Kinh thua Thay va céc Thay Cé!

Chiing con xin phép chia sé mot s6 néi dung chinh ma chiing con ghi chép trong badi
Thdy Vong Tady gidang tir 4h50° dén 6h00°, séng thir Nam, ngay 11/09/2025.
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PHAT HQC THUONG THUC
BAI 190
PAO DUONG SINH O NGAY TRONG CUQC SONG THUONG NGAY

Nguoi thé gian néi rat nhiéu vé phuong thirc dudng sinh, néu ching ta biét diéu tiét
cudc song tot thi d6 chinh 1a chung ta da biét dudng sinh. Khi Hoa Thuong di hop &
Lién Hiép Qudc, cac vi lanh ty ton gido déu hoi Hoa Thuong: “Ngdi tu phdp gi dé cé
thé bio dudng than thé tot nhw vdy?”. Hoa Thuong noi: “Hang ngay, téi chi cé hai
phwong phdp, thir nhit la an trwong chay, thir hai la gife tim thanh tinh”. Viéc giit
tam thanh tinh 1a v6 ciing quan trong, hang ngay, chung ta thuong co rat nhiéu phlen
ndo, lo toan; chung ta phai xa bd, khong Vu’O’ng mic trong ndi tim. O thé gian, néu
chung ta khong biét 1dy bo thi chiing ta s& ludn sdng trong phién nio vi ngay nay, viéc
con cai bat hiéu voi Cha Me, bét kinh v&i Lao su, ban bé thi vong 4n boi nghia v6i nhau
dién ra ngay cang nhiéu.

Mot 1an, t6i nghe thiy hai thanh nién néi v6i nhau 14 “lwong tam khéng bang hrong
thang”, ho cho rang tién luong thang quan trong hon lwong tam. Néu ai cling vi tién
lwong thang ma danh mat luong tam thi x3 hoi s& ra sao? C6 nhimng nguoi vi tién lwong
ma 1am nhimg viéc khong phu hop luan thuong dao 1y, ngoai viéc quan tim dén tién
chung ta con can co an nghia, tinh nghia, dao nghia. Chiing ta hoc Phat phap, chung ta
hoc chuin muc Thanh Hién, ching ta biét o vé luat nhan qua, néu ong chu tra tién
lwong cho chiing ta cao thi ho cling mudn chiing ta phai lam nhiéu viéc dé twong xtng
v6i s6 tién d6. On dirc ma Phat ban cho chiing ta chan that 1a vo duyén dai tir, chi cong
v6 tu, tinh cam ctia Cha Me, Thay C6 véi chung ta van 13 4i duyén tir bi.

Tir gan hai muoi nam, toi d3 xem nhe dbi voi viée an udng, mdi ngay t6i chi an ba chén
com, cho du d6 an ngon, tdi ciing khong an thém. Hang ngay, toi 4n rat don gian, nhung
néu phai di chuyén di noi khac thi viéc dn udng cuia toi c6 thé bi thay doi mot chat. Hoa
Thuong nhiéu 14n nhic dén viéc bao dudng than, bao dudng than ciing 1 bao dudng
tam. Chung ta an nhiéu thi than thé khong thé nhe nhang, tim khong thé thanh tinh.
Chung ta ngdi nghe phap ma thirc an chua tiéu hoa xong thi chung ta s& rit budn ngu.
Néu chung ta dn don gian, thirc an tiéu hoa nhanh thi co thé chung ta s& nhe nhang.
Chung ta in chay thi khong nén an nhiéu thirc in dong lanh, diéu nay khong tét cho sirc
khoe. Hién tai, bira an cua toi gém mot chén yén mach, mét cdc ngi cdc va mot chat dd
kho. Hoa Thugng tirng noi, mdi bira n, thirc an cua Ngai Ly Binh Nam chi dung trong
mot chén nude chdm nho.



