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Hudng dan tré hoc Thién chinh niém
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Bang nhiing céch thién hanh don gidn nhu trén, cha me va ngudi I6n cé thé
gitp tré em nudi dudng nhirng mam an binh cuda riéng minh trong moi budc di
va moi nhip tha.

Tré em cé mot vi tri dac biét trong truyén théng Lang Mai. Nhiéu chuong trinh
tu hoc duogc thiét ké danh riéng cho tré em va thanh thiéu nién, va Thién su
Thich Nhat Hanh thudng danh nhiéu bai phap thoai ciia minh cho cac em.

Thién su da chia sé nhiéu phuong phap gilp an binh cadc dong cdm xuc, phuong
phap chinh niém hai thd d€ gitip mb6i ngudi tim lai sy binh yén ndi tdm. Ngay
nay cac bac cha me va cac doc gid cé thé tim doc nhiéu phap thoai ctia Thién
su qua cac vide, cac sach dugc in an rong khap.

Trong hai cuén sach Hanh phtuc Tam tay (1) va Gieo tréng hanh phuc (2), Thién
su da chia sé nhiéu 10i khuyén thiét thuc vé céch gidp tré xi ly nhitng cdm xuc
manh mé, gilp lam an binh tam thdc. Thién su da gidi thich rang cadm xuc chi
nhu moét con bdo. N6 dén, & lai mot thoi gian roi lai tan di. Tré em hoan toan &
trung tdm cla con bdo khi né dén. La ngudi 16n, ching ta c6 thé hoc cach nhan
dién con bao cam xuc trong tdm minh, mim cuoi véi nd, dén nhan nd va hoc hoi
nhiéu diéu tu no.

Khi da lam chd dugc phuong phap nhu vay, nhiing Iic ching ta & bén canh moét
dira tré dang trai qua nhirng cdm xUic manh mé&, ching ta can thuc hanh véi hoi
thd chinh niém va lan téa phuong phép nay véi tré.

Giup tré vuot qua con gian va nhitng cam xuc manh
meé khac

Moi khi tré trai qua cdm xdc manh mé, cac bac cha me cé thé 6m tré vao long
hoac chi can nam tay tré va moi tré cung thuc hanh véi minh.

Chia sé véi tré trang thai tam binh an va virng vang cua minh la mét trong
nhirng mdn qua quy gid nhat ma ngudi Ién tang cho tré.
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inh minh hoa. Nguén: Internet
"Hay nam lay tay t6i, chdng ta sé cung hit thé nhé?"

Hit vao, con cam thdy bung minh phinh ra.
Thd ra, con thdy bung minh co lai.

Hay cung nhau hit th& that sau. Cung nhau hit thd that cham. Khong cé bat ky
cam xuc xao déng nao dién ra ca. Cac bac cha me, thay c6 gido cac ban dang
truyén trang thai tam binh an va viing chai cia minh cho d&a tré. Bla tré hit
vao cdm thay tdm minh that manh mé. Pla tré thé ra cdm thay tam thu thai
nhe nhang. Khi hit vao, tam tri cia da tré bat dau tré nén binh tinh hon. Khi
thd ra, miéng cla tré c6 thé néd mét nu cudi nhe.

M6t s6 tré 16n hon va nhimng tré cé tinh khi dé néi ndng cé thé tdp mang theo
mot vién séi. Sau dod, cac tré cé thé dén ngbi gan tugng Phat, néu cé tén tugng
trong nha, hodc bén ngoai vudn dudi mdt goc cay. Cac ban cé thé day tré cach
cam vién sdéi va ndi nhing 16i nhu sau:

Kinh lay dirc Phat,

D4y la vién sdi cua con. Con sé luyén tdp véi né mbi khi moi chuyén khéng subn
sé trong ngay. Bat cr khi nao con tiuc gidn hay budn buc, con sé I8y vién sdi cai
trong day deo va hit thd sdu. Con sé lam nhu vay cho dén khi tdm con binh tinh
lai.

Hay khuyén khich tré gilt vién séi bén minh, roi khi cé chuyén gi khién ching
khoéng vui trong ngay, tré cé thé tho tay vao tdi, I1dy vién sodi ra, hit thé sau va tu
ndi véi ban than:
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Hit mét hoi that sdu, con biét minh dang tuc gién.
Thd ra, con dang kiém soat tét con gidn cda minh.
Hit mét hoi that sdu, con biét minh dang tuc gian.
Tho ra, con dang kiém soat tét con gidn cda minh.

