
xuc v&i nhirng gi turoi mat, cé kha nang nuéi dudng va tri liéu trong
con va xung quanh con, khdong dé cho ti€c nudi va uu sau kéo con
tro vé quéa khir va khdng dé cho lo 1ang va so hai kéo con di vé
turong lai. Con nguyén khong tiéu thu chi dé khoa lap sy khé dau, c6
don va lo 1&ng trong con. Con nguyén nhin séu vao tu tinh twong
quan twong duyén cla van vat dé hoc tiéu thu nhu thé nao ma duy tri
dugc an vui trong than tdm con, trong than tdm cua xa héi, va trong
moi trrd'ng sw song.



Chwo'ng ba: S6ng biét tiét ché la giir gin
cho dat Me

Trong kinh T&r Nhuc, But c6 ké cau chuyén nhu sau: C6 mét cap vor
chong di clng v&i dira con trai nhé vugt qua sa mac dé dén dinh cu
& xtr khac. Vi khong khéo sap xEp nén di méi ntra duwdrng thi da hét
thirc an. Biét rang ca ba ngu&i sé chét doc dudrng nén hai vo chéng
da ban bac v&i nhau va da quyét dinh giét dira con trai dé an thit du
rat dau long. M6i sang ho phai &n mot khic thit trén xac dira con trai
dé co du stre di tiép quang dudong con lai. Vira an ho vira khoc than:
“Qi dira con trai nho than yéu cua ching ta & dau roéi?” Phan thit con
lai ho vac trén vai dé phoi khé va di tiép. Mdi t6i ho déu nhin nhau va
hoi nhau: “Dau réi dira con trai nhé yéu quy cua ching ta?”. Roi ho
birc toc, bire tai, d@m nguc gao thét nhu dién dai. Cudi cling ho ciing
vurot qua duwgc sa mac, dén duoc vung dat mai.

Ké& xong céu chuyén, But héi cac Thay: “Cac thay c6 nght rang cap
vo chong kia sung sudng khi an thit dira con ciia minh khéng?” —
“Bach Thé ton, khéng. Cép vg chong kia dau kho cling cuc khi phai
an thit chinh dira con than yéu cua minh”.

Cho nén dirc But day ta phai tadp an uong nhu thé nao dé gitr dugc
long tr bi trong ta. Néu ta an uéng khong c6 chanh niém thi cling nhw
ta an thjt dira con cua chinh minh.

Qua kinh Tir Nhuc, But day ta nén thuyc tap tiéu thu cho c6 chanh
niém dé co duoc mot turong lai tét dep hon. Nhin vao hién tai ta co
thé thdy duoc turong lai, vi trong lai dugc lam bang hién tai. Cho
nén muén c6 duoc mot turong lai turoi sang, chiing ta phai thay doéi
hién tai. Néu ta ap dung kinh T Nhuc vao doi séng hang ngay,
khong nhirng ta clru dugrc ban than minh ma clru duwoc ca dat me,
tlrc la hanh tinh xanh cua chung ta.



Trai dat clia ching ta s& di lam vao tinh trang nguy khén nhu hién
nay la vi chlng ta s6ng khéng c6 chanh niém, ching ta san xuat va
tiéu thu mot cach thi€u y thirc, tao ra qua nhiéu chat doc gay 6 nhiém
cho méi trudrng, 1am trai dat bi nong 18n, khi hau tre nén khac nghiét;
bao déng, ky thi, han thu va tuyét vong ngay cang gia tang & khap
noi.

Ta van thudrng cho rdng than thé nay |a cla ta, ta c6 quyén lam
nhirng gi ta mudn. D6 la cach nghi clia chd nghia ca nhan, ma luat
phap hinh nhu cling co 1ap truo'ng nhu vay. Theo [0 But day thi than
thé cla ta khGng phai la clia riéng ta ma than thé cua ta la cia 6ng ba
cha me, cla t6 tién va cla ca thé hé twong lai. Than thé cua ta cling
thudc moi ngu i trong xa héi va mai loai chung sanh khac. Hinh hai
nay la cau tao cua rat nhiéu yéu t6 nhu dat, nwéc, may, troi, cay
xanh va moi thir xung quanh. Than thé cua ta ciing gidong nhu dat Me
cla ta vay, dugc biéu hién bédi rat nhiéu yéu t6 két hop lai. Va chinh
dirc BO tat Tri Dia la ngudi da duwa cac yéu t6 do lai vai nhau.

Cho nén biét gilr gin than thé manh khoe 1a mot cach bay té long biét
o'n s&u xa cua minh d6i véi toan thé vi tru, déi véi 6ng ba to tién, doi
V@i cac thé hé twong lai. Néu chlng ta co strc khoe thi moi ngudi,
moi loai chung quanh ta déu dugc thira hudng ngudn nang lwong
doi dao do. Thuc tap gidi thir nam la thure tap gidi hanh cua Bo tat, la
di trén con dudng cla B tat.

Chung ta ciing biét la chung ta an cai gi thi ching ta la cai dé. Chi
can nhin vao thirc &n hang ngay cua ta la co thé biét dugc con ngudi
ta nhu thé nao roéi. Ta can phai an udng dé séng nhung néu ta an
udng khong c6 chanh niém, ta sé lam ton hai dén than thé, dén tam
thirc clia ta. Va séng nhu thé la khéng biét on doi vai 6ng ba, t6 tién,
cha me va cac thé hé tuong lai. Co lUc ta cling du sang sust dé thay
rang ta an mon nay |a khéng t6t cho sirc khoe, thé ma ta van an, béi
vi ta c6 mot ndi c6 don tréng vang nao do trong long, no bét ta phai
an mot cai gi do dé quén di, dé khoa lap nhirng buc bdi, khé chiu
trong ta. Cho nén But day méi khi ta c6 cam tho lo I&ng, sg hai, ta
dirng tim cach chay trén hay d& nén n6 bang thirc an. Nhirng luc do,



ta phai moi nang lugng chanh niém c6 mat, ta cé thé di thién hanh,
hoéac thé nhirng hoi thd co6 y thirc dé ché tac nang lwgng chanh
niém, dé chanh niém 6m ap, cham séc nhirng nang lwong tiéu cuc
dang lam minh khé dau. Néu ta khéng du chanh niém thi khi sg hai,
lo 4u, gian hérn xudt hién, ta lai tim cach trén ap né bang cach an
uong thiéu chirng mure.

Birc But day hoc trd cua Ngai, moi thay mbi su ¢d phai cd6 mot chiéc
binh bat dé di khat thurc. B&i vi chiéc binh bat, goi la (rng lrgng khi,
dung vira da thirc an cho mdi ngudi duing, khdng qua nhiéu, khéng
qua it. B&i vi an qua nhiéu thi sé bi bénh. Chirng béo phi hién nay da
tré thanh mét van dé nan giai & xa hoi tay phwong. Trong khi d6 &
nhirng nudc nghéo khd ngudi dan khéng c6 du thire an. Chang ta
thudng it dé tam dén viéc an udng cho diéu do. Thyc tap an trong
chanh niém sé giup ta biét duoc ta nén an gi va an bao nhiéu la du.
Ta sé chon an nhirng gi thich hgp v&i co thé clia ta ma théi. Va ta
nén an it lai, it hon s6 lugng ta thay can phai &n mbéi ngay. Nhirng
ngu i an it thudng la nhirng ngudi c6 nhiéu sirc khoe va nhiéu niém
vui. Nhirng ngudi an nhiéu thudng 1a nhirng ngudi cé nhiéu kho dau
trong long, Va khi an, ta nén nhai cho ky, ta chi an nhirng thirc an cé
tac dung nudi dudng co thé va ngan ngtra bénh tat, an uéng can
than nhu vay thi ta sé khéng an thit cua to tién va con chau ta nhu
trong kinh Ttr Nhuc ndi.

Thurc tap an trong chanh niém cho ta co hdi tiép xtc sau sic vai thire
an, ta c6 dip thay dugc ca vii tru dang cdé mét trong thirc an, ca dat
tr&i va bao nhiéu loai chung sanh dang nudi dud'ng ta, do dé ta sé an
V@i tat ca long biét on va niém vui lén. Ta sé nhin k¥ tirng moén an
trudre khi dura vao miéng, va ta sé nhai ky it nhat 50 [an truére khi
nudt. An nhu vay ta tiép xtc dugc véi toan vi tru, ta thdy duoc gia tri
cla tirng cong rau, tirng mi€éng banh mi, ta thay dwoc twong quan
turong duyén gilra ta va moi loai ching sanh, va ta tran quy turng
miéng an cho ta sy s6ng.

Co6 nhirng niém vui mang tinh chat nudi dudng va trj liéu, cho ta sy
nhe nhang, binh an, tuoi mat, gilp ta gitr duwgc sy tinh tdo sang suét,



nhirng niém vui d6 phai biét tugi tam, duy tri. Bén canh d6 cé nhirng
tha vui khéng lanh manh 1&m, c6 thé gay khé dau vé sau, chang han
thich uéng rugu, hodc an qua nhiéu chat ngot, nhirng thi vui nay cé
hai cho strc khde vi dura nhiéu ddc t6 vao than tam. Cho nén ta phai
c6 chanh niém dé biét phan biét.

Ng0i &n com véi gia dinh, v&i ban bé la nhirng co héi quy bau ma
khong phai ai cling c6 dugc. Nhiéu ngudi trén thé gi¢i dang doi kho,
vi thé mdbi khi nang bat com hodc cam 6 banh mi trén tay, ta y thirc
rang minh dang c6 nhiéu may man, va ta gtri long x6t thuong dén
nhirng ngu i khdng co6 tharc an, khdng cé gia dinh, khdng co6 be ban.
Thuc tap nhu thé ta nudi dudng long tir bi trong ta. Ta khéng can
phai dén chua hay dén nha thd méi thyc tap diéu nay. Ngay tai ban
an, ta thuc tap an trong chanh niém dé hat giong tur bi ludn duoc
turdi tam va nudi dudng ta. Ta co6 thém quyét tdm mudn cé nhirng
hanh dong tich cuc dé gitp d& nhirng ngudi dang doéi kho va nhirng
ngu&i dang neo don dang can sy cham soc clia ching ta.

M6i ngay ta nén xem lai s6 lugng thit ta da tiéu dung. Pa cé nhiéu
Phat tir bi€t an chay truro'ng dé nudi dwdng long tir bi doi véi cac loai
vat. Ngay nay ngudi ta cling nhan thdy rang &n chay c6 thé gitp giai
quyét nan doi kém dang xay ra trén khap thé gi¢i va co thé ngan
chan nan ham néng toan cau. Ky thuéat nudi sic vat dé an thit ngay
nay da gay nhiéu thiét hai I&'n lao cho moi trrd'ng, cling nhu chiu
phan tu trach nhiém vé hiéu (rng nha kinh.

Khong dugc chanh niém huéng dan trong cach an uéng va san xuét,
ta sé do6i xtr rat bao dong v&i chinh than thé cia minh, véi moi loai
sinh vat trén trai dat nay. Bat Me da phai ganh chiu rat nhiéu kho dau
vi cach an udng thiéu chirng murc cta ching ta. Ky thuat chan nudi
gia suc dé an thit da la ngudn gbc gay 6 nhiém I&'n nhat thé gigi. Cac
chét do thai ra tir cac ndng trai, 10 mé da dé tran ra cac séng ho va
cac nguon nuéc uéng. Chi & nudc My thoi da co hang tram triéu
hecta rirng bi san bang dé trong ngii céc lam thire &n chan nudi gia
stc. Nhirng khu rirng nhiét dgi gitr &6 am cho trai dat va lam noi cu



tri cho biét bao nhiéu loai thao mdc va dong vat nay da bi dét pha va
khai hoang dé trong co cho gia sUc an.

Hang triéu tan ngli c6¢c da duwgc sir dung dé lam rugu va dé nudi gia
sUc |8y thit. Trong khi d6 loai ngudi khong cé lia gao dé an. Theo
ban bao cao cua Héi bao vé mdi trudng & My (Environmental
Protection Agency) thi trong nam 2000, khoang 80% sé luo'ng bap thu
hoach duwgc & My da duoc dung dé nudi gia sdc, gia cam va lam
thirc an cho ca. Cho nén khi &n mot miéng thit ma biét quan chiéu
séu séc, ta sé thay rang dé co6 miéng thit nay, ngu i ta da phai tiéu
ton mot khoi luong nurde va thoc lta khong 16. Ngudi ta cling da tiéu
ton mot khoi luong twong duong dé ché bién rugu. Trong khi do,
moi ngay c6 hang triéu tré em chét vi doi va thiéu dinh dudng. Tai
sao ta khong dung khoi lugng lia gao dé dé nudi tré em? Khi udng
ruou, néu cé chanh niém, ta cling thay la ta dang uéng mau cua con
chau chung ta. Khi an thit cling vay, ta cling sé thay la ta dang an thit
cha me, an thit con chau chung ta, ta dang gam nham dan mon trai
dat ctia chdng ta.

Chuing ta phai van dong lam thé nao dé thay doi nén cong nghiép
chan nudi hién tai. Néu chlng ta ngwng tiéu thu thi ngu i ta sé
ngung san xuat. Néu chung ta an thit la ching ta ti€p tay cho viéc
pha rirng, gay 6 nhiém khong khi va nguén nuéc, 1am khi hau tha déi
bat thworng. Chi can chuing ta thay déi ché dd an uéng, thay vi an thit,
ching ta an chay la chiing ta c6 thé gop phan vao viéc khoi phuc lai
strc khde cho hanh tinh Me cua chiing ta. Néu chlng ta chua an
chay truo'ng duoc, ching ta c6 thé an chay nam hay muoi ngay
trong thang. Mdi ngay ching ta c6 thé an bt thit lai, 1am duoc nhu
vay la co thé tao ra phép la, giup giai quyét duoc nan déi kém dang
xay ra & cac nwéc dang phat trién va lam suy giam hiéu (rng nha
kinh roi.

Trong céac truyén thong Phat gido, cac tu sT déu an chay. Nhiéu Phat
tlr cu s1 & Viét Nam, & Trung Qudc ciing an chay, cé ngudi an chay
trurd'ng, c6 ngudi an chay mét thang mudi ngay. Toi rat mong moi
ngu i déu co thé giam bét it nhéat la mot nira s6 lugng thit minh an



moi ngay. Trong chuyén viéng tham Hoa Ky gan day, nhiéu thién sinh
My da cho biét la ho sé khdng an thit nira. Co ngudi giam duoc 50%.
Pidu nay cho thay rang y thirc cdng dong (collective awakening)
dang duoc khai ddng manh mé. Khi ta bat dau phat nguyén an chay
trrd'ng hodc an chay vai ngay trong thang, ta cam thay rét vui va
khoe trong long. Y thirc cong déng lam thay déi thé gidi.

Moi ngu&i trong xa hoi déu cé thé gitp nhau thuc tap tiéu thu co
chanh niém, trong gia dinh, noi hoc dudng, cac nha lanh dao cac
doan thé, ngay ca téng thong mét cuong qudc dirng dau thé gidi
cling can thyc tap tiéu thu cé chanh niém dé khuyén khich dan chiing
nudi dwdng mdt 16i sdng lanh manh, gitp ngan chén bao dong gay
kho dau cho dat nuée.

Khi ta pha v& dugc cai vé ban nga nhé bé cua ta, ta méi thay ta cod
twrong quan mat thiét véi moi ngudi, moi loai chung quanh. Ta sé
thay bat cir nhirng gi ta lam déu cé anh hudng dén toan thé nhan
loai, toan thé vii tru. Vi vay khi ta biét gitr gin cho ta la ta biét gilr gin
cho 6 tién, cho cha me, cho cac thé hé tuong lai. Ta phai biét gilr gin
cho ban théan ta lanh manh, ca thé chét va tinh than. Khi ta tiéu thu c6
chanh niém la ta gitp cho than tdm dwgc lanh manh, gép phan tri liéu
cho ban thén va cho trai dat minh.

Trong kinh B&n loai thirc &n, dirc But day réng ngoai doan thuc, tirc
la thirc &n dura vao co thé bang dudrng miéng, con c6 nhirng loai
thire an khac co tac dung nudi duéd'ng hoac tan hoai than tam nhu
xuc thue, tu niém thue va thire thure. Boan thuce la loai thire an thir
nhat, th&r hai la xdc thue, tire 1a thirc an dua vao co thé qua dudng
mat, tai, mdi, than va y. Khi ta xem phim hay doc bao, xem quang
cao, nghe nhac hay chuyén tro la ta dang tiéu thy, dang an loai thirc
an tha hai tdre la xac thue.

Thire an cua ta cé khi la nhirng ban nhac giup ta thu gian, 1a huong
thom thoang Ién tir khu viron xanh mat, la nhirng cai dep cua thé
gi&i chung quanh. Ciling c6 khi thirc an cua ta chlra nhiéu doc to, nhw
khi lai xe vao thanh phg, nhirng bang quang céo hai bén duwong sé di



vao tam thurc cua ta. Khi chuyén tro véi ngu i khac, nhirng 161 néi
day han thu, bao dong cua ngudi do ciing di vao trong ta. O My mot
dlra bé hoc xong so cap, trung binh xem trén ti vi khoang 8000 vu giét
ngudi va 100.000 vu bao dong khac. Chirng doé la qua nhiéu chat doc
cho mét dira tré. M6t phan nhirng chéat doc lam hu hoai than tam la
do 6ng ba, cha me ta trao truyén lai.

Khi néi vé xuc thue, dire But da ké cau chuyén mot con bo bi 16t da,
di dau con bo ciling bi nhiéu loai con trung dén bam vao da dé hit
mau va an thit. Con bo khdng con cach nao dé tu bao vé minh. Khi
con bo di dén gan mot cay co thu gia hay mot bire tudng xura cii day
réu thi n6 bj nhirng con con trung trong vo cay hay trong birc turdng
bay ra bam vao né dé hut mau va an thjt. Nam trén dét, n6 cling bi
cac loai con trung trong dat bam vao n6 dé hit mau va an thit, xuong
nuwée cling vay, noé ciing bi cac loai con trung duéi nudc bam vao dé
hat mau va an thit. Khi chdng ta tiép xtc véi thé gi¢i bén ngoai ma
khong cé chanh niém, ta cling giéng nhu con bo bi 16t da kia, ta dé
cho du thir doc t6 bam vao than tam va hay hoai than tam.

Loai thirc an thir ba 1a tu niém thye, tire 1a nhirng uwdc mudn sau sac
cla ta, nhirng diéu ta muon thurc hién trong ddi séng, chinh nhirng
diéu nay cho ta nhiéu nang lugng dé hoan thanh. Vé loai thirc an thi
ba nay, dirc But cling cho ta mét vi du réat ré rang:

C6 mét chang thanh nién rat cudng trang dang song trong thanh
phd. Khdng xa thanh phd lai cd mét hd than hong do ruc. Néu khong
may bi roi vao ho than do la sé bi phéng néng, sé dau dén khing
khi€p va co6 thé sé chét. Mot ngay kia c6 hai ngudi luc ludng kéo
ngu&i thanh nién vé phia ho than hdng, chang thanh nién biét rat ro
rang néu roi vao hd than do 1a sé dau dén 1dm va sé méat mang thoi,
cho nén chang that sy khdng muén roi vao dé nhurng hai ngudi luc
ludng kia clr ghi kéo chang ta di vé phia ho than do ruc ay.

Hai nguoi lue lwdng ay chinh la long tham muén cua ta. Néu ta
khong c6 chanh niém va ctir muén chay theo danh vong, tién tai, sac



duc, thi ta dang bi kéo vé phia hé than néng béng, s&ém mudn gi ta
cling sé bi thiéu hay.

Loai thirc an thir tu la thirc thyrec. Thirc & day tirc la tdm thirc cua ta,
y thirc va tang thirc. Vé thirc thurc dire But cling cé cau chuyén nhu
sau:

Co6 moét ngudri toi pham bi két an tir hinh. Nha vua ra Iénh cho quan
linh tim bat anh ta va dua anh ta vé thanh phd. Sau khi ngu & toi
pham dugc dua vé thanh phd, nha vua ra Iénh bubi sang mang anh
ta ra va ddm anh ta 100 nhat dao. Sau d6 nha vua hoi: “Tén t6i pham
nhu thé nao roi, cac nguoi c6 dam anh ta 100 nhat khéng?” Cac
ngudi linh tra I&i: “Tau bé ha ching than da dam né 100 nhat réi ma
né van chura chiu chét”. Nha vua ra 1énh tiép: “Dén trura hay 16i anh ta
ra va dam anh ta thém 100 nhat nira”. Sau d6 nha vua lai hoi: “Tén tbi
pham nhu thé nao r6i?” “Da thua, anh ta van chua chét”. Nha vua
noi: “Dén t6i hady mang anh ta ra va dam thém 100 nhat nira”.

