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LỜI GIỚI THIỆU
Cuốn sách này phát triển đúng 600 câu mở đầu livestream thành 600 bài giảng Phật pháp ứng dụng. 
Mỗi câu gốc tương ứng đúng một bài; không tách thêm và không ghép mất bài.

Mỗi bài giữ ngôn ngữ tiếng Việt gần gũi, đưa lời Phật dạy vào những vấn đề thật của đời sống: tổn 
thương, gia đình, lời nói, nhân quả, vô thường, chánh niệm, từ bi và sự tu tập giữa đời thường.

Phần “Lời kinh soi sáng” chủ yếu diễn ý ngắn gọn theo nội dung bài kinh, không thay thế bản dịch kinh 
đầy đủ. Tên kinh và số bài được ghi để người đọc có thể tra cứu, học sâu hơn và tránh hiểu lời dạy chỉ 
theo cảm tính.

CÁCH ĐỌC VÀ ỨNG DỤNG
Mỗi bài gồm: câu mở đầu nguyên bản; lời kinh soi sáng; giải thích từ quan trọng; phân tích và ứng 
dụng; điều cần hiểu đúng; thực hành trong ngày; câu ghi nhớ.

Người đọc không cần đọc thật nhanh. Có thể chọn đúng bài đang liên hệ với hoàn cảnh của mình, đọc 
chậm, ghi lại câu nhớ nhất và thực hành một việc nhỏ trong ngày.

Khi dùng trên website, mỗi bài có thể đăng thành một trang độc lập nhưng vẫn giữ nguyên số bài từ 1 
đến 600.
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MỤC LỤC

1. LÚC CHÚNG TA KHÔNG KHỔ VÌ 
HOÀN CẢNH QUÁ NẶNG, MÀ KHỔ

16
301. NGÀY MÌNH KHÔNG GẶP 
CHUYỆN GÌ QUÁ LỚN, NHƯNG 
TRONG…

316

2. SỰ THẬT MÀ RẤT ÍT NGƯỜI 
CHỊU NHÌN NHẬN: NGƯỜI LÀM M…

17
302. NHIỀU NGƯỜI CỨ NGHĨ PHẢI 
GIẢI QUYẾT HẾT MỌI CHUYỆN…

317

3. QUÝ VỊ ĐANG MỆT MỎI, XIN 
ĐỪNG VỘI TRÁCH MÌNH YẾU ĐUỐI

18
303. NỖI BUỒN KHÔNG ĐẾN TỪ 
HIỆN TẠI, MÀ ĐẾN TỪ VIỆC MÌNH

318

4. CÓ BAO GIỜ QUÝ VỊ TỰ HỎI: TẠI 
SAO MÌNH SỐNG RẤT

19
304. KHI MÌNH CHƯA CHỮA LÀNH, 
MỘT LỜI NÓI RẤT BÌNH THƯỜN…

319

5. CHỈ CẦN HIỂU ĐÚNG MỘT ĐIỀU 
NÀY, QUÝ VỊ SẼ BỚT TRÁCH

20
305. CÁCH LÀM KHỔ MÌNH RẤT KÍN 
ĐÁO: CỨ TƯỞNG TƯỢNG 
NGƯỜI…

320

6. TU KHÔNG PHẢI LÀ LÀM SAO ĐỂ 
CUỘC ĐỜI KHÔNG CÒN NGHỊCH

21
306. QUÝ VỊ CÓ TỪNG MẤT NGỦ 
CHỈ VÌ MỘT CÂU NÓI CHƯA

321

7. LOẠI MỆT MỎI KHÔNG NẰM Ở 
THÂN THỂ, MÀ NẰM TRONG 
NHỮNG

22
307. KHÔNG PHẢI SUY NGHĨ NÀO 
XUẤT HIỆN TRONG ĐẦU CŨNG 
LÀ…

322

8. NHIỀU NGƯỜI NGHĨ RẰNG PHẢI 
ĐI THẬT XA MỚI TÌM ĐƯỢC…

23
308. CÓ NGƯỜI SỐNG CẢ NGÀY 
TRONG MỘT CÂU HỎI: “TẠI SAO 
HỌ

323

9. NGƯỜI CẢ ĐỜI ĐI TÌM MỘT 
NGƯỜI HIỂU MÌNH, NHƯNG LẠI…

24
309. TỪ CHUYỆN NÀY, TÔI CẦN 
LÀM GÌ ĐỂ TÂM MÌNH KHÔNG TIẾP

324

10. HÔM NAY DIỆU AN MUỐN HỎI 
MỘT CÂU RẤT THẬT: QUÝ VỊ

25
310. KHI MÌNH KHÔNG THAY ĐỔI 
ĐƯỢC NGƯỜI KHÁC, MÌNH VẪN 
C…

325

11. CHUYỆN CÀNG GIẢI THÍCH, 
NGƯỜI KHÁC CÀNG KHÔNG HIỂU

26
311. ĐIỀU KHÔNG CẦN PHẢI HIỂU 
HẾT MỚI CÓ THỂ BUÔNG

326

12. NGƯỜI LÀM QUÝ VỊ TỔN 
THƯƠNG CÓ THỂ ĐÃ QUÊN CÂU 
NÓI

27
312. CHỜ NGƯỜI KHÁC SỐNG 
ĐÚNG RỒI MÌNH MỚI BÌNH AN

327

13. KHÔNG PHẢI AI RỜI XA MÌNH 
CŨNG LÀ MẤT MÁT

28
313. TÂM BÌNH AN KHÔNG PHẢI LÀ 
TÂM KHÔNG BAO GIỜ BỊ ĐỘNG

328

14. BÍ MẬT ÍT NGƯỜI NÓI VỚI QUÝ 
VỊ: BUÔNG KHÔNG CÓ NGHĨA

29
314. CÓ KHI MÌNH GIẬN NGƯỜI 
KHÁC MỘT GIỜ, NHƯNG HẬU 
QUẢ…

329

15. VÌ SAO MÌNH ĐÃ CỐ QUÊN MÀ 
VẪN KHÔNG THỂ QUÊN KHÔNG

30
315. NHƯNG ĐANG ÂM THẦM LÀM 
MỆT THÂN, MỜ TRÍ VÀ TỔN 
THƯƠNG

330

16. ĐÔI KHI CHÚNG TA CẦU CHO 
HẾT KHỔ, NHƯNG LẠI KHÔNG C…

31
316. CƠN GIẬN KHÔNG PHẢI LÚC 
NÀO CŨNG XUẤT PHÁT TỪ 
NGƯỜI…

331

17. CÓ NGƯỜI HỎI DIỆU AN: “TẠI 
SAO CON CÀNG TU LẠI CÀNG

32
317. CÓ NGƯỜI CHỈ CẦN NGHE 
MỘT CÂU TRÁI Ý LÀ BÙNG NỔ

332

18. HÔM NAY, NẾU TRONG LÒNG 
QUÝ VỊ ĐANG CÓ MỘT NGƯỜI 
KH…

33
318. NHỚ RẰNG KHI TÂM QUÁ 
MỆT, MÌNH DỄ NÓI NHỮNG LỜI 
KHÔNG

333

19. NGƯỜI KHÔNG LÀM GÌ MÌNH 
TRONG HIỆN TẠI, NHƯNG KÝ ỨC…

34
319. TRƯỚC KHI TRÁCH MÌNH SAO 
NÓNG GIẬN, HÃY NHÌN XEM TH…

334

20. ĐIỀU RẤT LẠ: CHÚNG TA DỄ 
THƯƠNG NGƯỜI KHÁC KHI HỌ 
LÀM

35
320. PHÁP TU RẤT THỰC TẾ: 
ĐỪNG GIẢI QUYẾT CHUYỆN QUAN 
TR…

335

21. QUÝ VỊ CÓ TỪNG CẢM THẤY 
MÌNH ĐÃ HY SINH RẤT NHIỀU

36
321. THAY VÌ CHỜ NÓ BÙNG LÊN 
RỒI MỚI HỐI TIẾC

336

22. NGƯỜI BIẾT ĐỦ KHÔNG PHẢI 
LÀ NGƯỜI CÓ TẤT CẢ

37
322. CƠN GIẬN THƯỜNG BÁO 
TRƯỚC BẰNG NHIỀU DẤU HIỆU: 
HƠI…

337

23. NGUYÊN NHÂN KHIẾN CHÚNG 
TA RẤT KHÓ BÌNH AN: TÂM LUÔ…

38
323. CHỈ CẦN NHẬN RA SỚM MỘT 
CHÚT, MÌNH ĐÃ CÓ CƠ HỘI

338

24. HÔM NAY DIỆU AN MUỐN 
CÙNG QUÝ VỊ THÁO GỠ MỘT NÚT

39
324. LÚC IM LẶNG NĂM PHÚT CỨU 
ĐƯỢC MỘT MỐI QUAN HỆ NĂM

339

25. KHÔNG PHẢI CỨ IM LẶNG LÀ 40 325. XEM THƯỜNG MỘT HƠI THỞ 340
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NHẪN NHỤC SÂU

26. CÂU NÓI CHỈ MẤT VÀI GIÂY ĐỂ 
THỐT RA, NHƯNG CÓ THỂ

41
326. KHI ĐANG GIẬN, ĐIỀU ĐẦU 
TIÊN KHÔNG PHẢI LÀ TÌM AI Đ…

341

27. VÌ SAO CÀNG TRANH LUẬN, 
MÌNH CÀNG MẤT BÌNH AN KHÔNG

42
327. CÓ NGƯỜI THẮNG ĐƯỢC 
NGƯỜI KHÁC TRONG MỘT CUỘC 
CÃI V…

342

28. ĐIỀU KHÓ NHẤT KHÔNG PHẢI 
LÀ NHÌN THẤY LỖI CỦA NGƯỜI…

43
328. THẮNG CƠN NÓNG, THẮNG 
CÁI TÔI VÀ THẮNG THÓI QUEN 
PH…

343

29. CÓ NGƯỜI NÓI: “CON SỐNG 
THẬT NÊN CON NGHĨ GÌ NÓI NẤY

44
329. NGƯỜI MẠNH KHÔNG PHẢI 
LÀ NGƯỜI NÓI TO NHẤT

344

30. TRƯỚC KHI NÓI MỘT LỜI, HÃY 
TỰ HỎI LỜI NÀY CÓ LÀM

45
330. LOẠI SỨC MẠNH RẤT YÊN 
LẶNG: NGHE ĐIỀU TRÁI Ý MÀ VẪN

345

31. GIA ĐÌNH KHÔNG THIẾU VẬT 
CHẤT NHƯNG LẠI THIẾU SỰ LẮ…

46
331. QUÝ VỊ CÓ TỪNG NHẬN RA 
RẰNG SAU MỖI CUỘC HƠN THUA,

346

32. CÓ BAO GIỜ QUÝ VỊ BUỒN VÌ 
CON CÁI KHÔNG NGHE LỜI,

47
332. CÁI TÔI MUỐN THẮNG, 
NHƯNG TÂM LẠI PHẢI TRẢ GIÁ 
BẰNG…

347

33. QUÝ VỊ THƯƠNG MỘT NGƯỜI 
KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ QUÝ VỊ PHẢI

48
333. VIỆC MÌNH ĐÚNG, NHƯNG 
CÁCH MÌNH BẢO VỆ ĐIỀU ĐÚNG 
LẠ…

348

34. CHA MẸ THƯỜNG KHỔ VÌ CON, 
CON CÁI LẠI KHỔ VÌ NHỮNG

49 334. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 334 349

35. ĐIỀU MÀ NHIỀU NGƯỜI NHẬN 
RA QUÁ MUỘN: MÌNH ĐÃ DÀNH…

50
335. NGƯỜI CÓ TRÍ KHÔNG CẦN 
LÚC NÀO CŨNG CHỨNG MINH 
MÌNH…

350

36. HÔM NAY, NẾU QUÝ VỊ ĐANG 
BUỒN VÌ MỘT NGƯỜI THÂN THAY

51
336. DẤU HIỆU CỦA SỰ TRƯỞNG 
THÀNH: KHÔNG CÒN MUỐN GIẢI 
T…

351

37. TRONG GIA ĐÌNH, ĐIỀU LÀM 
NGƯỜI TA XA NHAU KHÔNG PHẢ…

52
337. QUÝ VỊ CÓ THỂ SỐNG ĐÚNG 
MÀ VẪN BỊ HIỂU LẦM

352

38. CÓ NGƯỜI HỎI: “TẠI SAO CON 
THƯƠNG HỌ NHIỀU NHƯ VẬY MÀ

53
338. CÀNG SỐNG THEO ÁNH MẮT 
NGƯỜI KHÁC, MÌNH CÀNG XA 
CHÍ…

353

39. QUÝ VỊ CÓ ĐANG MANG TRÁCH 
NHIỆM CỦA TẤT CẢ MỌI NGƯỜI

54
339. CÓ NGƯỜI DÀNH CẢ ĐỜI TẠO 
MỘT HÌNH ẢNH ĐỂ NGƯỜI KHÁC

354

40. TÌNH THƯƠNG THIẾU TRÍ TUỆ 
CÓ THỂ LÀM CẢ HAI NGƯỜI C…

55
340. ĐIỀU NÀY XUẤT PHÁT TỪ TRÍ 
TUỆ HAY CHỈ TỪ NHU CẦU

355

41. NGÀY CHÚNG TA KHÔNG 
MUỐN LÀM GÌ, KHÔNG MUỐN NÓI 
CHU…

56
341. DANH TIẾNG CÓ THỂ LÀM 
NGƯỜI KHÁC NHÌN MÌNH KHÁC 
ĐI,…

356

42. ĐỪNG VỘI KẾT TỘI MÌNH CHỈ 
VÌ HÔM NAY MÌNH YẾU LÒNG

57
342. CÓ NGƯỜI ĐƯỢC RẤT NHIỀU 
NGƯỜI BIẾT ĐẾN NHƯNG 
TRONG…

357

43. SỰ MỆT MỎI RẤT SÂU: NGÀY 
NÀO CŨNG CỐ TỎ RA MẠNH

58
343. DÙNG SỐ NGƯỜI KHEN MÌNH 
ĐỂ ĐO GIÁ TRỊ CỦA MÌNH

358

44. QUÝ VỊ CÓ TỪNG GIÚP ĐỠ RẤT 
NHIỀU NGƯỜI, NHƯNG ĐẾN LÚC

59
344. NGƯỜI TU CẦN HỌC CÁCH ĐI 
QUA CẢ LỜI KHEN LẪN TIẾNG

359

45. NGHỈ NGƠI KHÔNG PHẢI LÀ TỪ 
BỎ CON ĐƯỜNG MÌNH ĐANG ĐI

60
345. CÁI BẪY RẤT TINH TẾ: LÀM 
VIỆC TỐT NHƯNG TRONG LÒNG…

360

46. CÓ NGƯỜI LUÔN SỢ RẰNG 
NẾU MÌNH DỪNG LẠI THÌ MỌI VIỆC

61 346. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 346 361

47. KHI NÀO MÌNH ĐANG TINH TẤN 
VÀ KHI NÀO MÌNH ĐANG ÉP

62
347. CÔNG ĐỨC CÀNG ĐƯỢC GIỮ 
KÍN, TÂM CÀNG DỄ TRONG SÁNG

362

48. TÂM KHÔNG YÊN KHÔNG PHẢI 
LÚC NÀO CŨNG CẦN THÊM MỘT…

63
348. VIỆC THIỆN CHỈ CẦN PHẬT 
BIẾT, MÌNH BIẾT VÀ NGƯỜI ĐƯ…

363

49. ĐIỀU CHÚNG TA THƯỜNG 
QUÊN: THÂN NÀY CŨNG LÀ MỘT 
NHÂ…

64
349. ĐỂ VIỆC TỐT TRỞ THÀNH 
MÓN NỢ MÀ MÌNH BẮT NGƯỜI 
KHÁC

364

50. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN PHẢI GIẢI 
QUYẾT HẾT MỌI CHUYỆN TRO…

