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Nudc tugng trung cho su thanh tinh, sdng su6t va tinh lang, nhac nhé moi ngudi
nudi dong tdm thirc trong sach va trd vé véi su thanh tinh trong than tam.

Dich va téng hop: La Son Phuc Cuong
Nguon: Guided Meditation for Primary Students, Buddha Dharma Education
Association.

Trong Phét gido, c6 rat nhiéu phuong phap hudng dan hanh thién cho con tré.
Mdi phuong phdap thién cé cha dé riéng biét va mang dén cho con tré trai
nghiém nhirng pham chat ndi tai khac nhau. Con tré cé thé dugc hudéng dan dé
cdm nhan dugc tinh thuong rong 16n noi dac Phat, nu6i dudng dugc tu bi tam
nai minh va lan tdéa téi moi nguai.

Nhiéu phuong phap khac lai thic day tri tudng tugng phong phu noi con tré,
phat huy nhitng nang luc sdng tao cla tdm, dé€ con tré cd thé hudng tam téi
muon loai xung quanh, téi vl tru bao la réng I6n, d€ cac con cé co hoi ti€p xuc
v3i ngudn nang lugng yéu thuong va khai maé nguon tri tué bén trong.
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Anh: st

Céac bai hanh thién nay dugc hudéng dan tai trung tdm Budha Dharma Education
Associtation, gianh cho céc ban tré trong d6 tuGi tir 8 tGi 12. Trudc khi di vao chi
ti€t ting bai thién tap cu thé&, théng thudng ngudi huéng dan nén cho tré thuc
hanh theo nhitng thi 16p nhu sau: Thu gian than; hit thd sau; an dinh tam; maé
rong dong tam.

Hay gilp tré mot vai bai tap vé than dé thu gian ting bd phan co thé, tir ngén
chan, ban chan, ban tay, khuén mat va dinh dau. Ti€p theo hay cho con tré ngoi
thang lung va thu gian, réi tap hit thé sau trong mot vai phut. Cac con cé thé hit
vao dém dén ba, roi thd ra dém dén ba. Tiép theo khi hit vao, hdy tudng tuong
minh dang hit vao nhitng nang lugng tuci méi tran day tinh thuong, niém an vui
va su binh yén.

H&y dé€ nhirng nguén nang lugng dé theo hoi thd di vao va lan téa khap co thé.
Khi thé ra, cac con hay tuéng tugng bat ky cdm xuc tiéu cuc nao nhu: budn ba,
chan nan, tdic gian hodc mét mai, thoat ra theo hoi thd qua 16 mdi, rai khoi co
thé va tan bién vao hu khéng.

Tiép tdi cac con hoc cach tap trung tdm tri noi mot diém cu thé nhung dong thoi
van gir trang thai thu gian. Diéu nay gilp cho cac con khong dé nhiing suy nghi
lang xang lam xao nhang tam. Mot khi than thé, cdm xdc va tadm tri tré dugc
lang xuéng va an tinh han, chinh |a thoi diém cé thé bat dau hudng dan chi tiét
cac phuong phap hanh thién cu thé.
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Giong néi khi huéng dan hanh thién

Khi huéng dan con tré hanh thién, xin hay chia s& mot cach cham giai, thu thai
va an dinh, dong thoi dé tam hoa nhap véi ting giai doan, ting bi€u tugng va
trang thai tdm, nhu vay sé gilp con tré dé nhang cdm nhan va thdm nhap séu
sac hon.

Thién tu than la bong hoa sen

Loi lac phap tu: Giong nhu mét béng hoa sen moc Ién tr bun va nd hoa trén
mat nudc, con tré hoc dugc rang moi ngudi déu cé thé vuot 1én trén nhimng 6
nhiém va dau khé clia doi song.

Cac con hay tudng tugng than minh la béng hoa sen. Hoa sen moc trén bun
nudc nhung phia trén ao nudc la dnh nang mat trgi va khéng khi thanh tinh.
Hoa sen khong bao gid ndn long va thoai chi khi vuon 1én hudng vé dnh mat
troi. Than cady moc ré sau dudi bun. Va véi moét quyét tdm manh mé, than cay
ngay mot cao hon vuaon 1én khdi mat nudc, nu hoa nd ra va to I6n hon va cuoi
cung nd rd tda ngat huong thom. Cac con la mot bdong sen trang hong, ding
dep dé trén mat nudc, ma chang bji vdy ban bdi mui bun. Bda hoa sen trang
hong, téa huong thom diu va dep dé. Moi ngudi khi nhin thay céc con thi déu
lap tic trao dang niém hoan hy.