Ké dén day, But hai: “Cac thay nghi sao? Ngudi dan 6ng kia co6 dau
don 1am khong?”. Cac thay tra 1&i: “Bach Darc Thé Tén, bi dam 100
nhat Ia khang khiép 1&m roi, 300 nhat thi 1am sao chiu n6i?”.

Tam thirc clia chung ta ciing lién tuc bi dam nhu thé trong doi sdng
hang ngay. Trude khi loai ngudi xuét hién, trén trai dat nay da co rat
nhiéu khod dau. Knd dau theo dao But |a sy that thir nhat. Co séng la
c6 kho - dukkha, kho vi bénh tat, kho vi gian hon, chan nan, tuyét
vong. Tét ca nhirng khd dau ma t6 tién ta da phai trai qua van tiép tuc
c6 mat trong ta. N&i khé do lién tuc tiép dién trong dori s6ng hang
ngay cla ta chang khac gi nhirng nhat dao lién tuc dam vao tén toi
pham. Nhirng 16 n6i gay gét clia ai do, ngay ca nhirng y nghi den t6i
cua ta cling lam cho ldng ta dau nhirc nhu bj dao cét.

That ra kho dau cua ta khéng phai cua riéng ta, no6 la khé dau chung
clia moi ngudi va moi loai ctia moi thoi dai. Bire But goi do6 la Tap dé,
sy that thir hai. Cé nhirng kho dau do 6ng ba cha me dé lai nhurng
cling c6 nhirng kh6 dau do anh hudng tir cac loai sinh vat khac séng



trén trai dat. Béi vi tat ca chang ta déu co lién hé mat thiét véi nhau.
Du chang ta khéng séng trong viing dang c6 chién tranh nhung
nhirng hau qua cua chién tranh van ghi siu trong tdm thirc chdng ta.
Co thé y thirc khong hay biét diéu dé, nhung tang thirc luén ghi nhan
nhirng gi dang xay ra xung quanh.

Khi ta y thirc dugrc khé dau dang cé mat trong ta, ta sé tim xem khé
dau 8y tir dau téi, co phai n6 bat ngudn tir tdm thirc cong dong, tir
ong ba cha me ta hay la do mét 11 n6i khong dé thuwrong cua ai do?.
Néu ta cir mot mure tin rang chinh ngu&i kia da lam cho ta dau khé
va ta cr dé tdm oan trach ngu i do thi ta khd ma chuyén hoa dugc
ndi kho 8y. Cling nhu néu ta clr quy trach nhiém cho ndi khé tdm cua
minh la van dé ham néng toan cau, ma ta khéng thay duwgc nhirng
yéu t6 khac gop phan vao viéc tao ra n6 thi ndi khé tdm cua ta ciing
kho ma dugrc chuyén hoa. Chi khi nao ta thy dugc khd dau clia ta la
kho dau chung clia tat ca moi ngurdi trong xa hai, ltic doé ta mai cod
kha nang lam cho n6 cham durt. Do la sy that thir ba, Diét dé, kha
nang cham dirt khé dau, dua dén an lac.

Su that thir tu 1a Pao dé, 1a con dudng dan dén sy cham durt kho
dau. D6 la con dudng thurc tap chanh niém. Néu ching ta khong
thurc tap tiéu thu cd chanh niém doi vai bon loai thirc an ma But da
day thi chiing ta kh6 ma ctru van dugc hanh tinh cia chung ta. Méi
ngu i chung ta phai danh thirc dirc But trong ta day, bai vi ching ta
can tué giac cua toan thé cong dong nhan loai thi méi c6 du kha
nang va diéu kién dé khoi phuc lai sirc sdng hanh tinh than yéu cua
chung ta.



Chwo'ng bon: Thién nhién va tinh thwo'ng
bat bao dong

Khi ching ta gieo mot hat bap xuéng long dat 4m, khoang mot tuan
sau hat bap sé& ndy mam va dan dan tré thanh mot cay bap con. Ta
c6 th& hoi cay bép con: “Bap o1, em c6 nhé ltc em con 1a mét hat bap
khéng?” C6 thé cay bap con khéng nhé, nhung nhér quan séat, ta biét
cay bap con da dén tir hat bap.

Khi nhin vao cay bap, ta khéng con thdy hat bép, va ta tudng Ia hat
bap da chét, nhung ky thurc hat bap dau cé chét, ma hat bap da tro
thanh cay bap. Khi chiing ta thay dugc hat bap trong cay bép la
chung ta co thir tué giac ma But goi la vé phan biét tri. V6 phan biét
tri 14 khdng c6 su phan biét gitra hat bap va cay bap, vi hat bap va
cay bap co trong nhau, ching chi 1a mét thir. Ta khéng thé tach hat
bap ra khoi cay bép va nguoc lai. Nhin sau vao cay bap con ta c6 thé
thdy duoc hat bap, hat bap chi thay hinh d6i dang. Cay bép la su tiép
ndi cua hat bap.

Nho ¢6 thién tap, ta thdy duoc nhirng diéu ma nguoi khac khong
thay. Nhd ¢6 quan chiéu, ta thady dug'c moi quan hé mat thiét gitra
cha me va con céi, gitra cay bap va hat bdp. Cho nén chung ta can
su thurc tap dé gilp ta thady rang chang ta tuong tire véi nhau. Khé
dau ctia moét ngudi 1a khé dau cla tat ca moi ngudi. Néu nguai Hoi
giao va Co Déc giao, hay ngudri An D6 gido va Hoi gido, ngudi Do
Thai va ngudi Palestin nhan ra rang ho déu la anh em v&i nhau, khd
dau clia bén nay ciling la khé dau clia bén kia thi chién tranh sé chdm
dirt mau chéng. Néu chung ta thdy duoc rang ching ta va cac loai
sinh vat khac déu cé chung mot ban thé thi dau cé sy chia cach hay
phan biét, ching ta sé song chung hoa binh v&i moi loai, véi thién
nhién. Thau suét dugc tinh twong tirc, ta sé khong con phan nan, dé
16i cho nhau, s& khéng con boc 16t, chém giét nhau. Chi vai y thirc
sang té d6 méi mong clru van dugrc trai dat xinh dep cua ching ta.



La ngudi, chlng ta van nght rang ta va thé gigi thyrc vat va dong vat
khac biét nhau, chéng co6 gi lién quan va&i nhau. Cho nén daéi khi ta
bang khuang khong biét nén déi xir vgi thién nhién nhu thé nao. Néu
chlng ta hiéu rang con ngudi va thién nhién khéng thé tach réi nhau
thi ta sé biét cach doi xur véi thién nhién nhu déi xir véi chinh ban
than minh, vai tat ca sy can trong nhe nhang, véi tat ca tinh thwong
yéu, khong co6 sur bao dong. Cho nén néu ching ta khéng muén minh
bi thuro'ng tén thi khong nén lam thuong ton thién nhién, vi lam
thwong ton thién nhién l1a 1am thuong tén chinh minh va nguoc lai.

Chung ta khéng biét rang khi ching ta gay thiét hai cho ngudi khac 1a
chung ta gay thiét hai cho chinh minh. Vi muén tich Ity ctia cai ma ta
da khoéng ngan ngai khai thac qua murc nguon tai nguyén thién nhién,
va ta twéc doat quyén sinh s6ng clia bao nhiéu ngu&i dong loai.
Nhirng ap birc va bat cong xa hoi da tao ra h6é ngan cach gitra ngu i
giau va ngudi nghéo, va ta tiép tuc dung ting nhirng té nan xa hoi,
than nhién dé chién tranh leo thang ma khéng biét rang khé dau cua
con ngu&i la khé dau chung cla ca dai gia dinh nhan loai. Trong khi
bao nhiéu ngudi phai chiu khé dau vi chién tranh, vi doi khat, ta van
dam chim trong nhirng ao vong cula tién tai, twdng rang cé thé tim
duoc moét noi an toan cho riéng minh.

Chung ta can phai thdy ré rang s6 phan ctia mdi ngudi dong gop vao
s6 phan chung cua toan thé nhan loai. Néu ching ta mudn song binh
an hanh phuc, chung ta ciing phai gitp cho nhirng loai khac song
binh an hanh phic. M6t nén van minh ma trong do ta phai chém giét
va boc 16t 1an nhau dé song 1a mdt nén van minh khong lanh manh.
Mudn c6 mét nén van minh lanh manh, tat ca moi ngudi dan phai co
quyén binh dang vé gido duc, vé cong viéc lam, c6 du thirc an, chd &,
khong khi va nuéc udng trong sach. Ho ¢6 tu do di lai va c6 thé & bat
clr noi dau. Nén kinh té, chinh tri nao pha nhan nhirng quyén lgi nay
clia con ngu&i la pha san toan bd nhan loai. Y thirc duwoc nhirng gi
dang xay ra cho nhan loai la viéc lam cép thiét dé kip thdi stra chira
nhirng t6n hai dang c6 mat khép noi.



Mudn cho nhan loai sdng chung véi nhau trong hoa binh, ching ta
phai biét ho'p tac v&i nhau trong tinh than hoa ho'p dé gilp nhau ton
tai. Néu chung ta ctr tiép tuc séng tach biét nhau, chi dé tam dén
nhirng nhu yéu nho bé cla riéng minh thi chiing ta khong déng gop
gi cho nén hoa binh chung rat thiét yéu cho sy sinh tén clia ca nhéan
loai. Con ngu&i la mét phan cua thién nhién, chiing ta can y thirc rd
diéu nay trudre khi biét cach tao duwng mét doi séng hoa hop gitra con
ngudi vai nhau. Néu ta van con tam ddc ac, muén chia cét, thi ta pha
huy tinh hai hoa noi con ngudi va noi thién nhién. Ching ta can
nhirng dao luat c6 ndi dung tir bi gilp ta biét hanh xr nhe nhang véi
chinh ban than minh va v&i thién nhién, nho doé ta co thé chira tri
duoc nhirng thuong tich va cham dit dugc tinh trang doc ac doéi véi
con ngu¢i va thién nhién.

Chung ta can phai hoc cach séng hai hoa véi thién nhién, vi ching ta
la mét phan cua thién nhién. Thién nhién co6 thé rat tan bao, c6 thé
gay cho ta rat nhiéu thiét hai. Nhung ta can phai déi xtr véi thién
nhién nhu dG6i xtr véi chinh ban than minh. Néu ching ta tim cach
khong ché thién nhién thi thién nhién sé ndi loan. Chiing ta phai la
nhirng ngu&i ban day chan tinh déi véi thién nhién thi chdng ta méi
biét cach xtir dung nhirng diéu kién thuén lgi clia thién nhién dé tao
dung mét moi trrd'ng séng hai hoa. bBiéu nay doi hoi mot sy hiéu biét
dung dan vé thién nhién. Cudng phong, bdo t6, han han, 1a lut, nui
Iira, sy sinh s6i Ny n& clia nhirng loai sau bo ddc, tat ca nhirng hién
turo'ng nay gay nguy hai cho sy séng. Chlng ta c6 thé dé dang ngan
nglra nhirng tai hoa nay néu chlng ta biét nghién ciru ngay ttr lac
dau dia chat cua vung dét ta dang séng. Nh& nédm rd tinh hinh dia
chét, ta c6 thé c6 nhirng phwong an xay dung dé phong ngtra, thay
vi tim cach ap dao thién nhién bang nhirng dap ngan nuée, hay pha
rirng va nhirng chinh sach thiét bi khac ma cudi cuing chi gay thém
ton hai cho mai trudng.

Vi muén trc ché thién nhién ma ta da str dung quéa nhiéu thudc trur
sau, giét hai khdng biét bao nhiéu loai cén trung va chim choc, lam
x40 tron doi song tu nhién cua muodn loai. Nén kinh té€ phat trién gay
6 nhiém moi trwd'ng, 1am kiét qué nhiéu nguodn tai nguyén thién nhién,



phéa hay ché cu trd ctia bao nhiéu loai sinh vat. Phat trién kinh té nhu
thé chi dem lgi I6¢c cho m6t s6 it ngudi, va trong thurc t€ da dan dan
pha hay toan b6 ddi séng thién nhién.

Vi vay ma con ngu¢i tré nén bénh hoan, xa héi tréd nén bénh hoan,
thién nhién tré& nén bénh hoan.

Ta phai lam gi day dé tai l1ap su quan binh? Phai bat dau tor dau dé
tim cach chira tri? Bat dau tor mdi ca nhan, hay tir xa hoi? Hay tir
thién nhién?

Ta phai lam viéc chira tri trong ca ba Iinh vuc cung mét ldc.

Cac nganh khéac thudng chi chd tam dén Iinh vure riéng cua ho. Céac
nha chinh tri thi nght rang mot xa hoi trat tyr 12 can thiét dé bao vé
con ngu&i va thién nhién, vi thé ho khuyén khich moi ngu&i tham gia
vao cudc dau tranh thay déi gudng may chinh tri.

Cac tu s1 Phat gido thi giong nhu nhirng bac si tam ly tri liéu thay
duoc van dé tor quan diém tam ly. Muc dich cla thién tap la dé gitp
ta tim lai sy can bang trong d&ri s6ng. Thuc tap thién trong dao But la
dé diéu hoa than va tadm, thurc tap hoi thd gitp lam Iang diu than tam.
Cling nhu nhirng phuong phap chira bénh khac, b&énh nhan dugc
dat trong mot moi trrd'ng ¢d nhirng diéu kién thuan lgi cho viéc khoi
phuc lai strc khoe. Thong thuwd'ng cac bac si tam ly tri liéu dé nhiéu
thi gio- quan sat bénh nhan, sau dé co nhirng I&i khuyén thich irng
v&i mobi bénh nhan. Cling c6 mot s6 bac si biét thurc tAp nhu cac tu
s la biét quan sat ban than truéc, biét nhan dién dé vurot thoat duoc
nhirng so héi, gian hdn va tuyét vong trong long ho. Ba s6 cac bac si
khac thi thudrng nght réing ho khéng co6 van dé gi vé tam ly ca. Nguoi
tu sT, trai lai, luén nhan dién duoc rang 1a ngudi, ho rat dé bi so hai,
lo &u tr&n ngu, nhat 1a dé bi anh hud'ng bdi nhirng can bénh tram
kha cua th&i dai mai.

Ngu&i phat tir tin vao méi twong quan mat thiét cia moi ca nhéan
trong xa hoi va moi trudng song, cho nén khi ho lanh bénh la xa hoi
va moi trurd'ng song ciing lanh bénh, vi vy ma ho cham dirt duwoc



nhirng lo 4u s hai trong lIong. Ngu i phat tir biét rang chinh ho phai
bat dau sy chuyén hoa trong ndi than thi xa héi va thién nhién sé tu
déng chuyén hoda theo. Cho nén mudn cho xa héi va méi trud'ng séng
trd lai lanh manh, méi ngu¢i chiing ta phai biét cach khoi phuc tro lai
strc khéde tinh than cua minh.

Muén khoi phuc lai tinh than lanh manh khdng cé nghia la phai thich
irng v&i nhirng diéu kién méi cua doi s6ng hién dai. Bai vi doi s6ng
hién dai khong lanh manh chut nao, thich nghi vé&i doi séng do chi
lam minh thém bénh hoan. Nhirng ngu&i tim dén cac bac si tam ly tri
liéu déu la nan nhan cua 16i séng hién dai. Loi séng nay chi lam con
ngudi xa cach nhau, gia dinh nhan loai bi phan tan. Cach hay nhat la
chuyén vé sinh séng & mién qué, noi do ta dwoc cudc dat, trong rau,
san xuét hoa mau, gidt quan ao trén séng, séng nép séng don gian
nhu hang triéu ngudi ndng dan trén thé gidi.

Mudn viéc chira tri cd hiéu qua, ta can phai thay déi méi trudng sinh
song. Thay déi gudbng may hoat déng chinh tri chura phai la phuong
an duy nhat. Tim cach ty trén an minh khéi nhirng birc xic bang 6i
tiéu thu bira bai cling khong giai quyét dugc van dé. Bai vi ngudn
g6c clia moi tam bénh hién nay déu phat xuét tor sy phat trién qua
murc cta nén kinh té, dua dén nhiéu té nan xa hoi nhu 1a 6 nhiém moi
sinh, qua nhiéu tiéng 6n, noi nao bao déng cling c6 mat, va hau nhw
ai cling bi ap Iuc thoi gian dé nang. Muén cham dirt tinh trang nay thi
phai biét phong bénh.

Khi ta hiéu duwoc trach nhiém cua minh déi v&i nhan loai thi ta biét
gilr gin cho tinh than luén dugc lanh manh. Lam dwoc nhu vay cho
ta la dong thai gitp cho ngudi khac khong bi bénh hoan. Du ta |a ai
di nira, thay tu hay thay c6 giao, bac si tri liéu, nghé si, tho mdc, hay
la chinh tri gia, chuing ta cling déu la con ngu¢i nhu nhau. Néu chinh
ta khdng ap dung duoc nhirng gi ta day cho ngu¢i khac trong doi
séng hang ngay thi ta cling mac bénh tdm than nhu ho thoi. Néu ta
clr ti€p tuc séng theo 1€ 16i hién tai thi c6 ngay ta cling tré thanh nan
nhan cua 16i s6ng vi ky, day so héi va lo au.



Mot ngudi nghé si chi thay rd dugc cai cay khi 6ng ta c6 dugc moi
giao cam nao do vai cay. Mot con ngudi khéng ¢b nhan tinh thi
khong nhin thdy dwoc mot con nguai khac, cling nhu khéng nhin
thay dugc cai cay. Phan déng chiing ta khong thay ré dugc su vat
b&i vi ching ta khéng tron ven la minh. Chi khi nao ta la ta mét cach
tron ven, ta mé&i co thé hiéu rang mot ngudri thoi cling du dé chirng
minh cho moi ngu&i khac thay la doi séng c6 gia tri, ta co thé tin vao
twong lai néu ta biét song mot cach tron ven trong hién tai. Nhuwng tin
vao twong lai dé lam gi khi hang triéu ngudi séng dau khé va chét
dan mon quanh ta ma ta van khéng hay biét. Chi khi nao ta thay
duoc nhirng gi dang xay ra quanh ta, ta méi thay ré duoc chinh
minh, mé&i thay ré duoc van vat.

Ta hay nh¢ lai con séng than nam 2000 & An b6 Duong, hang tram
ngan ngudi & Indonesia, Tich Lan, Thai Lan, An D6 va Phi Chau da
bi con séng cudn di. R4t nhiéu khach du lich dén tir Au chau, Uc
chau va My chau cling bi mat xac trong con séng than. Moi ngu i
trén thé gi¢i déu kinh hoang va ai cling dat cau hoi tai sao, tai sao
Chua lai dé cho chuyén nay xay ra, tai sao nhirng ngu&i nay phai
chét? Toi cling dau dé'n nhu bao nhiéu ngudi khac, nhung nhd co
thure tap, t6i ngdi yén dugc, t6i nhin sau va thdy duoc rang khi
nhirng ngu&i nay chét thi Iong chiing ta ciing chét theo ho, bai vi tat
ca ching ta déu co lién hé mat thiét véi nhau.

Chung ta biét rang khi nhirng ngudi thurong cda ching ta chét thi
mot phan cla ching ta cling chét theo. Ching ta chét theo ngu &
thuong, diéu nay cling dé hiéu thoi. Néu ching ta co hiéu biét, co
thuong yéu, thi khi ngudi khac chét, du ngudi dé la mot ngu i ta
chuwa hé quen biét & bén kia dai duong, ta van cam thay dau khé va
chét theo ho nhu thuwong. Ta nhén thay ra moét diéu la ho da chét thay
cho ching ta. Vi thé ta phai séng cho ho. Ta phai séng nhu thé nao
dé con em chlng ta c6 mét turong lai turoi sang hon.

Cai chét cuia ho cb y nghia hay khéng, cach séng cua ta sé chirng
minh diéu dé. Khi ta thay dugc ho chinh la ta, va ta chinh la ho, ho
chét thi ta cling chét, ta séng thi ho cling s6ng, néu ta c6 duoc tué



giac tuong tirc nay, ta sé thay it dau kh6é hon va ta biét phai tiép tuc
song nhu thé nao, dé lic nao ho cling c6 mat trong ta, va khi hiéu
duoc nhu vay, ta c6 duoc sy binh an trong long.

Ta thurc tap chanh niém va nhin sau vao ban chat cua sy vat dé
kham pha duoc thuc twéng cua sy vat, thyc tudng doé chinh la tinh
twong tirc. Thay duorc tinh tuwrong tire trong moi sy vat, ta méi co
duoc sy binh an, tir dé6 méi cé du strc manh dé duong dau véi moi
thir. V&i tué giac nay, ta sé thurc hién dé dang cong trinh thwong yéu
va bao vé lau dai cho trai dat cting nhur cho moi ngudi moi loai séng
trén trai dat.