65
350. CHO ĐI MÀ CÒN NHỚ MÃI THÌ 
LÒNG MÌNH VẪN CHƯA THẬT

365

51. RẤT NHIỀU NGƯỜI TỤNG KINH, 
NIỆM PHẬT, ĐI CHÙA MỖI N…

66
351. CÓ NGƯỜI GIÚP MỘT LẦN 
NHƯNG NHẮC CẢ ĐỜI

366

52. TU KHÔNG PHẢI CHỈ LÀ LÚC 
NGỒI TRƯỚC BÀN PHẬT

67 352. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 352 367
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53. CÓ NGƯỜI HỎI: “CON TU 
NHIỀU NĂM MÀ SAO VẪN KHỔ

68
353. GIÚP NGƯỜI KHÔNG PHẢI ĐỂ 
HỌ LỆ THUỘC VÀO MÌNH, MÀ ĐỂ

368

54. MỘT CÂU NIỆM PHẬT CHÂN 
THÀNH CÓ THỂ ĐƯA TÂM MÌNH 
TRỞ

69
354. LÒNG TỐT THIẾU TRÍ TUỆ: 
LÀM THAY HẾT MỌI VIỆC KHIẾN…

369

55. BÍ QUYẾT TU RẤT ĐƠN GIẢN 
NHƯNG ÍT NGƯỜI KIÊN TRÌ: MỖI

70
355. QUÝ VỊ THƯƠNG CON, 
THƯƠNG ĐỆ TỬ, THƯƠNG NGƯỜI 
THÂN,…

370

56. CHỜ ĐẾN KHI VÀO CHÙA MỚI 
TU

71
356. AI CŨNG PHẢI TỰ ĐI QUA 
MỘT PHẦN NGHIỆP VÀ MỘT PHẦN

371

57. HỌC RẤT NHIỀU GIÁO LÝ MÀ 
KHÔNG THỰC HÀNH THÌ TÂM VẪN

72
357. LÚC ĐỨNG BÊN CẠNH ĐÃ LÀ 
ĐỦ, KHÔNG NHẤT THIẾT PHẢI B…

372

58. CÓ NGƯỜI MUỐN TÌM MỘT 
PHÁP TU THẬT CAO SIÊU, 
NHƯNG…

73
358. THƯƠNG MÀ KHÔNG CHIẾM 
HỮU

373

59. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 59 74
359. CÀNG YÊU THƯƠNG AI, MÌNH 
CÀNG CẦN TÔN TRỌNG NHÂN 
DU…

374

60. NGƯỜI TU KHÔNG PHẢI LÀ 
NGƯỜI KHÔNG CÒN PHIỀN NÃO

75
360. NỖI KHỔ RẤT LỚN CỦA CHA 
MẸ: MUỐN CON SỐNG ĐÚNG THEO

375

61. NGƯỜI TÌM HẠNH PHÚC BẰNG 
CÁCH SỞ HỮU THẬT NHIỀU, NH…

76
361. QUÝ VỊ CÓ TỪNG TỰ HỎI 
MÌNH ĐANG THƯƠNG CON, HAY 
ĐANG

376

62. BÌNH AN KHÔNG PHẢI LÀ MỌI 
NGƯỜI ĐỀU ĐỐI XỬ TỐT VỚI

77
362. CON CÁI KHÔNG PHẢI BẢN 
SAO CỦA CHA MẸ

377

63. ĐIỀU RẤT ĐÁNG SUY NGẪM: 
CHÚNG TA THƯỜNG TIẾC 
NHỮNG…

78
363. CÓ KHI CHA MẸ NGHĨ MÌNH 
ĐANG BẢO VỆ, NHƯNG CON LẠI

378

64. QUÝ VỊ ĐANG CHỜ ĐIỀU GÌ 
XẢY RA RỒI MỚI CHO PHÉP

79 364. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 364 379

65. NẾU BÌNH AN CỦA MÌNH PHỤ 
THUỘC VÀO THÁI ĐỘ CỦA NGƯỜI

80
365. LỜI NÓI CỦA CHA MẸ CÓ THỂ 
TRỞ THÀNH SỨC MẠNH NÂNG

380

66. CÓ NGƯỜI CẢ ĐỜI SỐNG 
TRONG SỰ SO SÁNH: THẤY NGƯỜI 
K…

81
366. ĐỨA TRẺ LỚN LÊN NHƯNG 
TRONG LÒNG VẪN MANG THEO 
MỘT…

381

67. LÀM HẾT LÒNG TRONG KHẢ 
NĂNG CỦA MÌNH, NHƯNG KHÔNG 
B…

82
367. DÙNG LỖI LẦM CỦA CON 
TRONG MỘT THỜI ĐIỂM ĐỂ ĐỊNH 
NG…

382

68. MONG CẦU KHÔNG PHẢI LÚC 
NÀO CŨNG XẤU

83
368. AI CŨNG CẦN ĐƯỢC SỬA SAI, 
NHƯNG CŨNG CẦN ĐƯỢC TIN R…

383

69. NIỀM VUI RẤT GẦN MÀ CHÚNG 
TA KHÔNG NHẬN RA: CÒN ĐƯỢC

84
369. CÁCH DẠY NGƯỜI RẤT HIỆU 
QUẢ: NÓI RÕ ĐIỀU SAI NHƯNG…

384

70. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN ĐỢI CUỘC 
ĐỜI HOÀN HẢO MỚI MỈM CƯỜI

85 370. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 370 385

71. NGHIỆP KHÔNG PHẢI LÀ MỘT 
BẢN ÁN CỐ ĐỊNH KHIẾN MÌNH…

86
371. NGƯỜI BỊ HẠ NHỤC THƯỜNG 
CHỈ MUỐN CHỐNG TRẢ, CÒN 
NGƯ…

386

72. CÓ NGƯỜI GẶP CHUYỆN 
KHÔNG MAY LIỀN NGHĨ RẰNG 
MÌNH B…

87
372. CÓ KHI MỘT LỜI NHẸ NHÀNG 
ĐI VÀO TÂM SÂU HƠN MƯỜI

387

73. CHỈ HỎI: “TẠI SAO CHUYỆN 
NÀY XẢY ĐẾN VỚI TÔI

88
373. NHẦM SỰ NGHIÊM KHẮC VỚI 
SỰ NẶNG LỜI

388

74. SÁM HỐI KHÔNG PHẢI CHỈ LÀ 
ĐỌC LỜI XIN LỖI TRƯỚC BÀN

89
374. NGHIÊM MÀ VẪN CÓ TỪ BI 
THÌ NGƯỜI NGHE CÒN MUỐN TIẾN

389

75. NGHIỆP CŨ MÌNH KHÔNG THỂ 
XÓA NGAY, NHƯNG CÓ THỂ KHÔ…

90
375. GIA ĐÌNH YÊU THƯƠNG 
NHAU RẤT NHIỀU NHƯNG LẠI 
KHÔNG…

390

76. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 76 91 376. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 376 391

77. ĐÔI KHI QUẢ CHƯA ĐẾN NGAY 
NÊN CHÚNG TA TƯỞNG VIỆC M…

92
377. TẠI SAO MÌNH CÓ THỂ NHẪN 
NẠI VỚI NGƯỜI NGOÀI, NHƯNG…

392

78. CÓ NGƯỜI LÀM ĐIỀU TỐT MÃI 
MÀ CHƯA THẤY THUẬN LỢI NÊN

93
378. CÓ LẼ VÌ MÌNH NGHĨ NGƯỜI 
THÂN SẼ LUÔN Ở ĐÓ, NÊN

393

79. VÌ THẤY NGƯỜI XẤU ĐANG 
THUẬN LỢI MÀ NGHĨ NHÂN QUẢ 
K…

94
379. NHỚ RẰNG NGƯỜI THÂN 
CŨNG CÓ GIỚI HẠN CHỊU ĐỰNG

394

80. CHUYỂN NGHIỆP KHÔNG NẰM 95 380. MỘT GIA ĐÌNH BÌNH AN 395
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Ở VIỆC CẦU XIN CHO MỌI HẬU…
KHÔNG PHẢI LÀ GIA ĐÌNH KHÔNG 
CÓ

81. NỖI SỢ MÀ AI CŨNG TỪNG 
TRẢI QUA: SỢ MẤT NGƯỜI MÌNH

96
381. CUỘC CÃI VÃ KHÔNG CẦN 
MỘT NGƯỜI THẮNG, CHỈ CẦN CẢ 
HAI

396

82. VÔ THƯỜNG KHÔNG PHẢI LÀ 
MỘT LỜI DẠY BI QUAN

97
382. TRƯỚC KHI ĐÁP LẠI NGƯỜI 
THÂN, HÃY NGHE XEM PHÍA SAU…

397

83. LỜI XIN LỖI KHÔNG KỊP NÓI, 
NHỮNG LỜI CẢM ƠN CHƯA KỊP

98
383. ĐÔI KHI NGƯỜI TA CÁU GIẬN 
CHỈ VÌ ĐANG MUỐN ĐƯỢC QUAN

398

84. HÔM NAY, DIỆU AN MUỐN 
CÙNG QUÝ VỊ QUÁN CHIẾU MỘT 
ĐI…

99
384. CÓ NGƯỜI NÓI NẶNG CHỈ VÌ 
KHÔNG BIẾT DIỄN ĐẠT NỖI BUỒN

399

85. MẤT MÁT LÀ ĐIỀU RẤT ĐAU 100
385. QUÝ VỊ HIỂU ĐƯỢC NỖI KHỔ 
PHÍA SAU HÀNH VI, LÒNG SẼ

400

86. CÓ NGƯỜI RA ĐI NHƯNG TÌNH 
THƯƠNG VẪN CÒN

101
386. HIỂU KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ 
DUNG TÚNG

401

87. VÌ SAO NGHĨ ĐẾN VÔ THƯỜNG 
LẠI GIÚP MÌNH SỐNG HẠNH P…

102
387. MỐI QUAN HỆ CẦN CHỮA 
LÀNH BẰNG LỜI NÓI, CŨNG CÓ 
NHỮNG

402

88. TUỔI GIÀ, BỆNH TẬT VÀ SỰ RA 
ĐI KHÔNG PHẢI CHỈ XẢY

103 388. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 388 403

89. ĐIỀU CHÚNG TA CẦN CHUẨN 
BỊ TỪ KHI CÒN KHỎE MẠNH: TẬP

104
389. RỜI XA MỘT NƠI LÀM MÌNH 
TỔN THƯƠNG KHÔNG PHẢI LÚC 
NÀO

404

90. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 90 105
390. CÓ KHI BƯỚC RA LÀ ĐỂ 
KHÔNG TIẾP TỤC TẠO NGHIỆP CHO

405

91. LÚC MÌNH KHÔNG CẦN THẮNG 
MỘT CUỘC TRANH LUẬN

106
391. DÙNG CHỮ NHẪN ĐỂ BUỘC 
MÌNH CHỊU ĐỰNG MÃI MỘT HOÀN 
C…

406

92. CHIẾN THẮNG RẤT ÍT NGƯỜI 
NHÌN THẤY NHƯNG VÔ CÙNG QU…

107
392. NHẪN NHỤC CÓ TRÍ TUỆ 
LUÔN ĐI CÙNG SỰ TỈNH TÁO

407

93. XEM THƯỜNG MỘT NIỆM LÀNH 
VỪA KHỞI LÊN

108
393. ĐIỀU RẤT QUAN TRỌNG: TỪ 
BI VỚI NGƯỜI KHÁC NHƯNG 
CŨN…

408

94. MỖI BUỔI SÁNG THỨC DẬY, 
CHÚNG TA ĐỀU CÓ MỘT CƠ HỘI

109 394. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 394 409

95. PHÁP TU KHÔNG CẦN ĐỢI CÓ 
NHIỀU THỜI GIAN: NGAY KHI…

110
395. NGƯỜI ĐÃ KIỆT SỨC SẼ RẤT 
KHÓ DUY TRÌ LÒNG TỪ BI

410

96. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 96 111
396. CÓ KHI ĐIỀU MÌNH CẦN 
KHÔNG PHẢI THÊM MỘT TRÁCH 
NHIỆ…

