An trong chanh niém, Song trong tinh
thire

Thich Nhat Hanh - Da Lai Huong chuyén
ngu

Thich Nhat Hanh — vi Thay noi tiéng
ciia truyén thong Phat Giao thé gioi di
cung voi tién si nganh Dinh Dwong Hoc
Lilian Cheung chung tay viét nén tac
pham Savor: An trong chanh nlem,
Song trong tinh thirc. Néu da cé cuon
sach nay trong tay thi ban co thé ngm
xuong trong tinh Ling, 1an dé cham rii
tlrng trang mot va kham pha thuc don
Thay dung méi ngay. Ban ciing c6 thé
cung Thay nhin sau vao tinh trang béo
phi — mét vin nan vé sirc khée ciia thé
gioi Tay Phwong va dwgc Thay _huong
din nhitng phuwong thirc dé doi thay
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nhitng théi tit #in udng khéng lanh
manbh.

Thuwa Thay, Vi a0 trong thoi diém nay
Thay lai chon viét Ve dé tai tiéu thu
thuce pham trong moi lién hé¢ voi nep
song chanh niém ?

Ching ta dang song trong mot thoi ky
chua ting co tién 1é trong lich str. Nhin
vao thuc trang ¢ mirc do toan cau, chung
ta co thé nhan thay rang so lugng ngudi
mac chimg béo phi (thua can) lai dong
dao hon so véi sO nguodi doéi va thiéu an
(khong tieu thy du lugng dinh dudng can
thlet) Nhing nha khoa hoc da canh bao
rang néu chung ta khong dong 1ong chung
suc chuyen ngugc lai tinh trang béo phi
dang ngay mot leo thang thi nhitng nguoi
tré trong tuong lai s& c6 vong doi ngan
hon so v6i thé hé di trudc.
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Hon ntra, chrng béo phi s€ lam gia tang
nguy co mac phai nhiing cin bénh giy
nguy hiém dén tinh mang. Thuc trang nay
khong nhiing gy ra kho dau cho than tim
ciia moi c4 nhan hay gia dinh ma con anh
huong dén su lanh manh cua than tAm x3
hoi va thé gidi. Goc ré ciia van dé nam
ngay trong nhitng gi chung ta tiéu thu moi
ngay. D6 khong chi 1a thirc an ma con la
nhiing gi ta thay, nghe, xic cham... va ca
mo1 tI'll’O’Ilg ta dang song G1ao ly cua Dao
But co thé cong hién rat nhiéu phuong
phap dé co thé chuyén hoa trieu chung
beo phi. Viee thuc tap sOng trong chanh
niém s& c6 thé thiét lap lai moi lién hé
gilta than va tdm va mo1 truong xung
quanh. Phuong phap nay chinh 13 chiéc
chia khoa mo rong canh ctra, dem dén cho
chiing ta cd mot goc nhin chan that vé tinh
trang thira can va giip moi ngudi cd thé
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kiém soat duoc trong luong co thé minh.
Va ching ta s& khong can phai mat nhiéu
thot gian do1 cho. Co ho1 dat dugce sy can
bang, niém vui va sy binh an trong than
va tam ludn c6 ngay day, ngay bay gio,
ngay trong giay phut hién tai.

Viée “An udng trong tinh thirc” déng
val tro nhw thé nao trong doi song cua
Thay?

Khi c6 thé song cham lai, tan huong moi
blra an, vui trong mem vul khi nhan ra
minh van con song, Van con manh khoe,
chiing t6i thay minh tiép xtc véi doi song
& moOt murc d6 rat sau sic. Toi rat ua thich
duoc ngodi an trong thinh ling va tin
huong tirmg miéng nhai, v thitc vé sy hién
httu cua nhttng nguoi1 thuong chung
quanh (ting than), ¥ thitc vé tat ca nhiing
cong phu lao tac va tinh thuong da c6 mat
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trong chén com cua minh. Khi an theo
mot cach thirc nhu vay, khong nhitng thé
chat vat 1y cua to6i ma con phan tinh than,
phan tam linh ciling déu duoc nudi dudng.
Cach t6i dung bira anh hudng dén moi
cOng tac cua toi trong ngay. Néu toi ¢ thé
thuc tap nhin sau vao thirc an va xem thon
khac d6 quan trong nhu mot budi cong
phu thién dinh — thién hanh hay thién toa
— thi t6i nhan ra minh co thé tiép nhan
muén van nhitng ting pham cia dat troi.
Tat ca hoa trai nay t6i s& khong bao gio
thu hai dugc néu than va tdm to6i khong
dong thoi c6 mit trong khi dn. Béi vi
trong lic an néu tam to6i ngap tran trong lo
lang, phién muodn va nhiing ban dy an hay
ké hoach thi khi d6 toi chi dang an nhiing
cang thang va so hii. Va diéu nay s& giy
ra nhitng thuong ton cho than va tam. Vi
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vay cho nén, khi an chiung to1 thuong su
dung bai k€ sau day de¢ thuc tap:

An com noi tich mén
Nudi song cd to tién
Mo dvong cho con chau
Cung tim huong di lén.

