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Chanh niém la nén tang cho nhirtng hanh déng phan
anh quyen lwc dich thuc

(Trich Quyén Luc Pich Thic — Thich Nhat Hanh )

Chénh niém 1a sy ddu tu cin ban, 13 chia khéa gitp ta
nhin vao doi song nghé nghiép. Chanh niém 1a ning
lugng cua su tip trung tdm ¥ (dinh luc), la kha nang co
mét mot trim phan trim cho nhitng gi dang xay ra trong
ta va chung quanh ta, 1a phép la giup ta thuc su song
tron ven timg gidy phit va ciing la yéu t6 cin ban dé
chira lanh, chuyen hoa va tao an hoa trong gia dinh, noi
lam viéc va trong xa hoi. Hoa trai cua sy tu tdp chanh
niém 1a nhén biét réng an lac c6 san trong ta va chung
quanh ta, ngay bay gio va & day.

Chanh niém 1a mot trong nim ngudn ning lugng tam
linh, dong thoi ciing 1a nén tang cho nhitng hanh dong
phan anh quyén lyc dich thyc. Néu khong biét tao nén
mot moi trudng chanh niém trong gia dinh hay ¢ noi
lam viéc, ta s& chi ddu doc thém cho cudc song cua
minh va gia dinh minh ma théi. Nhiéu nha doanh nghiép
dd nhan ra sy that d6. Khong c6 chanh niém, ta kho
cam thay thoa man hoan toan voi quyén Iyc kinh té hay
chinh tri. Chanh niém gitp ta tré v& tu than va nhin siu
vao hoan canh ctia minh. Ching ta lam viéc, nhung
ching ta ciing dem t6i chd 1am nhitng khé khin, nhiing
niém dau ndi kho riéng tu. Chanh niém gitip ta 6m ap va
hiéu rd dau kho. Chanh niém 13 cin ban chuyén hoa va
chtra tri.

Vay thi lam sao dé c6 chanh niém? bay 1a mot thuce tap
rat don gian nhung ciing day thir thach. Thyc tdp chanh
niém doi hoi khi lam bat cu viéc gi cling 1am hét long,

dau tu mot traim phan trim tdm ¥ vao ca nhimg viéc don
gian nhét nhu nhat mot cay but, mo mot cudn sach hay
thip mot nén hwong. Khi con 1a mot chi tiéu, toi phai
thap huong trong chinh dién nhiéu lan trong ngay. Toi
da duoc day 1a phai cam cay huong 1én bang hai tay, tay
trai dat Ién tay phai. Cay huwong rat nhe, tai sao lai phai
dung ca hai tay? Ly do la t6i phai cha tdm mot tram
phan trim vao sy viéc don gian 1a cAm nén huong trong
tay. Khi quet mét cdy diém va cham cay huong vao
ngon lira, ti ciing phai dé tim mot trim phan tram. D6
la thyc tap chanh niém.

Khi udng tra, hanh dong rot tra vao chén cling 1a mot
hanh dong thién tap néu ta rot tra trong chanh niém.
bung nghi t6i qua khtr. Pung nghi téi tuong lai. Pung
lo phai lam gi ngay mai. Hay chi cht tam vao viéc rot
tra. Hay dau tu mot trim phan trim vao gidy phit hién
tai, bay gio va ¢ day. Ai cling biét rot tra, ai ciing biét
uong tra, nhung mAy ai biét rét tra trong chanh niém va
uong tra trong chanh niém? Ly do 1a vi chung ta luén co
xu hudéng quén lang hién tai, vi chiing ta bi tdp khi 16i
cudn. Tap khi 1a mot théi quen, ning luong ciia nd rat
manh ma chung ta phai thuc tip dé chuyén hoa. Cang
ché ngy duoc tap khi thi ching ta cang c6 kha ning
song tron ven mdi ngay.