Chuo'ng nam: Vuo't thoat so’ hai

M6i ngay trong co thé ta déu c6 nhirng té bao cii chét di va nhirng té
bao mai sinh ra nhung c6 bao gid chiing lam dam tang hay t6 chirc
sinh nhat cho chung dau.

Purc But day rang tat ca moi hién tuong déu vo thudrng, khdéng cé cai
gi ma khong thay déi tir gidy phit nay qua giay phut kia. Coé dugc tué
giac nay, ta mé&i thay dwoc ban chét cla thyc tai va khdng con bi ket
vao y niém vé hinh hai va tho mang.

Moi nén van minh déu cé mot ddi séng gidng nhu ddi séng clia con
ngu i, c6 sanh va co6 diét. Nén van minh cla chung ta cling sé co
ngay cham dirt, chdm ddt sém hay mudn la do ta quyét dinh. Sy
quyét dinh nay rat t6i hau. Néu loai ngudi ching ta van tiép tuc séng
nhu hién nay thi nén van minh cta chung ta sé sé'm bi diét vong.
Céach ching ta stir dung xe hoi, cach chung ta tiéu thu, khai thac
khong nwong tay nhirng ngudn tai nguyén thién nhién sé lam cho
nén van minh cua ching ta nhanh chéng bi diét vong. Viéc trai dat bj
nong lén cé thé la triéu chirng dau tién cla sy diét vong. Néu chiing
ta van tiép tuc tiéu thu mot cach bira bai nhu hién nay thi phan 1é6n
dan s6 trén hanh tinh nay sé bi tiéu diét, vi hé sinh thai dang bi
thuong tén nang né, khéng thé nao bao vé chiing ta duoc nira. Rat
nhiéu nén van minh truédc day da bi diét vong, khong cé gi co thé ton
tai duoc lau dai.

Moi sy vat déu bi dinh luat vo thuwong chi phéi, khdng co céi gi co thé
ton tai mot cach doc lap. Ly tri chiing ta hiéu ré nhu vay, nhung trong
thurc t€ ching ta khé chap nhéan diéu dé. Ta van mudn nhirng ngu o
ta thuwong yéu va nhirng vat ta tran qui luén con mai vaéi chung ta.

Chung ta khé ma hiéu dugc vo thurdng chi qua ngoén tir va khai niém.
Phai dé hét long thurc tap mai hiéu duoc thé nao la vo thudng, va
ma&i biét chap nhan né. Khi thd vao, ta nhin sau vao doéi twong dang
quan chiéu, déi twong do co thé la hoa, 1a 14, hay la nguoi... Va khi



thd ra, ta quan sat tinh chat vo thuwong clia déi turong. Nhd thure tap
quan sat va nhin su, ta thdy dugc sy vat thay doéi khong ngirng
trong mai gidy phut.

Cé hai loai v6 thudng, sat na vé thudng (impermanence in every
instant) va nhat ky vé thudng (cyclic impermanence). Sat na vo
thuorng la sy thay déi trong tirng gidy phut, trong tirng sat na. Nhat
ky vO thurdrng la khi sy vat dén giai doan chot cua chu ky sinh, tru,
hoai, diét, ta mé&i thay duoc sy doi thay. Nhu khi ta ndu nuée, nuédce
clr nong lén tir t&r cho dén khi nurdre s6i 1én va bdc hoi. Khi nuédre soi
va bdc hoi, ta méi thay co sy thay doi, d6 la nhat ky vo thudng
(cyclic impermanence). Con su doi thay lién tuc (sat na vo thurdong)
rat kho nhan thay néu ta khong cha y ky. Cling nhur mot dira bé bat
dau 1&n, trong giai doan dang I&'n 1én, co rat nhiéu thay d6i nho nhé
trong dira bé nhung it khi ta ch(i y t6i, dén khi dira bé I6'n phéng lén,
lic &y ta m&i thay co su thay doi. D6 goi la nhét ky vo thuong.

Ta phai hoc nhin sau vao nhat ky vo thudng (cyclic change) dé co thé
chap nhan nhirng thay doéi can thiét cho cudc sdng, dé khong con bi
diéu dirng vi chiing. Ta hoc quan sat sy thay déi trong tur than cua ta,
noi nhirng vat quanh ta, noi nhirng ngu i ta thuwong yéu, noi ca
nhirng ngui gay khé dau cho ta. NEu khong biét nhin sau vao
nhirng thay déi do, ta cé thé nght rang vo thurdng la khia canh tiéu
curc clia doi séng, béi vi vo thurong 18y di cua ta nhirng thir ta yéu
quy. Nhung néu quan chiéu sau sac, ta sé thdy rang vé thuéng
khéng tiéu cuc ma cling khéng tich cyrc. N6 la vé thuong, vay thoi!
Khong cé vo thurang thi si song khong thé ton tai dwgc. Khdong co
vo thurorng, 1am sao ching ta c6 hy vong chuyén hbda dugc khé dau
clia chdng ta, chuyén hoda kho dau cua nhirng ngudi ta thuong?
Khong c6 vo thurdrng, lam sao ching ta cé hy vong thay déi duoc
nhirng hanh vi sai [am cua chiing ta doi véi dat Me?

V6 thudng cling c6 nghia la duyén sinh béi vi khéng c6 mét hién
twrong nao co thé ton tai mot cach doc lap, bai vi van vat khong
ngtrng bién chuyén, déi thay. Mot bong hoa luén ti€p nhan nhirng
yéu t8 khéng phai 1a hoa nhu nuée, khéng khi, anh ndng mat trori dé



c6 thé biéu hién thanh hoa. Mudn la hoa la ca mét tién trinh chuyén
bién khong ngirng, con ngudi cling vay. Trong mbi khoanh khac déu
cO cai di vao va di ra. Bong hoa khdng ngurng sinh va diét, va né lién
két chét ché v&i moi thir quanh né. Moi thanh phan trong vii tru déu
nwong vao nhau dé ton tai.

Vi du vé song va nuéc gilp ta hiéu dugc ban chét vo nga cua moi sy
vat. Con séng c6 thé 1én cao va xudng thap, sinh va diét. Nhung thuc
chat clia song la nuwére thi khdng cao, khdng thap, khéng sinh khéng
diét. Cac hinh twégng cao, thap, sinh, diét khong anh huwéng gi dén
ban chat cia nwéc. Chlng ta dé khoc dé cudi béi vi chlng ta bi ket
vao hinh twé'ng bén ngoai, ching ta chua tiép xic dugce véi ban chat
thurc cua sy vat. Néu chiing ta chi thay séng véi hinh tudng sinh diét
cla nod, lam sao chiing ta khong khé dau. Néu ching ta thay duoc
ban chat cua séng la nuée va tat ca cac con song déu trd vé véi
nu¢c thi chang ta sé khdng con so hai nira.

“Thé vao, t6i thay duorc tinh vo thuwong. Thé ra, t6i thay dugrc tinh vo
thudng.” Ta phai thurc tap nhu thé nhiéu lan. Bai vi sy s6ng la vo
thudng. Néu khong thurc tap dé thay duoc nhu vay, ta sé thay bat
an. Ta phai tap séng sau sac trong tirng gidy phat dé déi dién véi
cam giac bat an khi ching phat khéi.

Khi m&i bat dau thure tap, ta van con mudn sy vat 1a thuorng. Ta nght
rang su vat c6 mot cai nga riéng biét va khi sy vat thay déi thi ta khé
dau. D& gilp ta vurgt thoat kho dau, dirc But cho ta chiéc chia khoa
V6 Thudng va Vo Nga. Nhin sau vao ban chat Vo Thuong, VO Nga,
ta m& tung duoc canh cira di vao thuyre tai, di vao Niét Ban. Nho vay,
so hai va kho dau sé tan bién, va ta khong con ban tdm la minh gia
hay tré, ngay ca song chét cling khdng con déng téi ta. Ta khdng con
hiéu chét theo nghia thong thudng la ta khdng con hién hiru nira,
bai vi ta da thay sur séng la mét dong chuyén hoéa lién tuc. VO
Thudng, VO Nga, Niét Ban la ba phap an, do la ba dau an cta dao
But.



Néu ta khéng hi€u vé V6 Thudng va tim cach chéng lai no, ta sé kho
dau, vi s¢’ hai, gian hon va tuyét vong sé xam chiém ta. Cho nén viéc
lam truére tién 1a biét cach déi dién véi nhirng nbi sor hai, tuyét vong
trong ldong minh trude khi biét doi dién véi nhirng van dé mai trurdng,
van dé trai dat bi ham néng. Birc But day rat r6 vé diéu nay, ta phai
biét cham sbc va chira tri cho ta trudre, sau do ta mai biét cach cham
soc va chira tri cho hanh tinh me cla chiing ta. Néu ta khdng nhan
dién duoc ndi s hai dang c6 mat trong ta thi néi so hai do sé tiép
tuc sai str ta. Blrc But da day ta khong nén trén tranh sy so hai, ma
ta nén mai chanh niém gilp ta nhan dién, 6m &p va nhin séu vao nbi
so héi. Thuc tap duwgc nhu vay, ta sé nubi Ié'n sy hiéu biét va kha
nang chap nhan trong ta.

Ta sé khong con b ndi sg hai 16i kéo ta di mét cach mu quang.

NGi so hai vé cai chét ludn ludn cé mét trong tang thirc cua ta. Khi ta
duorc tin minh phai chét, ta thudng cé phan (rng chéng lai, khéng
chiu chap nhan sy that nay. Toi da chirng kién nhiéu nguoi ban than
khi dugrc bao tin c6 bénh Aids ho&c bénh ung thu, ho quyét liét tir
chdi, khéng mudn tin. Ho khéng ngirng déu tranh v&i ndi so hai nay
trong mét thoi gian dai. Cho dén khi ho chiu chap nhéan sy that thi
ngay luc do ho cé binh an. Khi ¢ binh an, c6 su thu gian, ta cé co
héi diéu tri con bénh. Téi c6 biét nhiéu ngudi mac bénh ung thu van
c6 thé song thém mu&i nam, hai muoi nam, hay ba muoi nam sau
khi dugrc chan doan cé bénh, dy la nho ho cé kha nang chép nhéan
can bénh va biét song binh an vé&i no.

Co6 mot su thay & Ha Noi dugre bac si cho biét 1a bi bénh ung thu.
Bac si noi su thay chi con sdng thém vai thang nira thoi. Nghe tin do,
su thay quyét dinh qua Lang Mai dé tu hoc truwéc khi phai chét.

Su thay hoan toan chdp nhan viéc minh sap stra phai chét. Khi dén
lang, mét sur cd khuyén su thay nén di bac si dé biét chinh xac hon
vé can bénh ctia minh. Su thay tra 1oi: t6i dén lang dé dugc tu hoc
vai thang vai dai ching, chir dau phai dén day dé di bac si.”



Su thay song hét Iong trong méi phat gidy suét ba thang & lang. Su
thay tinh can thurc tap thién hanh, thién toa, nghe phéap thoai, du
phap dam. Ba thang tréi qua, chiéu khan cua su thay hét han, s
thay phai vé lai Viét Nam. Su c6 & lang, moét [an nira, dé nghi su thay
di bac s dé kiém tra lai can bénh ctia minh. Lan nay thi su thay dong
y. BDén kham bac si thi su thay duwoc bac si cho biét: “Di can da
ngung va chirng ung thu hau nhu bién mét.” Bay gio la hon 14 nam
troi qua ké tir ngay su thay dén lang Mai ma su thay van con séng
rat khde manh. Cho nén biét song chap nhan la diéu rat quan trong.
Bi€t chap nhan cai chét gilp ta c6 binh an va véi sy binh an do, ta cé
thé tiép tuc séng vui.

Khi mét con séng durgrc 1én cao, ¢ thé no rat vui, va khi phai roi
xudng, co6 thé n6 co6 nhiéu lo 1ang. C6 1én thi phai cd xudng, co sinh
thi co diét. Néu con séng biét thién tap thi n6 sé thay duwoc no la
nuwéc, cho nén no co thé tan bién di mot cach vui vé. Bédi vi la song
thi co thé tan bién di, l1a nuwéc thi khdng bao gid tan bién ca. Giao ly
clia But gilp ta tiép xtic duoc véi ban chét thyc cua sy séng, va vai
tué giac nay, ta c6 thé xua tan dwoc moi s¢ hai. Luc ay ta c6 thé mim
cudi véi cai chét, khdng con hoang hét, khéng con tire gian.

Mot hat mura vira roi xudng dat la bién mat. Nhung sy thure 1a n6 van
con do, du n6é da thadm vao long dat, né van con doé dudi moét hinh
thirc khac. Khi n6 bdc hoi thi né van con dé trong khong khi duéi
hinh thirc hoi nuée. Ta khdng con nhin thay hat mwa nhung khong
phai vi vy ma hat mua khéng con nira. Pam may ciing vay, dam
may khong bao gior chét, dam may chi thay hinh déi dang, khi la
mua, la tuyét, l1a bang da, dam may khong thé nao tré thanh hu
khéng. Ching ta thuérng nght rang chét tire 1a tir ¢6 trg thanh khéng.
Nho c6 thién tap, ta ti€p xdc duwoc véi tu tanh vo sinh bat diét cua
minh. Trude khi bi€u hién thanh may, dam may da la hoi nuwéc, la dai
duong sau. Cho nén may khong phai tir khong ma tré thanh cé. Sinh
va diét chi la y niém cua ta.

Cé6 dugrc tué giac nay rat quan trong, vi né gitp ta lay di ndi sg hai.
Néu ta hiéu rang ta khéng bao gi¢ that sy bién mét thi ta vurot thoat



duogc sg hai. Vuot thoat duwoc so hai la trat duwge mét khdi néng
khién ta thay vo cung nhe nhom. Co dirc vo Uy nay thi c6 binh an va
hanh phuc that sy. Khi ta c6 binh an that sy thi nén van minh cla
chung ta mé&i c6 co hoi trurdng ton. Néu lic nao ta cling s6ng trong lo
au so hai thi ta chi cang day manh nén van minh ctia chiing ta xuéng
hé tham. Khi ta co6 duoc sy binh an, ta sé dé dang biét cach xur Iy voi
nhirng tinh huéng khé khan.

Purc But day ching ta nén tap nhin thang vao nhirng hat giéng so hai
thay vi tim cach che day hoac chay tron. Chung ta ai cling c6 hat
gidng so hai. Chling ta sg chét, so bi bo roi, so bi bénh tat... vi thé
chlng ta luén tim cach dé quén di, bang cach lam cho ta ban rén suét
ngay hét cong viéc nay dén cong viéc khac, dé quén di nbi so' hai
trong ta. Nhurng mét ngay nao dé chung ta ciing bi bénh, ching ta
cling phai chét, phai dirt bd moi thir. Cho nén dirc But khuyén ta
khong nén chay trén nira, ma nén thyc tap nhan dién hat giéng so
hai trong ta méi ngay.

Ta c6 thé thurc tap nam phép quan twdng. Nam phép quan tuwdng
gilp ta nhan dién nhirng hat giéng s hai trong ta va lam quen véi
ching. Phép quan tudng thir nhat: “T6i thé nao cling phai chét, toi
khong thé nao tranh khéi cai chét.” Ta tap doi dién véi sy that, ta mai
hat giéng so hai Ién, va dung chanh niém dé doéi dién véi nd va 6m &p
n6. Ta can phai can dam. C6 thuc tap nhu vay, ta méi thay la cudng
do clia so hai dan dan giam xuéng, va ta bét dau chdp nhan duoc cai
gia, cai bénh, cai chét la nhirng su kién cé that ma ta khéng thé nao
tranh duoc. Khi ta biét chap nhan nhirng diéu nay, ta cam thay dé
chiu hon.

Khi ta bi€t chap nhan cai chét cia minh, cling nhu khi ta biét chap
nhan sy tan hoai ctia nén van minh ctia ching ta thi trong long ta cé
duoc sy binh an. Va khi ta c6 binh an, ta sé c6 hanh phuc, nho vay
ta biét cach sir dung nhirng phuwong tién ky thuét hién dai dé ctru
sdng hanh tinh cua chlng ta. Néu ta day tuyét vong va sg hai, thi du
ta c6 day du nhirng phuong tién ky thuat, ta van khéng biét cach dé
clru sOng trai dat nay. Ta c6 thé chét mét cach an lanh khi ta hiéu thé



nao la twong tlrc va ti€p xdc dwoc véi ban tanh vo sinh bat diét cua
minh.



Nam phép quan tuo'ng

1. T6i thé nao ciing phai gia.
Toi khong thé nao tranh khai céi gia.

2. T6i thé nao cling phai bénh.
Toi khong thé nao tranh khoi cai bénh.

3. T6i thé nao ciling phai chét.
Toi khéng thé nao tranh khoi céai chét.

4. Tat ca nhirng nguoi toi thuong yéu va tat ca nhirng gi ti tran quy
hém nay mét mai t6i phai xa lia va budng bo.
Toi khong thé nao tranh thoat dwgc sy xa lia va budéng bo ay.

5. Téila ké thira ty nhirng nghiép qua do than, miéng, y cua t6i tao
nén.

Nhirng nghiép qua ay la cai duy nhat t6i co6 thé mang theo vai tdi sau
nay.

Nho thure tAp hoi thd chanh niém, ta biét nhin sau vao ban chét va
cdi nguodn cua ndi so hai. Cho nén ta phai biét thurc tap nam phép
quan chiéu nay véi hoi thd.

1. Tho vao, toi biét téi thé nao ciling phai gia.

Tho ra, t6i biét t6i khong thé nao tranh khéi cai gia.

2. Thé vao, t6i biét t6i thé nao cling phai bénh.

Tha ra, t6i biét t6i khong thé nao tranh khoi cai bénh.

3. Thé vao, t6i biét t6i thé nao cling phai chét.

Thé ra, t6i biét t6i khong thé nao tranh khéi cai chét.

4. Thé vao, toi biét tat ca nhirng ngu i t6i thuwrong yéu va tat ca
nhirng gi t6i tran quy hdm nay mét mai t6i phai xa lia va buéng bé.



Tho ra, toi biét t6i khdng thé nao tranh thoat dugc sy xa lia va bubng
bo ay.

5. Thé vao, toi biét t6i la ké thira tu nhirng nghiép qua do than,
miéng, y cua t6i tao nén.

Tho ra, t6i bi€t nhirng nghiép qua ay la cai duy nhat t6i co6 thé mang
theo vGi t6i sau nay.

Su thure tap nay gilp ta chdp nhan dugc cai gia, cai bénh va cai
chét. Bo6 la nhirng sy that khdng thé nao trén thoat. Khi ta chap nhan
duoc nhirng sy that nay, ta cé su binh an, va ta c6 kha nang séng
mot doi séng lanh manh va tir bi. Ta khdng con gay kho dau cho ta va
cho ké khac.

Néu ta chap nhan duoc cai chét cua con ngudi thi ta chdp nhan
duogc sy tan hoai ciia nén van minh con ngudi. Nén van minh nay
cling chi la mot trong nhiéu nén van minh khac, mét ngay nao dé no6
cling sé bién di dé nhurdrng chd cho mot nén van minh khac ra doi.
Trwéc day da co nhiéu nén van minh da ra doi, roi bién mat. Trai dat
bi hdm ndéng c¢6 thé la triéu chirng dau tién cho biét nén van minh
hién tai sép stra bién mét. Néu ta khéng biét cach ngan chan 16i tiéu
thu qua da hién nay thi nén van minh cua ching ta chic chan sé bi
huy diét nhanh chong. Tién trinh cua sy diét vong co6 thé bi cham lai
néu ta biét séng c6 chanh niém hon. Cach t6t nhét la biét chap nhan
su tan hoai clia nén van minh cting nhu biét chap nhan cai chét cua
con ngudi. Ta ¢c6 thé lam diéu nay khong kho khi ta hiéu sau vé ban
chét vo sinh bat diét cua ta.

Tho vao, téi biét nén van minh nay sé bj huy diét
Tho ra, nén van minh nay khéng thé nao tranh khdi su huy diét.

Khi ta bi€t chap nhan thi ta khéng con phan (rng mot cach gian gitr
va day tuyét vong. Biét chap nhan dem dén sy binh an. Khi ta c6 binh
an thi nén van minh c6 co héi duoc thay déi. Khi ngoi thién, di thién,
chlng ta phai biét dirng lai va quan chiéu sau séc dé co duoc tué
giac nay, tué giac that sy chir khéng phai I&i n6i suéng. Ttr d6 chanh



niém duoc phat sinh, dua dén tdm binh an, khéng so hai va kha
nang chap nhan. Co6 nhu thé, ta méi dong gop that sy cho nén van
minh nay.