An com noi tich moén

Nhai déu nhw nhip thé

Nhiém mau ta nudi nhau

Tir bi nguyén ciru do.

Bai ké trén giup chung toi ghi nhd vé viée
thuc tap ché tac ning luong chanh niém
trong khi an. Néu nang lwgng chanh niém,
nang luong tinh thirc A6 c6 mat mot cach
sau day thi chung toi ¢ thé tiép xtic vdi to
tién 6ng ba ciing nhu cac thé hé tuong lai.
Pong thoi thoi gian an ciing trd thanh
nhitng khoanh khic lang dong giup chiing
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toi ¥ thitc hon vé nhitng hat glong lanh
thi€én trong chleu sdu tam thirc ma to tién
d3a trao truyén va tim ra cach thirc dé
dudng nudi, phat trién va tiép tuc truyén
trao nhitng hat giong d6 cho nhiing thé hé
con chau vé sau.

Xin Thay cho biét vé thwc don hing
ngay ¢ Pao Trang Mai Thon?

Chting toi ap dung mot ché do an chay bo
dudng (khong dung bat ky san pham nao
tor dong vat bao gom ca tring, sira). Phan
16n nhitng gi chiing toi tiéu thu 1a ngii cdc
hitu co. Bita sang s& 1a chdo yén mach,
banh mi ty lam, dau hat tu tréng tai lang,
tral cay va doi1 khi 1a cac mon bun, pho
hay x01. Bira trua chung t61 dung com, rau
xao, dau phu, cac loar dau xao, canh, rau
cu hay salad va mot it do ngot trang
miéng. Mén trang miéng theo kiéu Viét
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Nam s€ 1a che vo1 cac loar dau va theo
kiéu Tay Phuong s€ la banh ngot chay.
Buoi toi chung toi an nhe voi com, canh
va mot it rau qua.

Thuwa Thay, nhirng trang thai tam ly sé
anh hwéong dén théi quen in udng ciia
chiing ta nhu thé nao?

Trong tac pham “Savor”, chung td1 trinh
bay rat sdu va rat k¥ vé ban chat cia
nhirng cam tho va anh hudng cua ching
d6i v6i hanh vi tiéu thy thuc pham. Vé co
ban, khi c6 mot nhan t6 kich thich tr bén
ngoai, chung ta s€ c6 mot phan tng tir bén
trong. DO cing la luc mot cam giac, cam
xtc (cam tho) da biéu hién trén binh dién
y thirc. Cam tho d6 c6 thé mang tinh chat
tich cuc nhu yéu thuong, mung vui, hy
vong,... hoac mang tinh tiéu cuc nhu sg¢
hai, gian hon, lo l'fmg, phién muon, kho
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dau... P6i v4i nhiéu nguoi, cam xuc
thuong co moi lién hé chit ché vai viée
ti€u thu thirc an, mac du mic do hay la
ban chat ctia sy vudng mac do co thé khac
nhau & moi ngudi. Co6 ngudi ¢d xu hudng
an nhicu hon khi vui trong khi mot so thi
lai an it hon. Tuy vay, van dé ¢ day 1a néu
chiing ta khong danh thi gid dé nhin sau
vao nhitng cam giac wa thich hay them
khat trong khi ta dn uong thi nhitng hanh
vi d6 s& phat trién va tré thanh nhiing thoi
quen tiéu thu gay ra tat bénh cho chinh
chiing ta. Vi vay cho nén dé duy tri mot
than thé khang kién, chung ta can sur dung
niang luong chanh niém dé nhin sau va y
thoc mot cach ro rang vé anh hudng cia
nhing cam tho d6i vdi cach chung ta an
uong hiang ngay. Pong thoi, ning luong
tinh thirc nay ciing s& giup chung ta dan
thiét 1ap duoc nhitng thdi quen lanh manh
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va tich cuc trong van dé tiéu thu thuc
pham.