Trong cong viéc, ta co thé cam thay co trach nhiém véi
nhitng ai d6, hay chi véi riéng minh. Y thirc trach nhiém
1a t6t. Ta cling mudn thanh cong trong cong viéc, nhung
vi thiéu chanh niém cho nén ta dé cho wdc mudn thanh
cong cudn hit. Udec mudn 4y s& tré thanh mot tap khi,
thuc day ta, 1am ta khong con kha ning udng tra trong
gidy phut hién tai, ngay ca khi nudc tra da vao miéng



ma ta ciing khong y thic. Ta dang udng nhitng dy an,
nhiing lo &u, nhiing kh6 khan ctia minh.

Theo 161 But day, su séng chi c6 mat trong hién tai,
ngay bay gio va ¢ ddy. But néi: “Qua khir dd qua roi,
tuong lai thi chua dén. Ta chi thuc su sdng trong gidy
phut hién tai.’ ’ Néu danh mat hién tai thi s& déanh mét sy
song. Qua rd rang. Chanh niém la mot nguon nang
luong va thyc tap chanh niém s& gilp ta tro vé voi gidy
phut hién tai dé tiép xuc véi su song. Phép thyc tap nay
doi hoi thoi gian va sy nang d&. Thiéu thoi gian thyc tap
va khong c6 moéi truong thuan loi thi khé ma thanh
cong. Co6 khi ddng nghiép cia ta cling mudn cing ta
thuc tap néu ho dugc truyén cam hing.

Ban ¢6 thé c6 mot ngo6i nha rat dep va mot khu vuon
day hoa. Ban biét 1a trong vuon ctia minh c6 hoa, nhung
ban lai khong c6 thi gio dé thuong thie. Boi vi tam tri
ban dang bi am anh boi nhing thac mac can giai dap,
nhitng vin d& can giai quyét. Ban mudn ban 1a “s
mot.” Thinh thoang chic ban ciing dd thoang giac ngc_)
réng ban c6 mdt vuon hoa rat dep va phai danh chut thi
gid dé thuong thire. D6 1a do thién chi. Ri ban ra vuon
di dao, ngdm nhitng ny hoa dep, nhin thim co xanh.
Nhung chi sau vai budc ban da bo cugc, vi ban dang co
qua nhiéu ban tdm vé cong viéc. Nhu mot nha doc tai,
mdi ban tdm d6 khong cho ban co hoi tiép xtc va
thuong thirc nhitng mau nhiém ctia sy sdng bay gio va &
day.

Khi con 13 mét cha tiéu méi mudi sau tudi, Thay toi da
day t6i cach dong cira voi sy chu tim mot trim phan
tram. Mot hom Thay sai t6i di lam mot viéc. Toi hing
hai, hip tip, di nhanh ra va khép ctra voi vang. Thay
kéu t6i lai: “Nay con, con lai ddy.” To6i trd lai, dirng
vong tay cho. Thay t6i néi: “Con di ra lai va khép cta
cho dang hoang coi.” D6 1a bai hoc dau tién cia toi vé
thyuc tap chanh ni¢m. Khi d6 t6i di ra trong chanh ni€m,
y thirc timg budc di, nam lay canh cira trong chanh
niém, va mo ctra trong chanh niém. Ké tir d6 Thay t6i
khong con phai day toi cach dong cira 1an thir hai.

Khi ndm tay mot em bé, ta hdy dé tdm mot trim phan
trdm vao ban tay em. Khi 6m nguoi thuong trong vong
tay ciing thé. Hiy quén hét tét ca. Hay thyc sy c6 mat,
thuc sy tinh thirc trong khi nim tay, trong khi 6m. Diéu
nay trai nguoc han véi cach song va lam viéc cia ta
truée day. Chung ta timg c6 thoi quen lam nhiéu viée
cung mét lac. Vua tra 101 e-mail vira noi dién thoai.
Trong khi dang hop vé mot du an nay, ta viét xudng
nhiing ghi cht cho mét dy an khéac. Ky thuat hi¢n dai
htra hen s€ giup ta lam duoc nhiéu viée cung mot lac.
Béy gi0, chi v6i mot may nhé ching ta co thé giri e-
mail, nghe nhac, dién thoai, va chup hinh. Nang luong
bi phén tan nhu thé thi con gi 13 ning lugng?