Céc khoa hoc gia co6 cho biét rang ta c6 day du phuong tién ky thuét
dé clru s6ng hanh tinh cda ching ta. Ching ta cé nhirng nguén nang
luong lubn durgre tai tao (renewable energy sources) nhu gid, mat
troi, sbng va nang lugng dia nhiét (geothemal power), chung ta co xe
dién, xe hoi sir dung dau thyrc vat. Thé ma chdng ta khong biét sur
dung t6i da nhirng k¥ thuat tan ti€n nay. Ta clr d€ minh roi vao tuyét
vong, gian hon, ky thi, phan chia, cho nén ta mat su binh an, khéng
con du tinh giac. Ta c&r lam minh ban rén suét ngay, khéng cho minh
chut thi gior @€ nhin lai, dé cung ngudi khac cong tac. Phuong tién ky
thuat phai dugc yém tro bang tinh huynh dé, bang sy hiéu biét
thuong yéu. Bdi sdng ki thuat phai di song song v&i doi song tam
linh, b&i vi doi séng tam linh dem lai sy binh an, tinh lang, dem lai
hiéu biét thuong yéu, tinh huynh dé. Khéng c6 nhirng yéu t6 nay, khé
ma hy vong lam dwoc nhirng diéu t6t dep cho hanh tinh than yéu cta
chung ta.

Pao But da hién tang cho ta tué giac V6 Thudng, dé gilp ta bi€t don
nhan cai chét ciia chinh minh cling nhu cai chét ciia nén van minh
ma ta da tao ra. Chap nhan dugc sy that nay, ta sé co an lac, c6 sirc
manh va su tinh thirc, nh¢ vay ching ta biét lai gan véi nhau, khong
con han thu, khong con ky thi. Ta sé biét cach str dung nhirng
phuong tién ky thuat cé san dé ciru song trai dat cua ching ta.

Néu moi nguoi déu biét thién tap, ta cé hy vong vuot thoat dugc so
hai, tuyét vong va that niém. Thién tap khong phai dé tron chay thuc
tai ma chinh la can dam nhin théing vao thyc tai bang chanh niém va
chanh dinh. Thién tap rat can thiét cho sy s6ng con cua ching ta, bdi
vi thién tap c6 cong nang bao hd va dem lai an lac. Thuc ra khoé dau
cua ching ta bat nguén tir nhirng tri giac va quan diém sai lam, cho
nén diéu quan trong va cép thiét phai lam la buéng bé nhirng quan
diém sai lam d6. Cai ma ta can la tué giac, la cai thay dung. Khi minh
la thay c0 gido, la cha me, la nha bao, hay nha lam phim... minh phai



c6 khéa nang chia sé tué giac ctia minh dé thirc tinh dat nuéc va dan
toc cua minh. Khi ngudi dan co y thire thi nha nurére tat nhién sé
hanh déng theo y mudn cuia ngudi dan. Co sy thure tap, ta sé nuoi
dudng duoc durc vo uy va tinh huynh dé.

Chung ta khéng can phai di dau xa hay tim mét cai gi dé dé thién tap.
Ba&i vi thién tap nam ngay trong d&i séng hang ngay cua ta. Nhirng gi
But day chinh la dé ta biét cach gitp ta va gilp nguoi, gitp ta biét
nhin sau hon dé giai thoat minh khoi nhirng y niém sai lam gay nén
han thu, sg hai va bao dong. Tir nén tang do y thirc cong dong mai
cé thé thay doi.



Chwo'ng sau: Su tiép noi dep dé

Khi nhin vao cay cam, ta thay cay cam khéng ngirng hién téng cho ta
nhirng chiéc la xanh tuoi, nhirng béng hoa thom ngat va nhirng trai
cam ngot lim tir mua nay sang mua khac. D6 la mén qua dep nhat
ma cay cam mudn téng cho d&i. Ta cling muén hién tang cho doi
nhirng cai dep nhat ma ta c6 qua than kh&u y cua ta, bang sy séng
hang ngay cua ta trong moi giay méi phat. Bdi vi du muén hay khéng
thi nhirng y nght, I&i n6i va hanh ddng cua ta la sy ti€p ndi cua ta. Ta
hoc céach sur dung thai gian cho thong minh dé ché tac thuwong yéu
va hiéu biét, dé néi nhirng I&i hay y dep gay niém tin va hy vong, gitp
moi ngudi biét tha thir nhau, che ché cho nhau, va biét bao vé trai
dat. Lam duoc nhu thé thi chiing ta méi cé dugc mot sy tiép ndi dep
de.

Triét gia ngu&i phap Jean-Paul Sartre ¢ noi rang: “Con ngudi 1a
tong thé nhirng hanh déng cta ho”. Cau n6i nay mang y nghia cua
diéu quan twdng thir tu: ching ta phai tir bo tat ca nhirng ngudi ta
thuong yéu va tat ca nhirng gi ta tran quy. Tat ca nhirng gi ta mang
theo va dé lai sau lwng la két qua cua nhirng tu twéng, hanh déng va
|&i noi trong sudt cude ddi clia ta. Cai do tao ra cai ma ta goi la
nghiép, tirc 1a su ti€p ndi cua ta. Khi dam may bi 6 nhiém thi mua
cling bi 6 nhiém. Cho nén tu tap la dé thanh loc than, khau, y, dé co
dugc mot sy tiép noi dep dé.

Pao But dung chir “nghiép”, nghiép tirc la hanh déng, hanh déng vura
la nhan vura la qua. Khi hanh dong la nhan, ta goi la karmahetu,
nghiép nhan. Cach ta suy nghi, néi nang hay hanh déng sé anh
huwang dén sirc khde thé chat va tinh than cua ta, dong thdi cling anh
hudng d&n moi ngudi moi vat chung quanh. Anh hudrng do t6t hay
xau, lanh hay dir, déu la nghiép qua, karmaphala. Chinh nghiép qua
dua ta di vé twong lai, nghiép qua la sy ti€p ndi cla ta.

Suy nght, néi nang la mét hinh thirc hanh dong. Khi ta c6 mét y nght
chlra day gian hon, sg hai hay tuyét vong thi n6 lién anh hudng dén



strc khoée cua ta cling nhu cua moi ngudi chung quanh. Khi ta co
nhirng tu tudng sau dau thi ca than tam ta déu bi chi phoi, thé gidi
quanh ta ciing bi chi phéi. Cho nén ta phai thyc tap nhu thé nao dé
nhirng tu tudng nhu thé khéng xay ra thuo'ng xuyén. Hém nay néu
ta c6 néi didu gi khéng hay 1a8m thi ta nén noi lai diéu gi hay hon, nhu
thé moi viéc sé thay doi. M6t tur twdrng tich cure ludn dem lai lgi lac
cho than tam ta va gitp chira tri nhirng vét thuong cua xa hoi.

Nhu I&i But da day, chanh ngir ludn dem lai niém vui va hy vong, xay
dung sy hiéu biét va tinh huynh dé. Qua & noi, ta c6 thé bay té long
thuong yéu, khong ky thi phan biét, khién ngudi khac cam thay dé
chiu, binh an, thoai mai. Trong ngay ta nén thuc tap ai ngir nhiéu lan
dé mang dén sy chuyén hoa va tri liéu cho ta va cho moi ngudi
chung quanh.

Prc But cling khuyén ta nén thurc tap chanh nghiép, tirc 1a viéc lam
chéan chanh, b&i vi hanh dong nay sé c6 anh huwdng dén than tam ta,
cling nhu dén toan thé nhan loai. Ta c6 thé giét hoac bao vé sinh
mang cua mét con ngudi, mét con vat hay mét cai cay. Khi lam mét
viéc gi, ta phai xem xét cho ky hanh dong nay c6 dua ta vé huéng
chanh nghiép hay khéng. La chanh nghiép khi hanh déng cua ta cé
cong nang bao vé, che chd, lam voi khd dau cua ké khac, dong thoi
giup ta chira tri nhirng vét thuwrong clia minh va ctia xa héi. Khi tam ta
day long yéu thuong thi du ta khdng lam gi ca, tinh thuong ay ciing
tda rang xung quanh va lam tinh trang thay déi. Tinh thuwong luén
dan dén chanh nghiép.

Méi phat gidy trong doi séng hang ngay ta déu tao nghiép qua tirng y
nght, hanh dong va I&i néi cua ta, vi hanh déng nao, 1&i néi nao, y
nghT nao cula ta cling mang chir ky clia ta. D6 la sy tiép néi cla ta,
khéng co6 gi mét di dau ca. Cho nén ta that ngay tho khi nght rang ta
hoan toan chang con lai gi sau khi hinh hai nay tan ra. Nh& quan
chiéu sau sac, ta thay rang khong c6 sinh ciing khéng co diét. Ban
chét cla ta la v6 sinh bat diét. Thién tap gilp ta thay ro diéu nay.



Purc But néi vé V6 Thudng, cac nha tu twdng khéac cling noi vé Vo
Thudng. Nha triét hoc Hy Lap Heraclitus & thé ky thir sau noi rang
khong bao gid ta c6 thé dat chan hai lan trén mét dong séng, bai vi
dong séng khéng ngirng thay doi trong tirng gidy phat, khdong co gi
ma khong thay déi trong tirng khoanh khac. Cai thdy nao khéng dat
can ban trén V6 Thudng la cai thay sai lam. Tué giac V6 Thudng
giup ta voi bot khé dau va tao ra nhiéu hanh phic.

Thurc tai la vo thudng chir But khdng naéi triét ly vé vo thuorng. Khi ta
gian ban cla ta va hai bén sép céai nhau, But day ta hdy nham mat lai
va tudng twrong vé hai ngudi trong ba tram nam nira. Ta sé & dau va
ban ta & dau? Néu ta thay duoc trong ba tram nam nira ta & dau thi
ta sé thay la céi va nhau khdng con can thiét vi d&i séng ludn bién
d6i. Khi ta hiéu duoc doi sng la vo thuorng thi khi mé mét ra, ta
khong con thay gian nira. Lac ay diéu duy nhat ta c6 thé lam la mo
rong doéi canh tay va 6m lay ngu&i ban.

Co thé trén tri nang ta hiéu duoc sy vat la vo thudng, nhung trong
d&ri séng hang ngay, ta thudrng hanh xir nhu thé sy vat 1a thuong.
V6 thudng khéng phai la mot hoc thuyét hay mot triét ly, vo thuwong la
mot sy thure tap. Ching ta phai thyc tap dinh vé vé thudng. Nhin doa
hoa, ta phai thay hoa la vo thuwo'ng, nhin mét ngudi nao do, ta phai
thay ngudi do la vo thuworng. Subt ngay, nhin thay gi, nghe thay gi ta
cling dung tué giac vo thudng dé quan chiéu. Chi c6 dinh vé vo
thudng méi clru duoc ta chir khdng phai la y niém vé vo thuong.
Thyc tap chanh niém ta sé duy tri dugc tué giac vo thudng lau dai,
ta sé duoc bao hd va khong con ndi nang, suy nghi sai lam nira.

Nghiép qua la su ti€p ndi cua ta, su ti€p ndi nay da va dang biéu
hién, khong phai dgi dén lUc ta chét di m&i bi€u hién. Boi s6ng cua ta
chinh la su biéu hién cta nghiép qua, cho nén ta cé thé lam cho doi
sdng c6 y nghia dep dé dé no ti€p tuc gay tac dung tot cho tuong lai.
Khi ta biét tu hoc dé ché tac hiéu biét, thuwong yéu la ta dong gop rat
nhiéu cho tuong lai ctia dat nuére va thé gidi, ta khdng can phai doii
dén khi hinh hai nay tan ra, ta méi c6 duoc sy ti€p néi. Ngay trong



gi& phit nay néu sy tiép noi dugc biéu hién mot cach lanh manh,
dep dé, thi twong lai cling sé ti€p tuc nhu vay.

Nhin vao than tam ta, ta thay dé la mot co cau kha phirc tap. Co rat
nhiéu chung loai, cé rat nhiéu yéu t6 c6 mat trong than tam ta. Nhin
vao moi t& bao cua co thé, ta co thé thay toan b lich str cua loai
ngudi va cua trai dat. Moi té bao trong co thé c6 kha nang cho ta biét
tat ca nhirng gi ta mudén biét vé vii tru. Te bao nao ciling c6 thé cho ta
biét rat nhiéu vé to tién cla ta, t6 tién con ngurdi va ca to tién dong
vat, thurc vat va khoang vét. Mbi khi ta di thién hanh Ia ta di cho tét ca
moi ngudi, cho ca t6 tién cla ta, cho ca vi tru. T6 tién cla ta cung
buéc véi ta, con chau cua ta cung buéce véi ta, cai mét chira dung
cai tat ca. Néu ta budc duoc mot buéde ¢ an lac co6 hanh phdc, thi to
tién cua ta cling buréc duoc mot burde cb an lac c6 hanh phdc.

Ta ciing biét la 6ng ba, cha me, va thay t6 cua ta déu mong uéc ta
song nhu thé nao ma trai dat cua ta dugc béo vé. Chung ta hay dé
cho t6 tién huyét thdng, t6 tién tdm linh trong ta ¢6 co hdi hanh déng.
Chuing ta phai thuworng xuyén tdm sy vai té tién huyét théng va té tién
tam linh cua ta dé cac ngai ti€p tuc giup ta c6 thém tué giac méi, co
thém quyét tdm va dinh luc trén con dudng phung s, xay dung hiéu
biét throng yéu. Ta phai bi€t dung cudc ddi cua ta, thoi gian cua ta
dé thurc hién nhirng gi ma té tién tam linh, t6 tién huyét théng dang ky
vong noi ta, ta dirng dé thoi gian tréi qua mot cach oan uéng. Séng
dugc nhu vay, ta cho ta rat nhiéu niém vui va ta sé trao truyén duoc
cho con chau ta nhirng gi hay nhat va dep nhat ma ta da ti€p nhan tu
t6 tién cua minh.



Chwo’'ng bay: Biét cham séc chinh ta,
ngwoi mudn bao vé moi trro'ng

Co6 mot ngurdi hoc trd hai t6i: “Con phai lam gi trréc qua nhiéu van
dé cap bach hién nay?” Toéi tra I&i: “Con chi can lam mot thir thoi
nhung lam cho séu sac va can trong thi con sé lam dugc tat ca.”

C6 nhiéu ngu i y thirc dugrc dat Me dang dau kho va trai tim ho
chira day thuwong cam. Ho biét viéc gi can phai lam, va ho tham gia
vao chinh tri, lam nhirng céng tac xa héi, bao vé mai truro'ng, véi hy
vong co6 thé thay doi dugre tinh thé.

Nhuwng sau mét thdi gian lam viéc cang thang, ho bat dau nan chi b
vi ho thi€u stirc manh gilp ho duy tri sy nang déng. Strc manh dé
khong phai chi la tri nang ma théi bai vi nd van chura du dé nudi
dudng ta trong doi séng phung sur tinh thurong. Ta can mot sire
manh I&n hon, strc manh dé khdng phai la quyén hanh, tién bac hay
vii khi, strc manh dé chinh Ia sy binh an sau tham trong tam hon. Khi
ta c6 du tué giac, ta khdng con loay hoay trong nhirng tinh huéng khé
khan nira, ta da biét cach dé di ra khéi nhirng tinh huong &y mét cach
dé dang. Khi ta thay déi dugc 16i s6ng hang ngay cua ta, thay déi
cach ta tu duy, noi nang, hanh dong, ta sé thay déi duoc thé gidi. Ta
can phai s6ng nhu thé nao ma méi phit gidy ta déu cdé mat that séu
séc vai y thire turong tire lubn sang to. Khéng c¢é binh an va hanh
phuc, lam sao ta c6 thé cham séc cho chinh ta, cho moi loai quanh ta
va cho hanh tinh nay. Cho nén muén cham soc moi trurd'ng cho co
hiéu qua, trére tién ta phai biét cham soéc chinh ta, vi ta la ngu &
mudn bao vé moi trurdng.

But da day rat nhiéu vé tinh twrong quan, twong duyén gitra ta va dat
Me. Mot trong nhirng kinh sau sac nhét 1a kinh Kim Cuong, dugc
trinh bay duéi hinh thirc mét cudc doéi thoai gitra But va thay Tu Bo
Pé (Subhuti), mot vi dé tir Ién cua But. Kinh Kim Cuong la mét kinh
rat xwa da dé cap dén van dé méi sinh mot cach sau séc. Kinh bt



dau bang cau hoi ctia thay Tu B6 Bé: “Néu ngudi con trai va con gai
nha lanh nao muon phat tam vé thwgng chanh dang chanh giac thi
nén nuong tura vao dau va lam sao dé diéu phuc duoc tam minh?”

Y cau nay mudn hoi 1 “Néu con muén dem hét ca tdm long dé bao
vé sy song thi con phai sir dung nhirng phwong phap va nhirng
nguyén tac nao?”

Blrc But tra 16i: “Ta phai dura tat ca cac loai ching sanh dén Niét Ban
tuyét doi dé tat ca déu duoc giai thoat. Giai thoat cho tat ca ching
sanh ma ky thurc ta khdng thay cé mét chiing sanh nao duorc giai
thoat ca. Néu chlng ta con ket vao y niém nga, nhan, ching sanh va
tho gia thi ta khong phai la mot vi Bo Tat dich thuc”.

Nga, nhan, chiing sanh va tho gia la bon y niém ngan can ta, khéng
cho ta thay dugrc thyc tai.

P&i séng la mat cai gi toan ven, ta khéng thé chia cat no ra tirng
manh nho va goi cai nay hay cai kia la nga. Cai ta goi la ngé, thucra
duoc lam bang nhirng yéu t6 khong-phai-la-nga. Khi nhin vao mét
bdng hoa, ta co thé nght rang n6 khac va&i nhirng yéu t6 khong phai
la hoa. Nhurng khi nhin sau, ta thay trong béng hoa cé mat moi thir
trong v tru. Néu khéng c6 nhirng yéu t6 khdng phai la hoa nhu mat
troi, may nude, dat dai, nguai lam vuron, khoang véat, strc nong,
dong sbng va tadm thirc, thi lam sao béng hoa c6 thé ton tai duoc.
Cho nén But day la khong c6 céai nga. Ta phai lay di si phéan biét gitra
ngéa va vo nga. Khong co tué giac nay, khé ma ta co thé bao vé dugc
moi truo'ng cho dung céach.

Khai niém thir hai ma kinh Kim Cuong khuyén ta nén buéng bé la
khai niém vé nhan - vé con ngu&i. Biéu nay cling don gian thoi. Khi
nhin vao con ngudi, ta thay co6 t6 tién loai ngudi, co ca té tién dong
vat, thurc vat va khoang vat. Ta thdy rang con ngudi dugc lam bang
nhirng yéu t6 khong phai con ngu¢i. Ta thwdng c6 6¢ phéan biét con
ngudi va nhirng loai khéng phai con ngudri. Ta thuérng cho réang con
ngudi la quan trong hon, cao ca hon nhirng loai sinh vat khac.



Nhung that ra, con ngudi dugec lam bang nhirng yéu té khéng phai
con ngu&i, cho nén mudn bao vé con ngudi, ta cling phai bao vé tat
ca nhirng yéu t6 khac khong-phai-con-ngudi. Do la giai phap duy
nhat, khéng con cach nao khac. Néu ta nght rang Chua da tao ra con
ngu&i theo hinh anh cua Ngai va Ngai tao ra nhirng thir khac dé cho
con ngu¢i str dung, thi rd rang la chung ta dang ky thi va cho con
ngudi quan trong hon nhirng loai khac. Néu ta hiéu duoc con ngudi
khong cé nga thi ta sé thay la khi ta cham s6c cho méi trudng, tire la
nhirng yéu to khong phai con ngudi, tire la ta dang cham séc cho
con ngu&i. Ta can phai ton trong va bao vé cac loai khac dé ta con co
co hoi sdng sét. Mudn cho con ngu¢i that sy dugrc khoe manh va
hanh phic, ta phai bi€t cach cham séc cho cac loai khac va cham séc
cho méi trudng.

T6i bi€t c6 nhiéu nha sinh thai hoc khdong cé hanh phuc trong gia
dinh. Ho lam viéc cat luc dé cai thién moi trwrdo'ng nhung mét phan 1a
dé trén tranh ndi khé dau cua ho trong ddi s6ng gia dinh. Néu ngu i
dé khong c6 hanh phuc thi lam sao ngudi do biét cach gitp cho moi
trwro'ng? Khi ta tim cach bao vé nhirng yéu té6 khéng phai con ngu i
tirc la ta dang bao vé con ngu¢i va bao vé con ngu¢i la bao vé
nhirng yéu t6 khong phai con nguoi.