Thua Thay, vi sao Thay lai cho ring
nguwoi MYy noi riéng dang phai vat 1on
v6i van dé kiém soat trong lwong co thé
cua ho?

So voi phan con lai ctia thé gidi, Hop
Ching Quoc Hoa Ky 1a mot 1anh tho tru
pht va thinh vuong. Nhitng nguon thirc
an va do6 udng khong tot cho stc khoe
duoc dap tmg mot cach dé dang véi so
lwong lon. Nhimg quang cdo thuong mai
cho nhitng san pham nay tan cong tdi tap
mo1 giac quan nguoi tieu dung. Ho luon
b1 khot goti, kich thich ti€u thu nhirng loai
thuc pham khong lanh manh nhu 13 nudc
giai khat chtra nhiéu duong tinh ché, cac
mon trang miéng chia nhiéu duong va
chat béo bdo hoa. Bén canh do, tinh trang
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co khi hoa nhting nganh cong nghé hién
dai, nén vin hoa dé cao qua dang vai tro
ciia xe hoi ca nhan (trong khi ma nhiéu
qubc gia & Au Chau da tir lau ludn tng
ho, khuyén khich st dung nhiing phuong
tién giao thong coéng cong) di khién cho
ngudi dan My Quoc it van dong hon. Qua
trinh d6t chay calories bi dang do dan dén
tinh trang du thira mot lwong 16n cac chat
beo trong co thé. Tat ca nhitng nhan tb
trén da dan dén hé qua: béo phi da la mot
van nan mang tam quoc gia. Hon thé nira,
chung ta dang song trong boi canh ma
khoang cach vé€ dia ly ngay cang tro nén
thu hep ti 1€ nghich vo1 su phat trién cua
truyén hinh, may tinh c4 nhan, dién thoai
di dong. Va nguot tré ngay nay da cO
gang tan dung tat ca nhimg thanh qua
khoa hoc cong nghé dé quan 1y cung mot
lic nhiéu cong viec khac nhau. V&1 mot
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duong hudng to chirc nhu vay, lam sao
nguo1 ta co thé song sau sac trong tu:ng
glay tung phut do1 song minh. Cach song
nay di nguoc lai vol 16i song chanh niém.
Ta khong thé co thoi gio va diéu kién dé
nhin sdu vao nhitng vat pham ta an, nhiing
cong tac ta 1am moi ngay dé co thé biét
dau 1a nhitng cach thtc dung dan dé duy
tri mot thé trong khoe manh.

Xin Thay cho biét ning lwong chanh
niém giir vai tro nhu the nao trong nép
song thwong nhat caa Thay?

Chanh niém c6 nghia 1a ta biét duoc, ¥
thirc duoc nhitng gi dang dién ra ngay bay
glo va o day, ngay trong glay phut hlen
tai. Va khi ta song véi “cai biét”, véi “cai
y thirc” d6 mot cach thuong truc thi cudc
do1 ta tré nén dep hon, v nghia hon. Khi
to1 y thic tirng hoi thé vao ra va budng
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thu toan than, t6i ¢ thé tiép xuc dugc voi
niém vui dugc song, duoc hién hiru. Toi
cling c6 thé tiép xuc dugc vo1 tinh trang
than thé minh. Va khi thay rang minh van
dang manh khoe, long to1 day tran niém
biét on. Ciing chinh nho ning luong cia
su Hay Biét nay, t01 coO thé nhan ra vé dep
cua tro1 xanh trong mat, thay duoc nu
cuo1 cua hoa, nghe ra tleng chim dang ca
hot. Va toi con co thé tiép xtic voi goc re
kho dau ciia cd nhan minh. T6i om ap
chiing bang tinh thuong va su diu dang
chir khong phai bang sy bao dong, dé nén
hay 1a tron chay. Bai vi tdi co thé c6 mait
that su cho chinh t61 nén t61 cling c6 mat
that sy cho nhimg nguol thuong xung
quanh. Lang nghe ho voi tat ca y thirc mot
cach sau sic va hoi dap bang ~nhtng 1ot
noi yéu thuong, truyén trao niém tin yéu
va hy vong. Bang cach thirc nhu vay, toi
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c6 thé budi sang cho ngudi niém vui, buoi
chi€u giap nguo1 bot kho.

Néu trong ngay Thay chi dwoc lwa chon
mot phwong phap dé thwe tap nép song
chanh niém thi do sé l1a...?