Su quyét tdm vuan [én khoi ao bun nai hoa sen nhac nhd moi ngudi tudng nhé
dén duc Phat va hanh trinh huéng dén Gidc ngd cla Ngai. Dlc Phat, giong nhu
mot béng sen, quyét tdm va dling ménh vuon 1én khéi bun Iay cta 6 nhiém va
khé dau trong doi séng. Ngai da nd luc vuot thoat khdi moi khé dau doi s6ng va
minh chdng cho moéi nguoi déu cé thé di theo con dudng giéng nhu ngai. Ching
ta cé thé con nhirng nhiém 6 bat tinh nhung tat ca chidng ta déu cé tiém nang
vuon |én khoi nhirng nhiém 6 va dat dugc tri tué giong nhu dic Phat. Lic nay
cac con dang la mot béng sen trang hong tuyét dep, va dang nhac nhd moi
ngudi biét vugt 1én trén nhitng nhiém 6 va khé dau cla ban than, vuot [én khoi
mat nudc bun ma lai khéng bi vay ban béi mui bun.

Thién tu than la huong tram
Loi lac caa Phap tu: Huong tugng trung cho phdp vi cla gidi luat va gia tri

dao dic, nhac nhd mdi ngudi gilr gin ddc hanh, biét lam nhiing viéc lam thién
ich trong dai song.
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Cac con hay tudng tugng ban than nén tram huong. Than cac con dang lan tda
huang tram tinh khiét va ém diu. Huong tram lan téa khap khéng gian, mang lai
niém an vui va hanh phuc trong tdm moi ngudi. Ré6i huong tram lan téa clng
dudng lén ddc Phat ton quy. Cac con hdy cam thay niém vui béi minh da lam
dugc viéc vo cung lgi lac. lam huong tram thom, cac con tugng trung cho huong
thom dic hanh, viéc thién ich va nhitng diéu cao quy trong cudc doi. Hay tudng
tugng huong thom lan toa khap thé gigi, cé nghia la nhac nhé moi ngudi xua
tan nhirng suy nghi, tu tudng xau ac, ich ky va thién can. Moi nguoi nén no luc
giong nhu cac con, budng bé nhiing suy nghi va viéc lam ich ky, dua téi huong
thom, niém an lac cho moi ngudi trén thé gidi. Cac con hay dé moéi hoi thd ra
vao cla minh déu tran day vi an lac va tinh thuong yéu.

o, ey NI~ %
\ i* ::s?'::‘* ' 1“3?»?‘ N

ﬁr

Anh: st
Thién tu than la cau véong

Lgi ich phap tu: Con tré dugc day khdm pha nhing duic tinh va tiém nang thién
ich, lgi lac nai chinh than tdm minh. Cac con hdy cam nhan co thé minh méi lic
mét nhe nhang han. Réi ti€ép téi hdy nhin vao tat ca cadc mau sac cau vong. Cam
nhan than minh trd thanh tat ca cadc mau sac cda cau vong.

Céac con hay lan téa tr than minh anh cau vong mau dé. Hay cam nhan day la
mau cla nang lugng va sy manh mé. Bay gi¢ khap thay moi nguodi va moi
truong xung quanh déu dugc dén nhan ngudn nang lugng tran day sic song.
Cac con hay lan tda tir than minh dnh cau vong mau cam. Toan bd than cac con
tré thanh dnh cau vébng mau cam cula niém an vui. Hdy cdm nhan ban than
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dang lan téa niém hanh phic va an vui tran day téi moi nguodi va moi truong
xung quanh.

Cac con hay lan téa tu than minh anh cau véng mau vang. Toan b0 than céac
con trd thanh cau vong mau vang cla tri tué. Hdy cdm nhan anh cau véng mau
vang la tri tué téa khap téi moi nguoi va moi truong xung quanh. Cac con hay
lan téa tUr than minh anh cau vong mau xanh 14 cay. Toan bd than cac con tré
thanh anh cau vong mau xanh 14 cay. Cac con hay cadm nhan ban than dang lan
téa su hoa hgp va tinh ban chan thanh téi moi nguoi va moi trudng xung quanh.

Céc con hay lan téa tu than minh anh cau vong mau xanh lam. Toan b6 than
cac con tré thanh mau xanh lam an binh. Hdy cdm nhan ban than dang lan tda
su binh yén téi moi nguoi. Bay gio trong than tam cac con tran day su an binh.
TU than cac con dang tdéa ra anh cau vong mau cham. Toan bd than cac con tré
thanh anh cau vong mau cham cua long t6t va tu bi. Hdy cdm nhan than cac
con dang lan téa anh séng diu dang cua tam thién ich t&i moi nguoi.