Khai niém th(r ba ma ta can pha v& la khai niém vé ching sanh. Ta
van nghi rang ta la nhirng sinh vat khac véi cac vat vo tri giac.
Nhung theo ly twong tire thi chiing sanh dugc lam béi nhirng yéu to
khong phai ching sanh. Nhin vao ban than minh, ta sé thay cé ca
khoang vat va nhiéu yéu t6 khéng- phai- chiing- sanh khac. Nhu vay
thi tai sao ta lai phan biét ta va nhirng cai ma ta goi la vo tri giac? bé
béo vé tat ca cac chung sanh, ta phai bao vé ca dat da, séng ho va
dai duwong. Truée khi trai bom nguyén tir roi xudng thanh phé
Hiroshima thi trong nhirng cong vién c6 rat nhiéu chiéc ghé da xinh
dep. Khi ngu¢i Nhat xay dung lai thanh phé Hiroshima, ho c6 cam
twang nhu la nhirng chiéc ghé da nay da chét. Cho nén ho khiéng
chuing di chon cat va dem vé nhirng chiéc ghé da séng déng hon.
That ra khong phai nhirng chiéc ghé da ay khéng con song, bdi vi
cac nguyén tir van ludn luén chuyén dong. Cac dién tir chuyén dong



gan bang téc dé cua anh sang. Theo I&i But day, nguyén tir va séi da
cling co y thirc. Cho nén ching ta phai lay di si phan biét gitra
chung sanh va khéng phai chang sanh.

Khai niém cudi cling la tho gia. Ta van tin rang d&i s6ng clia ta c6 mot
khai diém nao do, va trudre gior khai diém do thi ta khong co hién
hiru. Cai l6i phan biét gitra cai hién hiru va khong hién hiru nhu thé
la khéng dang sy that. Cai séng dugc 1am bang cai chét va cai chét
duoc lam bang cai séng. Ta phai biét chdp nhan cai chét dé cho sy
séng c6 mét. CAc té bao trong co thé ta chét di mbi ngay nhung ta
khong bao gidr t6 chlrc dam tang cho chiing. M6t té bao chét di la dé
cho mét t€ bao khac duoc sinh ra. SGng va chét 1a hai khia canh cta
cung moét thyre tai.

Ta phai hoc cach chét cho binh an dé cac loai khac co thé tiép tuc
s6ng binh an. Biét thién tap sau sac sé gilp ta khéng so hai, khéng
gian hon, khong tuyét vong. D6 la sirc manh ma ta can dé hoan
thanh nhiém vu ctia minh. C6 dirc vo Uy thi du van dé co6 In may di
nira, ta cling khong s&n long. Ta sé biét di tirng bué'c cham rai ma
virng chéc.

NEu nhirng ngudi lam cong tac bao vé moi trudng bi€t nhin sau vao

b6n khai niém nga, nhan, ching sanh va tho gia, ho sé biét phai song
nhu thé nao va hanh dong ra sao dé c6 dugc nang lugng va tué giac
clia mot vi Bo Tat trén con dudng phung sur.

Cudc ddi chung quanh ta co rét nhiéu kho dau, ta phai biét ti€ép xuc
véi khd dau dé nudi Ion long tir bi. Pé c6 du sy virng chai, ta phai
bi€t dm &p nhirng yéu to tich curc. Khi ta thay cd nhirng nguoi biét
séng chanh niém, biét mim cudi va cu xtr v&i nhau bang tinh thuong
thi ta c6 niém tin cho twong lai. Khi ta biét tap thé, di dirng, lam viéc,
nghi ngoi c6 chanh niém thi ta tré thanh mét nhan t6 tich curc trong
x& hoi, ta gay dugc niém tin noi nhirng ngu¢ri chung quanh. Bang
cach do ta gilp ta cling nhu gitp thé hé tré khong roi vao tuyét vong.
Ta phai s6ng d&i séng hang ngay nhu thé nao dé chirng to rang ta co
quyén hy vong & tuong lai.



Néu ta mudn hoan chinh lai hé thdng sinh thai hién nay, ta can cluing
nhau déng gbp céng slrc cua minh trong tinh thuong yéu va tén kinh
lan nhau, thuo'ng yéu va tén kinh t6 tién va cac thé hé tuong lai.

Néu ta cur tiép tuc gian dir vi nhirng bat cong xa héi va dung nguén
nang lugng dé lam dong luc chinh cho hanh déng phan khang cua ta
thi ta chi gay thém tan v& ma sau nay ta c6 thé héi tiéc. Theo dao
But, ttr bi la nguén nang lwgng duy nhat hiru ich va an toan. Co tir bi,
ta c6 dugc nang lugng cua tué giac, la mét thir nang lrgng sang
su6t. Chi c6 cam giac veé tur bi thoi thi khdng du, ta phai hoc hoi va
biéu 10 long tir bi cta minh. C6 hiéu mé&i cé thuong. Buoc hiéu biét
thuwong yéu huéng dan, ta sé biét cach hanh xur ding dan, dem loi
lac dén cho moi ngu&ii.

Ta dung tr ‘dao But nhap thé’ la dé khoi phuc lai y nghta dich thuc
cuia Bao But. BDao But nhap thé la dao But &p dung trong ddi song
hang ngay. Néu khéng nhéap thé thi khéng thé goi la dao But. Ta thuc
tap dao But khong phai chi & tu vién, & thién dwong, hay & Phat Hoc
Vién, ta thurc tap dao But & khép noi, trong moi tinh hudng cta doi
song. Bao But nhap thé gilp ta c6 chanh niém trong moi sinh hoat
cuia doi séng hang ngay.

Ta rat can mang dao But vao dd&i song xa hoi, nhat la khi dat nuéce ta
dang c6 chién tranh va nhiéu bat cong. Trong chién tranh Viét Nam,
ta cang thay r6 la dao But nén di vao cudc doi dé ngudi dan hoc hoi
va thure tap tir bi, hiu biét trong d&ri séng hang ngay. Khi lang mac
cua ta bi dan bom tan pha, dan lang phai chay nan, ta khéng thé ngoi
yén trong chlia dé toa thién. DU chua ctia ta may méan khong bi tring
bom, ta van nghe tiéng la khoc cua tré em bi thuong, tiéng rén ri clia
nhirng ngu&i khéng con nha ctra. Trudc bao dau thuong cua nhirng
ngu i dong loai, lam sao ta co thé tiép tuc ngoi yén trong thién
duorng mbi sang modi chidu mai t6i? Cho nén ta phai tim cach dua sy
thure tap vao doi séng hang ngay dé ta cé thé di ra ngoai giup doi ma
van duy tri duoc sy thure tap. Béi vi trong khi gidp moi nguoi voi bét
khé dau, ta cling can phai nuéi dudng minh bang su thurc tap ngoi
thién, di thién trong chanh niém dé c6 du sirc phung sy lau dai. Cho



nén khi ta tinh nguyén tham gia vao cac hoat ddng bao vé mai sinh,
ta phai biét cach gitr gin sy thurc tap ciia minh, phai ti€p tuc thyc tap
chanh niém trong khi di dirng, néi nang, lam viéc. C6 nhu thé ta maoi
khong dé minh roi vao tuyét vong hay con buc tirc khi phai déi dién
v&i tinh trang hién nay cua thé gidi, véi nhirng con ngudi vo tam,
khong ngan ngai vo vét hét tat ca cac nguodn tai nguyén thién nhién.
Ta chi can thyrc tap s6ng mét doi séng don gian dé lam guong cho
ngudi khac. Thure tap ai nglr va lang nghe séu giup ta chuyén hoa
chinh minh va moi ngu&i trong xa hoi, nuéi Ién y thirc cong dong dé
cuing nhau khoi phuc lai sinh ly'c ctia nén van minh ciing nhu cta
hanh tinh chang ta.

Muén thyrc tap i nglr cho thanh cong, ta phai biét cach xtr ly nhirng
cam xdc cua minh khi ching phat khai. Moi khi mét tam hanh nhu
gian hon, tuyét vong hay dau budn phat khai, ta phai co kha nang déi
pho véi no. Biéu d6 khdng c6 nghia la ta phai tim cach dé nén hay
xua dudi no. Gian dir hay tuyét vong la mét phan cla ta. Ta khéng
nén tim cach chong lai, cling khong nén dé nén. Khi ta chéng lai hay
dé nén la ta dang str dung bao lyc v&i chinh minh. Ta chi can tré vé
vGi hoi tha chanh niém la ta khéi phuc lai nang luong dé co6 maét va
tiép xUc v&i nhirng gi dang xay ra. V&i nang lwong chanh niém, ta c6
thé nhéan dién va 6ém &p ndi budn, con gidn hay niém tuyét vong cua
minh v&i tat ca thuong yéu.

Trong khi lam cong viéc xa hoi gilp ngudi voi bét khd dau, néu ta
khéng 1am bang chanh niém thi ta khéng biét 4p dung dao But vao
cudc doi. Nhirng ngudi lam cong viéc xa hoi thudong rat dé dang
danh mat minh trong gian hon, tuyét vong. Néu ta biét ap dung dao
But vao cudc doi, ta sé biét cach cham soc bao vé ban than minh
trong khi lam viéc d6 sinh. Bao But nhap thé la dao But day ta biét
gilr gin chanh niém trong moi cong viéc hang ngay.

Thyc tap chanh niém giup ta y thirc dugc nhirng gi dang xay ra. Khi
nhin sau vao kho dau, ta thdy duoc goc ré cua kho dau, va ta muén
thurc tap dé chuyén hoéa. Ta hanh dong vi ta cé hiéu va thwong, chir
khong phai vi s¢ hai hay gian dir. Ta khdng can phai Ién an hay trach



méc ai ca. Nhirng ngu&i dang tu huy diét minh, hay dang hay diét xa
hoi va hanh tinh nay, nhiéu khi khéng phai do ho ¢6 tinh lam nhu thé
ma chinh vi ho quéa c6 don, qua nhiéu khé dau trong 1ong, nén ho
phai lam mot cai gi do dé chay tron. Ho can dugrc ta gitp dé thuong
yéu hon la bi trirng phat, va néu ai ciing y thirc dwoc nhu vay thi ho
m¢&i hy vong duoc clru thoat.



Chwo'ng tdm: Thanh phé vang béng cay
xanh

Chung ta hay thir twdng twgng mét thanh phé chi cod ddoc nhat mot
céi cay. Chac chan nhirng ngudi séng trong thanh phd do déu bi
bénh tam than vi ho khong con duoc sdng gan giii thién nhién. Biét
dugc diéu do, mot bac si da trao cho ho mét toa thudce: “Quy vi bénh
la vi quy vi da s6ng xa rd&i thién nhién. Bay gio méi sang qui vi nén
don xe buyt di vao thanh ph6, dén gan cai cay xanh kia va thién 6m
v&i nd trong vong murdi lam phat. Hay thudng thirc cho hét long mau
xanh tuoi mat cua la cay va hwong thom ngao ngat cua vo cay”.

Sau ba thang thyc hanh nhu thé cac bénh nhan déu cam thay khoe
hon nhiéu. S6 ngudi dirng sdp hang dé dugc dén gan cai cay va om
cai cay tang vot Ién méi ngay, vi hau nhu ai cling c6 can bénh gidng
nhau nén béac si cho toa gibng nhau. Hang ngu¢i dirng cho dai hon
ca dam nén bé&nh nhan bat dau mat kién nhan. Méi ngudi chi dugc
6m cai cay trong vong muoi Iam phat théi ma ai cling thay qua lau.
Cho nén héi dong thanh phé phai ra luat la chi dugrc 6m t6i da la nam
phat thoi. Sau do lai phai ha xuéng chi con mét phut, va sau nira chi
con vai giay. Cudi cung thi khdng con phuong thuée nao dé ctru
chira cho tat ca cac bénh tat.

NEu ta van sdng khong c6 chanh niém thi thé nao ta cling roi vao
tinh trang néi trén. Ta nén nhé la than thé cua ta khdng phai chi la
nhirng thir ndm duGi 16p da nay, than thé cla ta In hon thé rét
nhiéu. Ta cing biét rang néu trai tim ta ngirng dap thi ta sé chét,
nhung ta thuwdng khong dé tam dén nhiéu thir khac ngoai ta ciling rat
quan trong cho sy s6ng con cua ta. Néu tAng ozon quanh trai dat nay
bi€n mat chi trong mot lat thoi thi ta cling sé chét. Néu mét trdi ngirng
hoat dong thi tat ca moi sy song ciling sé ngirng theo.

Trong khi toa thién, ta thir dé hét tam y vao trai tim:



Thé vao, téi y thire vé trai tim toi
Tho ra, té6i mim cuoi voi trai tim toi.

Ta sé nhan thdy rang khéng phai ta chi c6 mét trai tim duy nhét trong
co thé ta, ma ta con c6 nhiéu trai tim khac nira. Mat troi cling la tréi
tim cua ta. Néu trai tim ta ngirng dap thi ta sé chét ngay. Nhung néu
mat tr&i nd tung hay ngirng hoat dong thi ta cling sé chét 1ap tirc. Mat
trori 1a trai tim thar hai cua ta, trai tim nam ngoai co thé ta. Mat troi
gilp cho moi sinh vat trén trai dat c6 du nhiét lrgng dé ma séng. Cay
coi s6ng duoc la nhd mat trdi. Nhirng chiéc 14 hap thu nang luong
mat tr&i cung véi khi CO2 tao ra thirc an cho cay, cho hoa va cho
phiéu sinh vat (planktan). Nh¢ ¢é cay coi, chlng ta va céac loai dong
vat khac méi co thé song dugc. Khdng co loai sinh vat nao trén trai
dat ma khong can dén mat troi du trure ti€p hay gian tiép. Ta khong
thé nao no6i hét duoc tat ca nhirng lgi ich ma mat troi ban tang cho
ta. Khi ta hiéu duwgc nhu vay, ta sé dé dang vuot thoat dugc cai nhin
lwdng nguyén gilra nga va vo nga, va ta thay ta co6 trach nhiém cham
soc va bao vé mai trud'ng vi mai trrdng chinh la chang ta.

Khi nhin vao r6 rau xanh, ta biét rang khéng phai chi c6 rau m&i xanh
ma mat tr&i cling xanh. Mat tréi da lam nén mau xanh cua la. Khdng
cO mat troi thi khdng cd mét loai sinh vat nao trén trai dat co thé song
dugc. Khdéng c6 mat troi, khdéng co nuée, khdng cd khdéng khi, khéng
c6 dat dai thi rau qua cling khong thé moc duorc. Tat cé nhirng nhan
duyén xa gan déu c6 mat dé lam nén rau qua. Khoéng co hién tuong
nao trong vii tru ma khong lién quan mat thiét dén ching ta, tir mot
hat soi nam dur¢i 1dng dai duong cho dén sy van chuyén cuia hang
triéu tinh ha cach day hang triéu nam anh sang. Tat ca moi hién
twong déu tuong quan twong duyén véi nhau. Khi nghi dén mét hat
bui, mét dda hoa hay mét ngu&i nao do, ta thudng bi ket vao y niém
c6 mot cai nga thuorng hang bét bién. Ta chia ranh gigi gitra cai mét
va cai tat ca, gilra cai nay va cai kia. Néu ta thay duwgc méi tuong
duyén gitra con ngudi, hat bui, va déa hoa ta mai hiéu rang cai hop
nhat dugc lam ra tir nhirng céi di biét, cai nay khong thé cé néu cai
kia khong c6. Cai mot la cai tat ca va cai tat ca la cai moét, moi cai déu
turong tirc v&i nhau.



Néu ta la ngudi thich leo nui, thich sdong & mién qué, hay trong rirng
cay yén tinh, ta sé hiéu rang cay xanh 1a budng phéi thir hai cua ta.
Ta c6 thé hiéu nhu vay nhung ta van khong ngirng dugc sur dot pha
hang triéu mét vudng dat rirng, lam 6 nhiém khong khi, lam chét cac
dong sbéng va hu hoai cac tang ozon. Ta chi biét giam minh trong cai
nga nho bé v&i nhirng tién nghi riéng tu ma khong dé tam dén nhirng
mét mat I&'n lao hon. Néu ta mudn thay déi tinh trang hién nay, ta
phai bat dau v&i chinh ching ta, ta phai thdy duo'c minh ciing 1a rirng
cay, la khong khi, la dong song, la tang ozon.

Néu thay dug'c minh la rirng cay, ta méi cam dwgc niém hy vong va
ndi so' hai cla cay rirng. Néu ta khong cam dugc nhu vay, rirng cay
sé chét va ta sé mat di co hoi dwgc sdng vai rirng cay, va ta sé mat
sy binh an. Khi ta thay dugc ta va cay xanh co lién hé mat thiét v&i
nhau, ta mai biét cach cham soc cay xanh. Cay xanh c6 séng soét
duoc hay khong la tuy vao sy hiéu biét cia ta. My chuc nam vira
qua, khi dét tir cac xe hoi va nha may da tao ra mua axit tan pha rat
nhiéu cay xanh. Vi ta twong tirc véi cay xanh cho nén néu cay xanh
khong séng so6t dugre thi ta cling dau c6 hy vong song sét. Néu ta
hiéu dugc rang dat Me la than thé cua ta thi ta m&i cam duoc nhirng
dau nhirc ma dat Me dang phai chiu dung.

Chung ta déu la con cua trai dat, mot ngay nao do ta ciling phai tré vé
voi dat. Bat Me da sinh ra ta, nudi dwdng ta, va cudi cung sé dua ta
tré vé véi Me. Sy s6ng la vo thudng, coé cay cling nhu ta duwgc dat
Me sinh ra, song duo'c moét thdi gian roi cling tré vé lai véi dat. Khi
cay co tan huay, chang trg thanh phan bén cho rau trai trong vudn.
Rau tuoi va phan xanh la nhirng phan cua mét thyre tai. Khong co cai
nay thi sé khéng c6 cai kia. Sau mot thoi gian churng vai thang, phén
xanh lai tré thanh hoa qua thom ngon. Cay xanh va dat Me nuwong
vao nhau ma hién hiru. Néu cay co xanh twoi thi dat Me ciling xanh
tuoi, néu cay co can cbi thi ddt Me cling can cbi. Ta cling dong gop
mot phan vao viéc do.

Rat nhiéu sinh vat trén trai dat da yéu thuong ta moét cach vo diéu
kién. Tiéng chim hot thanh thot cho ta biét bao niém vui; dong nuéc



trong, cay xanh mat, khéng khi trong lanh da t6 long thuong yéu ta
rat myuc ma khong hé doi hoi ta mot diéu gi cé. Ta rat can tinh thuong
do6 cua van vat nhung ta van ti€ép tuc hay hoai pham chét cua khéng
khi, ngudbn nuée va cay xanh. Ta can phai ¢d gang hét sirc minh dé
han ché t6i da viéc gay tén thuong cac loai sinh vat khac. Khi lam
vuron, ta nén hoc cach trong nhirng loai cay gilp ngan ngira sau bo
bén canh nhirng loai hoa qua, ngan ngtra ca nai va tho vao pha
vurdn ma khong lam ching bi tén thurong. Thay vi dung thudc trir sau
lam bang céac chét héa hoc, ta ¢d thé dung thudc trir sdu lam bang
nhirng chat liéu thién nhién dé bao vé cac loai chim va ong méat. Ta
nén ludn tim cach giam bat khé dau gay ra cho cac loai sinh vét khac.

Giét hai dong vat, tan pha cay cdi va lam 6 nhiém khong khi tirc la
lam hai chinh ta. Ta nén hoc cach thuwong yéu khong diéu kién doi
v@i moi loai chiing sanh trén trai dat dé chiing cé co hoi vui hudng
tron ven doi s6ng clia chdng.

Cay so6i can dugc la cay soi mot cach tron ven. Néu cay so6i khong
con |a cay sdi thi tat ca chiang ta sé gap rac réi. Trong nhirng kiép
trurdre ta da tirng la da cudi, la may trdi, hay cay co. Cling co thé ta da
la mét cay so6i. Khong phai chi c6 dao But méi n6i nhur vay ma céac
nha khoa hoc cling da xac nhan nhu thé. Loai ngudi ching ta méi
xuat hién day thoéi. Trwére khi la ngudi, chiing ta da tirng la cay co.
Chung ta phai nhé qua khir ciia minh, nhé lai nhirng ki€p xa xura dé
hoc bai hoc khiém cung tir cay soi.

Nén sinh thai hoc cla chung ta phai c6 chiéu sau va chiéu rong. Tam
thirc clia ta rat dé bi 6 nhiém. Ti vi, phim anh, sach bao la nhirng
phuong tién dé hoc hoi nhurng cling dé tré thanh nhirng hinh thirc
dau doc. Chung co thé gieo rac nhirng hat giéng lo au, gian hon, so
hai, va lam 6 nhiém tam thdc ta. Nhirng thir nay cling cé kha nang
tan hai ta nhu ta da tan hai méi trwed'ng qua céach thirc nubi trong
bang chét hda hoc, chat pha cay rirng va lam 6 nhiém nudc séng.
Chung ta can phai hoc cach cham soc gitr gin sy lanh manh cua trai
dat cling nhu cham séc gilr gin sy lanh manh cla tam thire ta, khéng
thi d&i sOng cua ta sé dan dan bi moi thir bao ddng xam chiém.