411

97. MÌNH CHƯA THỂ LÀM MỘT 
VIỆC LỚN, HÃY BẮT ĐẦU BẰNG 
MỘT

112
397. QUÝ VỊ KHÔNG THỂ RÓT 
NƯỚC TỪ MỘT CHIẾC BÌNH ĐÃ 
CẠN

412

98. CÂU HỎI RẤT QUAN TRỌNG MÀ 
MỖI NGƯỜI NÊN TỰ HỎI TRƯỚC

113
398. BIẾT DỪNG ĐÚNG LÚC CŨNG 
LÀ MỘT PHÁP TU

413

99. QUÝ VỊ ĐẾN VỚI BUỔI 
LIVESTREAM HÔM NAY CÓ THỂ VÌ 
MỘT

114
399. NGƯỜI QUEN GÁNH HẾT MỌI 
VIỆC NÊN KHI NGHỈ LẠI CẢM T…

414

100. CHÚNG TA KHÔNG GẶP NHAU 
CHỈ ĐỂ NGHE THÊM MỘT BÀI PHÁP

115 400. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 400 415

101. LÚC TÂM MÌNH RẤT MUỐN 
BÌNH AN, NHƯNG MIỆNG VẪN 
NHẮC…

116
401. NGHỈ NGƠI KHÔNG CÓ NGHĨA 
LÀ BUÔNG XUÔI

416

102. ĐIỀU MÀ NHIỀU NGƯỜI 
KHÔNG ĐỂ Ý: MỖI LẦN MÌNH KỂ 
LẠI

117
402. QUYẾT ĐỊNH PHẢI ĐƯỢC 
ĐƯA RA SAU MỘT GIẤC NGỦ ĐỦ, 
KH…

417

103. QUÝ VỊ CÓ TỪNG TỰ HỎI VÌ 
SAO MỘT CHUYỆN ĐÃ QUA

118
403. QUÝ VỊ CÓ TỪNG THẤY SAU 
KHI NGHỈ NGƠI, VẤN ĐỀ VẪN

418

104. ĐÔI KHI MÌNH KHÔNG CẦN 
NGƯỜI KHÁC XIN LỖI MỚI CÓ THỂ

119
404. KHI NĂNG LƯỢNG THAY ĐỔI, 
CÁCH NHÌN CŨNG THAY ĐỔI

419

105. KIỂU CHẤP RẤT KÍN ĐÁO: 
NGOÀI MIỆNG MÌNH NÓI KHÔNG 
C…

120
405. SỰ MỆT MỎI ĐẾN TỪ VIỆC 
CHỐNG LẠI CẢM XÚC CỦA CHÍNH

420

106. CÓ KHI NÀO MÌNH ĐANG LẤY 
SỰ TỔN THƯƠNG CỦA QUÁ KHỨ

121 406. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 406 421



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 8

107. NGƯỜI BIẾT QUAY VỀ VỚI 
CHÍNH MÌNH KHÔNG CÒN BẬN 
RỘN…

122
407. CẢM XÚC KHÔNG PHẢI KẺ 
THÙ

422

108. CÓ NGƯỜI TƯỞNG RẰNG 
NHÌN LẠI LỖI MÌNH LÀ TỰ LÀM KHỔ

123
408. CÓ NGƯỜI SỢ BUỒN NÊN CỐ 
LÀM MÌNH BẬN RỘN

423

109. ĐIỀU GÌ LÀM CHO MỘT 
NGƯỜI MẠNH MẼ THẬT SỰ KHÔNG

124
409. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN XUA 
ĐUỔI CẢM XÚC

424

110. NHỮNG GÌ XẢY ĐẾN KHÔNG 
PHẢI LÚC NÀO MÌNH CŨNG LỰA 
C…

125
410. KHI MÌNH GỌI ĐÚNG TÊN CẢM 
XÚC, NÓ ĐÃ BỚT SỨC MẠNH

425

111. LOẠI CÔ ĐƠN RẤT SÂU: Ở 
GIỮA RẤT NHIỀU NGƯỜI NHƯNG 
K…

126
411. CÓ LÚC CHỈ CẦN THỪA 
NHẬN: “HÔM NAY TÔI ĐANG RẤT 
MỆT,”

426

112. SỢ NHỮNG LÚC PHẢI ĐI MỘT 
MÌNH

127 412. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 412 427

113. NGƯỜI LÀM MÌNH THẤT 
VỌNG NHIỀU NHẤT ĐÔI KHI CHÍNH 
L…

128
413. MẠNH MẼ KHÔNG PHẢI LÀ 
KHÔNG ĐƯỢC YẾU LÒNG

428

114. SỰ THẬT RẤT NHẸ NHƯNG 
KHÓ CHẤP NHẬN: KHÔNG PHẢI 
AI…

129
414. GIỌT NƯỚC MẮT KHÔNG LÀM 
MÌNH YẾU ĐI, MÀ GIÚP TÂM ĐƯỢC

429

115. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 115 130
415. XẤU HỔ VÌ MÌNH TỪNG TỔN 
THƯƠNG

430

116. MỘT NGƯỜI CÓ THỂ TỪNG 
RẤT TỐT VỚI MÌNH, RỒI SAU ĐÓ

131
416. AI ĐI QUA CUỘC ĐỜI NÀY 
CŨNG MANG VÀI VẾT THƯƠNG 
TRONG

431

117. MỐI QUAN HỆ CÀNG NÍU KÉO 
CÀNG ĐAU

132
417. CÓ ĐIỀU KHÁC NHAU LÀ 
NGƯỜI NÀY BIẾN VẾT THƯƠNG 
THÀN…

432

118. QUÝ VỊ CÓ TỪNG TỰ HỎI: 
MÌNH ĐANG NHỚ MỘT NGƯỜI 
THẬT

133 418. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 418 433

119. KHI MỘT CÁNH CỬA KHÉP 
LẠI, TÂM MÌNH THƯỜNG CHỈ 
NHÌN…

134
419. NGƯỜI TỪNG KHỔ MÀ BIẾT 
TU SẼ HIỂU NGƯỜI KHÁC SÂU 
HƠN

434

120. CÓ NGƯỜI BƯỚC VÀO CUỘC 
ĐỜI MÌNH ĐỂ Ở LẠI, CÓ NGƯỜI

135
420. LÒNG TỪ BI CHỈ XUẤT HIỆN 
SAU KHI MÌNH ĐÃ ĐI QUA

435

121. ĐIỀU LÀM MÌNH KHỔ KHÔNG 
HẲN LÀ LỜI NGƯỜI KHÁC NÓI, MÀ

136
421. QUÝ VỊ CÓ THỂ KHÔNG THAY 
ĐỔI ĐƯỢC QUÁ KHỨ, NHƯNG CÓ

436

122. PHÁP TU RẤT THỰC TẾ: KHI 
NGHE MỘT LỜI TRÁI Ý, ĐỪNG

137
422. BIẾN CỐ CÓ THỂ LÀM MÌNH 
GỤC XUỐNG, NHƯNG CŨNG CÓ 
THỂ

437

123. VÌ SAO CHỈ MỘT LỜI NÓI 
CŨNG CÓ THỂ LÀM ĐỔ VỠ

138
423. CÓ NGƯỜI SAU MẤT MÁT 
TRỞ NÊN KHÉP KÍN

438

124. NGƯỜI NÓI LỜI NẶNG CÓ 
THỂ CHỈ NÓNG GIẬN TRONG MỘT 
P…

139
424. TRƯỞNG THÀNH MÀ KHÔNG 
TRỞ NÊN LẠNH LÙNG

439

125. CÓ LÚC MÌNH NÓI ĐÚNG, 
NHƯNG CÁCH NÓI LẠI SAI

140
425. ĐỪNG ĐỂ MỘT NGƯỜI 
KHÔNG TỐT LÀM MÌNH MẤT NIỀM 
TIN VÀO

440

126. NÓI THẲNG MÀ KHÔNG BIẾN 
THÀNH CHỈ TRÍCH, VÀ IM LẶNG…

141
426. NGƯỜI ĐẾN ĐỂ LÀM MÌNH 
ĐAU, NHƯNG CŨNG CÓ NGƯỜI 
ĐẾN ĐỂ

441

127. KHÔNG PHẢI LỜI NÀO CŨNG 
CẦN ĐÁP LẠI

142
427. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN MỞ 
LÒNG VỚI TẤT CẢ, CHỈ CẦN ĐỪNG

442

128. CÓ NGƯỜI NÓI NẶNG VỚI 
MÌNH VÌ TRONG LÒNG HỌ ĐANG 
CÓ

143
428. THẬN TRỌNG KHÁC VỚI ĐA 
NGHI

443

129. ĐỂ MỘT PHÚT NÓNG GIẬN 
PHÁ HỎNG MỐI QUAN HỆ ĐÃ XÂY

144
429. CÓ NGƯỜI LẤY TỔN THƯƠNG 
CŨ LÀM LÝ DO KHÔNG TIN BẤT

444

130. LỜI NÓI HIỀN KHÔNG LÀM 
MÌNH YẾU ĐI

145 430. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 430 445

131. NGUYÊN NHÂN KHIẾN NHIỀU 
NGƯỜI CÀNG TU CÀNG MỆT: HỌ…

146
431. LÒNG TIN CẦN CÓ THỜI 
GIAN, NHƯNG SỰ NGHI NGỜ 
CŨNG CẦN

446

132. NHỚ RẰNG TU TẬP LÀ MỘT 147 432. CÓ KHI MÌNH ĐANG TRỪNG 447
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TIẾN TRÌNH PHẠT NGƯỜI HIỆN TẠI VÌ LỖI CỦA

133. ĐỪNG LẤY HÌNH ẢNH CỦA 
MỘT NGƯỜI TU HOÀN HẢO ĐỂ 
QUAY

148
433. NHÌN NGƯỜI TRƯỚC MẶT 
BẰNG HÀNH ĐỘNG HIỆN TẠI CỦA 
HỌ

448

134. CÓ NGƯỜI SÁM HỐI RẤT 
NHIỀU NHƯNG VẪN KHÔNG THA 
THỨ…

149
434. ĐỪNG ĐỂ KÝ ỨC CŨ CHE MẤT 
SỰ THẬT MỚI

449

135. BIẾT SAI ĐÃ LÀ MỘT BƯỚC 
TỈNH THỨC

150
435. ĐIỀU LÀM TÂM RẤT MỆT: 
LUÔN CHUẨN BỊ CHO ĐIỀU XẤU 
NHẤT

450

136. MỘT NGƯỜI TỪNG SAI 
KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ CẢ ĐỜI HỌ 
KHÔNG

151 436. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 436 451

137. SAI LẦM LÀM MÌNH ĐAU RẤT 
LÂU, NHƯNG NẾU BIẾT HỌC TỪ

152
437. LO XA KHÔNG PHẢI LÚC NÀO 
CŨNG LÀ CẨN THẬN

452

138. QUÝ VỊ KHÔNG THỂ QUAY LẠI 
ĐỂ THAY ĐỔI NGÀY HÔM QUA,

153
438. CÓ KHI LO XA CHỈ LÀ TÂM 
ĐANG MUỐN KIỂM SOÁT ĐIỀU

453

139. TU KHÔNG PHẢI XÓA SẠCH 
QUÁ KHỨ

154
439. CHUẨN BỊ ĐIỀU CẦN THIẾT, 
RỒI ĐỂ PHẦN CÒN LẠI CHO NHÂN

454

140. SỰ CHỮA LÀNH RẤT THẬT: 
MÌNH KHÔNG CÒN GHÉT CON 
NGƯỜ…

155
440. LÀM HẾT PHẦN MÌNH LÀ 
TRÁCH NHIỆM; ĐÒI MỌI VIỆC 
PHẢI…

455

141. NHIỀU NGƯỜI DÀNH CẢ ĐỜI 
ĐỂ TÌM MỘT NƠI THANH TỊNH,…

156
441. VIỆC CÀNG NẮM CHẶT CÀNG 
DỄ TUỘT KHỎI TAY

456

142. CÓ THỂ CĂN PHÒNG RẤT 
YÊN, NHƯNG TRONG ĐẦU MÌNH 
VẪN…

157 442. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 442 457

143. THANH TỊNH BẮT ĐẦU TỪ 
ĐÂU KHÔNG

158
443. KHÔNG PHẢI BUÔNG HẾT MỌI 
THỨ MỚI GỌI LÀ TU

458

144. TÂM GIỐNG NHƯ MẶT NƯỚC 159
444. CÓ KHI TU LÀ VẪN LÀM VIỆC, 
VẪN CHĂM GIA ĐÌNH, NHƯNG

459

145. PHƯƠNG PHÁP RẤT ĐƠN 
GIẢN ĐỂ TÂM BỚT LOẠN: NGỪNG 
LÀM…

160
445. QUÝ VỊ CÓ THỂ RẤT TẬN TÂM 
MÀ VẪN GIỮ LÒNG THẢNH

460

146. TRONG VÀI PHÚT, KHÔNG 
GIẢI QUYẾT CHUYỆN CỦA NGÀY 
MA…

161
446. HẾT LÒNG KHÁC VỚI HẾT 
SỨC ĐẾN KIỆT QUỆ

461

147. HƠI THỞ KHÔNG GIẢI QUYẾT 
THAY MỌI VẤN ĐỀ, NHƯNG GIÚ…

162
447. RANH GIỚI GIỮA TINH TẤN 
VÀ ÉP BUỘC BẢN THÂN

462

148. QUYẾT ĐỊNH SAI LẦM ĐƯỢC 
ĐƯA RA KHI TÂM ĐANG RỐI

163 448. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 448 463

149. TIN HOÀN TOÀN VÀO MỌI 
SUY NGHĨ XUẤT HIỆN TRONG 
LÚC…

164
449. NẾU MỌI NỖ LỰC ĐỀU XUẤT 
PHÁT TỪ SỢ THẤT BẠI, TÂM

464

150. KHI TÂM ĐÃ YÊN, ĐIỀU PHỨC 
TẠP CŨNG CÓ THỂ TRỞ NÊN

165
450. CÓ KHI MÌNH CẦN ĐỔI CÁCH 
ĐI, KHÔNG PHẢI ĐI NHANH HƠN

465

151. KIỂU NGHÈO KHÔNG NẰM Ở 
VIỆC THIẾU VẬT CHẤT, MÀ LÀ LÚC

166
451. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN CHẠY 
THEO NHỊP CỦA NGƯỜI KHÁC