Trong khi tré dang tap trung hai thé va néi nhiing 16i nay, chidng van cé thé con
dang tdc gian. Nhung tré dugc an toan, bdi vi dang dén nhan con gian cia minh
giong nhu cach mot ngudi me 6m ap dda con dang khéc. Sau mot thoi gian lam
nhu vay, tinh khi cla tré sé dan lang diu xudng, va ching dan sé co thé biét
mim cudi v8i con gian cda minh:

Hit vao, con thay su tirc gidn trong minh.
Tho ra, con mim cudi véi con gian cda minh.

Hinh minh hoa. Nguon: Internet

Khi cdc em cé thé mim cudi, cdc em c6 thé bo vién sdi trd lai vao tdi dé dung
vao ltc khac. Pay c6 thé la thoi diém tét dé nhac nhd tré rang khi ching ta
ki€m soat con gian cda minh nhu thé nay, cé nghia chidng ta dang thuc hanh
chinh niém. Chinh niém hoat dong giong nhu tia nang mat troi; khéng can nd
luc gi ca, mat troi chiéu sdng moi noi, moi vat va moi th& déu thay déi vi dugc
hudng d4nh mat troi. Khi chidng ta dé con gian cta minh dugc soi sang bai chinh
niém, no cling sé thay déi, gibng nhu mét béng hoa nd ré dén anh mat troi.

Nguoi I6n c6 thé day tré cach ki€m soat nhitng cdm xdc nhu ndi sg hai hay con
tdc gian bang cach hudng dan chiing nhan biét su phong 1én va xep xudéng cla
bung khi tha. Khi tré sg hai hay tdc gian, néu ching quén cac bai tap ban da



hudng dan, ban chi can nhe nhang nhac nhé chidng nhé lai cach thuc hanh.

Trong béi canh xa hdi ngay nay, gidi tré dang phai doi mat véi nhiéu van nan
nhu bao luc hoc dudng, cac té nan xa hoi, anh hudng tiéu cuc cia mang xa hoi
va cbng nghé hién dai v.v...thi cdc phuong phap thién chinh niém va yéu
thuong mang lai nhitng gia tri thiét thuc. Tré em sé& dugc trang bi moét phuong
phap hitu hiéu, tré thanh hanh trang gilp tré thanh nhiing con ngudi hién hoa
hon, biét tran trong, x& ding muc vdi ban than va moi trudng xung quanh.

Thién hanh chinh niém véi tré em

Thién su Thich Nhat Hanh la bac thay tién phong hoang duong thién chinh niém
tai Phuong Tay. O giai doan dau cla su phat trién thién chinh niém chu yéu
danh cho nguoi Ién. Tuy nhién Thién su da khich 1é cdc nha gido duc va céc
chuyén gia trong nhiéu Iinh vuc cung chia sé nhitng phuong phéap thién chinh
niém tdi gidi tré. Ngay nay thién chinh niém da lan tda manh mé trén toan cau,
trong cac trudng hoc va gia dinh. Théng diép cha Thién su lubén rat ré rang: moi
nguai phai biét tran trong va cham séc ban than minh trudc tién néu mudn thuc
sy gilup d& nguoi khac.

MOt phuong phap thuc hanh rat thich hgp véi tré em la thién hanh chinh
niém.Trong bd sach An lac ting budc chén (3), Thién su Thich Nhat Hanh day
chdng ta rang thién hanh chinh niém khong chi don thuan la di b v6i nhitng su
di chuyén cla co thé ma con la phuong phap gidp song tron ven than tdm trong
ting khoanh khac. Thay thuong nhe nhang day rang, "hay budc di nhu thé dang
hén 1én mat dat bang doi chan cta minh." Khi biét hoa minh vai thién nhién, vai
mau sac cay cb, moi budc chan hoa nhip véi am thanh, ti€ng chim hoét va moi
khoanh khac hién tai cla cubc séng, trong tdm moi ngudi sé cam nhan su két
néi sdu sac, long tri an va niém vui trao dang. D4 la nhiing hanh trang moi
ngudi cé thé mang theo trong doi séng va thuc hién nhiéu lan dé lam sau sac
hon phuong phap thién hanh chinh niém cho minh. Méi budc chéan, tudng ching
nhu nhitng viéc binh thudng hang ngay, sé trd thanh sau sac tron ven tung
khodnh khac. Khi thién hanh véi tam tinh thic, ban chan cham dat, nhip diéu
nhe nhang cla budc chan, hoi thd ra vao, chidng ta sé nhan ra dugc nhitng cam
nhan, nhiing khodnh khac thudng bi 1dng quén trong doi séng. Khi séng véi tam
tinh thic nhu thé, moi budc chan tré thanh mot moén qua quy gid, moi hanh
dong, hoi thé ra vao trd thanh nhirng khoanh khac quy gia.