Ta thud'ng cho rang loai ngudi la giéng thong minh nhung khi so
sanh minh v&i cac loai phong lan hay cac loai 6¢ sén, ta thdy minh
chua théng minh gi 1d&m. Hoa Phong Lan biét né ra nhirng doéa hoa
v&i nhirng dwong nét vo clng tinh xao va tuyét my, con oc¢ sén ciing
vay, bi€t lam cho minh mot cai vé 6c that vira van xinh dep. Trudc
nhirng sang tao day tham my cta hoa phong lan cling nhu cua con
6c sén, ta mudn cli dau bai phuc; ta cling mudn chép tay to l1dng
ngudng mo cung kinh trudc cac loai bwdm day mau séc ruc r&,
trwréc cay hoa Mdc Lan Tay (Magnolia) dang no hoa théat diém &,
sang ruc ca mot goc troi. Khi ta bi€t kinh trong céac loai khac, ta lam
|6n manh nhirng ddre tinh cao quy trong ta.



Chwo'ng chin: Chuyén héa tam thirc céng
dong

“Y thire duroe nhirng khé dau va tinh trang thodi héa cua sur séng do
viéc khai thac qua murc ngudn tai nguyén thién nhién trén trai dat gay
ra, con nguyén tim moi cach dé gitp moi nguoi biét str dung nhirng
tai nguyén thién nhién vdi chanh niém va co y thirc sang toé vé nhirng
hadu qua lau dai cua viéc str dung dy déi vai chinh ban than minh va
thé hé tuong lai. Biét rang nhirng khé dau ma moi nguroi dang phai
ganh chju déu phat sinh ttr nhirng hanh déng thiéu trach niém cua
maoi nguréi chung ta khién cho khi hdu thay déi bat thuong, rirng cdy
bi tan pha, nuée tré nén khan hiém, khéng khi, dat dai va séng ngoi
bi 6 nhiém, con nguyén sé thay déi cach séng hang ngay cua con dé
mang lai sur binh an va hoa diéu cho gia dinh, cho doi séng céng
dong va hé sinh thai dia phurong, cho tat ca moi nguoi trén thé gici.”

Tu vién Léc Uyén (buée khoi dau cho méi sinh)

Cac tu vién, cac trung tam thién tap cua chung ta & Chau Au va Bac
My da khai xudng nhiéu sang kién dé bao vé maéi sinh, gitp moi
ngu iy thirc hon vé nhirng gi ho dang lam dé giam bt nhirng tac
doéng xau lén trai dat. Thang 12 nam 2007, tu vién Loc Uyén &
Escondido, tiéu bang California, da stir dung duoc nang lwgng méat
troi lam khi d6t. Cac nguon dién trong tu vién déu dugc cung cap tur
nang luong mat troi. Lé khai mac (Ground breaking) thdong bao tin
murng nay dugc té chirc rat cam dong, co6 hon moét ngan ngurdi tham
du, ai cling 16 vé han hoan dén chay nudc mat. Viéc sir dung nang
lwg'ng mat trai giup ta budc dugc nhirng budc nhe nhang thanh thoi
trén trai dat, lam sang té tinh thurong yéu va long biét on cua ta doi
véi dat Me.

Tang than chung ta rat khao khat duwgc séng hai hoa véi moi ngu o
va moi loai dang c6 mat trén manh dat than yéu nay. Khi ching ta co
kha nang séng hoa hgp v&i anh chi em cua chlng ta, thi ching ta



cling biét séng hoa hop v&i thién nhién, v&i v tru. Bdi vi ta da thay
duorc moi trong quan méat thiét gitra ta va moi ngudi, moi loai chung
quanh. Khé dau va hanh phuc cla ta la khé dau va hanh phuc cua
moi loai ching sanh dang hién hiru. Chung ta luén tuong tirc voi
nhau. Nho ¢6 tu tap, ta thdy duoc mét cach rd rang 1a méi ngu o
ching ta déu gop phan vao nén van minh nhén loai. Loai nguoi
chung ta la con cua dat Me, cho nén chilng ta cting dinh lién véi rirng
nui, sdng ho, bién ca va dat trdi. Tat ca ching ta cung mang chung
mot s6 phan ma thoi.

Nhirng tai wong ta gay ra cho dat Me la do ta con nhiéu vé minh,
tham lam va kiéu hanh. La con ctia Me, ta phai sam haoi v&i Me va dé
hét Iong dé cai stra. Ta phai tan dung moi kha nang trong moi hoat
doéng 16n nhé dé khuyén khich moi ngurdi cung tham gia vao cong
viéc thay d6i tinh trang suy yéu hién tai cua trai dat. Ta phai cung phat
Ii nguyén rang sé chdm dirt moi hanh dong thiéu y thire lam suy
giam nguon tai nguyén thién nhién, va dem hét kha nang cua minh
dé hoi phuc lai hanh tinh xinh dep clia ching ta, dem lai sy twoi mat
va an vui cho moi ngudi moi loai. Tang than clia chung ta da biét han
ché viéc str dung xe hoi, ching ta da dung xe dién va xe chay bang
dau thurc vat dé giam thiéu lwgng khi CO2. Céac thay cé ciing da sép
x€p dé di cho chi mét lan trong tuan. Ching ta cling da trong nhirng
loai cay quen thudc cua dia phuong it can twéi nude dé khoi phai
dung nhiéu nuéc. Chlng ta cling da biét cach chuyén hoéa rac lam
phan bon va thap dién bang nhirng loai bong dén co6 hiéu nang vira
du.

Tang than cda chung ta cling dang thuc tap mét ngay trong tuan
khong di xe hoi dé giam viéc tiéu thu xang dau. Mot ngay trong tuan
khong dung xe hoi thi cling chuwra tham thia vao dau, nhung du sao
dé ciing la mot thién y t6t dep chirng to la ching ta dang c6 y thirc va
mudn déng gop mot cach cu thé dé bao vé moi trudng. Thure tap mot
ngay trong tuan khéng di xe hoi dem lai cho ta rat nhiéu niém vui, ta
biét ta dang lam mot cai gi théat tich cuc cho dat Me. Ta nhat quyét
khong dé minh bi€n thanh nan nhan cua tuyét vong. Khéng phai l&i



n6i ma chinh hanh déng clia ta m&i la biéu hién rd rang nhat cda tinh
thuong.

Han ché dung xe hoi gitp ta hit thd that thoai mai va dé dang. bat
Me cua ta va dire But trong ta cling dang cung ta hit thd that thoai
mai. Chi can khong di xe trong khuon vién tu vién théi ma da thay dé
chiu lam sao. Khi ban dén tu vién Loc Uyén, ban c6 thé dau xe & bai
dau xe dudi chan nui va tan bd 1én thién duwong. Ban sé cam thay co
mot niém vui nhe nhang trong long khi buée tirng burdc cham rai tir
bai dau xe 1én thién dudrng. Khong khi tu vién trong sach va thom
ngat co cay rirng nui.

Vira di ta vira theo déi hoi thd, thé vao thé ra that binh lang, nhe
nhang, va ta y thirc duorc rd rang ta dang dat tirng buréc chan trén
nwéc Chua, trong cbi Tinh B cla But. Di bg, ta c6 co hdi ti€p xic vai
bao nhiéu mau nhiém cta cudc séng, ta tiép xuc duoc v&i ndng
mua, v&i hoa |4, véi déat da, chim choc va tho rirng. Co nhirng budi
sang, c6 hang tram ngu i cung bwéc di rat thong dong, trong an vui,
tinh lang. Ta thuwdng thirc tirng buéc chan buée bén nhau, ta khéng
noi chuyén, khdng xem ti vi, khdng nghe radio, ta chi can di bén nhau
trong tinh huynh dé, khong nghi ngoi hay noéi nang gi ca ma da thay
hanh phuc rat nhiéu. Béi vi ching ta dang di trong nwéc Chua, trong
coi tinh d6 clia But. Tai sao chiing ta dé méat di nhirng giay phat mau
nhiém do6 ctia cudc séng? Mbi gidy phat nhu thé co6 cong nang tri liéu,
chuyén hoa va nudi dudng. Ching ta ai cling c6 kha nang lam viéc
do, ta co6 thé lam mét minh hay cung thurc tap chung véi tang than.

Trong dip 1& ky niém ngay But dan sanh nam 2550, t6i c6 dé nghi moi
ngudi & khdp noi trén thé gii cing nhau thure tap vai ngay khong di
xe hoi. Sy thurc tap nay sé gilp danh thirc moi ngudi vé tinh trang
trai dat bi hdm néng hién nay. Ta c6 thé khuyén khich nhirng ngu &
ta quen biét thurc tap khéng dung xe hoi méi tuan mot ngay, hay moi
thang mét ngay, dé moi ngudi y thirc hon vé nhirng hiém nguy ma
dat Me chung ta dang phai ganh chiu. Mét ngay khéng dung xe hoi la
mot mon qua quy gia ta co thé hién tang cho hanh tinh xanh cua
chung ta. Bé di lai, ta c6 thé dung xe dap hoédc nhirng phuwong tién



giao thdng cong cong, hodc ta cling cé thé lam viéc & nha. bBay la
hanh déng tich cuc, khdng phai chi la I&i kéu goi subng. Ta phai hanh
dong ngay trude khi qua tré dé danh thirc moi ngu i day. Ta phai la
ngudi dau tién tinh day dé guri di thong diép nay cho toan thé gidi. Ta
dang séng qua ban ron, vi vay ta can dirc But nhéc nho ta méi ngay
dé ta biét séng co6 y thirc hon, dé con chau ching ta c6 duwgc mot
twong lai sang dep. Néu chiing ta dé lai cho con chau cua minh mot
trai dat day thuong tich thi ching ta qua la thi€u trach nhiém, ching
ta hanh xtr khéng dep chut nao véi con chau ching ta.

Mbi ngurdri, méi gia dinh, méi doan thé, mbi quéc gia déu cé thé lam
mot diéu gi d6 dé gilp ngan chan qua trinh hdm néng toan cau. Thay
cd gido cd thé noi v&i sinh vién, hoc sinh. Ngu&i tré thanh thiéu nién
c6 kha nang hiéu dugc nhirng khé khan va khé dau cua trai dat.
Chung ta c6 thé y thirc dwgc tron ven nhirng nguy hai ma dat me
dang ganh chju. Ngu&i tré co thé cé nhirng y tudng rat hay va mong
muén dugc chia sé nhirng y twdng ay. Boi khi nhirng ngu o tré co
cai nhin sang suét hon ngudi Ién. Khi ho dugc bay to nhirng y
twong cua ho, ho sé cam thay minh cling cé déng gop cho xa hdi va
nhu thé ho sé khéng cam thay bi cuén tréi theo dong thac I cua cudc
song, hay bi day ra ngoai [&é cua xa hoi. Biéu quan trong la cac bac
cha me va thay c0 giao phai biét Iang nghe thé hé tré, va khuyén
khich ho néi ra nhirng tran tré, thao thirc cua ho.

Tré em ciling biét thurc tAp chanh niém rat gioi va c6 thé nhéc nho
ngudi khac thurc tap. Co rat nhiéu ngudi tré da nho thure tap ma biét
thay doi cudc song clia ho, va biét gilip cha me va nhirng ngudi xung
quanh thyc tap chuyén héa. Nhirng ngudi tré nay gitp ta cé niém tin
vao tuong lai cua ching ta. Chang ta chura dén ndi bi cing dudng bit
16, chling ta van con ¢c6 néo thoat. Chi can chiing ta biét nam tay
nhau va cling dong hanh véi nhau. T6 tién chlng ta cling da tirng di
trén con dudng nay, con dudng cua tinh huynh dé. Tinh huynh dé
quy bau hon bat c&r mét hoc thuyét nao hay mot ton gido nao.

D34 c6 rat nhiéu nudre trén thé gidi dang di trén con dudng nay. Ban
Mach da cung cdp dugc 20% dién dung bang quat gio. & Bang Dao



93% dan chung da dung sudi dét bang dia nhiét (geothermally). O
Nam Triéu Tién, nguoi ta cling da trong lai nhiéu khu rirng. Thuy
Pién ciing tuyén bo la dén nam 2020 ho sé cham dirt viéc sir dung
dau dét. Nude Uc cling da dau tw nam tram triéu doé la (500.000.000
US$) cho viéc bao vé hé sinh thai (day la so tién dau tu 1&n nhat thé
gi¢i). Cong ddng Chau Au (European Union) ciing dua viéc bao vé
moi trurd'ng 1€n wu tién hang dau. D6 la nhirng hanh dong rat cao
dep.

Chung ta ciing c6 thé viét thu cho nhirng nha c6 chirc quyén dé noi
lén nguyén vong cua chung ta. Khi dan chung c6 dugc cai nhin sang
su6t va nhat quyét di theo con dudng doé thi chinh phu khong thé nao
lam khac dugrc. Chlng ta nén cho céac dai biéu dan ctr biét y muén
clia chiing ta vé mot ngén séach tai tro sy phat trién cac nguén nang
lrgng tai tao sach va phai cham dirt ngay viéc pha rirng. Chung ta
phai chia sé nhirng kinh nghiém va tué giac ctia minh dé giup cac
ngai nghi s va nha nude cua ta. Méi ngurdri dong gop cai thay cua
minh dé di t&i cai thay chung, tir d6 mé&i phat ra hanh dong. Chdng ta
phai la ngudi yém tro chinh phu, dong thdi la ngudi ¢o van. Ching
ta phai cho chinh phu biét rdng ngan quy cta bd qudc phong trén
khép thé gi¢i khong duoc hop ly 1am. Chi can trich ra mot phan sau
ngan quy do la cé thé lam thay doi tinh trang suy yéu hién tai dé ctru
sdng hanh tinh cua chlng ta. Hoi ddng Bao An Lién Hiép Quéc can
phai thurc hién khan cép diéu nay. Phai yéu cau cac qudc gia trén thé
gi&i sir dung mét phan sau ngan quy quéc phong ciia nwgc minh dé
clru sOng trai dat. Day la mét viéc lam réat chinh dang.

T6 chirc nhirng ngay khong str dung xe hoi 1a hanh déng tich cuc
gilp chdm dirt tinh trang bat an dang xay ra khap noi. Néu chung ta
mudn tiép ndi sur nghiép cua But, ching ta phai gitp But danh thirc
moi ngudi day. Chung ta can sy ho trg cua gia dinh hay doan thé.
Khi moi ngu¢i chung quanh ta déu thure tap tiéu thu c6 chanh niém
thi sy thure tap rat dé dang. Ta cung nhau thyrc tap trong tinh huynh
dé, nhu vay khéng con mét ai phai lo Iang nira.



Chuo'ng mu&i: D6i mat cua voi chia

M6i burére chéan clia ta phai co6 cong nang tri liéu va chuyén hoa, tri
liéu va chuyén hba cho chinh ban than minh, cho dat Me, cho ca vii
tru chung quanh.

Trong kinh Dai Niét Ban (Mahaparinirvara) c6 mé ta d&i song cua But
vao nam cudi cung, nhirng noi Ngai dat chan dén, nhirng ngu&i Ngai
gédp va nhirng bai phap cudi cung. Theo nhu kinh n6i, But da an cu
ba thang mua déng & thanh Vuong X4, phia Bac séng Hang. Sau do
Ngai di vé hudng Béc dé trg vé thanh phd qué huong cua Ngai la
Kapilavastu. Du biét réng day la lan cudi ciing nhin ngam canh tuong
xinh dep clia thanh Vuong X4, Ngai van khéng dua tay vay chao tam
biét. V&i d6i mét cia voi cha, Ngai chi lang lang quay lai nhin thanh
Vuong Xa lan cudi cung roi noi véi thay Anan: “Thay co thay thanh
Vuong Xa dep khéng?”

Ngai triu mén nhin thanh Vuong Xa dé don nhan lan cudi cling tat ca
vé dep clia no, roi Ngai tiép tuc di vé hudng Bac.

Ngai luén dung déi mat cta voi chiia d& ngdm nhin moi vat, dé co thé
thdy duwoc sau hon nhirng gi dang xay ra. Ching ta cling c6 déi mat
cua But, doi mét cua voi chia. Néu ta biét nhin sdu vao vé dep cla
thién nhién quanh ta |a ta dang nhin bang déi mét cta But. Ta la sy
ti€p néi cua Ngai, ta phai thay Ngai ngam nhin thé gi&i xinh dep
chung quanh.

Khi ngoi thién, ta cling dang ngoi cho But. But trong ta dang ng6i lung
thang rat virng vang. Ngai dang thudng thirc tirng hoi thé vao ra,
thong tha nhe nhang. Ngai ti€p xtc duoc véi moi vé dep trong sang
dang c6 mat quanh Ngai.

Khi ta biét nhin bang con mat cua But thi cai gi cling tré nén dep dé
va c6 y nghia. Ta cling c6 thé lang nghe bang tai cta But. Ta lam
duoc nhu vay thi con chau ta ciing sé c6 co hdi dugc nhin nhu But



nhin, dugc nghe nhu But nghe. Ta trao truyén dirc But trong ta cho
con chau ta qua céach ta di, dirng, ndm, ngdi, nhin ngdm. K& ca cach
ta an udng va tiéu thu. Va diéu nay ta co6 thé lam dwoc ngay bay gio.
Co nhu thé ta mai la sy ti€p noi x(rng dang cua But, vi Thay tdm linh
cua chung ta.

M®bi gidy phut clia cudc s6ng hang ngay la mét co héi dé ching ta
budc nhirng bude that ung dung nhe nhang nhu But, nhin bang con
mat tr bi ctia But, nghe bang 16 tai cua But, va ngoi tinh toa that an
nhién va day hanh phuc nhu But. Ta dung con mét clia But dé
thudng thirc tat ca moi vé dep cla thé gi¢i quanh ta. Lam dwgc nhu
thé, ta md&i co thé gitp cho cha me, t6 tién va con chau trong ta biéu
hién mot cach dep dé, dong thai ta cling gitp cho thay t6 cla ta hoan
thanh wéc nguyén cua minh. Bdi séng cua ta tré nén mét thong diép
cua tinh thuong, va ta dong gop tich cyc vao viéc ngan chéan tinh
trang nguy hai cua trai dat.

Khi nhin séu vao ty than ctia minh, ta thdy dugrc nhirng yéu to lanh
manh cua nuéc Chua dang cé mat ngay trong ta. Nudc Chua hay
coi Tinh B6 ctia But khdng phai la mét y niém mo ho ma la mét thurc
tai sdbng dong. Cay tung xanh tuoi xinh dep, dirng virng chai trén
dinh nui kia cling thudc vé nuwéc Chua, cling thudc vé Tinh Do, ca
tiéng tré em cudi dua hon nhién va ngay ca ban nira cling thudc vé
Tinh D6. Khi ta nhan ra duorc diéu do, rang tat ca nhirng mau nhiém
cuia cudc séng déu thudc vé cdi Tinh Do, dong sdng ém dém, troi
xanh, may trang, hoa n&, chim ca, nhirng ngon ndi huing vi, mat troi,
suwong, tuyét v.v... khi ta bi€t dwoc tat ca nhirng cai dé déu thudc vé
coi Tinh B0, thi ta m&i biét cach dé gilr gin béo vé Tinh D6 cua ching
ta, ta khdng dé chung bi huy diét dé con chau ching ta ciing cé co
héi dugc thira hudng.

Birc But da day ta vé luan hoi, vé nhirng kho dau clr dugre lap di lap
lai nhiéu 1an. Néu ta khong thurc tap, ta sé khéng chuyén hoa dugc
kho dau va sé khong thoat khoi duwgc vong luan hoéi nay. Néu ta biét
thé, biét di thién hanh trong chanh niém, biét an tri trong giay phut
hién tai thi ta khdng con thay can phai tiéu thu nhiéu, phai chay theo



nhirng d6i twgng tham dam mé&i c6 hanh phic. O Lang Mai, khéng
mot ai o xe hoi riéng, hay dién thoai di dong riéng. Céac thay co va
thién sinh thuorng tra khong ai ¢6 tién luong ma van co nhiéu niém
vui va hanh phuc, b&i vi ho ¢6 tinh huynh dé. Ho khéng can phai chay
theo gidc mo' cua ngudi My (American dream). V&i hoi thd chanh
niém, ta tiép xtc duoc vai trang sao, may nude, ndi rirng. Khi ta co
chanh niém va chanh dinh hung hau thi buéc chan nao ciing dua ta
vé nudrec Chua, vé véi coi Tinh B6 cua But.