466

152. QUÝ VỊ CÓ TỪNG ĐẠT ĐƯỢC 
ĐIỀU MÌNH MONG MUỐN, VUI 
ĐƯỢC

167
452. MỖI NGƯỜI CÓ MỘT TỐC ĐỘ 
TRƯỞNG THÀNH RIÊNG

467

153. BIẾT ĐỦ KHÔNG LÀM CON 
NGƯỜI MẤT ĐI Ý CHÍ

168
453. CÓ NGƯỜI HIỂU ĐẠO RẤT 
NHANH, NHƯNG CHUYỂN HÓA LẠI 
C…

468

154. CÓ NGƯỜI DÀNH HẾT SỨC 
KHỎE ĐỂ KIẾM VẬT CHẤT, RỒI 
DÙNG

169 454. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 454 469

155. ĐIỀU GÌ MÌNH ĐANG THEO 
ĐUỔI THẬT SỰ CẦN THIẾT, VÀ Đ…

170
455. HỌC PHÁP LÀ MỘT CHUYỆN, 
THỰC HÀNH GIỮA NGHỊCH CẢNH…

470

156. CUỘC ĐỜI KHÔNG DÀI NHƯ 
CHÚNG TA TƯỞNG

171
456. CÓ NGƯỜI NÓI VỀ BUÔNG 
RẤT HAY NHƯNG KHI MẤT MỘT 
ĐIỀU

471

157. NGƯỜI RẤT GIÀU VẬT CHẤT 
NHƯNG KHÔNG NGỦ ĐƯỢC MỘT 
GI…

172
457. BUỒN VÌ MÌNH CHƯA LÀM 
ĐƯỢC HẾT

472

158. XEM HẠNH PHÚC LÀ MỘT 173 458. THẤY MÌNH CHƯA LÀM ĐƯỢC 473
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PHẦN THƯỞNG Ở CUỐI CON 
ĐƯỜNG

ĐÃ LÀ MỘT PHẦN CỦA SỰ TỈNH

159. NẾU MÌNH CHỈ CHO PHÉP BẢN 
THÂN VUI KHI MỌI VIỆC HOÀN

174
459. CÓ ĐIỀU CẦN NHẤT KHÔNG 
PHẢI TỰ TRÁCH, MÀ LÀ TIẾP TỤC

474

160. SỰ GIÀU CÓ RẤT ĐẶC BIỆT: 
TRONG LÒNG KHÔNG MANG THÙ…

175 460. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 460 475

161. NHÂN QUẢ KHÔNG PHẢI 
CHUYỆN ĐỂ MÌNH DÙNG PHÁN XÉT 
NG…

176
461. MỖI NGÀY BỚT MỘT LỜI SÂN 
ĐÃ LÀ TIẾN BỘ

476

162. CÓ NGƯỜI VỪA GẶP BẤT 
HẠNH ĐÃ NÓI ĐÓ LÀ NGHIỆP CỦA

177
462. CÓ KHI MỘT THÁNG CHỈ SỬA 
ĐƯỢC MỘT THÓI QUEN, NHƯNG 
ĐÓ

477

163. QUÝ VỊ CÓ THỂ KHÔNG THAY 
ĐỔI ĐƯỢC QUẢ ĐÃ CHÍN, NHƯNG

178
463. SO CON ĐƯỜNG TU CỦA 
MÌNH VỚI NGƯỜI KHÁC

478

164. MỘT NGƯỜI BỊ ĐỐI XỬ 
KHÔNG TỐT MÀ VẪN KHÔNG TẠO 
THÊM

179
464. NGƯỜI KHÁC CÓ THỂ ĐI 
TRƯỚC, NHƯNG KHÔNG THỂ ĐI 
THAY

479

165. ĐIỀU RẤT QUAN TRỌNG: CHỊU 
ĐỰNG KHÔNG PHẢI LÚC NÀO C…

180
465. ĐIỀU ĐÁNG QUÝ HƠN TỐC 
ĐỘ, ĐÓ LÀ KHÔNG BỎ CUỘC

480

166. GIỮA BAO DUNG VÀ DUNG 
TÚNG CHO ĐIỀU SAI TRÁI

181 466. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 466 481

167. SÁM HỐI KHÔNG PHẢI XIN 
PHẬT XÓA HẾT HẬU QUẢ, MÀ LÀ

182
467. TINH TẤN KHÔNG PHẢI NGÀY 
NÀO CŨNG LÀM THẬT NHIỀU

482

168. CÓ NGƯỜI NGÀY NÀO CŨNG 
CẦU THAY ĐỔI VẬN MỆNH 
NHƯNG…

183
468. CÓ KHI TINH TẤN LÀ DÙ MỆT 
VẪN GIỮ ĐƯỢC MỘT NIỆM

483

169. CHỜ MỘT PHÉP MÀU QUÁ 
LỚN

184
469. XEM THƯỜNG MỘT CÂU NIỆM 
PHẬT TRONG LÚC TÂM LOẠN

484

170. QUẢ LÀNH KHÔNG CHỈ NẰM 
Ở NHỮNG ĐIỀU BÊN NGOÀI

185
470. CHÍNH LÚC LOẠN MÀ BIẾT 
QUAY VỀ MỚI LÀ CÔNG PHU

485

171. NỖI KHỔ RẤT PHỔ BIẾN: 
MÌNH LUÔN MUỐN MỌI NGƯỜI 
PHẢI…

186
471. CÓ NGƯỜI CHỈ NIỆM PHẬT 
KHI RẢNH, NHƯNG KHI PHIỀN NÃ…

486

172. LÀM ĐIỀU TỐT VÌ ĐIỀU ĐÓ 
ĐÚNG, KHÔNG PHẢI VÌ MONG 
NG…

187 472. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 472 487

173. LÚC MÌNH GIÚP NGƯỜI 
NHƯNG LẠI SINH BUỒN VÌ HỌ 
KHÔNG…

188
473. NIỆM PHẬT KHÔNG PHẢI CHỈ 
BẰNG MIỆNG

488

174. CÁCH CHO ĐI RẤT ĐẸP: LÀM 
HẾT LÒNG TRONG KHẢ NĂNG, RỒI

189
474. CÓ KHI NIỆM PHẬT LÀ NHỚ 
ĐẾN LÒNG TỪ BI CỦA PHẬT

489

175. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 175 190
475. QUÝ VỊ NIỆM DANH HIỆU 
PHẬT NHƯNG CŨNG CẦN SỐNG 
SAO…

490

176. ĐÔI KHI MÓN QUÀ LỚN NHẤT 
MÌNH DÀNH CHO NGƯỜI KHÁC LÀ

191
476. MỘT CÂU NIỆM CÓ CHÁNH 
NIỆM QUÝ HƠN NHIỀU CÂU NIỆM 
T…

491

177. CÓ NGƯỜI RẤT RỘNG RÃI 
VỚI NGƯỜI NGOÀI NHƯNG LẠI 
KHẮ…

192
477. CÓ NGƯỜI ĐẾM RẤT NHIỀU 
CÂU NHƯNG TÂM VẪN CHẠY 
THEO…

492

178. CHỜ CÓ NHIỀU MỚI LÀM VIỆC 
THIỆN

193 478. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 478 493

179. PHƯỚC KHÔNG CHỈ ĐẾN TỪ 
VIỆC MÌNH CHO BAO NHIÊU, MÀ…

194
479. NIỆM CHẬM MỘT CHÚT 
NHƯNG TÂM CÓ MẶT CÒN HƠN 
NIỆM NH…

494

180. LOẠI BỐ THÍ AI CŨNG LÀM 
ĐƯỢC: KHÔNG MANG NỖI BỰC 
CỦA

195
480. SỰ AN ỔN RẤT SÂU KHI 
THÂN, HƠI THỞ VÀ CÂU PHẬT

495

181. LÚC CHÚNG TA CẦU PHẬT 
CHO NGƯỜI KHÁC THAY ĐỔI, 
NHƯN…

196
481. CẦU TÂM HẾT VỌNG TƯỞNG 
NGAY LẬP TỨC

496

182. LỜI CẦU NGUYỆN RẤT THIẾT 
THỰC: XIN CHO CON ĐỦ TRÍ TUỆ

197
482. CHỈ CẦN MỖI LẦN VỌNG 
TƯỞNG XUẤT HIỆN, MÌNH BIẾT 
TRỞ…

497

183. CHỈ CẦU CHO CUỘC ĐỜI 
KHÔNG CÒN THỬ THÁCH

198
483. CÓ BAO NHIÊU LẦN TRỞ VỀ 
LÀ CÓ BẤY NHIÊU LẦN TU

498
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184. CẦU AN KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ 
MONG MỌI VIỆC ĐỀU THUẬN Ý

199 484. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 484 499

185. CÓ NGƯỜI NIỆM PHẬT ĐỂ 
MONG HẾT TẤT CẢ KHÓ KHĂN

200
485. THẤT BẠI LÀ KHI MÌNH 
KHÔNG CÒN MUỐN QUAY VỀ NỮA

500

186. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 186 201
486. CÓ NGƯỜI VÌ VỌNG TƯỞNG 
NHIỀU MÀ BỎ LUÔN THỜI KHÓA

501

187. KHI ĐỨNG TRƯỚC BÀN PHẬT, 
ĐIỀU QUÝ NHẤT KHÔNG PHẢI X…

202
487. NHỚ RẰNG TÂM VỐN ĐÃ 
QUEN CHẠY NHIỀU NĂM

502

188. LỜI KHẤN RẤT DÀI, NHƯNG 
ĐỜI SỐNG HẰNG NGÀY VẪN LÀM…

203
488. KHÔNG THỂ ĐÒI NÓ YÊN CHỈ 
SAU VÀI NGÀY

503

189. QUÝ VỊ CÓ THỂ CẦU CHO GIA 
ĐÌNH BÌNH AN, NHƯNG CŨNG

204
489. ĐIỀU CẦN HƠN LÀ SỰ KIÊN 
NHẪN VỚI CHÍNH MÌNH

504

190. PHẬT KHÔNG SỐNG THAY 
CUỘC ĐỜI MÌNH

205 490. KHÔNG BẰNG SỰ ÉP BUỘC 505

191. ĐIỀU RẤT ĐÁNG QUÝ TRONG 
ĐỜI SỐNG: DÙ ĐÃ TRẢI QUA NH…

206
491. HƠI THỞ LÀ CÂY CẦU ĐƯA 
TÂM TRỞ VỀ THÂN

506

192. QUÝ VỊ CÓ THỂ BỊ ĐỐI XỬ 
THIẾU CÔNG BẰNG, NHƯNG ĐỪNG

207
492. CÓ KHI CHỈ CẦN BIẾT RÕ MỘT 
HƠI VÀO VÀ MỘT HƠI

507

193. SỰ TỬ TẾ KHÔNG PHẢI LÚC 
NÀO CŨNG ĐƯỢC ĐÁP LẠI NGAY

208
493. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN TÌM NƠI 
THẬT XA ĐỂ BẮT ĐẦU THIỀN

508

194. CÓ NGƯỜI NÓI SỐNG TỐT 
THƯỜNG CHỊU THIỆT

209
494. NGAY CHIẾC GHẾ MÌNH ĐANG 
NGỒI CŨNG CÓ THỂ LÀ ĐẠO TR…

509

195. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 195 210
495. PHÚT SỐNG TRỌN VẸN CÒN 
QUÝ HƠN MỘT GIỜ NGỒI MÀ TÂM

510

196. NGƯỜI THẬT SỰ CÓ TU 
KHÔNG CẦN ĐI ĐÂU CŨNG CHỨNG 
MINH

211 496. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 496 511

197. VẺ ĐẸP KHÔNG PHAI THEO 
THỜI GIAN: ÁNH MẮT BIẾT CẢM…

212
497. THÂN ĐANG Ở ĐÂY NHƯNG 
TÂM CÓ THỂ ĐÃ ĐI RẤT XA

512

198. VÌ VÀI NGƯỜI KHÔNG TRÂN 
TRỌNG MÀ NGỪNG SỐNG TỬ TẾ

213
498. CÓ KHI MÌNH ĂN MÀ KHÔNG 
BIẾT VỊ, ĐI MÀ KHÔNG BIẾT

513

199. MỖI NGÀY MÌNH ĐỀU ĐANG 
ĐỂ LẠI MỘT DẤU ẤN TRONG LÒNG

214
499. TẬP TRỞ VỀ VỚI TỪNG ĐỘNG 
TÁC NHỎ

514

200. HÔM NAY, TRƯỚC KHI BẮT 
ĐẦU BUỔI CHIA SẺ, DIỆU AN XIN

215
500. CHÁNH NIỆM KHÔNG PHẢI 
ĐIỀU CAO SIÊU; ĐÓ LÀ BIẾT RÕ…

515

201. NỖI ĐAU KHÔNG AI NHÌN 
THẤY, NHƯNG LẠI ÂM THẦM LẤY 
ĐI

216
501. BỮA CƠM ĐƯỢC ĂN TRONG 
CHÁNH NIỆM CÓ THỂ NUÔI CẢ 
THÂN

516

202. ĐIỀU RẤT LẠ: NHIỀU KHI 
NGƯỜI KHÁC CHỈ LÀM MÌNH 
ĐAU…

217 502. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 502 517

203. QUÝ VỊ CÓ TỪNG THẤY MÌNH 
RẤT MỆT NHƯNG VẪN KHÔNG THỂ

218
503. QUÉT NHÀ CŨNG CÓ THỂ TU 
NẾU TÂM BIẾT MÌNH ĐANG QUÉT

518

204. LO LẮNG KHÔNG LÀM NGÀY 
MAI BỚT KHÓ KHĂN, NHƯNG LẠI…

219
504. CÓ KHI RỬA CHÉN TRONG 
YÊN LẶNG LẠI LÀ MỘT THỜI THIỀN

519

205. CHUYỆN MÌNH CÀNG NGHĨ 
CÀNG RỐI, CÀNG CỐ GIẢI QUYẾT…

220
505. TÁCH ĐẠO RA KHỎI ĐỜI 
SỐNG

520

206. LUÔN SỐNG Ở NƠI KHÁC, 
LÚC THÌ TRONG QUÁ KHỨ, LÚC LẠI

221
506. NƠI MÌNH DỄ NỔI GIẬN NHẤT 
CHÍNH LÀ NƠI CẦN ĐEM PHÁP

521

207. QUÁ KHỨ ĐÃ ĐI QUA, TƯƠNG 
LAI CHƯA ĐẾN, NHƯNG MÌNH LẠI

222
507. CÓ NGƯỜI LÊN CHÙA RẤT 
HIỀN, VỀ NHÀ LẠI NÓNG NẢY

522

208. SỰ LÃNG PHÍ RẤT LỚN MÀ 
CHÚNG TA KHÔNG NHẬN RA: 
DÙNG

223 508. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 508 523

209. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN PHẢI 
QUÊN HOÀN TOÀN QUÁ KHỨ MỚI 
CÓ