Hoa Thuong néi: “Hién tgi, vao dip nidm mdi, rit nhiéu nguoi trén ban thuwong dé rit
nhiéu logi thirc dn, ngodi vi¢c chii trong dinh dwéng chiing ta phdi chii trong vige vé
sinh thwe phdm va thivc an cé phit hop véi thé trang ciia chiing ta liic d6 hay khong.
Chiing ta khéng nén tham dn, néu an qud nhiéu thi sé gdy gdanh ning cho dwong
rudt, khién dé sinh bénh. Ngwoi xwa ndi: “Bénh tiv miéng ma vao, hoa tiv migng ma
ra”. Chung ta thuong chi quan tim dén viéc thirc dn c6 ngon hay khong ma khong cha
trong dén stc khoe.

Hoa Thuong néi: “Chiing ta hoc Phdt, déi véi viéc dn uong khéong nén an qud nhiéu,
khong nén in uong giong ngwoi 6 thé gian, méi biva én ciia chiing ta khong nén vuot
qud ba mén”. O nha in cua cu st Lam, mdi ngay c6 hon 20 mén an khac nhau, thirc dn
rat tinh sach, mdi lan ldy thirc an, Hoa Thuong chi lay hai dén ba mén an, moi ngudi
thuong ldy hon 10 mén khéc nhau. Khi t6i di an buffe t6i thuong it khi di chon db hodc
chi chon mét dén hai mén. O trong quéan buffe long tham cua ching ta rat d& khoi lén.
Hang ngay, néu trén ban in c6 nhiéu mén thi tdi ciing chi an khong qua ba mén. Chiing
ta phai bao dudng than thé ciia chinh minh. Ching ta thuong bi tim tham diéu khién,
trong bita tiéc, néu chiing ta an thoai mai thi c6 thé mat mot tuan dé diéu chinh lai co
thé, khi chung ta qua sau muoi tudi thi chiing ta s& thay diéu nay rat rd rang. Chung ta
phai bao dudng than thé tir khi con tré, khi chiing ta d3 gia méi nghi dén viéc bao dudng
thi da qua mudn!

Hoa Thuong noi: “Mgt ldn, téi di tham dw héi nghi quoc té ¢ Hoa Ky, khi Téng théng
moi moi ngwoi diing quoc yén, trong bita tiéc chi ¢é ba mon, 6 cdc quéc gia khdc,
quéc yén thwong hon siu moén. Ngay nay, khoa hoc tién b, tai nguyén phong phii
hon trieée ddy rit nhiéu, cho nén doi véi vigc an uong, chiing ta phdi hét siec tiét kiém
va cé ging kién tri trwong chay”. O mot sb noi, moi ngudi biét cac Thay in udng thanh
dam nén c6 noi chi lam ba moén an. Ngay nay, nhiéu noi, moi nguoi thuong an udng
ling phi, bo thira rat nhiéu thirc an.

Hoa Thuong noi: “Khi téi mdi bit dau hoc Phdt, téi da nhanh chéng chon dn chay,
sau niva nam thi t6i da trwong chay. Liic d6, t6i vin di lam, sép ciia t6i nhin thdy téi
an chay thi noi: “Anh lam sao ma mé tin vday! Hoc Phdt thi dwoc nhung an chay thi
khong nén vi an chay khong dii dinh dwéng!”. Liic dé, méi nam téi déu di kiém tra
stec khée mot lan, méi lan kiém tra téi déu thay sivc khée rit tot nén toi kién tri truong
chay. Sau ba nim, moi vigc déu dién ra rét thudn lgi. Téi di an chay 56 nim, trén
hinh twéng thi nhin khéng bang ngwoi dn mdn nhung thé chit thi tot hon nhiéu so
vOi ngwoi an man’.

Khi Hoa Thuong hon 80 tudi, da ctiia Ngai van khong c6 d6i moi, nudc da cia Ngai
cing, sang. Hoa Thuong khong udng cac loai nudc c6 mau nhu tra, ca phé, Ngai chi
udng nudc tinh khiét. Didu quan trong nhat trong viéc dudng sinh 12 giir tAm thanh tinh.
Hang ngdy, ching ta thuong bi phan tdm boi rat nhiéu viéc diéu ndy anh hudng dén



gidc ngu cia chung ta. Ching ta dn don gian nhung phai da dinh dudng, gitt tim thanh
tinh va niém Phat. Co thé t6i c6 bénh nhung toi van dn rat ngon miéng va ngu rt say.
T61 ngu rat sau nén khi thuc day toi rat minh man dé lay Phat, hoc phap.