VGi moi budc chan, ching ta c6 thé trai nghiém thé gidi theo mot cach méi -
cdm nhan su két ndi, long biét on va su binh an. Hanh dong di b6 cham rai véi
tam chinh niém nay tu né da tré thanh mot hinh thic thién dinh, moét 16i cau
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nguyén gidp vun dap su tinh 1ang ndi tdm va long biét on. Khi mdi ngudi c6 binh
an ndi tam, biét vun boi su khiém nhuong thi ho méi c6 thé lan tda téi nguoi
khac, dac biét la tré em. Thién su cling ludon dan do rang, tré em rat nhay cam,
c6 thé dé cam nhan dugc ngudn nang lugng tr ngudi 16n, néu ngudi I6n bi phién
ndo cang thang thi tré cling dé dang cadm nhan dugc va sé phan chiéu lai diéu
dé. Ngugc lai, néu cha me, thay cb gido, ngudi I6n biét vun dap su binh an noi
tam thi c6 thé& tré thanh mot hinh mau vé su binh an cho tré.

Mot vai huéng dan gian don cho tré em thién hanh
chinh niém

Thién hanh chinh niém c6 thé mang lai su thay déi tich cuc trong than tam, dac
biét la doi vaGi tré em. Nhiéu ngudi hiéu rang, thién la toa thién, ngoi yén tinh,
tuy nhién hinh thdc nay khong dé dang véi tré em vén rat hiéu déng.

Thay vi chi don gian yéu cau tré ngéi yén lang, hay khuyén khich tré tham gia
di b6 trong tinh thirc. Diéu nay sé giup tré khdm pha cdm xic va nang lugng
cla minh théng qua théi quen van ddng. Tré em c6é tinh hiéu ky bdm sinh va
nén dugc hudéng dan cdm nhan than tdm minh cung thé gidi bén ngoai véi tat
cd gidc quan khac nhau khi thién hanh chinh niém. Diéu nay dan dan gilp viéc
thién hanh chinh niém tré thanh mét théi quen tu nhién doéi véi tré véi mot chut
chi dan giadn dan cta nguoi 16n.

Trudc hét, hdy bat dau bang su hiéu ky va théi ham kham phdé cua tré. Hay
khuyén khich tré chd y dén thé gidi xung quanh khi ching thién hanh. Khuyén
khich chiing cdm nhan mat dat dudi chan, quan sat mau sac, hinh dang va két
cau xung quanh, va lang nghe am thanh. Don gidn hda bang cach dua cho tré
danh sach nhiing th( can uu tién ma tré cé thé tap trung nay.

Ngudi 16n c6 thé cung véi tré di cham lai, véi téc d6 cham rai va tap trung vao
ting budc chan. Cung thién hanh véi tré dé chidng thay dugc nhitng budc di
cham rai cung cdm nhan hoi thé va thé gidi xung quanh la nhu thé nao.

Hay khoi day tri tudng tuong cua tré. PE gilr sy tap trung cla tré, ching ta cé
thé huéng dan ching tudng tugng minh la mot phi hanh gia vira ha cdnh xuéng
Trai Dat. Chang dang mang d6i ang vi tru ndng né gitp chiing bam chac xuéng
mat dat, va diéu nay khuyén khich chiing di cham lai khi 1ang nghe va quan séat
"thé gidi mdi" xung quanh.

Khuyén khich tré hit thd sau véi moi budc di, tap trung vao cam giac hoi tha di
vao va di ra khéi co thé. Mot budce la "hit vao" va mot budc la "tha ra".
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Néu tré em bj khuyét tat khién chdng khéng thé di lai, ching ta van cé thé dua
ching di bang xe lan dé trai nghiém thé gigi thdng qua cac gidc quan cta minh.
Néu tré em khong thé ra ngoai vé mat thé chat, hday dua ching dén thé gidi
trong tri tudng tugng cla ching. Khi dang thién hanh, c6 dé dé tré tam ding lai
& moOt diém, nham mat lai va s dung moét gidc quan khac dé cam nhéan thé gidi
xung quanh.