Khi ta nhin sau vao ldng déa hoa, ta thay hoa duoc lam bang nhiéu
yéu t6 gop mat lai. Ta thay trong hoa c6 may, bai vi néu khong co
may thi sé khéng c6 mua, va khéng c6 mura thi khéng c6 maét sinh
vat nao c6 thé séng dugc. Nhin vao doa hoa ta co thé ti€p xic dugc
vGi may va mua. Bay khong phai la tho ca ma la mot thurc tai séng
dong. Néu lay may va mua ra khoi hoa thi hoa sé khéng con nira.
Bang con mét cua But, ta c6 thé thdy dugc may va mua trong hoa.
Ta cling c6 thé ti€p xlc dugc v&i mat trdi trong doéa hoa, vi néu
khong cé mat troi thi khdng co gi ¢ thé ton tai duore. Ta cling khong
thé 1ay mat tri ra khoi déa hoa, vi hoa khong thé nao ton tai biét lap
v&i moi thir khac. Hoa tuong tire v&i moi thir khac, véi mat troi, véi
rirng cay, v&i may mua v.v... T ‘twong tire’ dién ta thue tai chinh
xac hon la ttr ‘hién hiru’. That ra hién hiru chinh la hién hiru trong
tuong turce.

Chuang ta cling vay, ma But cling vay. But ciling tuong tirc v&i moi
th&r khac. Ta phai thwo'ng xuyén quan chiéu vé ban tinh tuong tirc va
vO nga cua moi sy moi vat, va trong doi séng hang ngay phai thuc
tap nhu thé nao dé thé hién duoc thdng suo6t ly 1€ turong tdrc va vo
nga ma But da day. Lam sao ti€p xtc dugc v&i mura, vai may troi,
V@i rirng cay, véi tiéng cudi cda tré tho, véi moi vé dep cua hanh tinh
Me, tat ca déu dong ca bai ca cua vo thudng, vo nga, tuong tirc va
duyén sinh.

Chung ta da gay qua nhiéu tén thuong cho dat Me, giéng nhu nhirng
con vi khuan tan hai co thé cua ta. Bat Me ciing 1a mot co thé. Co
nhirng con vi khuén c¢6 lgi cho co thé con ngudi, gilp co thé co thém



chat dé khang, tao ra nhirng chat Ién men (enzymes) ma co thé can
dé phong ngtra bénh tat. Con ngudi ching ta ciing thé, néu chung ta
song co y thirc, co trach nhiém, biét thuong yéu cham séc cho nhau
thi chlng ta tr& nén mét co thé cung gop sirc bao vé hanh tinh Me
clia chang ta. Ching ta va dat Me la mé6t, néu Me sdng thi chiing ta
song, néu Me chét thi ching ta cling chét.

That la mau nhiém khi chiing ta biét rang ching ta 1a con mét nha, 1a
con clia dat Me. Cho nén khi ta chung song v&i nhau nhu moét dai gia
dinh, ta nén biét quan tdm cham so6c cho nhau, va cham séc moi
trwro'ng clia chung ta. Khi mot ngu¢i trong doan thé thure tap co
chuyén hoa thi moi ngudi khac ciing sé thay doi. Viéc bao vé moi
sinh can dugc ching ta quan tam wuu tién. Chlang ta can phai thao
ludn van dé nay v&i nhau cho nghiém tdc. Chung ta c6 thé mai gia
dinh va ban bé tham gia. Blrc Bo Tat Tri Bia cling duo'c mdi dé cung
chuing ta quyét dinh va hop tac véi nhau dé kip thdi hanh dong ciru
song hanh tinh xinh dep cua chuing ta. Ta chi can thay déi cach séng
la ta c6 niém vui ngay, chi can thd mét hoi c6 chanh niém la da thay
co tri liéu roi. Ngay khi thé hoi thd dau tién c6 chanh niém la su tri
liéu da bat dau.



Thi ké - Thién tap trong doé'i séng hang
ngay

Thi ké 1a nhirng bai tho nho nho giup ta nudi dudng y thirc chanh
niém trong doi sdng hang ngay, gitp ta biét nhin sau vao moi vat
quanh ta. Thuc tap doc tham nhirng bai thi ké khi an com, rira bat,
danh rang, quét nha, dé rac v.v... giup ta c6 dugc an lac thanh thoi
khi lam nhirng cong viéc thudng nhat nay ma ta thud'ng nght la
chang c6 gi dang quan tdm. Nhirng hinh anh dung trong thi ké rat
thiét thurc. Ta cling ¢6 thé tu lam ra nhirng bai thi ké thich hop véi
nhirng cong viéc ta dang lam nhu di xe, mac ao v.v... Thi ké ciing
nhac nhé cho ta nhé rang mbi ngay dat Me déu hién ting cho ta
nhirng mén qua that quy gia.



Quo’ dép

P4t chdn l1én mat dat

La thé hién than théng
Turng bude chan tinh thure
Lam hién I6 phap than.

Ta thurc tap bai thi ké nay khi vira xuoéng giuwdng va dat chan 1én dat.
Ta cling str dung bai thi ké nay khi di thién hanh hay di bat cir dau.
Phap than (Dharmakaya) la than thé (kaya) cua phap (Dharma), la
con duwdng cua hiéu biét, thuong yéu. Trude khi nhap diét, Birc But
noi v&i hang dé tir ctia ngai: “Chi c6 nhuc than cda ta la tan bién, con
phap than cua ta thi con mai véi doi”. Phap than cling c6 nghia la
tinh hoa cuia van hiru. Tat ca moi hién tugng trong doi séng nhu
tiéng chim hét, tia nang am, ly tra thom béc khoi v.v... déu 1a biéu hién
ctia phap than. Chang ta cling cung mot thudce tinh vé&i nhirng mau
nhiém ay cua vi tru. Ching ta khong can phai di trén may hay trén
nudc dé biéu dién than thong. Co than thong that sy 1a biét song tinh
thire trong tirng giay phut, biét di tirng budc thanh thoi trén vung dat
xanh tuoi, biét tran qui sy séng dang cé méat mot cach mau nhiém.
Lac &y phap than sé khdng ngirng tda rang khap noi.



Van nuéc

Nurde tor ngudn sudi cao
Nudce tor long dat sdu

Nuéec mau nhiém tuén chay
On nudce lubn tran day.

Du ta c6 biét nuéde tir dau dén, tir sudi cao hay tir long dat sau, ta
van c6 thoi quen xem d6 1a mét sy kién duong nhién phai c6. Ta van
chura y thirc dwgec mét cach séu séc |a sy séng c6 duoc la nho cod
nuwéce. Co thé ching ta hon 70% la nuée. Nho co nuée ta méi co du
rau trai va thurc pham dé an. Nuge la mot ngurdi ban than, mot vi Bo
Tat nu6i sdng mudn loai sinh vat trén trai dat. Nudc hiru dung vo
cung tan. Boc bai ké nay trué'c khi ma voi nuée hay trrée khi uéng
nuwéce giup ta cdm nhan dugc dong nud'c mat mé dang luu chuyén
nhe nhang trong sudt chau than. Bon ti€p an can moén qua vo gia tor
nuéce la thap sang y thire biét on dé tiép tuc nudi dudng va gitr gin
sy sOng clia muodn loai trén trai dat.



Rlra tay

Muc nuée dé rira tay

Xin nguyén cho moi nguoi
C6 doi ban tay khéo

Gin gitr trai dat nay.

Trai dat xinh dep clia ching ta dang 1am nguy. Cac nguodn tai nguyén
thién nhién dang bi ta khai thac qua mirc, séng ho bién ca bi 6 nhiém,
moi trrd'ng sinh séng cua con ngudi va cac loai khac dang bi ta pha
hay, ta tan pha rirng cay, dat dai, khong khi va tang ozon. Vi vo minh,
vi s hai ma ta di dén chd tiéu diét hanh tinh xanh cua chung ta, tiéu
diét méi trurd'ng sinh s6ng clia con ngudi. Bat gitr gin nuée va nuée
cho sy s6ng. Nhin vao doi tay va quan chiéu sau sac khi nuwdc chay
trén tay, ta sé c6 du tué giac sang sudt dé gitr gin va bao vé hanh tinh
xinh dep, dat Me cua chung ta.



Nang bat khong

Tay néng chiéc bat khéng
T6i biét rang trura nay

T6i c6 du may man

Pé co bat com day.

Con rat nhiéu ngudi trén trai dat dang doi kho, khi ho nhin vao chiéc
bat khdng, ho khong biét khi nao ho méi cé duoc bat com day. Cho
nén khi nhin vao chiéc bat khdng, ta ciing thay trédn quy nhu dang
nhin vao bat com day. Ta rat may man khi con c6 thirc an, ta doc bai
ké dé nubi dudng long biét on va thuong x6t nhirng ngudi dang doéi
kho, ta nguyén sé tim cach gitp do ho.



Nang bat day

Tay ndng bat com day
Toi thay ré van vt
Dang dang tay gop mat
Dé cung nudi duéng téi.

Nhin vao bat com co thirc an thom ngon, ta y thirc dugc ndi dang
cay clia nhirng ngu¢i dang déi kho va thiéu dinh duwdng. Nhin vao
bat com ta co thé thay duoc dat Me, thay dugrc bac ndng dan va tinh
trang bi dat clia sur phan phéi thirc &n khong déng déu gay ra. O Béc
My va Chau Au, ngu¢i ta thwdng an nhirng thirc &n duwoc nhap khau
tir cac nuwéc khac nhu ca phé duoc nhap tar Colombia (Nam My),
s6cbla tir Ghana (Chéau Phi), gao thom tir Thai Lan. Tré em & cac
nudc nay khéng bao gid duoc thudng thirc nhirng mén an ngon trur
tré em con nha giau, bai vi ngu i ta dem di xuat khau tat ca nhirng
thir gi ngon dé déi Iy ngoai té. Trudc mbi bira an, ta chap tay, tho
that sau va doc lén bai ké nay dé duy tri chanh niém, ta nght dén
nhirng ngudi khdng cod du thirc an dé an. Ta nguyén sé hoc cach
song don gian hon, dé c6 thém thoi gior va nang lugng gitp thay doéi
nhirng tinh trang bat cong van dang con ton tai trén thé gidi.



Lam vuwon

Dat dua ta ra doi

Roi dat 6m dp ta

Sinh diét trong hoi tho
Sinh diét nhur hang sa.

Pat la Me clia chldng ta. Moi sy séng déu sinh ra tir dat Me, duoc dat
Me chd che va nubi dudng. Mbi chiing ta la con cua Me, sinh ra tur
dat Me va mét lic nao do sé trd vé cho dat Me &p u. Quan chiéu kY,
ta sé thay ta khdng ngtrng sinh va diét trong tirng hoi thd. Khi lam
vuron, ta hdy dé nhirng ngon tay cla ta ti€p xuc véi dat dé cam nhan
duoc s mau nhiém cua dat. Lam vurdn gilp ta phuc hoi nang lwgng
rat nhanh, séng & thanh pho ta it cé co hoi dé cude dat trong rau,
cham so6c hoa co. Ta ¢6 thé tim dau dé6 mot miéng dat nho nhoé du dé
cho ta trong it cdy, it hoa hay it rau dé cham so6c va tran quy. Tiép xUc
duoc vai dat la mot phuong phap mau nhiém gitr cho than tam khoe
manh.



Twéi cay

Nudéc mat va mat troi

Cung lam nén mau xanh

Cam I6 cua Bo Tat Rdt xuéng noi sa mac
Thanh bién xanh ménh méng.

Nudéc chinh la cam 16 ctia B6 Tat c6 kha nang phuc hoi sy séng.
Mua lam tuoi mat mua mang va giup con ngudi khéng roi vao tinh
trang néng birc déi khé. Birc Bb tat Quan Thé Am thudng cam mét
binh cam 10 trong tay trai va mot canh duong liéu trong tay phai. Ngai
rai xudng nhirng giot nuwé'c cam 16 cé kha nang nudi dwdng va tri liéu,
lam hoi sinh nhirng tdm hon khé héo, mét mai vi khod dau. Khi tuoi
cay ciling giéng nhu tudi nuwde cam 16, nhirng con mua tir bi roi
xudng lam cho cay cé xanh tuoi. Khi ta tudi cay la ta tudi toan bo trai
dat. Va khi tuéi cay, ta tro chuyén véi cay cbi cling nhu ta dang tro
chuyén vé&i chinh ta. Ta cung c6 mat véi moi hién twong khac vi tat
ca déu lién déi mat thiét vai nhau. Con ngudi hién nay cam thay xa
la v&i nhau vi chura hiéu dugc sy turong quan mat thiét nay. Ta
khong thé nao tach minh ra khéi xa hoi hay bét cir cai gi. Cai nay co6
vi cdi kia c0, diéu nay trong kinh But n6i rat rd, d6 la ban chat tuong
tirc twong duyén cua cudc doi. Cho nén tudi cay la mét thyre tap sau
s&c giup ta thé hién long tir bi, chirng nghiém ly tuong tirc va duyén
sinh cua van vat.



Po rac

MGt thung rac ban

Mot béng hong tuoi
Mudn vét chuyén hoa
Thuong trong vo thuong.

Rac nao cling c6 mui rat hoi, nhat la rac hiru co trong giai doan phéan
rira. Nhung phéan rac dung dé bon cay rat tot. Mot doéa hong thom va
mot thung rac ban chi la hai méat cia mot thure tai. Khéng co cai nay
thi sé khong c6 céi kia. Moi thir déu dugc chuyén hoa. Boa hong
turoi sau sau ngay sé tro thanh rac ban. Va sau sau thang rac ban lai
tré thanh hoa thom. Khi ta n6i vo thurdng la ta néi trong y nghia do,
cai gi roi cling sé chuyén hoa ciing sé doi thay. Cai nay chuyén thanh
cai kia, cai kia chuyén thanh cai nay. Tap nhin sau, ta thay duwgc cai
mot nam trong cai tat ca. Hiéu dugc sur turong quan chang chit clia
van phap, ta khdng con bj xao déng béi nhirng bién déi vo thudng
clia cudc séng. Ta sé thay duoc cai thudng trong vo thudng, va thay
duoc hoa thom trong thung rac ban.



Thién budng thw

Nghi ngoi la diéu kién dau tién dura dén tri liéu. Khi nhirng con thu
trong rirng bi thurong, ching thudrng tim moét noi yén tinh dé nam
nghi. Ching ndm tinh dudng trong yén lang nhiéu ngay, khéng con
nghi dén chuyén di sén moi, di kiém thirc an hay chuyén gi khac.
Chung chi can nam yén nghi, va nhirng vét thuong cua ching c6
diéu kién dé tu chira lanh. Con ching ta, khi dau 6¢ quéa cang thang,
chiing ta thud'ng tim dén tiém thudc tay dé mua thuée an than. Sau
d6 ta van tiép tuc lam cho dau 6¢ thém cang thang. Chung ta khéng
biét hoc cach tu chira cho minh.

Ta tich Iy nhirng cing thdng lau ngay trong co' thé qua cach séng
hang ngay cla ching ta nhu cach ta an udng, va sirc khoe chiing ta
dan dan bj hao mon. Cho nén thién budng thu la co hoi dé cho than
tam duwgc nghi ngoi, duwgc chira tri va hoi phuc. Ta dé cho toan than
duoc budng long, va ta lan lugt dé tam gri tinh thuong dén tirng té
bao, dén tirng bd phan trong co thé.

Khi ta & nha, ta c6 thé tap thd c6 chanh niém va tap budng thu toan
than it nhat la mét lan trong ngay. Ta cé thé str dung phong khach dé
tap budng thu, ta c6 thé budng thu hai muwoi phit hodc hon thé. Mot
ngu i nao dé trong gia dinh c6 thé hudng dan cho gia dinh tap thién
budng thu. Nhirng ngudi tré c6 thé hoc cach hudng dan thién bubng
thu cho ca gia dinh.

O cac trirdng hoc hién nay, t6i nght nén cé phong danh riéng cho
hoc sinh tap thién budng thu. Cac thay cé gido nén hoc kj phuong
phap thién budng thu dé gitp cac em hoc sinh thurc tap budng thu
trurdre khi vao 16'p hodc gitra cac tiét hoc. Ta co thé tap budng thu
trong tu thé ngdi hay nam. Thay c6 giao va hoc sinh c6 thé cung
nhau tap thé va tap budng thu dé giam bét cang thang, dong thoi
hoc ti€p xUc véi phan tam linh trong doi séng. La béac s, ta cling gitp
bénh nhan tap bubng thu. La bénh nhan ta ciing tap thd va budng
thu dé tu chira 1ay minh va hoéi phuc lai strc khde cho nhanh chéng.



Cac nghj s1 trong Quéc Héi cling c6 thé thurc tap thd va budng thur.
O nghi vién, cac cudc tranh luan thudng kéo dai ca ngay dém, gay
rat nhidu cang thang. P& 1am dugc nhirng quyét dinh ding dan, cac
nghi s can c6 dau 6c thu gidn thoai mai. Thurc tap thu gian la mot
thurc tap rat khoa hoc, chang c6 gi la tdn gido ca. Méi lan duoc thu
gian la da thay khoe roi, cho nén day la mét sy thyre tap can thiét.

Nhirng luc khdng ngu dugrc, ta co thé tap budng thu dé 1ay lai sirc.
Nam trén giudrng, ta budng ldng toan than va theo déi hoi the. Thuc
tap nhu vay co thé gitp ta lay lai gidc ngu dé dang. Ma du khdng ngu
lai durgre, tAp thd va budng thur van gilp ta dugrc nghi ngoi. Ta cling
c6 thé 1&ng nghe Kinh, ta sé thdy ldong nhe nhang va dugc nudi
dudng. Biéu quan trong la ta dé cho than tam c6 co hoi duwoc yén
nghi.

Khi thyre tap thién budng thu véi nhiéu ngudi, ta c6 thé dung nhirng
bai tap dé huéng dan ho. Khi thurc tap mot minh, ta co thé ghi &m
nhirng bai tap va lang nghe dé duoc hudng dan.



Bai tap buong thuw

Ta nam trong tu thé thoai mai, hai canh tay dé budng xudi theo than
thé. Ta dé cho than thé duwgc nghi ngoi, thu gian. Ta y thirc rd rang
minh dang nam trén nén nha, toan than dang tiép xdic v&i nén nha.
(Durng mot chit) Ta nhu ¢6 cam tudng la toan than dang mém ra va
lGn dan xuéng mat dat (Dirng mot chat)

Ta y thirc dwoc hoi tha dang di vao di ra. Thé vao, biét minh dang
thd vao; thd ra, biét minh dang thé ra. Thé vao, thay bung minh dang
phong lén; thd ra, thdy bung minh xep xuéng. (Dirng) Phong lén...
xep xudng... phong lén... xep xubng. (Durng)

Thé vao, dé tAm vao déi mat cia minh; thd ra, dé cho déi mat duoc
thur gidn. Dé cho hai mat chim séu vao trong dau minh... thu gidn moi
co bap & quanh mét... doi mat that quy gia vo cuing, di mét cho ta
thdy bao nhiéu hinh sac tuyét vai... hay dé cho déi mét co6 dip duoc
nghi ngoi... ta g&i dén d6i mét tt ca long thuong qui va biét on.
(Dung)

Thé vao, ta dé tdm noi miéng minh. Thé ra dé cho miéng dugc thu
gian nghi ngoi. Ta budng thu tat ca nhirng co bap quanh miéng... doi
moi cua ta la nhirng canh hoa xinh dep... hdy né mét nu cudi nhe
nhang... mim cui dé 1am roi rung tat ca nhirng cing thang trén
khuon mét... dan dan hai ma ciing duoc thu gian... quai ham ciing
duoc thu gian... c6 hong ciing dugc thu gian... (Durng)

Thé vao, ta dua y thirc xudng hai vai. Thé ra, dé cho hai vai duoc
thu gian. Bé cho hai vai liin dan xuéng san nha... hay budng hét
xuéng san nha tat ca nhirng cang thang tich lily by lau nay... Trong
qua khtr, ta da ganh vac qua nhiéu trén doi vai cia minh... bay gid ta
hay dat ching xudng dat, dé cho hai vai ta dwgc nhe nhom... Ta goi
dén doi vai tat ca long thuong qui va biét on.



Thé vao, ta dura y thirc xuodng hai canh tay. Thé ra, ta budng thu hai
tay. D€ cho hai tay dan Iin xuong san nha... réi canh tay... khuyu tay...
cO tay... cac ngon tay... tat ca déu mém ra, hoan toan thu gian. Co thé
cho cac ngon tay co quay chut dinh dé cac co bép duoc thu gian.