Thay vi lu6n 1am nhiéu viéc cting mét luc, ta phai tap
thoi quen chi lam mdi lan mot viéc. Chanh niém can
phai dwoc luyén tap. Ta rat thong minh va hiéu ngay
nhu vay, nhung nhu thé khong c6 nghia 14 ta c6 thé lam
duoc ngay. Ta phai thuc tap va tu rén luyén mdi ngay.
Trude hét, phai thyc tdp chanh niém dé théy duoc ban
than, sau d6 ta chu y toi gia dinh cua minh vi gia dinh la
t6 4m. Khong thé chi quan tim dén nghé nghiép ma sao
lang gia dinh dugc. C6 thé gia dinh ta dang c6 dau kho,
so hdi hay lo lang. Chanh niém gitp nhan dién niém dau
ndi kho va chuyén hoa chiing. Ban c6 thé noi v6i chong
minh rang: “Em biét ring anh dang dau kho. Em dang
c6 mat cho anh déy. Chung ta hdy cung nhau 6m ap
niém dau ndi khd d6 va chuyén hoa chung.” Ban ciing
no6i nhu vay voi vo ciia ban: “Anh biét rang em dang
dau kho. Anh dang c6 mat cho em day. Chung ta hay
cing nhau 6m 4p niém dau ndi khé d6 va chuyén hoa
chung.” Chanh niém la kha ning c6 mat mot traim phan
tram. Khi thuong, mén qua quy nhat ma ta hién ting
nguoi ta thuong 1a sy c6 mat dich thyc cua ta. Ta khong
thé mua kha nang hién ting niém vui va chuyén hoa kho
dau.

Sau d6 chanh niém s& gitp ta hiéu rd tinh hinh tai noi
lam viéc. Du ¢ dia vi nao, mdt giam dbe co hang tram
nhan vién hay mét cong nhan lam vi¢c mot minh, véi
chanh niém, ta déu c6 thé quan chiéu va nhan biét wu
diém hay khé khan ciing nhu dau kho trong cong ty. Ta
s€ nhan dién dugc nhitng niém dau ndi khd, nhiing lo sg
cia dong nghiép hay nhan vién va noi: “T6i dang c6
mit cho anh, cho chi day. Toi biét rang anh, chi dang
dau kho. Chung ta s€ cung nhau 6m ap va chuyen hoa
niém dau ndi kho d6. Chiing ta s& tim moi cach dé giai
quyét khd dau cia ching ta.” Sy thyc tip nay ching
khac gi thuc tép cho ban than hay cho gia dinh minh.
Nang lugng cua chanh niém va kha nang nhin sau sé
gilip ta tim ra tu¢ giac dé chuyén hoéa tinh trang va chira
lanh.

Chanh niém la kha ning c6 mat mot trim phan tram.
Ning luong ciia chanh niém gitp ta nhan biét nhing gi
dang c6 mit chung quanh ta. “Nhing gi” d6 c6 thé 1a
chinh ta, c6 thé 1a ngudi thuong cia ta. Néu khong c6
kha ning tré v& vai gidy pht hién tai, bay gio va & day,
thi khong thé nao nhéan dién dugc chinh minh, nhén dién
dugc hanh phuc ciing nhu khé dau ciia minh. Khong ¢
kha nang c6 mat dich thuc thi khong thé nhin rd nhiing
nguoi khic va s& khién ho c6 cam giac bi bo quén, bi
hiéu 1am hay ghét bo. Rdi ho s& dau kho va tir ¢6 lam
ban dau kho. Néu khong c6 chanh niém thi khong thé
gitip minh hay gitip nguoi, khong thé thanh cong trong
cong viée. Néu khong co chanh niém thi bat cir quyén
lyc nao trong tay cling chi la tam bg va khéng dem lai
théa man rét rao.