Céac con hay lan téa tir than minh dnh cau vong mau tim. Toan b6 than céac con
chuyén sang anh cau vong mau tim. Hady cdm nhan ban than dang téa rang vé
dep va long tu trong téi tat thay moi ngudi va moi trudng xung quanh. Cac con
dang la nhitng dnh cau véng nhiéu mau sac téa rang khap mudn noi. Hdy cam
nhan than minh moi lic moét to 16n hon, mau sac dnh cdu vong trén than cac
con ngay cang lan tda xa hon, cho téi khi tran ngéap khap can phong, lan toa téi
moi ngudi xung quanh, tran khap toan b6 dat nudéc minh va xa hon téi toan bd
thé gidi. Khi cac con dang lan téa tat ca cdc mau sac nhu vay, cé nghia la dang
lan téa téi moi ngudi ngudn nang lugng thién ich, niém hanh phdc, tri tué, tinh
ban, hoa binh, su diu dang va vé dep cla doi song.

Thién tu than la anh sang

Loi lac cua phap tu: Con tré dugc hoc vé tam quan trong cla viéc dang anh
sang va y nghia cing duong den Ién dldc Phat.

Céc con hay tudng tugng rang thdn minh dang la mot ngon nén hoa sen. Cé
nguoi budc téi va thap sdng ngon nén. Bay gid cac con dang tdéa ra mot lubng
sang mau cam. Toan bd than cac con dan chuyén sang mau cam va dang toa ra
nguén &nh sang thuong yéu va am &p. Anh sdng mau cam &m &p noi cac con
chinh la nguén anh sang cda tri tué. Bay gio cac con dang tda sang ruc rg, dé
xua tan béng téi ctia vo minh.

Anh sang noi con tugng trung cho I8i day cha ddéc Phat. Loi day noi dic Phat
hudng cho cac con va moi ngudi thoat khdi bong téi vo minh. Khi chiing ta dang
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cau c0, buc tic hay hon doi chinh la cac con dang trong bong tdi vo minh. Moi
ngudi ai ai cling déu can ngudn anh sdng noi 10i day cha ddc Phat dé€ ching ta
thoat khéi phién mudn. Anh sdng dang tda rang noi cac con gilip nhac nhd moi
nguoi khong nén dam chim trong béng téi ma héy biét tu thap sang noi than
tam minh bang 16i day cda dic Phéat.

Cac con dang la &nh sdng mau cam tri tué ruc ré. Hady cdm nhan ban than dang
lan tda ngudn anh sdng noi minh xa hon va xa hon ni{ta, cho dén khi tdéa khap
can phong, roi khap cad dat nuéc minh, bao trum toan thé gidi. Cac con tré nén
to 16n nhu toan thé gidi va dnh sang tri tué noi cac con tdéa sang theo moi
hudng, xua tan moi béng téi, lam lgi ich cho rat nhiéu nguoi.

Thién nudéi duéng niém vui tu than trong tam

Loi ich phap tu: Con tré hoc cach nubi dudng niém vui thich va lan téa téi moi
ngudi cung moi trudng xung quanh.

Céac con hay tudng tugng mét niém vui thich trao dang. Ban dau & trong khodng
md& & dinh dau. Cac con hdy cam thay niém vui téa khap lan tran qua khoang
ma & dinh dau, roi lan tda téi khuén mat, téi doi vai va canh tay. Tiép tdi niém
vui lan téa xuéng 16ng nguc va trai tim. Khap 16ng nguc va trai tim tran day
niém vui thich. Réi niém vui nhe nhang lan téa khap sau lung, téda xudng chan
va hai ban chan. Moi b phan trén than thé déu tran day niém an vui. Niém an
vui bat dau lan téa tlr than minh, tda ra téi hét thay ban bé xung quanh, trong
I6p hoc, lan téa khap dat nudc nay, téi toan bd trai dat, va ti€ép tuc lan tdoa xa
hon n{ra vao vi tru, vugt ra téi cac hanh tinh, vugt ra ngoai cac vi sao va xa hon
nira. H&t thdy moi ngudi va toan bd thé gidi déu tran ngap niém vui giong nhu
trong than tam cac con.