Hoa Thuong néi: “Cé rét nhiéu ban bé & nwéc ngodi, khi biét téi tuéi di cao thi di
héi téi: “Phdp sw oi, éng lam cdch nao ma than thé khée manh nhw vay”. Téi néi:
“T6i chi c6 hai cdch, mét la trwong chay, hai la gii¥ tim thanh tinh”. Hang ngay,
chung ta thudng vong tudng, phan biét, chip truéc nén tim khong thanh tinh. Chung ta
phai dé moi viéc trong doi sdng tréi qua mot cach nhe nhang.

Trong mot gidy c6 bon 1an khay mong tay, trong mot khay moéng tay cé hang triéu y
niém. Néu chung ta khéi y niém ac, bat thién thi tat ca cac té bao bi nhidm tur truong
xau ac. Hang ngay, tir sang dén chiéu, chiing ta khoi duoc bao nhiéu niém thién? Chung
ta c6 thé kiém soat duoc nhitng y niém thé nhu do danh, do vong, tu tu tu lgi, huong

thu “nam duc sau tran”, “tham, sén, si, man”. Néu hang ti té bao cua chung ta bi 6
nhiém thi than chung ta khong thé khoe manh.

Hoa Thuong noi: “Trong tit cd cdc niém thién thi niém “A Di Pa Phdt” la tét nhat”.
Hang ngay, chung ta niém Phat 1a dé thay d6i nhimng té bao di bi 6 nhiém. Chiing ta
phai 1am mét cach manh mé&, néu chiing ta khong nhanh chéng thi s& khong con du thoi
gian. Néu hang ngay, chiing ta khong thay d6i nhitng té bao 6 nhiém ma lam chung bi
6 nhiém hon thi chung ta s& khong du thoi gian dé thay doi.

Gan day, cac chu gui toi mdt video, trong do c6 ghi lai hinh &nh mdt 6ng cu & My, 6ng
khoang 79 tudi, bi ung thu giai doan cudi, 6ng di dung moi phuong phap nhu xa tri,
hoéa tri nhung khong khéi. Sau do, 6ng nghi dén viéc dé co thé tu diéu tri br:ing cach diéu
chinh ché do an uéng, khong an thit dong vat, an tat ca cac loai déu, gilt tam thanh tinh.
Mot thot gian sau, khi 6ng di kham lai thi than thé hoan toan khong c6 bénh, hi¢n 6ng
d3 hon 100 tudi nhung van 1én duoc xa. Hang ngay, ching ta nén an udng mot cach don
gian.

Ngay trudc, Bac sinéi Thay Dinh Hué, day 16p Han hoc & chua Hué Quang 1a Thay co
khéi u 16n trong bao tir, khdi u di to bang chiéc chén, néu mo ciing khong sdng duoc.
Sau d6, Thay lay Phat mot ngdy tam tiéng, Thay néi Thay cam thay thoi gian nhu chi
méi 10 phut va Thay di sdng khoe manh thém nhiéu nam. Toi d ting Thay mot birc
tugng Phat A Di Pa. Dudng sinh quan trong nhat 1a chung ta can trong trong viéc an
ubng va gitr tAm thanh tinh.