Chanh niém rit cy thé. Khi cht y t6i hoi tho 14 ta dd c¢6
chanh niém rdi. Tho vao, ta chu ¥ téi hoi thd vao tir dau
cho ti cubi va nhu thim “vao”. Tho ra, ta chd ¥ t6i hoi
tho ra tir dau cho t6i cudi va nhi thAm “ra”. Vé6i hanh
dong don gian ay, than tdm ta hop nhit va ta s& thuc sy
¢6 miat. Chanh niém ciing c6 thé c6 mit trong mot bude
chan. Nhirng lic ban budc di, hily diu tw mot trim phan
tram vao moi budc chan va nhé két hop bude chan véi
hoi thd mdt cach tu nhién. Dé y xem ta budc méy budc
trong mdi hoi thé vao, miy budc trong mdi hoi thé ra.
Dé gitp thém, ta c6 thé ndi thim “vao™, “ra” khi budc.
Vi du nhu khi thd vao bude ba bude, thi noi thim “vao,
vao, vao”. Khi thd ra budc bén bude thi néi tham “ra,
ra, ra, ra”. Néu thuc tap trong nha thi c6 thé di cham lai,
ctt mdi hoi thd vao budc mot bude, modi hoi thd ra bude
mot budce. Con thyc tdp & ngoai troi thi tuy theo hoi tho
ctia ban dai hay ngén, trong mdi hoi thé ban co thé bude
hai, ba, hay bon budc. Khong nén cb ép hay thay do6i
nhip thé vi lam nhu vy ban sé& théy meét. Chi hoan toan
chu tdm vao budc chan va hoi tho. Thue tap nay rat don
gian nhung hiéu qua vo6 cung. Nho budc chan chanh
niém, hoi thé chanh niém ma ta c6 thé tré vé véi tu
than, thuc sy ¢6 mat va tinh thirc.

Phai hiéu chanh niém trén binh dién vét 1y. Thyc tap tré
vé v6i co thé, trude hét, ta phai ché tac chanh niém bang
hoi thé ¥ thirc va bude chan ¥ thirc, rdi sau d6 nhan dién
rang co thé ta dang c6 day va ta diu dang 6m ap liy co
thé minh bang chanh niém. “Co thé ta oi, ta biét nguoi
c6 d6 va ta s& sian séc cho nguoi.” Co thé ta tré thanh
dbi twong thuong yéu cia ta.

Néu khong biét cach cham soc, khong biét cach budng
thu co thé, khong dé cho co thé co co hoi nghi ngoi tirc
1a ta da khong thuong yéu co thé minh. Ta biét rang co
thé ta c6 kha nang tu chira lanh vét thuong. Khi dut tay
ta biét rang chi can lam sach Vet thuong va co thé ta s&
tu lo liéu. Ta co thé hoang s¢ néu quén di rang co thé ta
c¢6 kha nang ty diéu tri. Chi can c6 co hoi nghi ngoi 1a
co ghé c6 thé tu chita lanh ma chéng can thudc men gi
nhiéu.

Khi mét con vat bi thuong nang, nd biét phai lam gi. N6
tim mot chd véng, nam that yén, nghi ngoi hoan toan
trong vai ngiy, khong an udng gi hét. No rat khon
ngoan. Chi khi nao vét thuong lanh han né méi ra sin
moi. Co luc, ta cling c6 tué giac do, nhung ching ta da
danh mét kha ning biét nghi ngoi. Méi bit diu cam
thdy kho chiu ta da hoang hét chay dén bac si xin du
moi thr thudc, chi vi ta khong biét rang, dé cho co thé
nghi ngoi la phuong phép diéu tri hay nhét.