Thién tu than la déa hoa tuoi dep

Lgi lac phap tu: Nhiing bédng hoa tuoi dep ngay hdm nay sé tréd nén héo Ua va
Xxau xi vao ngay mai. Diéu nay nhac nhé moi ngudi vé ban chat vé thuong cla
dai séng ma ddc Phat da day.

Cac con hay tuéng tugng gio day than minh dang la mét bdng hoa tuci dep. Cac
con mudon minh la loai hoa nao? Hay nhin vao mau sac cta nhiing cadnh hoa nai
cac con. Hay khéi niém vui thich trong than tdm rang minh dang la mét bong
hoa dep ngat huong thom. Cé ngudi dén va mua béng hoa tir clra hang hoa. Co
ay dat bong hda vao chiéc binh nudc. Bong hoa dang nhe nhang hat nudc va né
dep dé hon trudc. Cac con trd nén tuci tan va tdéa ra nhirng huong thom ngot
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ngao. Nguoi phu nit dat binh hoa Ién ban va dang cung duong |én dic Phat tén
quy. Bong hoa trong binh mang lai niém an vui va hanh phuc trong tam tat ca
moi ngudi khi ho nhin thay hoa.

ROI m6t vai ngay troéi qua. Mau sac cla nhiing canh hoa dan tré nén xin mau.
Bong hoa khéng con téa ra mui huong ngot ngao nita. Nhitng canh hoa tréd nén
héo Ga va déi mau. Nhung llc dy cac con van cam thay niém vui trong long. Bai
vi la hoa, cac con da lam dugc nhiing viéc vo cung lgi lac. Chinh cac con da gilp
nhac nhd moi ngudi vé ban chat vo thuong cla doi séng ma dic Phat da day.
Moi th(r trén cubc doi nay khéng cé gi la mai mai ca. Than thé clda moi nguoi
cling vay, giong nhu nhirng cdnh hoa, du dep dé ngat huong téi dau cling téi llc
phai héo tan va tan bién. Moi ngudi nén ghi nhé ban chat vo thuong va biét
song tinh thic trong hién tai.

Thién tu than la nudc tinh khiét

Loi lac phap tu: Nudc tuong trung cho su thanh tinh, sdng suét va tinh lang,
nhac nhd moi ngudi nudi dong tam thic trong sach va tré vé véi su thanh tinh
trong than tam.

Céc con hay tudng tugng rang than minh gio day la nudc sach tinh khiét. Co
ngudi dén va nhe nhang dé nudc vao mot cai bat nho. Tiép theo, nguoi dé dang
cing dudng nudc lén dic Phat ton quy. Cac con hdy thay that vui khi minh da
mang lai mot lgi lac to 16n. Bdi vi la nudc, cac con tugng trung cho su trong
sach, sang suét va tinh 1ang. Céc con dang nhac nhd moi nguodi can thuc hanh
|Gi day cua dic Phat, can khong nging lam trong sach tam tri minh,

Nudc dugc dung dé rira sach bui ban. Khi moi nguodi nhin thay cac con, moi
nguoi lap tdc thay niém vui va su han hoan. Béi vi ho dugc nhac nhé rang ban
than cé thé rlira sach nhirng bui ban trong tdm hén. Ho nén rla sach nhirng suy
nghi ich ky va khong t té€, dé€ ban than minh tré nén trong sach va thanh tinh
nhu chinh cac con. Blc Phat la bac khéng con nhitng 6 nhiém nhu tham mudn,
ac y va vO minh. Tat cd moi ngudi nén hoc hdi theo dic Phat, dé khéng bi
nhimng diéu xau xa, ich ky chi phoi va dé tré vé ban chat thanh tinh, sdng suot
nguyén so.

Sau khi huéng dan con tré hanh thién qua cac phap tu tdp nhu trén, quy vi cé
thé ti€p tuc gilp tré dua nang lugng yéu thuong, tri tué, hiéu biét sau sac va
thién ich ma tré da nudi dudng, vao nhitng hoat dong thién ich cu thé vi nhu:
nhitng thao luan trén 16p, nhitng chia sé, giao ti€p sang tao cung nhau, doc
sach, viét truyén, cdc cong viéc hoc tap cu thé hay trong Ung x& véi cha me,
anh em trong gia dinh. Nhu thé nhitng pham chat thién ich nai tré sé ngay mot
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ti€p tuc dugc nudi dudng, lan toa va phat trién trong doi s6ng thuong nhat.

Dich va téng hgp: La Son Phuc Cuong

Nguoén: Guided Meditation for Primary Students, Buddha Dharma Education
Association.