224
509. TU ĐÚNG SẼ LÀM NGƯỜI 
SỐNG GẦN MÌNH BỚT KHỔ

524

210. CHỮA LÀNH KHÔNG PHẢI LÀ 
CHƯA TỪNG ĐAU

225
510. THƯỚC ĐO RẤT THẬT: 
NGƯỜI THÂN CÓ THẤY MÌNH DỄ 
CHỊU…

525

211. NGƯỜI ĐÃ RỜI KHỎI CUỘC 
ĐỜI MÌNH TỪ LÂU, NHƯNG HÌNH…

226
511. CHỈ HỎI MÌNH TỤNG ĐƯỢC 
BAO NHIÊU BỘ KINH

526

212. VÌ SAO MÌNH KHÓ BUÔNG 
KHÔNG

227
512. HÃY HỎI MÌNH ĐÃ BỚT LÀM 
ĐAU NGƯỜI KHÁC ĐƯỢC BAO 
NHIÊU

527
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213. CHẤP NHẬN KHÔNG CÓ 
NGHĨA LÀ ĐỒNG Ý VỚI ĐIỀU SAI

228
513. CÓ KHI MỘT LỜI XIN LỖI 
TRONG GIA ĐÌNH CÒN QUÝ HƠN

528

214. CÓ NGƯỜI NGHĨ RẰNG THA 
THỨ LÀ CHO NGƯỜI KIA CƠ HỘI

229 514. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 514 529

215. TỪ BI MÀ VẪN BIẾT BẢO VỆ 
THÂN TÂM, BUÔNG BỎ MÀ

230
515. NGƯỜI NGOÀI CÓ THỂ KÍNH 
TRỌNG MÌNH, NHƯNG NGƯỜI 
THÂ…

530

216. NGƯỜI TU KHÔNG PHẢI LÀ 
NGƯỜI AI LÀM GÌ CŨNG CHỊU

231
516. ĐIỀU KHÓ: GIỮ ĐƯỢC SỰ TỬ 
TẾ KHI KHÔNG AI NHÌN THẤY

531

217. SỰ HIỂU LẦM RẤT LỚN VỀ 
NHẪN NHỤC: NHIỀU NGƯỜI 
NGHĨ…

232
517. SỐNG NHƯ THỂ TỪNG Ý NGHĨ 
ĐỀU ĐANG GIEO HẠT

532

218. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN PHẢI LA 
LỚN MỚI CHỨNG MINH MÌNH 
MẠNH

233
518. NGHIỆP KHÔNG CHỈ TẠO KHI 
HÀNH ĐỘNG LỚN XẢY RA

533

219. PHẢN ỨNG NHANH CHƯA 
CHẮC LÀ BẢN LĨNH

234
519. NGHIỆP BẮT ĐẦU TỪ MỘT 
NIỆM LẶP LẠI MỖI NGÀY

534

220. VIỆC NẾU MÌNH TRẢ LỜI 
NGAY TRONG LÚC NÓNG GIẬN, 
NGÀ…

235 520. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 520 535

221. ĐIỀU KHÓ NHẤT TRONG TU 
TẬP KHÔNG PHẢI LÀ NGỒI YÊN KHI

236
521. MỘT NIỆM GANH TỊ NUÔI LÂU 
NGÀY SẼ THÀNH CÁCH SỐNG

536

222. CÓ NGƯỜI BÌNH THƯỜNG 
NÓI CHUYỆN RẤT HIỀN, NHƯNG 
CHỈ…

237
522. NIỆM BIẾT ĐỦ LẶP LẠI LÂU 
NGÀY CŨNG THÀNH BÌNH AN

537

223. SỢ KHI PHIỀN NÃO XUẤT 
HIỆN

238
523. QUÝ VỊ MUỐN ĐỔI CUỘC ĐỜI, 
HÃY BẮT ĐẦU ĐỔI NHỮNG GÌ

538

224. NẾU KHÔNG CÓ NGƯỜI LÀM 
TRÁI Ý, MÌNH RẤT KHÓ BIẾT TÂM

239
524. Ý NGHĨ LÀ NƠI NGHIỆP BẮT 
ĐẦU HÌNH THÀNH

539

225. CÁCH NHÌN GIÚP MÌNH BỚT 
GIẬN: XEM NGƯỜI LÀM MÌNH KH…

240
525. CÓ NGƯỜI CHƯA NÓI LỜI ÁC 
NHƯNG TRONG TÂM ĐÃ TRANH 
ĐẤU

540

226. BIẾN NGƯỜI LÀM MÌNH PHIỀN 
THÀNH CƠ HỘI ĐỂ TU TÂM

241 526. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 526 541

227. KHÔNG PHẢI CỨ GẶP NGƯỜI 
TỐT MÌNH MỚI TU ĐƯỢC

242
527. KHI THẤY NIỆM XẤU MÀ 
KHÔNG LÀM THEO, ĐÓ ĐÃ LÀ 
CHUYỂN

542

228. BÀI HỌC KHÔNG ĐẾN BẰNG 
LỜI GIẢNG, MÀ ĐẾN QUA PHẢN B…

243
528. KHOẢNG RẤT QUÝ GIỮA Ý 
NGHĨ VÀ HÀNH ĐỘNG

543

229. QUÝ VỊ CÓ TỪNG NGHĨ MỘT 
BIẾN CỐ NÀO ĐÓ ĐÃ PHÁ

244
529. QUÝ VỊ CÀNG TỈNH, KHOẢNG 
ẤY CÀNG RỘNG

544

230. ĐÔI KHI ĐIỀU MÌNH GỌI LÀ 
BẤT HẠNH HÔM NAY LẠI LÀ

245
530. TRONG KHOẢNG ẤY MÌNH CÓ 
QUYỀN LỰA CHỌN

545

231. LOẠI ĐAU KHỔ ĐẾN TỪ VIỆC 
MUỐN KIỂM SOÁT MỌI THỨ: MUỐN

246
531. CÓ NGƯỜI NGHĨ MÌNH 
KHÔNG CÓ TỰ DO VÌ HOÀN CẢNH

546

232. QUÝ VỊ CÀNG MUỐN NẮM 
CHẮC TẤT CẢ, TÂM CÀNG SỐNG 
TRONG

247 532. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 532 547

233. BUÔNG SỰ KIỂM SOÁT 
KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ SỐNG THIẾU 
TRÁ…

248
533. NGƯỜI KHÔNG LÀM CHỦ 
ĐƯỢC TÂM THÌ Ở ĐÂU CŨNG DỄ 
KHỔ

548

234. VIỆC MÌNH CÓ THỂ THAY ĐỔI, 
CÓ NHỮNG VIỆC CHỈ CÓ THỂ

249
534. NHÀ TÙ KHÔNG CÓ TƯỜNG, 
ĐÓ LÀ THAM, SÂN VÀ CHẤP

549

235. ĐIỀU GÌ MÌNH THẬT SỰ CÓ 
THỂ LÀM, VÀ ĐIỀU GÌ MÌNH

250
535. QUÝ VỊ CÓ THỂ ĐI RẤT XA 
NHƯNG VẪN MANG THEO NHÀ

550

236. NHIỀU NGƯỜI MỆT KHÔNG 
PHẢI VÌ LÀM QUÁ NHIỀU, MÀ VÌ CỨ

251
536. GIẢI THOÁT BẮT ĐẦU TỪ VIỆC 
NHẬN RA MÌNH ĐANG BỊ ĐIỀU

551

237. GIỚI HẠN RẤT CẦN THIẾT 
TRONG TÌNH THƯƠNG: MÌNH 
GIÚP…

252
537. CÓ NGƯỜI BỊ TRÓI BỞI TÌNH 
CẢM, CÓ NGƯỜI BỊ TRÓI BỞI

552

238. QUÝ VỊ CÓ THỂ THƯƠNG MỘT 
NGƯỜI RẤT NHIỀU, NHƯNG VẪN…

253 538. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 538 553

239. TỪ BI KHÔNG PHẢI LÀ ĐÁP 
ỨNG TẤT CẢ YÊU CẦU CỦA

254
539. THẤY DÂY TRÓI CHƯA PHẢI 
LÀ HẾT TRÓI, NHƯNG LÀ BƯỚC…

554

240. LÚC TỪ CHỐI KHÔNG PHẢI LÀ 
ÍCH KỶ

255 540. ĐIỀU MÌNH GỌI LÀ YÊU 
THƯƠNG NHƯNG THẬT RA LÀ 

555
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CHIẾM…

241. CÓ NGƯỜI SỐNG CẢ ĐỜI VÌ 
NGƯỜI KHÁC NHƯNG TRONG 
LÒNG…

256
541. QUÝ VỊ CÀNG SỢ MẤT, CÀNG 
DỄ LÀM NGƯỜI KIA NGỘT NGẠT

556

242. NHẬN QUÁ NHIỀU RỒI LẠI ÂM 
THẦM TRÁCH NGƯỜI KHÁC

257
542. TÌNH THƯƠNG CHÂN THẬT 
LUÔN CÓ KHOẢNG TRỜI CHO 
NGƯỜI…

557

243. CÂU RẤT CẦN HỌC TRONG 
ĐỜI SỐNG: “TÔI THƯƠNG BẠN, 
NH…

258
543. CÓ KHI BUÔNG BỚT KIỂM 
SOÁT LẠI LÀM TÌNH CẢM BỀN HƠN

558

244. NGƯỜI BIẾT GIỮ GIỚI HẠN 
KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI LẠNH 
LÙNG

259 544. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 544 559

245. THƯƠNG MÀ KHÔNG MÙ 
QUÁNG, GIÚP MÀ KHÔNG TỰ LÀM 
KIỆT…

260
545. NGƯỜI ĐẾN VỚI MÌNH DO 
DUYÊN, Ở LẠI BAO LÂU CŨNG DO

560

246. CÓ NGƯỜI HỎI: “TẠI SAO 
CON LÀM ĐIỀU TỐT MÀ VẪN BỊ

261
546. SỰ THẬT KHÓ CHẤP NHẬN: 
KHÔNG PHẢI MỐI DUYÊN NÀO 
CŨN…

561

247. MÌNH CÓ THỂ KIỂM SOÁT 
CÁCH SỐNG CỦA MÌNH, NHƯNG 
KHÔ…

262
547. VÌ MỘT SỰ KẾT THÚC MÀ PHỦ 
NHẬN TẤT CẢ ĐIỀU TỐT

562

248. NẾU CẢ ĐỜI MÌNH CHỈ CỐ 
GIẢI THÍCH ĐỂ AI CŨNG HIỂU,

263
548. DUYÊN HẾT KHÔNG CÓ 
NGHĨA LÀ ĐỜI MÌNH HẾT Ý NGHĨA

563

249. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN ĐI SỬA 
TỪNG LỜI ĐỒN

264
549. CÓ KHI MỘT NGƯỜI RỜI ĐI 
ĐỂ MÌNH TRỞ VỀ TÌM LẠI

564

250. SỰ THẬT KHÔNG CẦN TRANH 
CÃI

265 550. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 550 565

251. NỖI KHỔ RẤT KÍN: MÌNH 
LUÔN MUỐN ĐƯỢC CÔNG NHẬN

266
551. KHÔNG PHẢI CÁI GÌ MẤT ĐI 
CŨNG LÀ MẤT MÁT

566

252. THỬ LÀM MỘT VIỆC TỐT MÀ 
KHÔNG KỂ CHO AI BIẾT

267
552. THỨ RỜI KHỎI ĐỜI MÌNH ĐỂ 
TẠO CHỖ CHO ĐIỀU LÀNH HƠN

567

253. GIÁ TRỊ CỦA MÌNH KHÔNG 
TĂNG LÊN VÌ LỜI KHEN VÀ CŨNG

268
553. QUÝ VỊ THƯỜNG CHỈ THẤY 
CÁNH CỬA ĐÓNG MÀ CHƯA NHÌN 
T…

568

254. CÓ NGƯỜI KHEN HÔM NAY 
RỒI MAI LẠI CHÊ

269
554. ĐÔI KHI PHẬT KHÔNG LẤY 
MẤT, MÀ CHỈ GIÚP MÌNH RỜI ĐIỀU

569

255. NGHE LỜI CHÊ MÀ KHÔNG TỰ 
HẠ THẤP CHÍNH MÌNH

270
555. BÀI HỌC PHẢI ĐẾN BẰNG SỰ 
TAN VỠ THÌ MÌNH MỚI CHỊU

570

256. NGƯỜI THẬT SỰ TRƯỞNG 
THÀNH KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI 
KHÔN…

271 556. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 556 571

257. LỜI CHÊ LÀM MÌNH ĐAU VÌ 
CHÚNG CHẠM ĐÚNG VÀO ĐIỀU 
MÌNH

272
557. NGHỊCH CẢNH KHÔNG PHẢI 
LÚC NÀO CŨNG LÀ KẺ THÙ

572

258. QUÝ VỊ KHÔNG CẦN TIẾP 
NHẬN MỌI LỜI PHÁN XÉT

273
558. CÓ KHI NGHỊCH CẢNH LÀM 
LỘ RA SỨC MẠNH MÀ THUẬN 
CẢNH

573

259. CÁI TÔI RẤT THÍCH NGHE LỜI 
KHEN VÀ RẤT SỢ BỊ CHỈ

274
559. QUÝ VỊ KHÔNG BIẾT MÌNH 
MẠNH ĐẾN ĐÂU CHO ĐẾN KHI 
KHÔNG

574

260. DẤU HIỆU CỦA SỰ TIẾN BỘ: 
KHI BỊ GÓP Ý, MÌNH KHÔNG

275
560. NHƯNG MẠNH KHÔNG CÓ 
NGHĨA LÀ PHẢI GỒNG MÃI

575

261. NHIỀU NGƯỜI NGHĨ TU LÀ 
PHẢI NÓI TOÀN CHUYỆN CAO SIÊU

276
561. CÓ LÚC BIẾT CẦU SỰ GIÚP 
ĐỠ CŨNG LÀ TRÍ TUỆ

576

262. MỘT LỜI XIN LỖI CHÂN 
THÀNH KHÔNG LÀM MÌNH NHỎ ĐI

277 562. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 562 577

263. VÌ SAO NHIỀU MỐI QUAN HỆ 
TAN VỠ KHÔNG

278
563. CON NGƯỜI CẦN NƯƠNG 
NHAU NHƯNG KHÔNG LỆ THUỘC 
NHAU

578

264. XIN LỖI KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ 
NHẬN HẾT LỖI VỀ MÌNH

279
564. SỰ NƯƠNG TỰA ĐẸP: GIÚP 
NHAU CÙNG ĐỨNG VỮNG

579

265. BIẾT XIN LỖI, BIẾT CẢM ƠN 
VÀ BIẾT DỪNG ĐÚNG LÚC

280
565. ĐỂ NGƯỜI KHÁC TRỞ THÀNH 
NGUỒN SỐNG DUY NHẤT CỦA 
TÂM…

580

266. NGƯỜI SỐNG BÊN CẠNH 281 566. NƠI NƯƠNG TỰA SÂU NHẤT 581
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MÌNH NHIỀU NĂM, LÀM RẤT NHIỀU 
Đ…