Thuc hanh long biét on trong méi budc chan va ting hai thé. Trudc khi bat dau
cung thién hanh véi tré, hdy khuyén khich ching nghi vé nhitng ma ching biét
on va tudng tugng cdm nhan biét on dé tréd nén ré rang hon sau moi budc chan.
D6 cé thé la long biét on vi dugc séng trén coi doi nay, vi cé thé s dung doi
chan khée manh, vi dugc tinh thuong cla cha me, ngudi than va méi truong
xung quanh mang lai sy an toan va trai tim am ap, hoac tham chi la cdm on
mat dat dudi chan khi chiing budc di. Chiang ta cé thé giai thich rang nhiing cay
cOi xung quanh cung cap cho tré khéng khi dé thé. Biéu nay mang lai cam giac
két noi tich cuc véi moéi trudng xung quanh va nu6i dudng long biét on.

K&t thuc thoi hanh thién chinh niém, hay gianh cho tré mot khodng lang dé suy
nghi vé khodng thoi gian vira qua, hay hdi cac tré cam nhan thay ra sao, dac
biét ggi i cho tré vé cdm nhan binh an va hanh phdc ma ching via trai qua nhu
thé nao.

Bang nhing cach thién hanh don gian nhu trén, cha me va nguoi I6n cé thé
gitp tré em nudi dudng nhirng mam an binh cda riéng minh trong méi budc di
va moi nhip tha.

Khi tré thanh thao thién hanh chinh niém, cé thé mai thém cac ban khac cung
tham gia va dé tré chi dong cung chia sé cach thién hanh chinh niém.

Thién hanh chinh niém va cac phuong phéap thién chinh niém nén dugc dp dung
noi hoc dugc, tich hgp hoc cac hoat dong thudng nhat clda truong hoc.

Gidi dap nhiing cau héi sdu sac nhat cua tré em

Trong bd sach Trong cai khéng cé gi khéng (4) ghi chép lai nhirng |0i gidi dap
cla Thién su Thich Nhat Hanh cho nhitng cau hdi cla tré em, mang lai hitu ich
cho ca véi nguoi I6n & cac loai Ika tubi va cdc nganh nghé khac nhau. Tré em cé
cach hoi véi dién dat c6 phan ngd nghinh va ngay tha, nhung nhiing cau héi cta
ching cho thay rang, giéng nhu ngudi 16n, tré cling dang rat hiéu ky véi nhiing
van dé cta doi séng con nguoi.
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Dudi day la nhiing 16i phap thoai gidn di ma sau sac cla thién su trong cudn
sach Trong cai Khong cé gi khéng. “Téi lubn c6 gang dua ra cau tra 10i thé hién
nhing gi tot dep nhat cda ban than minh, Téi I6n tudi hon nhiéu so véi nhiing
dlra tré da dat nhiing cau hdi nay, nhung khi chidng ta ngdi va hit thé cung
nhau, dudng nhu ching ta giéng nhau.”

Thién la gi?

Chinh niém la nang lugng. Nang lugng nay giup chidng ta tan huéng nhiing gi
dang dién ra ngay trong khoanh khac cta hién tai, nhitrng th&* ma ta thuong
lang quén trong doi song. Nang lugng chinh niém cé thé mang lai cho ching ta
rat nhiéu niém vui. N6 gilp chidng ta bét dau khé va hoc héi tir nhitng dau khé
cla minh. Mot céch tét dé€ cé dugc nang lugng chanh niém la nham mat lai va
hit thd nhe nhang. Chi can chd tam dén hoi thé cta chinh minh. Néu céc con cé
thé tdn hudng hoi thé vao va hai thd ra, thi chinh la cdc con dang tao ra nang
lugng chinh niém.

Céac con nén lam gi néu ai dé dang cam thay khé chiu va con muén an Ui ngudi
do, gilp ho cam thay tét hon?

Mot trong nhitng diéu don gian va tran day tinh yéu thuong nhat cac con cé thé
lam cho nguoi dang trong trang thai khéng én, la chi can & bén canh ho va clng
hit thé véi ho. Cac con c6 thé ndi, “Toi & day vi ban.” Nhu thé, cac con dang
trao tang su hién dién tron ven clia minh, dé la mén qua tuyét voi nhat cac con
c6 thé danh tang cho ngudi khac.

Chung con lam gi khi so hai?