C6 nhiéu nguoi than pqhié,n ré{lg ho khoéng co6 thi gio di
nghi hé. SO khac c¢6 thé sap xeép dugc dé di nghi he, tuy

nhién lai khong biét cach nghi ngoi. Chuong trinh nghi
hé day ap va sau ky nghi ho lai cang mét moi hon.
Chung ta phai hoc cach budng thu toan than. Trong tu
thé nam, ta chu ¥ va buéng thu timg phan ciia co thé,
bat dau tir trén dau va di dan xudng dudi 1ong ban chan.
“Thé vao, toi y thire toan than t6i. Thé ra, toi buong thu
toan than toi. Thé vao t6i ¥ thirc hai mét t6i. Th ra toi
mim cudi v6i hai mét t6i.” Ctr tiép tuc nhu thé véi timg
phan cia co thé. Thay vi tia X-quang, ta “soi” co thé ta
bang tia Chanh Niém. Soi dén mot phin nao hay bd
phan nao ctia co thé dang bi dau yéu thi ta dimng lai lau
hon, st dung ning lugng cua chanh niém dé 6m ap va
mim cudi véi phan co thé hay bo phan d6, lam nhu thé
o thé s& binh phuc mau hon. Ta tu thyc tip nhu thé
mdi ngay hay v6i nhiing nguoi trong gia dinh, khi da
quen thudc roi, ta c6 thé hudng din mot budi thuc tap
thién budng thu cho ban bé hay ca gia dinh. Ta ciing c6
thé khuyén khich nhitng nguoi khac trong gia dinh
huéng dan budng thu toan than nhu vay cho moi ngudi.
Tré em rat c6 kha ning huéng din ngudi khac trong
phép thyc tap nay.

Khi d3 c6 kha nang 6m ap co thé va giai toa cang thang,
gitip co thé phuc hoi, ta co thé trd vé& voi tu than, voi
nhiing cam tho va nhitng tim hanh cua ta (chi tiét cia
phép thuc tap nay duoc trinh bay tai Phy luc A). Mdi
chung ta déu c6 kinh nghiém vé nhirng cam tho dé chiu
hay cam tho kho chiu. M4t trong nhitng cong nang cua
thyc tdp chanh niém la chdm s6c cam tho khd dau.
Thuong thuong ta khong mudn d6i dién khd dau boi vi
ta khong biét cach cham soc khd dau. Ta ciing thuong
nghi rang néu tim di manh thi ta s& khong con cam
thdy dau kho, roi ta tim cach che 1ip khé dau. Thay vi
“thay ch6t” va moi 1én nhitng hat gidng tich cuc tir ving
tang thirc, ta lai trén chay nhitng cam tho khé chiu bang
nhiing hanh déng tiéu thu thiéu chanh niém. Ta bat ti vi
1én, hodc m& mdt cudn sach, hay nhéc dién thoai, hay
lam mot viée gi do dé che lép niém dau ndi kho, so hai,
tuyét vong dang trin ngy. Nhung khi tiéu thy nhing san
pham dé tam thoi che 14p kh dau thi ta ciing dong thoi
dua vao than va tdm nhimng yéu t6 doc hai nhu tham
duc, so hii, lo ling va lam cho tinh thé cang thém toi té.

Céch hay nhat 1a ta phal trg vé voi tu than. Hay sur dung
nang luong cia chanh niém dé nhan dién va om 4p niém
dau ndi kho trong ta, nhu mot ba me om 4p dira con
minh. Chanh niém 1a me, dau kho, budn phién, tuyét
vong 14 con. Gitra me va con khong c6 tranh chip. Nang
lugng cua chanh niém s€ nhén dién, 6m ép va thoa diu
niém dau. Khi nghe con khoc, nguoi me lap tirc buong
tat ca cong viéc xudng, chay dén 6m em bé vao long.
Me c6 thé khong biét Iy do da lam cho bé khoc, nhung
chi can dm bé trong vong tay véi tat ca su diu dang,
thuong yéu ciing du 1am cho bé nin khoc. Ciing thé, ta
c¢6 thé khong biét 15 1y do da lam cho ta dau khd, budn



phién, tuyét vong, nhung néu ta biét 6m ap nhimng kho
dau d6 bang ning luong chanh niém thi tirc khic ta cam
thdy tim minh lang yén, ém diu lai vi ning lugng cia
chanh niém d4 hoa nhap vao ning luong cia khé dau.