VẪN LÀ CHÁNH PHÁP VÀ SỰ TỈNH

267. SỰ BIẾT ƠN KHÔNG CHỈ NẰM 
TRONG LỜI NÓI

282
567. CÓ NGƯỜI THAY ĐỔI, HOÀN 
CẢNH THAY ĐỔI, NHƯNG PHÁP L…

582

268. CHỜ ĐẾN KHI MẤT ĐI MỚI 
NHẬN RA GIÁ TRỊ

283 568. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 568 583

269. ĐIỀU LÀM GIA ĐÌNH ẤM LẠI 
RẤT NHANH: BỚT MỘT LỜI TRÁCH

284
569. KHI TÂM CÓ CHỖ NƯƠNG, 
NGOẠI CẢNH BỚT KHẢ NĂNG LÀM 
M…

584

270. AI CŨNG CÓ KHUYẾT ĐIỂM 285
570. SỰ BÌNH AN KHÔNG AI CÓ 
THỂ LẤY ĐI: BÌNH AN ĐẾN

585

271. CÓ NGƯỜI HỎI: “LÀM SAO ĐỂ 
GIA ĐÌNH BỚT CÃI NHAU

286
571. QUÝ VỊ CÀNG HIỂU VÔ 
THƯỜNG, CÀNG BỚT ĐÒI MỌI 
THỨ PHẢI

586

272. QUÝ VỊ CÓ NHẬN RA RẰNG 
MÌNH THƯỜNG NGHE ĐỂ CHUẨN 
BỊ

287
572. CÀNG HIỂU NHÂN QUẢ, CÀNG 
CẨN TRỌNG VỚI TỪNG VIỆC NHỎ

587

273. LẮNG NGHE LÀ MỘT HÌNH 
THỨC BỐ THÍ RẤT LỚN

288
573. CÓ NGƯỜI SỢ NHÂN QUẢ, 
NHƯNG NGƯỜI HIỂU NHÂN QUẢ 
LẠI…

588

274. SỰ CÔ ĐƠN RẤT ĐAU TRONG 
GIA ĐÌNH: NÓI RA NHƯNG KHÔNG

289 574. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 574 589

275. KHÔNG VỘI SỬA, KHÔNG VỘI 
DẠY VÀ KHÔNG VỘI KẾT LUẬN

290
575. VÌ CÓ NHÂN QUẢ NÊN HÔM 
NAY MÌNH VẪN CÓ THỂ GIEO

590

276. ĐÔI KHI NGƯỜI THÂN NÓI 
LỜI KHÓ NGHE KHÔNG PHẢI VÌ G…

291
576. CÓ THỂ QUÁ KHỨ MÌNH 
CHƯA TỐT, NHƯNG HIỆN TẠI VẪN 
CÒN

591

277. HIỂU HOÀN CẢNH CỦA 
NGƯỜI KHÁC KHÔNG LÀM ĐIỀU 
SAI TR…

292
577. DÙNG NGHIỆP CŨ ĐỂ KẾT ÁN 
TƯƠNG LAI

592

278. CHỈ HỎI: “TẠI SAO HỌ ĐỐI XỬ 
VỚI MÌNH NHƯ VẬY

293
578. NGHIỆP CÓ THỂ NẶNG 
NHƯNG TÂM CHUYỂN THÌ ĐƯỜNG 
ĐI CŨ…

593

279. KHI THẤY ĐƯỢC NỖI KHỔ 
PHÍA SAU MỘT HÀNH VI, LÒNG 
MÌNH

294
579. THAY ĐỔI NHỎ HÔM NAY CÓ 
THỂ MỞ RA MỘT KẾT QUẢ

594

280. SỨC MẠNH RẤT LỚN TRONG 
LÒNG TỪ BI: NÓ GIÚP MÌNH 
KHÔNG

295 580. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 580 595

281. NGÀY MÌNH LÀM VIỆC THIỆN 
RẤT DỄ

296
581. ĐỪNG CHỜ CÓ ĐIỀU KIỆN 
HOÀN HẢO MỚI TU

596

282. XEM THƯỜNG NHỮNG CHIẾN 
THẮNG NHỎ TRONG TÂM

297
582. CÓ KHI CHÍNH LÚC THIẾU 
THỐN, BỆNH ĐAU VÀ NGHỊCH 
CẢN…

597

283. ĐIỀU RẤT ĐẸP TRONG TU 
TẬP: MÌNH KHÔNG CẦN THAY 
ĐỔI…

298
583. QUÝ VỊ TU ĐƯỢC TRONG 
THUẬN CẢNH LÀ TỐT, TU ĐƯỢC 
TRONG

598

284. ĐỪNG VÌ CHƯA ĐẠT ĐƯỢC 
ĐIỀU LỚN MÀ XEM THƯỜNG 
BƯỚC NHỎ

299
584. MỘT CÂU NIỆM PHẬT GIỮA 
CƠN ĐAU CÓ SỨC MẠNH RẤT 
KHÁC

599

285. NÓI CHẬM HƠN, ĂN CHẬM 
HƠN, THỞ SÂU HƠN VÀ PHẢN 
ỨNG

300
585. HƠI THỞ TỈNH THỨC GIỮA 
LÚC HOẢNG LOẠN CÓ GIÁ TRỊ RẤT

600

286. CÓ NGƯỜI HỌC RẤT NHIỀU 
PHÁP NHƯNG VẪN KHÔNG BIẾT 
BẮ…

301 586. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 586 601

287. AI THƯỜNG GIẬN THÌ TU NƠI 
CƠN GIẬN, AI HAY LO THÌ

302
587. MÌNH KHÔNG CẦN ĐỢI ĐỜI 
BỚT KHÓ MỚI BẮT ĐẦU BÌNH AN

602

288. PHÁP TU PHÙ HỢP NHẤT 
KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ 
PHÁP

303
588. CÓ KHI BÌNH AN CHÍNH LÀ 
THỨ GIÚP MÌNH ĐI QUA CÁI

603

289. CHỈ SƯU TẦM LỜI HAY 304
589. NGHĨ BÌNH AN LÀ PHẦN 
THƯỞNG SAU CÙNG

604

290. MỘT LỜI PHẬT DẠY ĐƯỢC 
THỰC HÀNH CÒN QUÝ HƠN RẤT 
NHIỀU

305
590. BÌNH AN PHẢI LÀ HÀNH 
TRANG TRÊN ĐƯỜNG ĐI

605
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291. CÂU HỎI GIÚP MÌNH TỈNH LẠI 
RẤT NHANH: VIỆC MÌNH SẮP…

306
591. NGÀY MÌNH SẼ NHÌN LẠI VÀ 
THẤY NHỮNG ĐIỀU TỪNG LÀM M…

606

292. QUÝ VỊ CÓ THỂ KHÔNG BIẾT 
HẾT GIÁO LÝ, NHƯNG VẪN CÓ

307 592. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 592 607

293. CON ĐƯỜNG TU KHÔNG NẰM 
ĐÂU XA

308
593. KHÔNG CÓ TRẠNG THÁI NÀO 
TỒN TẠI MÃI

608

294. CÓ KHI CHỈ MỘT Ý NGHĨ 
GANH TỊ KÉO TÂM MÌNH XUỐNG

309
594. CƠN MƯA DÀI ĐẾN ĐÂU RỒI 
CŨNG PHẢI NGỪNG

609

295. THẤY NGƯỜI KHÁC TỐT, 
THÀNH CÔNG HOẶC HẠNH PHÚC 
MÀ L…

310
595. CHO BẢN THÂN THỜI GIAN 
VÀ TIẾP TỤC ĐI VỀ PHÍA SÁNG

610

296. GHEN TỊ KHÔNG LÀM NGƯỜI 
KHÁC MẤT PHƯỚC, CHỈ LÀM 
TÂM…

311
596. ĐỪNG VỘI TUYỆT VỌNG CHỈ 
VÌ HÔM NAY MÌNH CHƯA NHÌN T…

611

297. QUÝ VỊ CÀNG SO SÁNH, CÀNG 
QUÊN MẤT CON ĐƯỜNG RIÊNG…

312
597. CÓ KHI LỐI RA XUẤT HIỆN 
SAU KHI TÂM MÌNH CHỊU DỪNG

612

298. CÓ NGƯỜI ĐI NHANH, CÓ 
NGƯỜI ĐI CHẬM

313 598. BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 598 613

299. ĐỪNG DÙNG THÀNH CÔNG 
CỦA NGƯỜI KHÁC ĐỂ PHỦ NHẬN 
GIÁ…

314
599. MÌNH KHÔNG CẦN MANG HẾT 
MỌI CHUYỆN VÀO BUỔI LIVESTR…

614

300. HÔM NAY, TRƯỚC KHI BƯỚC 
VÀO BUỔI CHIA SẺ, DIỆU AN XIN

315
600. TRƯỚC KHI BẮT ĐẦU BUỔI 
CHIA SẺ HÔM NAY, DIỆU AN XIN

615
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BÀI 1: LÚC CHÚNG TA KHÔNG KHỔ VÌ HOÀN CẢNH QUÁ NẶNG, MÀ 
KHỔ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những lúc chúng ta không khổ vì hoàn cảnh quá nặng, mà khổ vì trong 
lòng vẫn còn giữ một điều không chịu buông. Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại xem 
mình đang giữ điều gì mà khiến tâm mình mãi chưa được bình an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những lúc chúng ta không khổ vì hoàn cảnh quá nặng, mà khổ vì trong lòng vẫn còn giữ một điều 
không chịu buông. Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại xem mình đang giữ điều gì mà khiến tâm 
mình mãi chưa được bình an. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 2: SỰ THẬT MÀ RẤT ÍT NGƯỜI CHỊU NHÌN NHẬN: NGƯỜI LÀM 
MÌNH…

Câu mở đầu
Có một sự thật mà rất ít người chịu nhìn nhận: người làm mình đau chỉ xuất hiện trong một thời 
gian, nhưng chính những suy nghĩ của mình mới giữ nỗi đau ấy ở lại thật lâu. Làm thế nào để 
chấm dứt sự dằn vặt này? Chúng ta cùng chia sẻ trong buổi livestream hôm nay.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự thật mà rất ít người chịu nhìn nhận: người làm mình đau chỉ xuất hiện trong một thời gian, nhưng 
chính những suy nghĩ của mình mới giữ nỗi đau ấy ở lại thật lâu. Làm thế nào để chấm dứt sự dằn vặt 
này? Chúng ta cùng chia sẻ trong buổi livestream hôm nay. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 3: QUÝ VỊ ĐANG MỆT MỎI, XIN ĐỪNG VỘI TRÁCH MÌNH YẾU 
ĐUỐI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nếu hôm nay quý vị đang mệt mỏi, xin đừng vội trách mình yếu đuối. Có thể 
tâm quý vị đã phải chịu đựng quá nhiều mà chưa từng được nghỉ ngơi đúng nghĩa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
hôm nay quý vị đang mệt mỏi, xin đừng vội trách mình yếu đuối. Có thể tâm quý vị đã phải chịu đựng 
quá nhiều mà chưa từng được nghỉ ngơi đúng nghĩa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 4: CÓ BAO GIỜ QUÝ VỊ TỰ HỎI: TẠI SAO MÌNH SỐNG RẤT…

Câu mở đầu
Có bao giờ quý vị tự hỏi: tại sao mình sống rất tốt, không làm hại ai, nhưng vẫn gặp những 
chuyện trái ý nghịch lòng? Câu trả lời không nằm ở việc trách cuộc đời, mà nằm ở cách chúng 
ta hiểu về nhân, duyên và nghiệp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có bao 
giờ quý vị tự hỏi: tại sao mình sống rất tốt, không làm hại ai, nhưng vẫn gặp những chuyện trái ý 
nghịch lòng? Câu trả lời không nằm ở việc trách cuộc đời, mà nằm ở cách chúng ta hiểu về nhân, 
duyên và nghiệp. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 5: CHỈ CẦN HIỂU ĐÚNG MỘT ĐIỀU NÀY, QUÝ VỊ SẼ BỚT 
TRÁCH…

Câu mở đầu
Chỉ cần hiểu đúng một điều này, quý vị sẽ bớt trách người, bớt giận đời và bớt làm khổ chính 
mình. Đó là: không phải việc gì xảy ra cũng để trừng phạt chúng ta, có việc xảy ra để giúp 
chúng ta trưởng thành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Chỉ 
cần hiểu đúng một điều này, quý vị sẽ bớt trách người, bớt giận đời và bớt làm khổ chính mình. Đó là: 
không phải việc gì xảy ra cũng để trừng phạt chúng ta, có việc xảy ra để giúp chúng ta trưởng thành. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 6: TU KHÔNG PHẢI LÀ LÀM SAO ĐỂ CUỘC ĐỜI KHÔNG CÒN 
NGHỊCH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tu không phải là làm sao để cuộc đời không còn nghịch cảnh. Tu là dù nghịch 
cảnh xuất hiện, mình vẫn biết cách giữ tâm không bị cuốn đi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tu 
không phải là làm sao để cuộc đời không còn nghịch cảnh. Tu là dù nghịch cảnh xuất hiện, mình vẫn 
biết cách giữ tâm không bị cuốn đi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 7: LOẠI MỆT MỎI KHÔNG NẰM Ở THÂN THỂ, MÀ NẰM TRONG 
NHỮNG…