Théng thuong, khi sg hai, ching ta thudng c6 gang chay trén khéi nhing thi
khi€én minh sg. Nhung khi sg héi, cdc con cé thé hit thd sdu va tu tran tinh. Khi
ay nhirng suy nght lién tuc trong tam sé bdét hién khéi va cac con chi tap trung
vao hai thd. c6 gang ngung suy nghi va chi hit thd. Thién su chia sé moét kinh
nghiém nhé, mdi khi bi dau bung, thay lai dung moét tdi nudc néng va dat 1én
bung. Sau nam phut, thay cdm thay dé chiju hon nhiéu. Hit thé chinh niém giéng
nhu Mot tdi nuéc ndéng cho tdm tri chdng ta vay. Moi khi cac con biét ap dung
hit thé chinh niém vao nodi sg hai, cdc con sé cam thay nhe nhdm han rat nhiéu.

Chang lé cai khong lai 1a mét cdi gi dé sao?

Dlng vay. Khong cé gi cling la mot céi gi d6. Con céd mot y niém vé cdi khong
c6 nghia con dang c6 mot y niém vé cai gi dé. Ca hai déu cé thé tao ra dau kho
hoac mang lai hanh phuc.
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Doi khi nhitng ngudi xung quanh cac con bi ban rén va quén bay té tinh yéu
thuong. Tham chi néu con cdm thay khéng ai yéu thuong minh, con hay nhin ra
thé gigi tu nhién bén ngoai. Ban cé thay mot céi cay ngoai kia khong? Céi cay
dé van dang yéu thuong con. N6 mang dén vé dep va su tuci mat cho con, déng
thoi cung cap oxy dé con thé. Trai dat yéu thuong cac con, ban tang nudc sach
va trai cay thom ngon dé cho con cé thuc pham. Thé gidi nay thé hién tinh yéu
thuong bang nhiéu cach, khéng chi bang 16i ndi.

Lam sao con c6 thé yéu thuong mét nguoi cé sé thich khac véi minh?

Yéu thuong la khdm phéa. Néu cac con biét yéu thuong mot ngudi, cac con sé
ti€p tuc kham pha ra nhiing diéu tuyét voi con an chla nai nguoi dé. Con cé thé
tran trong nhitng diém khac biét béi vi sé that nham chan néu moi ngudi déu
giong nhu nhau. Ngay ca khi ngudi kia c6 mot phdm chat nao dé duong nhu
khéng dang yéu, con van c6 thé thuc hanh yéu thuong nguoi dé, chdp nhan ho
nhu ho von la nhu vay, ch& khong phai giong nhu mong muén chd quan cla céac
con muon ho tré thanh.

Lam sao con cé thé giit tam binh tinh khi ching kién qua nhiéu diéu
xau dang dién ra trén thé giéi?

Moi khi chiing kién bao luc hay su tan ac, ban than thay van thay tdc gian. Ai
trong ching ta cling cé IUc tdc gian. Nhung ching ta cé thé hoc cach kiém soat
va lam chu con gian cta minh. Néu biét quan sat ky, chidng ta sé nhan thay
nhitng ngudi tan nhan thudng chat chra nhiéu ndi khé ngay trong chinh tam ho.
Khi nhan ra diéu nay, ching ta cé thé thé hién long tU bi va gilp cai thién tinh
hinh bang cach tao ra su binh yén, ngay ca khi nhirng gi dang dién ra xung
quanh khéng may yén binh. Ching ta cé thé s& dung hoi thé va chinh niém dé
chuyén hda nang lugng cla su tdc gian thanh nang lugng cda long tu bi. Khi c6
nang lugng cda long tU bi, ching ta cé thé lam dugc rat nhiéu diéu dé gilp
ngudi khac voi bét dau khé.

Rat nhiéu cac phap thoai hitu ich cta Thién su Thich Nhat Hanh cho tré em qua
cac video am thanh, céc bd sach dugc phat hanh rong rai. Trong thai dai véi
nhiéu bi€én dong ngay nay, nhiing triét ly Phat gido dugc Ung dung théng qua
trai nghiém cla cac bac thay tri tué thién xdo nhu Thién su Thich Nhat Hanh,
rat ddng dugc cac nha nghién clu, cac nha gido duc va cac bac cha me, tham
khdo, hoc héi, dé giip mang lai su binh an, niém an lac va su tinh thuong yéu
tGi cho tré em.
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Khoa Dan toc va Toén gido, Hoc vién Chinh tri Khu vuc |
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