Hiy tuéng tuong mot déa hoa trong ning sém. Hoa
chua nd nhung tia ning dang 6m 4p hoa, ning luong
mat troi dang thdm dan vao hoa. Mit troi khong chi
chiéu quanh doa hoa. Tia ning mit troi thim vao hoa
mot cach ty nhi€n va mot gid sau hoa s€ bung no.
Chéanh niém 1a mat trdi 6m ép doéa hoa cam tho.

Néu cir dé mic, khéng cham so6c ndi s¢ hii, hon gian, va
tuyét vong thi nhirg cam xuc tiéu cuc d6 s& bién thanh
sirc manh tan pha. Néu biét ché tic chanh niém thi
chanh niém sé€ nhan dién va 6m ép nhitng cam tho khé
dau 4y. Thyc tap hoi thd va budc chin chanh niém
khong nhiing nudi dudng, tudi mat thadn tdm ma con
gitip nhan dién va 6m ap khd dau. Thay vi str dung ning
lwong dé deé nén khé dau, ta hiy sir dung ning luong dé
dé bao toan co thé. Om ap kho6 dau s& nudi 16n ching ta.
Néu dugc cung ngudi thuong ngdi trong chanh niém
(ngdi thién), di trong chanh niém (di thién) thi sitc manh
ctia chanh niém cang ting gap boi nhd sy dong gop ciia
nang luong thyc tap tir nguoi thuong. “Moi anh/moi em
den day cung ngdi thién vai t6i, thién hanh voi toi. Toi
can ¢ anh/c6 em bén canh.” Nghe vay, nguoi thuong s&
dén, s& cing ngdi, ciing di véi ta. Phdi hop ning lugng,
ta s& du strc 6m ap kho dau.

Cang c6 dong ban hitu thuc tdp chung, nang luong cang
thém manh. Nang luong tap thé gitip cho sy thuc tap om
ap niém dau ndi kho dé dang hon nhiéu. Cho nén trong
mot cong ddong ma moi ngudi ciing thyc tip v6i nhau thi
cang vui, hiéu qua 16n gdp bdi, va niang luong ngay
cang thém tham hau. Pugc ning luong tap thé iy bao
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boc, ta s€ th?iy khoe khodn thém ra va hiéu qua chira tri
dén rat nhanh.

Néng lugng chanh niém gilp ta y thirc nhitng gi dang
xay ra. Tho vao va biét rang dang thd vao, do 1a chanh
niém vé hoi thé. Udng tra va biét rang dang ubng tra, do
1a chanh niém khi udng tra. Khi di va biét rang dang di,
thuong thirc timg bude chén, d6 la chanh niém khi di.
Nhirng thuc tp Ay ché tac niang luong chanh niém, giup
cho ta that sy tinh thirc, that su c6 mat dé tiép xtic voi
nhitng mau nhiém cia sy sdng, dé dugc nudi dudng va
chira lanh.

Sinh hoat quan niém thang 9 nam 2025

e Ngiy quan niém dau thang 9 nim 2025 cia ting
than Thuyén Tir s& duoc t6 chirc vao thir Bay 6
thang 9 tir 10 gio sang t6i 5 gio' chidu tai ngdi
nha tring sau chanh dién chua Hoa Nghiém,
9111 Backlick Rd, Fort Belvoir, VA 22060.
bién thoai cta chua 703-781-4306. Kinh xin
quy vi dem theo thirc an chay dé an trua chung
va mang y phuc thoai mai dé ngdi thién. Xin
vao trang nha dudi diy dé biét thém chi tiét:
https://crpev.org/thuyentu/

e Cac thoi thién tap budi sang thir Ba téi thir Sau
7-8:30AM va tdi quan niém thir Nam tir 7-9PM
tai MPCF da dugc thay thé bang vién lién

Zoom. Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
de ghi danh.
Quy tu hoc:
Quy trude con $3997.34
bong gop ngay quan niém thang 8 $160.00
Phuéc suong chua Hoa Nghiém -$160.00
Quy con $3997.34
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