Câu mở đầu
Có một loại mệt mỏi không nằm ở thân thể, mà nằm trong những suy nghĩ chưa bao giờ được 
đặt xuống. Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách nghỉ ngơi ngay trong chính tâm mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
loại mệt mỏi không nằm ở thân thể, mà nằm trong những suy nghĩ chưa bao giờ được đặt xuống. Hôm 
nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách nghỉ ngơi ngay trong chính tâm mình. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 8: NHIỀU NGƯỜI NGHĨ RẰNG PHẢI ĐI THẬT XA MỚI TÌM ĐƯỢC 
BÌNH…

Câu mở đầu
Nhiều người nghĩ rằng phải đi thật xa mới tìm được bình an. Nhưng Đức Phật dạy chúng ta 
quay trở lại ngay nơi thân và tâm này, bởi bình an không ở ngoài kia, mà nằm trong cách mình 
nhìn mọi việc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Nhiều 
người nghĩ rằng phải đi thật xa mới tìm được bình an. Nhưng Đức Phật dạy chúng ta quay trở lại ngay 
nơi thân và tâm này, bởi bình an không ở ngoài kia, mà nằm trong cách mình nhìn mọi việc. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 9: NGƯỜI CẢ ĐỜI ĐI TÌM MỘT NGƯỜI HIỂU MÌNH, NHƯNG LẠI 
QUÊN…

Câu mở đầu
Có những người cả đời đi tìm một người hiểu mình, nhưng lại quên học cách hiểu lấy chính 
mình. Khi không hiểu mình đang buồn vì điều gì, chúng ta rất dễ trách nhầm người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người cả đời đi tìm một người hiểu mình, nhưng lại quên học cách hiểu lấy chính mình. Khi 
không hiểu mình đang buồn vì điều gì, chúng ta rất dễ trách nhầm người khác. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 10: HÔM NAY DIỆU AN MUỐN HỎI MỘT CÂU RẤT THẬT: QUÝ 
VỊ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, hôm nay Diệu An muốn hỏi một câu rất thật: quý vị đang sống cuộc đời của 
mình, hay đang sống theo ánh mắt và lời đánh giá của người khác?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. hôm 
nay Diệu An muốn hỏi một câu rất thật: quý vị đang sống cuộc đời của mình, hay đang sống theo ánh 
mắt và lời đánh giá của người khác? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 11: CHUYỆN CÀNG GIẢI THÍCH, NGƯỜI KHÁC CÀNG KHÔNG 
HIỂU

Câu mở đầu
Có những chuyện càng giải thích, người khác càng không hiểu. Có những nỗi lòng càng kể, 
mình lại càng thêm mệt. Vậy lúc ấy nên nói tiếp hay nên trở về im lặng?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những chuyện càng giải thích, người khác càng không hiểu. Có những nỗi lòng càng kể, mình lại càng 
thêm mệt. Vậy lúc ấy nên nói tiếp hay nên trở về im lặng? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 12: NGƯỜI LÀM QUÝ VỊ TỔN THƯƠNG CÓ THỂ ĐÃ QUÊN CÂU 
NÓI…

Câu mở đầu
Người làm quý vị tổn thương có thể đã quên câu nói của họ từ lâu, nhưng quý vị vẫn mang 
theo nó mỗi ngày. Hôm nay, chúng ta sẽ cùng học cách trả lại những lời ấy cho quá khứ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Người 
làm quý vị tổn thương có thể đã quên câu nói của họ từ lâu, nhưng quý vị vẫn mang theo nó mỗi ngày. 
Hôm nay, chúng ta sẽ cùng học cách trả lại những lời ấy cho quá khứ. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 13: KHÔNG PHẢI AI RỜI XA MÌNH CŨNG LÀ MẤT MÁT

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải ai rời xa mình cũng là mất mát. Có những người rời đi để mình 
học được cách tự đứng vững và nhận ra giá trị chân thật của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải ai rời xa mình cũng là mất mát. Có những người rời đi để mình học được cách tự đứng vững và 
nhận ra giá trị chân thật của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 14: BÍ MẬT ÍT NGƯỜI NÓI VỚI QUÝ VỊ: BUÔNG KHÔNG CÓ 
NGHĨA…

Câu mở đầu
Có một bí mật ít người nói với quý vị: buông không có nghĩa là thua, cũng không có nghĩa là 
người kia đúng. Buông là ngừng để một sự việc tiếp tục lấy đi sự bình an của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
bí mật ít người nói với quý vị: buông không có nghĩa là thua, cũng không có nghĩa là người kia đúng. 
Buông là ngừng để một sự việc tiếp tục lấy đi sự bình an của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 15: VÌ SAO MÌNH ĐÃ CỐ QUÊN MÀ VẪN KHÔNG THỂ QUÊN 
KHÔNG

Câu mở đầu
Quý vị có biết vì sao mình đã cố quên mà vẫn không thể quên không? Vì miệng nói buông, 
nhưng trong tâm vẫn âm thầm nhắc lại câu chuyện cũ mỗi ngày.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết vì sao mình đã cố quên mà vẫn không thể quên không? Vì miệng nói buông, nhưng trong tâm 
vẫn âm thầm nhắc lại câu chuyện cũ mỗi ngày. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 16: ĐÔI KHI CHÚNG TA CẦU CHO HẾT KHỔ, NHƯNG LẠI KHÔNG 
CHỊU…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi chúng ta cầu cho hết khổ, nhưng lại không chịu buông nguyên nhân 
tạo ra khổ. Chúng ta muốn bình an, nhưng vẫn giữ sự hơn thua, giận hờn và mong cầu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
chúng ta cầu cho hết khổ, nhưng lại không chịu buông nguyên nhân tạo ra khổ. Chúng ta muốn bình 
an, nhưng vẫn giữ sự hơn thua, giận hờn và mong cầu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 32

BÀI 17: CÓ NGƯỜI HỎI DIỆU AN: “TẠI SAO CON CÀNG TU LẠI 
CÀNG…

Câu mở đầu
Có người hỏi Diệu An: “Tại sao con càng tu lại càng thấy tâm mình nhiều phiền não?” Thật ra 
không phải phiền não nhiều hơn, mà vì trước đây mình chưa đủ tỉnh để nhận ra chúng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người hỏi Diệu An: “Tại sao con càng tu lại càng thấy tâm mình nhiều phiền não?” Thật ra không phải 
phiền não nhiều hơn, mà vì trước đây mình chưa đủ tỉnh để nhận ra chúng. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 33

BÀI 18: HÔM NAY, NẾU TRONG LÒNG QUÝ VỊ ĐANG CÓ MỘT 
NGƯỜI KHÔNG…

Câu mở đầu
Hôm nay, nếu trong lòng quý vị đang có một người không thể tha thứ, xin hãy ở lại. Bởi tha thứ 
trước hết không phải để giải thoát cho họ, mà để cứu chính tâm mình khỏi sự thiêu đốt của oán 
hận.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
trong lòng quý vị đang có một người không thể tha thứ, xin hãy ở lại. Bởi tha thứ trước hết không phải 
để giải thoát cho họ, mà để cứu chính tâm mình khỏi sự thiêu đốt của oán hận. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 34

BÀI 19: NGƯỜI KHÔNG LÀM GÌ MÌNH TRONG HIỆN TẠI, NHƯNG KÝ 
ỨC VỀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những người không làm gì mình trong hiện tại, nhưng ký ức về họ vẫn làm 
mình đau. Điều đó cho thấy nỗi khổ đôi khi không còn ở bên ngoài, mà đã trở thành một thói 
quen trong tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những người không làm gì mình trong hiện tại, nhưng ký ức về họ vẫn làm mình đau. Điều đó cho thấy 
nỗi khổ đôi khi không còn ở bên ngoài, mà đã trở thành một thói quen trong tâm. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 35

BÀI 20: ĐIỀU RẤT LẠ: CHÚNG TA DỄ THƯƠNG NGƯỜI KHÁC KHI HỌ 
LÀM…

Câu mở đầu
Có một điều rất lạ: chúng ta dễ thương người khác khi họ làm đúng ý mình, nhưng lại khó giữ 
lòng từ bi khi họ làm trái ý. Vậy lòng thương của mình là tình thương chân thật hay chỉ là một 
sự trao đổi?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất lạ: chúng ta dễ thương người khác khi họ làm đúng ý mình, nhưng lại khó giữ lòng từ bi khi họ 
làm trái ý. Vậy lòng thương của mình là tình thương chân thật hay chỉ là một sự trao đổi? Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 36

BÀI 21: QUÝ VỊ CÓ TỪNG CẢM THẤY MÌNH ĐÃ HY SINH RẤT 
NHIỀU…

Câu mở đầu
Quý vị có từng cảm thấy mình đã hy sinh rất nhiều nhưng cuối cùng chẳng ai hiểu mình không? 
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại sự hy sinh nào xuất phát từ lòng thương và sự hy 
sinh nào đang đi kèm với mong cầu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng cảm thấy mình đã hy sinh rất nhiều nhưng cuối cùng chẳng ai hiểu mình không? Hôm nay, 
Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại sự hy sinh nào xuất phát từ lòng thương và sự hy sinh nào đang đi 
kèm với mong cầu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.
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Trang 37

BÀI 22: NGƯỜI BIẾT ĐỦ KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI CÓ TẤT CẢ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người biết đủ không phải là người có tất cả. Người biết đủ là người không để 
những điều mình chưa có làm mất đi niềm vui của những điều đang hiện hữu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
biết đủ không phải là người có tất cả. Người biết đủ là người không để những điều mình chưa có làm 
mất đi niềm vui của những điều đang hiện hữu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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Trang 38

BÀI 23: NGUYÊN NHÂN KHIẾN CHÚNG TA RẤT KHÓ BÌNH AN: TÂM 
LUÔN MUỐN…

Câu mở đầu
Có một nguyên nhân khiến chúng ta rất khó bình an: tâm luôn muốn người khác phải sống theo 
cách mình cho là đúng. Nhưng mỗi người mang một nghiệp, một hoàn cảnh và một mức độ 
hiểu biết khác nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nguyên nhân khiến chúng ta rất khó bình an: tâm luôn muốn người khác phải sống theo cách mình cho 
là đúng. Nhưng mỗi người mang một nghiệp, một hoàn cảnh và một mức độ hiểu biết khác nhau. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 24: HÔM NAY DIỆU AN MUỐN CÙNG QUÝ VỊ THÁO GỠ MỘT 
NÚT…

Câu mở đầu
Hôm nay Diệu An muốn cùng quý vị tháo gỡ một nút thắt rất lớn: làm thế nào để yêu thương 
người thân mà không biến tình thương thành kiểm soát, trách móc và khổ đau?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An muốn cùng quý vị tháo gỡ một nút thắt rất lớn: làm thế nào để yêu thương người thân mà không 
biến tình thương thành kiểm soát, trách móc và khổ đau? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 25: KHÔNG PHẢI CỨ IM LẶNG LÀ NHẪN NHỤC

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải cứ im lặng là nhẫn nhục. Có khi im lặng vì sợ hãi, có khi im lặng vì 
bất lực, và cũng có khi im lặng vì đã thấy không cần tranh hơn thua nữa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải cứ im lặng là nhẫn nhục. Có khi im lặng vì sợ hãi, có khi im lặng vì bất lực, và cũng có khi im lặng 
vì đã thấy không cần tranh hơn thua nữa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 26: CÂU NÓI CHỈ MẤT VÀI GIÂY ĐỂ THỐT RA, NHƯNG CÓ THỂ…

Câu mở đầu
Có những câu nói chỉ mất vài giây để thốt ra, nhưng có thể để lại vết thương trong lòng người 
khác nhiều năm. Vì vậy, tu từ lời nói chính là một trong những pháp tu thiết thực nhất mỗi ngày.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những câu nói chỉ mất vài giây để thốt ra, nhưng có thể để lại vết thương trong lòng người khác nhiều 
năm. Vì vậy, tu từ lời nói chính là một trong những pháp tu thiết thực nhất mỗi ngày. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 27: VÌ SAO CÀNG TRANH LUẬN, MÌNH CÀNG MẤT BÌNH AN 
KHÔNG

Câu mở đầu
Quý vị có biết vì sao càng tranh luận, mình càng mất bình an không? Bởi lúc ấy mục đích của 
mình không còn là tìm sự thật, mà là cố chứng minh mình đúng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết vì sao càng tranh luận, mình càng mất bình an không? Bởi lúc ấy mục đích của mình không còn 
là tìm sự thật, mà là cố chứng minh mình đúng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 28: ĐIỀU KHÓ NHẤT KHÔNG PHẢI LÀ NHÌN THẤY LỖI CỦA 
NGƯỜI KHÁC

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, điều khó nhất không phải là nhìn thấy lỗi của người khác. Điều khó nhất là khi 
đang giận, mình vẫn đủ sáng suốt để nhìn thấy phần sai của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. điều 
khó nhất không phải là nhìn thấy lỗi của người khác. Điều khó nhất là khi đang giận, mình vẫn đủ sáng 
suốt để nhìn thấy phần sai của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 29: CÓ NGƯỜI NÓI: “CON SỐNG THẬT NÊN CON NGHĨ GÌ NÓI 
NẤY

Câu mở đầu
Có người nói: “Con sống thật nên con nghĩ gì nói nấy.” Nhưng nói thật mà thiếu từ bi vẫn có thể 
làm người khác tổn thương. Chánh ngữ không chỉ là đúng sự thật, mà còn phải đúng lúc và có 
lợi ích.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nói: “Con sống thật nên con nghĩ gì nói nấy.” Nhưng nói thật mà thiếu từ bi vẫn có thể làm người 
khác tổn thương. Chánh ngữ không chỉ là đúng sự thật, mà còn phải đúng lúc và có lợi ích. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 30: TRƯỚC KHI NÓI MỘT LỜI, HÃY TỰ HỎI LỜI NÀY CÓ LÀM…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học một pháp tu rất gần: trước khi nói một lời, hãy tự hỏi lời 
này có làm tâm mình và tâm người nhẹ hơn hay không.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học một pháp tu rất gần: trước khi nói một lời, hãy tự hỏi lời này có làm tâm mình và 
tâm người nhẹ hơn hay không. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 31: GIA ĐÌNH KHÔNG THIẾU VẬT CHẤT NHƯNG LẠI THIẾU SỰ 
LẮNG NGHE