Thé vao, ta dwa y thirc dén trai tim cua minh... Thé ra, cho phép trai
tim dugc thu gian... (Durng)... Pa tir lau ta quén cham soc cho trai tim
cua ta, vi ta chi lo lam &n, ban bju sudt ngay, rdi cang thang, burc boi,
lam cho trai tim ta mét mai... (Durng)... Trong khi dé trai tim lam viéc
cho ta su6t ngay dém khoéng ngirng nghi... Ngay bay gi¢ hay nhe
nhang 6m |4y trai tim bang chanh niém... hay néi | xin 16i v&i trai tim
va hira tir nay sé cham soc trai tim vai tat ca long thuwong qui va biét
on.

Tho vao, ta dua y thirc xuéng hai chan. Thé ra, cho phép hai chan
dugc thu gian. Dé roi rung tat ca nhirng cang thang, dé hai chan
duoc hoan toan thu gian... tor bap dui... dén dau gbi... dén mat ca
chan... ban chan... cac ngon chan... tat ca déu dugc hoan toan thu
gian. C6 thé co quay chut dinh cac ngén chan. Gai dén tirng ngon
chén tat ca long thuong qui va biét on... (Dirng)

Thé vao, thd ra... ta thay toan than nhe nhang lam sao... nhu nhirng
canh béo dang tréi ém dém trén mat nuéce... khdng can phai di dau
nira... khOng can phai lam gi ca... ta thay minh thong dong nhu may
bay trén bau trgi... (Dirng)

(Hat vai bai hat) (Durng)

Puay thirc tré vé véi hoi tho... dé y dén bung dang phinh Ién, xep
xudng... (Durng)

Theo dbi hoi thd. Y thire vé hai canh tay va hai chan cua minh... nhe
nhang lay dong hai tay hai chan roi dudi thang. (Dirng)

Ta nhe nhang ng6i day. R6i nhe nhang dirng Ién.



Theo bai tap trén, ta cé thé dura y thirc dén tirng bé phan cta co thé,
dé tam cham soéc tirng bd phan trong khi thé vao thé ra, nhat la
nhirng noi dang dau nhirc, dé nhirng noi dé6 c6 thém nang lwong tu
chira tri. Ta glri theo tirng hoi thé tat ca long thuong qui va biét on
clia ta dén tirng bd phan cua co thé, vi co thé cla ching ta la ngu o
ban dong hanh than thiét nhat.



Thién lay

Thurc tap thién lay la tap trd vé vai dat Me, tré vé vai goc ré té tién
tam linh va huyét théng, dé nhan ra rang ta khéng bao gio don doc
mot minh, ma ta ludn dugc ndi lién vai té tién tam linh va huyét thong
cua ta. Ta la sy ti€p ndi cua t6 tién va clung véi to tién ta di vé tuong
lai. Thyrc tap thién lay dé budng bo y niém vé mot cai nga riéng biét,
ddng thai tu nhdc nhé minh rdng minh chinh 1a mot phan cua dat
Me, m6t Phan cua sy song.

Khi ta tap lay nam voc sat dat, ta thdy minh tré nén nho bé, gian di va
hon nhién nhu mét dira tré. Khi lay xuéng tiép xic voi dat, ta cling
thdy minh bdng trd nén vi dai nhu moét cay ¢6 thu véi nhirng céi ré
dam sau trong long dat, va hut duwgc nuwée tur tat ca cac nguoén. Thién
lay cling la cor hdi gitp ta ti€p xdc va dugc nubi dudng bdi sy virng
chai cua dat, va nh¢ dat chuyén ché chuyén hda gium ta nhirng khé
dau ta dang c6 trong long nhu gian hon, tham lam, s hai, budn tui,
bat man v.v...

Ta chép tay bap sen, va tir tir lay xuéng trong tu thé pht phuc, ndm
voc sat dat (hai tay, hai chéan, va tran). Hay dé cho nam voc cla ta
duoc nghi ngoi thoai mai trén san nha. Ta ciing c6 thé lay theo kiéu
ngudi Tay Tang, toan than nam dai trén mat dat. Khi lay xuéng, ta dé
hai ban tay minh ngtra ra, dé chirng té ta khong co6 gi dé dau diém
vGi Tam Bao. Thuc tap nam cai lay mét hai lan, ta sé khong con cam
thay c6 don, va long nhe di rat nhiéu kho dau. Ta thay co6 thé hoa giai
duoc véi to tién, 6ng ba, cha me, con chau va véi ban bé cla ta.

Lay thir nhat

Tro vé kinh lay, liét vi tién nhan, dong ho t6 tién, gia dinh huyét thong,
hai bén ndi ngoai.

Con thay cha me ma xuong thit va sy séng dang c6 mat va luu
nhuén trong tirng t€ bao va mach mau cua con. Qua cha con va me



con, con thay 6ng ba, bén ndi cling nhu bén ngoai, da va dang di vao
con v@i tat ca moi nang lwgng, moi trong chd, moi wérc mo, cling
nhu tat ca tri tué va kinh nghiém cua to tién trai qua bao nhiéu thé hé.
Con mang trong con sy séng, dong mau, kinh nghiém, tué giac, hanh
phuc va khoé dau cua cac thé hé to tién. Nhirng yéu kém, nhirng ton
tai va nhirng khé dau truyén dat lai, con dang tu tap dé chuyén hoba.
Nhirng nang lugng cua tri tué, cua kinh nghiém va cua thuong yéu
ma liét vi truyén dat lai, con dang mé réng trai tim con va xwong thit
con dé ma tiép nhan. Con c6 gbc ré noi cha, noi me, noi 6ng ba, t6
tién. Con chi la sy nGi ti€p clia t6 tién va dong ho. Xin cha me, 6ng ba
va t6 tién ho trg’ cho con, che ché cho con, truyén thém nang luong
cho con. Con biét rang con chau & dau thi t6 tién & do; con biét cha
me nao, 6ng ba nao cling thuwrong yéu, dum boc va hé tri cho con cho
chau, du khi sinh tién c6 lic gap phai kho khan hay rdi ro ma khéng
boc 10 dwgc niém thuwrong yéu va sy dum boc d6. Con thay cha 6ng
cuia con, tir Lac Long Quén qua cac vua Hung va biét bao nhiéu thé
hé nhirng ngu&i khai sang dat nuwéc, mé réng coi bd, gin gitr nai
song va un ddc nén nép sdng Viét Nam co thi, co6 chung, c6 nhan, co
hau. Con la su ti€p ndi cua liét vi. Con cui rap minh xuéng dé don
nh&n nang lwgng cua dong ho va t6 tién clia gia dinh huyét thdng
con. Xin t6 tién phu ho do tri cho con.

Lay thor hai

Tro vé kinh lay, But va to su, truyén dang tuc diém, gia dinh tam linh,
qua nhiéu thé hé.

Con thay thay con, con thay su 6ng cua con, ngudi da day cho con
bi€t hiéu, biét thuwong, biét thé, biét cudi, biét tha thir, biét séng trong
giay phut hién tai. Con thay, qua thay cua con, qua su éng cua con,
con tiép xic duoc vai cac thé hé thanh tang qua cac thoi dai: cac vi
t0 su Tang Hoi, Ty Ni Pa Luu Chi, V6 Ngon Thong, Van Hanh, Dai
bang, Tué Trung, Tric Lam, Phap Loa, Huyén Quang, Nguyén Thiéu,
Liéu Quan; con tiép xtc dugrec véi cac vi bo tat va vai But Thich Ca
Mau Ni, ngu&i da khai sang gia dinh tam linh ctia con da c6 tur 2600
nam nay. Con biét But la thay con ma ciing la t6 tién tam linh cua con.



Con thay trong con cé chat liéu nubi dwdng clia But, cua t6, cua cac
thé hé cao tang va nang lugng cua liét vi da va dang di vao trong
con, da va dang lam ra sy binh yén, an lac, hiéu biét va thuong yéu
trong con. Con biét But da gido hoa cho gia dinh huyét théng cua
con, da lam dep, lam lanh nép séng dat nwéc cuia con va cua dan toc
con. But da lam cho dén tdc con tro nén mot dan tdc thuan tir va van
minh, diéu nay con thay ré trong nén van minh Ly Tran. Con biét néu
khong co6 But, co t0, cé thay thi con khdng biét tu tinh va thyrc tap an
lac cho con va cho gia dinh con. Con m& réng trai tim va xuong thit
con dé tiép nhéan kinh nghiém, tué giac, tinh thuong, su che ché va
nang lwong tir bi cua But va cuia cac thé hé thanh tang, gia dinh tam
linh ctia con. Con la sur ti€p ndi cua But va cua cac thé hé t6 tién tam
linh cua con. Xin But va chu t6, xin sur 6ng va thay truyén cho con
nguon nang lwong thurong yéu, an lac va sy virng chai cua liét vi.
Con nguyén tu tap dé chuyén hoa va dé truyén vé cho thé hé tuong
lai nang lurg'ng cua But, clia t6 va cua thay.

Lay tha ba

Tro vé kinh lay, liét vi tién nhan, khai sang dat nuwéc, séng nui khi
thiéng, hang ngay che cho.

Con thay con dang dirng trén dat nwéc nay va ti€p nhan cong on
khai sang cua tién nhan dat nuwéc nay, trwée hét la cac vua Hung, roi
cac vi lanh dao cac trieu Tién L&, Tién Ly, Ngo, Binh, Ly, Tran, Hau
Lé, Nguyén clung v&i cac thé hé to tién va biét bao nhiéu ngudi co
tén tudi va khong cé tén tudi da dem tai tri, kién nhan va chiu dung dé
lam cho dat nuéc nay trd nén noi nuro'ng nau cuia bao nhiéu giéng
dan du cac mau da; da lap nén trudng hoc, nha thuwong, xay dung
cau cong, dwong sa, cho bua, da thiét 1ap nhan quyén, luat phap,
phat minh khoa hoc lam cho mirc séng dugrc nang cao. Con tiép xic
duoc véi nhirng thé hé t6 tién ngay xura da sinh song trén dat nuée
nay va da biét séng an lanh véi moi loai va vai thién nhién. Con séng
& day, hoc hoa hop vai thién nhién, véi con ngudi, va con cam thay
nang lugng cua dat nude nay di vao trong con, yém tro' con, chap
nhan con. Con xin nguyén ti€p tuc gilr gin va lam ti€p ndi nhirng



dong nang lurgng ay. Con xin nguyén gép phan chuyén héa nhirng
bao dong cam thu va voé minh con ton tai trong xa héi nay. Xin phu hd
do tri cho chung con.

Lay tho tw

Tré vé kinh lay, gia dinh huyét théng, gia dinh tam linh, gia h do tri
cho ngu¢i con thuong.

Nhirng ngudn nang lwgng vo bién ma con vira ti€p nhan dugc, con
xin truyén dat cho cha con, cho me con, cho nhirng ngu&i con
thurong yéu: nhirng ngudri da tirng khé dau, da tirng lo 1ang, da tirng
budn khé vi con, vi nhirng vung vé va dai dot ciia con trong qua khtr,
va cling da tirng lo 1&ng budn khé vi hoan canh kho khan va khong
may cua cac vi. Con xin truyén dat nguén nang luong dy dé nguyén
cau va ti€p strc cho cha con, cho me con, cho anh chj em cua con,
cho tam hon ho lang diu lai, cho khé dau trong 1dng (nhirng) ngurdi dy
duoc chuyén hoa, cho (nhirng) ngudi &y nd dugc nu cudi, cho
(nhirng) ngu&i &y cdm nhan duwgc niém vui séng, cho (nhirng) ngu &
ay duoc nhe nhang trong than thé va an lac trong tam hon. Con hét
ldbng cau mong cho (nhirng) ngudi &y c6 hanh phuc va an lac. Con
bi€t néu nhirng ngudi &y ¢o6 an lac thi con ciing c6 an lac. Con cam
thay trong long con khdng cé oan han trach méc nhirng ngudi ay moét
may may nao. Con lay t6 tién, dng ba trong gia dinh huyét théng va
trong gia dinh tdm linh cua con phu hd dé tri cho ngu&i con thuong,
cho nhirng ngu¢i ma con da nguyén thuong yéu va cham séc. Con
thay con khong con la mét cai ta riéng biét ma con da tré thanh mot
v@&i nhirng ngu¢i con thuong.

Lay thir nam

Tra vé kinh lay, gia dinh huyét théng, gia dinh tam linh, gia hd do tri
ngu&i lam kho con.

Con mé réng long ra dé truyén di nang lwong hiéu biét va long xot
thuwrong cla con t&i nhirng ngurdi da 1am con kho dau va diéu dirng.



Con biét ngu&i ay cling da di qua nhiéu khé dau, da chira chap qua
nhiéu cay déng va burc boi trong trai tim nén da l1am vung vai nhirng
kho dau va burc boi clia ngurdi 8y 1én con. Con biét nhirng ngudi ay
khéng duoc may man, cé thé Ia tir hdi con bé tho da thiéu sy cham
soc va thuong yéu, da bi cudc ddi dan vt va nguoc dai bao nhiéu
lan. Con biét nhirng ngudi nhu ngudi dy chura dug'ec may méan dugc
hoc, dugc tu, da chira chap nhirng tri giac sai lam vé cudc ddi va vé
con, nén da lam kho con va lam khé nhirng ngu¢i con thuong. Con
xin gia dinh huyét théng va gia dinh tam linh cua con truyén nang
lwrg'ng cho ngu&i 8y, (cho nhirng ngurdi ay) dé trai tim cta ho duoc
tiép nhan giot nudc cam 16 ma né ra dwoc nhu mét bdng hoa. Con
chi cau mong cho ngu¢i ay dwoc chuyén hoa dé ngudi dy tim ra
duoc niém vui s6ng, dé khdng con gitr tam thu han ma tu lam khé
minh va lam khé ngudi. Con biét vi nhirng ngu¢i &y khé ma khéng
tu chd duoc nén da lam khé con va lam khé nhirng ngudi con
thuong. Con cling cau mong cho tat ca nhirng ai da lam cho gia dinh
con kho, dan téc con diéu dirng, ké ca nhirng ké xam lang, cuép
nuwdc, nhirng ngudi hai tac, nhirng ké ich ky, doi tra va tan bao dugc
nho on But, on t6, on tién nhdn ma cai hoa. Con thay ho khé va noi
kho dy dang kéo dai qua nhiéu thé hé va con khong muén gitr tam
niém san han, oan thu. Con khéng muén cho ho khd. Con c6 goc ré
no'i to tién, noi giong ho huyét théng va giong ho tam linh; trai tim con
da nd ra nhu mét déa hoa, con xin budng bo tat ca moi hiém han,
mot long cau nguyén cho ké da lam kho con, 1am kho gia dinh va dan
toc con duoc thoat khoi vong tai nan va dén dau, dé ho cé thé thay
duoc anh sang cua niém vui séng va an lac nhu con. Tam con khéng
con mang mdt may may trach méc va oan thu. Con xin truyén dat
nang lwong clia con cho tat ca nhirng ngudi ay. Lay But, lay to, lay
ong ba chirng minh cho con.



Hiép woé'c sng chung an lac véi dat Me

Hiép udc nay dua ra mot s dé nghi ma ta co thé thyuc tap dé lam
giam thiéu nhirng van dé gay ra cho trai dat hién nay. Ta hay xem
qua va néu mudn dong gop tham gia, ta c6 thé danh ddu “v ” vao ché
trong dé cam két thyurc hién. Néu c6 diéu nao ta dang hién nay thuc
tap thi danh dau “x”. Khi lam xong, ta mang theo mét bang bén minh

dé tu nhac minh thyrc tap.

Toi tén la:

Xin cam két:
- Di b0 hoac di xe dap dén sd& lam viéc ___ ngay trong tuan.

- Di bd hoac di xe dap dén nhirng noi co6 doan dudng tir ba kilomét
tré xuéng.

- Két hgp cung di xe v&i nhiéu ngudi khac hodc str dung phuong
tién giao théng cbng cdng.

Han ché viéc di lai bang may bay, it nhat __ gi& bay méi nam.

Thuc tap khong str dung xe hoi mot ngay trong tuan.

Thyc tap khdng suir dung xe hoi mét ngay trong thang.

Thuc tap lam viéc tai nha mot ngay trong tuan.

Han ché viéc di lai bang xe hoi __ phan tram.

Dung cau thang, khong dung thang may.

Thuc tap khéng dung dién mot ngay trong tuan.



- Kiém tra nghiém tlc viéc str dung dién trong nha va cai thién nang
suat cua no

- Mua va dat hé thdng stir dung nang luo'ng mat troi & trong nha.

- Lap dat hé thdng dién bang ngudn nang lwong tu nhién (gio, dia
nhiét).

- Phoi quan 4o ngoai nang gio (khéng dung may say).

- Han ché sur dung may séy toc va nhirng do dung bang dién trong
gia dinh.

- Mua thyc pham tréng tai dia phuong dé yém trg ngurdi ndng dan,
han ché mua nhirng thirc an van chuyén tir xa.

Trong hoa mau tai nha.

- Khoéng str dung thudc trir sau va diét co.

- Mua __ phan tram thirc &n trong theo 16i hiru co.

- Tham gia nhirng nhoém yém tro' nganh canh néng gan nha.

- Thay thé& nhirng bong dén thuorng bang dén compact huynh quang.
- Khéng stir dung may diéu hoa khong khi & nha.

- Giam nhiét d6 may diéu hoa & nha xuéng __ do.

- Giam may sudi & nha xudng __ do.

- bat hé théng kiém soat nhiét do trong nha.

- L3p dat clra s6 va hé théng cach nhiét co hiéu ning cao.

- Chi dung thirc an chay tinh.



Sur dung xe dung chéat dét khong gay 6 nhiém.

Tranh mua nhirng san pham doéng goi nhiéu bao bi.

Thay khan, dia gidy bang nhirng thir c¢6 thé dung lai dugrc.

Nén doc sach & thu vién, thay vi mua sach.

- Str dung tli vai hodc nhirng tai xach cé thé dung lai dugc dé di
cho.

- Sir dung nhirng san pham lau chli khéng hai cho mai sinh.
- Chuyén hoa thanh phan bén nhirng thirc an du thira cta nha bép.

- Khuyén khich cac co quan, trud'ng hoc dong gop vao viéc tai ché
rac.

Pem tang cho cac bénh xa nhirng tap chi da dung.

Tai ché dé dung lai nhirng thir ¢6 thé dung lai duorc.

Mua quan ao & nhirng tiém ban quan ao cd, ré tién.

Trong nhirng cay quen thudc cua dia phuong, va it can tudi nuéc.

Trong __ cay quanh thén xém.

Thiét ké cac 6 cam dién riéng cho cac thiét bj gia dung dé tranh that
thoat dién.

T&t may vi tinh khi khong str dung.

Cai dat chuong trinh tat may vi tinh sau mur¢i phat khéng sir dung.

Giam dung nuwé'c nébng __ phan tram.

Khong tdm qua 1au khi tam nuée nong.



- Lap dat hé thong sudi nude bang nang lugng mat troi.
- Tim cach tai str dung nuéc thai sau khi da lpc sach

- Pi vé sinh, chi dbi cau khi can thiét.

- Tat voi nuwére khi dang danh rang hay cao rau, toc.

- Han ché viéc dung nuéc __ phan tram.

- Xay ho chira va dy trir nudc mua.

- Nhat rac trén dudng di.

- Khuyén khich ban bé cam két thurc hién mot vai muc trong bang dé
nghi nay.

- Tim céach hoc hoi vé mai sinh.

- Viét bao hay viét truyén dé gitp ngudi khac ti€p xdc véi van dé moi
sinh.

- Tap quan chiéu mét lan trong tuan vé mdi quan hé gitra ta va moi
trrd'ng noi ta dang song.

- Mot 1an trong tuan tap nhin sau dé tim cach giam mdrc tiéu thu va
thuc hanh cho dugec.

- Viét thu cho cac nha chirc trach dia phuwong va trong nurée, yéu
cau ho ban hanh nhirng dao luat bao vé mai sinh cho c6 hiéu qua
hon.

- Yém trg nhirng to chirc bao vé méi sinh trong dia phuong.

Sau day la nhirng dé nghi cam két cta ca nhan toi:

Xin vui long goi dién thu dé nhéc nhé t6i thure hién nhirng muc ma
t0i da cam két, dong thoi cho t6i biét tin thém vé nhirng du an danh



cho mai sinh cua tu vién Loc Uyén.

bién thu

Toi xin cam két thure tap nhirng muc ma t6i da danh dau & trén dé cai
thién 16i sdng cula t6i hién nay, nham dong gop vao viéc giam thiéu
nhirng anh hudng xau da gay ra cho hé sinh thai ctua ching ta.

Ky tén:

Ngay:

Thu dén: Deer Park Monastery,
2499 Melru Lane, Escondido,

CA 92026
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