Hoa Thuong noi: “Méi ngay, téi cé doi song don gidn, cong viéc don gidn. Moi ngay,
16i déu doc Kinh, day hoc, ngoai nhitng viéc ndy ra, t6i khong cé vigc gi dé lo ling,
van duyén buéng xd, nhit tim niém Phdt. Pao dwing sinh 6 ngay ché nay!”. Ching
ta khong nén thirc khuya, ddy sém, 1am nhitng viéc ton hai strc khoe. T6i thic day som
nhung t6i van ngi da thoi gian. Cho du nha c6 khach thi dén gio t6i ciing ty di ngli, moi



ngudi tu ndi chuyén, t6i di nga dung gid nén budi sang toi tu thirc ddy dung gio. Hon
2000 gior qua, t6i day hoc khong tré mot phut nao, d6 13 vi toi tuan thu rat nghiém ngit
gio dn ubng, ngi nghi, tap thé duc, 18 Phat. Hang ngay, thoi gian t6i cham séc vuon rau
cling 1a thoi gian t6i phoi ning.

Hoa Thuong c6 than tudng tét dep, hon 90 tudi ma khong c6 bénh khd, Ngai chia sé
cach Ngai dudng than, dudng tam rat don gian, Ngai khong dung bat cir diéu phap gi.
Hién nay, nhiéu ngudi chia sé va lam theo cic phuong phap dudng sinh phirc tap. Doi
song ctia Hoa Thugng don gian, ngoai viée doc Kinh, day hoc thi Ngai budng xa tit ca
cac duyén ngoai. Hién tai, ching ta khong thé budng xa cac duyén ngoai, chiing ta lam
nhiéu viéc va dinh mic vao nhitng viéc d6 nén ching ta phién nio.

Néu 61 khong biét budng xa thi toi s& sng trong phién nio vi xung quanh toi, co rat
nhiéu nguoi c6 thé gdy phién phuc cho toi. Hoa Thuong ndi: “Van duyén buéng bé,
nhdt tim ni¢gm Phit la dgo dwéng sinh tot nhér’. Chung ta chua thé c6 niém vui khi
niém Phat thi cach t6t nhat 1a ching ta nén tao duyén dé minh niém Phat, tranh xa nhiing
viéc khién chung ta bi rang budc. Chung ta nén nhé rang, ¢ thé gian, viéc gi rdi cling s&
qua. Chung ta can gilr tdm thanh tinh, tich cuc Iam nhiing viéc thién lanh, tao thanh
mang tir truong thién lanh gitp tim an 6n. Khi con séng ¢ thé gian, chung ta can tich
cuc lam nhing viéc loi ich cho ngudi. Néu ching ta sap mat ma ching ta chwa lam dugc
gi 1oi ich cho moi ngudi thi viée nay s& rat dang lo!

Khi t6i giang “1200 dé tai”, giang dén dé tai 400 thi t6i cam thay rat mét, mét hoa, tai
U, khong nhin thay chir. Khi khong nhin thay chit thi toi s& noi theo mach dang néi. Néu
t6i moi lam dén dé tai 400 ma da mat thi moi ngudi s& néi toi chénh mang, khi t6i lam
dén dé tai tha 700, duge hon mot nira thi khi d6 néu t6i mét ciing khong ai néi diéu gi.
Cudi cung t6i da hoc xong 1200 chuyén dé, t6i dd hoan thanh st mang, hién tai, t6i c¢6
thé ra di bat cir luc ndo. Con séng thém maot ngdy thi toi tan tAm tan lyc thém mot ngay.
T6i rat cam xuc voi 1oi ctia Hoa Thuong Thich Nhat Hanh néi: “Cdam on cudce doi, moi
sém mai thire ddy. Ta cé thém mot ngdy méi dé yéu thwong”. Toi cam on cude doi, vi
moi sang thirc day toi van co thé lay Phat, hoc phap. Sau budi hoc, toi tan tAm tan luc
lam nhiing viéc 1¢1 ich cho nguo1, khong dé sinh khoi 4o danh, 4o vong, “tu tw tw loi”,
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y niém hudng thu “nam duc sau tran”, “tham, san, si, man”.