Ho1 tho co y thire. Hot tho [udn ¢6 do cho
t6i. Va khi toi y thirc vé hoi thd thi cling
la lac toi dang song, dang hién hiru. Toi
c6 thé thuc tap hoi tho c¢6 v thic bat ké
noi dau, bat cr thoi gian ndo, trong moi
trang hudng. Tham chi ngay ca khi mang
mam bénh, t61 cling co thé nam trén
giuvong, nuong theo hot tho va khoi Ién y
thirc vé than va tdm. Luc bay g10, t01 s&
dung ning luong cua sy Hay Biét dé xoa
diu, chita lanh nhiing dau nhirc dang co
mat trong to1. Khi thuc tap phuong phap
Hoi Thé C6 Y Thuc, t6i thay minh dugc
nudi dudng rat nhiéu.
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Theo Yy kién ciia Thay, lam sao dé
nhirng tué giac cua khoa hoc va doi
song chanh niém (Pao But) c6 thé di
doi voi nhau va tao nén nhirng tac dong
doi voi viéc tiéu thu thwe pham hién
nay?

Nhirng kién thirc cua Khoa hoc va mét
doi séng chanh niém co thé bd sung cho
nhau trong viéc giip do moi nguoi co
duoc mot duong 16i tiéu thu dung dan va
duy tri mot thé trang manh khoe va an
lanh. Trude tién, chung ta can phai xac
dinh dau la nguon thuc pham ma chung ta
that sy can. Luc bay gio, ching ta can
phai nuong tua vao nhitng 101 khuyén tur
nhitng cong trinh nghién ctru khoa hoc dé
c6 mot quyét dinh doc 1ap. Ta khong nén
de minh b1 anh huong bo1 thoi quen an
udng cua modt ngdi sao noi tieng nao do
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hay mot cong thirc dn uong tan thoi dang
duoc dam déng cod xuy, tung ho. Mot khi
ta d& biét can phai an gi thi cau hoi tiép
theo s& 1a: An nhu thé nao? Ta phai in
nhu thé ndo dé co thé khong nhitng ném
dugc huong vi cua thuc pham ma con
ném duoc tué giac Tuwong Tuc (sy lien he
gilrta ta vOl tat ca Su song Xung quanh
minh)? Vi¢c thuc tap Thién An (an trong
chanh niém) s& chinh 1a 101 giai. Néu c6
su thuc tap kién tri, mién mat chung ta sé
kham pha duogc rang su binh an va niém
phuc lac 1a mot diéu c6 that va van luén
c6 d6 trong ta. Néu ta thuc tip thanh
cong, thi ta co thé tiép xtc dugc voi
nhirng diéu kién hanh phuc d6. Hon thé
nita, khi d6 ta con c6 kha ning nhin thay
dugc khudon mat that, hinh tuéng that su
cua minh.
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Mong Thay c6 thé giai thich thém vé
nhirng ich lgi ma nang lwong chanh
niém c6 thé mang lai cho méi ca nhan
néi riéng va toan thé nhan loai noi
chung?

Sy hién hitu ctia mdi nguodi chung ta déu
c6 mdi lién hé qua lai véi nhau. Khi ban
xuc cham vao “cair mot”, ban cling déng
thoi xtic cham vao “cai tat ca”. Tat ca gi
nhitng chung ta tao tac (bang 16i ndi, hanh
dong hay tu duy) ciing déu c6 anh hudng
dén nguoi khac. Vi vay cho nén, ching ta
phai hoc cach song trong tinh thuc, trong
chanh niém dé co thé tiép xtc voi ning
luong binh an no1 tu than minh. Sy binh
an trong than tdm thé gidi khoi nguon tir
dau néu khong phai 1a tir sy binh an trong
than tdim mdi mot ca thé. Néu moi nguol
déu séng trong chanh ni€ém, trong tinh
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thire thi tat ca chung ta s& déu hudéng duogc
lo1 ich. Nang lugng binh an khi d6 khong
con thudc vé mdt ca nhan don 1é ma da
tré thanh nguon ning luong tip thé (tAm
thic cong dong). Va chinh ngudén ning
lwong 16n lao d6 s€ quay tr¢ lai tr1 li¢u va
chuyén héa mot cach tich cuc nhiing tat
bénh dang co mat trong nhing gia dinh, to
chitc, doan thé, quoc gia va cac thé hé
tuong lai.

Nguon: Lang Mai
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