Hoa Thugng thudng néi: “Khi hoi dm con trong tay, khi hoi thé con trong than ti dai
thi hiiy mau mau lam viéc tét!”. Néu ching ta chénh mang thi khi strc Iyc khong con,
chung ta s& “liec bat tong tam”. Co ngudi ndi, hién tai ho khong c6 thoi gian dé lay Phat,
than thé cua chung ta ngdy cang yéu di, néu ching ta khong bat dau thi s& khong kip.
Chung ta nén bat dau tir ngay by gio, dimg bao gio doi dén ngay mai, ngay mai c6 thé
ching ta s& khong con co thé thic day!

Hoa Thuong thudng néi: “Chitng ta phii diing manh, tinh tin mét cich dic biét”. T6
Su Pai Prc d3 1am ra rit nhiéu tim guong cho chung ta. Téi may méin dugc cic chu



1am ting birc twong Hoa Thuong Hai Hién, phia trén tuong cua Hoa Thuong Hai Hién
1a twong ciia Phat A Di Pa. Hang ngay, t6i nhin Phat A Di Da va phat nguyén ving
sanh, nhin Hoa Thugng Hai Hién dé nd lyc tu hanh. Hoa Thuong Hai Hién c¢6 113 nam
1y kho 1am Thay, 13y gidi lam Thay, dung than dé 1am viéc loi ich chiing sanh, trai qua
doi song chuin muc, khuon phép, niém Phat sudt 92 nam. Ngai da lam ra tAm guong
cho chung sanh.

T6i phat nguyén véi Phat A Di DPa, néu t6i c6 duyén ving sanh thé gii Tdy Phuong
Cuc Lac thi toi s& tré vé thé gid1 Ta Ba do ching sanh, hoc theo tAm guong cua Hoa
Thuong Hai Hién. Mdi chiing ta phai lap nguyén, xay dung cho minh tin nguyén kién
dinh, cho du ching ta 1am chua duoc nhung néu ching ta c6 tin nguyén thi nhat dinh
chung ta s& nd lyc thyc hién tin nguyén d6. Co nhiéu ngudi khong cé tin nguyén, khong
biét minh s& di dau, vé dau, lam gi, hang ngay, ho van 1én 16p hoc nhung dén mot ngay
s& khong c6 ngudi mé Zoom dé ho hoc nita! Mdi chung ta phai tu 1ap nguyén cho minh.

Bai hoc hém nay Hoa Thuong noi nhitng diéu gan giii, nhic nhd ching ta quan sat doi
song, cong viéc cla chung ta di don gian hay chwa. Poi sdng, céng viéc ctua Hoa
Thuong don gian, ngay ngdy, Ngai doc Kinh, day hoc, van duyén budng xa viéc thé
gian, nhat tim niém Phat. C6 nhitng nguoi ranh qua, khong biét nén khong 1am gi nén
ho 1am nhiing viéc sai trai, khién minh phién ndo. TAm chiing ta da tran day phién ndo
nhung chung ta thuong tu di tim phién ndo. C6 ngudi cam thiy budn nén ho di nhau, di
udng ca phé, ho khién tim minh ngay cang loan dong vi “thi phi nhdn ngd”, phai quay,
t6t xau. Hién nay, doi sng vat chat ciia con ngudi phong pht nhung chung ta nén chon
doi séng don gian, tiét kiém, dung nhitng khoan du ra dé 1am viéc loi ich chung sanh.
C6 nhitng ngudi da 16n tudi, thin mang nhiéu bénh nhu tiéu dudng, huyét ap, tim mach
nhung van rat cht trong dén viéc an uéng, tham an. Pay la ho da chon cho minh doi
song phire tap. Hoa Thuong day chung ta cach dudng sinh, cach dudng sinh nay khong
don gian, dé lam ma day ciing chinh 1a mét sy tu dudng.
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Nam Mo A Di Da Phat
Chiing con xin tity hy céng dikc ciia Thay va tdt ca cdc Thdy C6!

Ngi dung chiing con ghi chép 1oi giang ciia Thdy ¢6 thé con sai lam va thiéu sot. Kinh
mong Thay va cdac Thay Cé lwong thit, chi bdo va dong gép y kién dé tai liéu hoc tdp
Mang lai loi ich cho moi nguoi!