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những gia đình không thiếu vật chất nhưng lại thiếu sự lắng nghe. Mỗi 
người đều muốn được hiểu, nhưng không ai chịu dừng lại để hiểu người bên cạnh.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những gia đình không thiếu vật chất nhưng lại thiếu sự lắng nghe. Mỗi người đều muốn được hiểu, 
nhưng không ai chịu dừng lại để hiểu người bên cạnh. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 47

BÀI 32: CÓ BAO GIỜ QUÝ VỊ BUỒN VÌ CON CÁI KHÔNG NGHE LỜI,…

Câu mở đầu
Có bao giờ quý vị buồn vì con cái không nghe lời, người thân không hiểu mình, hoặc người 
mình thương cứ sống trái ý mình? Có thể nỗi khổ ấy bắt đầu từ tình thương, nhưng đã bị pha 
lẫn với sự chấp giữ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có bao 
giờ quý vị buồn vì con cái không nghe lời, người thân không hiểu mình, hoặc người mình thương cứ 
sống trái ý mình? Có thể nỗi khổ ấy bắt đầu từ tình thương, nhưng đã bị pha lẫn với sự chấp giữ. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 48

BÀI 33: QUÝ VỊ THƯƠNG MỘT NGƯỜI KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ QUÝ 
VỊ PHẢI…

Câu mở đầu
Quý vị thương một người không có nghĩa là quý vị phải gánh thay toàn bộ nghiệp và trách 
nhiệm của người đó. Có những lúc biết dừng lại cũng chính là một cách thương đúng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
thương một người không có nghĩa là quý vị phải gánh thay toàn bộ nghiệp và trách nhiệm của người 
đó. Có những lúc biết dừng lại cũng chính là một cách thương đúng. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 49

BÀI 34: CHA MẸ THƯỜNG KHỔ VÌ CON, CON CÁI LẠI KHỔ VÌ 
NHỮNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cha mẹ thường khổ vì con, con cái lại khổ vì những kỳ vọng của cha mẹ. Làm 
thế nào để tình thân không biến thành sợi dây ràng buộc lẫn nhau?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cha mẹ 
thường khổ vì con, con cái lại khổ vì những kỳ vọng của cha mẹ. Làm thế nào để tình thân không biến 
thành sợi dây ràng buộc lẫn nhau? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 50

BÀI 35: ĐIỀU MÀ NHIỀU NGƯỜI NHẬN RA QUÁ MUỘN: MÌNH ĐÃ 
DÀNH QUÁ…

Câu mở đầu
Có một điều mà nhiều người nhận ra quá muộn: mình đã dành quá nhiều thời gian sửa người 
khác, nhưng lại không có thời gian để sửa tâm mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều mà nhiều người nhận ra quá muộn: mình đã dành quá nhiều thời gian sửa người khác, nhưng lại 
không có thời gian để sửa tâm mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 51

BÀI 36: HÔM NAY, NẾU QUÝ VỊ ĐANG BUỒN VÌ MỘT NGƯỜI THÂN 
THAY…

Câu mở đầu
Hôm nay, nếu quý vị đang buồn vì một người thân thay đổi, hãy nhớ rằng con người luôn thay 
đổi theo nhân duyên. Điều mình cần học không phải là giữ họ mãi như xưa, mà là thích nghi 
bằng trí tuệ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
quý vị đang buồn vì một người thân thay đổi, hãy nhớ rằng con người luôn thay đổi theo nhân duyên. 
Điều mình cần học không phải là giữ họ mãi như xưa, mà là thích nghi bằng trí tuệ. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 37: TRONG GIA ĐÌNH, ĐIỀU LÀM NGƯỜI TA XA NHAU KHÔNG 
PHẢI CHỈ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, trong gia đình, điều làm người ta xa nhau không phải chỉ là những cuộc cãi vã 
lớn. Đôi khi chính những lời lạnh nhạt, sự xem thường và thái độ không lắng nghe mới làm tình 
thân chết dần.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. trong 
gia đình, điều làm người ta xa nhau không phải chỉ là những cuộc cãi vã lớn. Đôi khi chính những lời 
lạnh nhạt, sự xem thường và thái độ không lắng nghe mới làm tình thân chết dần. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 38: CÓ NGƯỜI HỎI: “TẠI SAO CON THƯƠNG HỌ NHIỀU NHƯ 
VẬY MÀ…

Câu mở đầu
Có người hỏi: “Tại sao con thương họ nhiều như vậy mà họ vẫn làm con đau?” Bởi tình thương 
của mình không thể thay thế cho sự tỉnh thức và lựa chọn của người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người hỏi: “Tại sao con thương họ nhiều như vậy mà họ vẫn làm con đau?” Bởi tình thương của mình 
không thể thay thế cho sự tỉnh thức và lựa chọn của người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 54

BÀI 39: QUÝ VỊ CÓ ĐANG MANG TRÁCH NHIỆM CỦA TẤT CẢ MỌI 
NGƯỜI…

Câu mở đầu
Quý vị có đang mang trách nhiệm của tất cả mọi người trên vai mình không? Xin nhớ rằng 
mình có thể giúp, có thể thương, nhưng không thể sống thay và tu thay cho bất kỳ ai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có đang mang trách nhiệm của tất cả mọi người trên vai mình không? Xin nhớ rằng mình có thể giúp, 
có thể thương, nhưng không thể sống thay và tu thay cho bất kỳ ai. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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Trang 55

BÀI 40: TÌNH THƯƠNG THIẾU TRÍ TUỆ CÓ THỂ LÀM CẢ HAI NGƯỜI 
CÙNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tình thương thiếu trí tuệ có thể làm cả hai người cùng khổ. Hôm nay, chúng ta 
sẽ cùng học cách thương mà không ràng buộc, giúp mà không khiến người khác lệ thuộc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tình 
thương thiếu trí tuệ có thể làm cả hai người cùng khổ. Hôm nay, chúng ta sẽ cùng học cách thương 
mà không ràng buộc, giúp mà không khiến người khác lệ thuộc. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 56

BÀI 41: NGÀY CHÚNG TA KHÔNG MUỐN LÀM GÌ, KHÔNG MUỐN 
NÓI CHUYỆN VỚI…

Câu mở đầu
Có những ngày chúng ta không muốn làm gì, không muốn nói chuyện với ai và chỉ muốn để 
tâm mình trống lặng. Điều ấy chưa chắc là lười biếng; có thể tâm đang cần một khoảng nghỉ để 
tự hồi phục.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những ngày chúng ta không muốn làm gì, không muốn nói chuyện với ai và chỉ muốn để tâm mình 
trống lặng. Điều ấy chưa chắc là lười biếng; có thể tâm đang cần một khoảng nghỉ để tự hồi phục. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 57

BÀI 42: ĐỪNG VỘI KẾT TỘI MÌNH CHỈ VÌ HÔM NAY MÌNH YẾU 
LÒNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng vội kết tội mình chỉ vì hôm nay mình yếu lòng. Người đã đi qua nhiều 
sóng gió cũng cần có lúc dừng lại để thở.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118.

Ý kinh ứng dụng: Biết rõ hơi thở vào và hơi thở ra giúp thân tâm lắng dịu và nuôi lớn sự tỉnh thức.

Giải thích từ quan trọng
Niệm hơi thở: nhận biết tự nhiên hơi thở đang vào, đang ra, dài, ngắn hoặc lắng dịu.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
vội kết tội mình chỉ vì hôm nay mình yếu lòng. Người đã đi qua nhiều sóng gió cũng cần có lúc dừng lại 
để thở. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi tâm rối, trở về ba hơi thở tự nhiên. Chỉ nhận biết hơi vào, hơi ra và thả lỏng thân; sự dừng lại ngắn 
này tạo khoảng trống để trí tuệ có mặt.

Điều cần hiểu đúng
Theo dõi hơi thở không phải trốn tránh vấn đề. Đó là bước làm tâm ổn định trước khi suy xét và hành 
động.

Thực hành trong ngày
Ba lần trong ngày, mỗi lần theo dõi năm hơi thở tự nhiên; không điều khiển, chỉ nhận biết và thả lỏng 
vai.

Câu ghi nhớ
Một hơi thở được nhận biết có thể mở ra khoảng dừng cho trí tuệ.
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Trang 58

BÀI 43: SỰ MỆT MỎI RẤT SÂU: NGÀY NÀO CŨNG CỐ TỎ RA 
MẠNH…

Câu mở đầu
Có một sự mệt mỏi rất sâu: ngày nào cũng cố tỏ ra mạnh mẽ trong khi bên trong đã cạn kiệt. 
Hôm nay, Diệu An xin nói với quý vị rằng mình không cần phải gồng lên mãi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự mệt mỏi rất sâu: ngày nào cũng cố tỏ ra mạnh mẽ trong khi bên trong đã cạn kiệt. Hôm nay, Diệu 
An xin nói với quý vị rằng mình không cần phải gồng lên mãi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 44: QUÝ VỊ CÓ TỪNG GIÚP ĐỠ RẤT NHIỀU NGƯỜI, NHƯNG 
ĐẾN LÚC…

Câu mở đầu
Quý vị có từng giúp đỡ rất nhiều người, nhưng đến lúc mình mệt lại chẳng biết dựa vào ai 
không? Người tu cũng phải biết chăm sóc thân tâm mình, bởi một ngọn đèn cạn dầu sẽ không 
thể soi sáng cho người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng giúp đỡ rất nhiều người, nhưng đến lúc mình mệt lại chẳng biết dựa vào ai không? Người tu 
cũng phải biết chăm sóc thân tâm mình, bởi một ngọn đèn cạn dầu sẽ không thể soi sáng cho người 
khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 60

BÀI 45: NGHỈ NGƠI KHÔNG PHẢI LÀ TỪ BỎ CON ĐƯỜNG MÌNH 
ĐANG ĐI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghỉ ngơi không phải là từ bỏ con đường mình đang đi. Nghỉ ngơi đúng lúc là 
để mình đủ sức tiếp tục đi mà không sinh tâm chán nản.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghỉ 
ngơi không phải là từ bỏ con đường mình đang đi. Nghỉ ngơi đúng lúc là để mình đủ sức tiếp tục đi mà 
không sinh tâm chán nản. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 61

BÀI 46: CÓ NGƯỜI LUÔN SỢ RẰNG NẾU MÌNH DỪNG LẠI THÌ MỌI 
VIỆC…

Câu mở đầu
Có người luôn sợ rằng nếu mình dừng lại thì mọi việc sẽ đổ vỡ. Nhưng đôi khi chính vì mình 
không chịu dừng, thân và tâm mới thật sự đổ vỡ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người luôn sợ rằng nếu mình dừng lại thì mọi việc sẽ đổ vỡ. Nhưng đôi khi chính vì mình không chịu 
dừng, thân và tâm mới thật sự đổ vỡ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 62

BÀI 47: KHI NÀO MÌNH ĐANG TINH TẤN VÀ KHI NÀO MÌNH ĐANG 
ÉP…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị phân biệt một điều rất quan trọng: khi nào mình đang tinh tấn 
và khi nào mình đang ép buộc chính mình bằng sự lo sợ?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị phân biệt một điều rất quan trọng: khi nào mình đang tinh tấn và khi nào mình đang 
ép buộc chính mình bằng sự lo sợ? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 63

BÀI 48: TÂM KHÔNG YÊN KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG CẦN THÊM 
MỘT LỜI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tâm không yên không phải lúc nào cũng cần thêm một lời khuyên. Có những 
lúc điều mình cần chỉ là được ngồi xuống, thở chậm và ngừng chống lại cảm xúc đang có.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tâm 
không yên không phải lúc nào cũng cần thêm một lời khuyên. Có những lúc điều mình cần chỉ là được 
ngồi xuống, thở chậm và ngừng chống lại cảm xúc đang có. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 64

BÀI 49: ĐIỀU CHÚNG TA THƯỜNG QUÊN: THÂN NÀY CŨNG LÀ MỘT 
NHÂN DUYÊN…

Câu mở đầu
Có một điều chúng ta thường quên: thân này cũng là một nhân duyên cần được chăm sóc. Tu 
không phải là bỏ mặc thân thể, mà sử dụng thân này một cách tỉnh thức để tiến tu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều chúng ta thường quên: thân này cũng là một nhân duyên cần được chăm sóc. Tu không phải là 
bỏ mặc thân thể, mà sử dụng thân này một cách tỉnh thức để tiến tu. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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Trang 65

BÀI 50: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN PHẢI GIẢI QUYẾT HẾT MỌI CHUYỆN 
TRONG MỘT…

Câu mở đầu
Quý vị không cần phải giải quyết hết mọi chuyện trong một ngày. Có những vấn đề chỉ cần 
mình bình tĩnh lại, ngày mai tự nhiên sẽ thấy một con đường khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Không Phóng Dật, câu 21.

Ý kinh ứng dụng: Không phóng dật là con đường tỉnh thức; nhớ đời sống hữu hạn giúp ta sống có ý 
nghĩa hơn.

Giải thích từ quan trọng
Không phóng dật: không buông thả thân tâm, biết quý thời gian và chú ý đến hậu quả của điều mình 
đang làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần phải giải quyết hết mọi chuyện trong một ngày. Có những vấn đề chỉ cần mình bình tĩnh lại, 
ngày mai tự nhiên sẽ thấy một con đường khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy dùng ý thức về đời sống hữu hạn để sống tử tế ngay hôm nay: nói lời cần nói, xin lỗi khi cần, cảm 
ơn khi còn kịp và đừng trì hoãn việc thiện.

Điều cần hiểu đúng
Quán niệm về cái chết không phải gieo sợ hãi. Mục đích là đánh thức sự không phóng dật và lòng trân 
quý hiện tại.

Thực hành trong ngày
Hoàn thành một việc thiện đang trì hoãn và nói một lời cần nói với người thân ngay trong hôm nay.

Câu ghi nhớ
Nhớ đời sống hữu hạn để không trì hoãn yêu thương và việc thiện.
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Trang 66

BÀI 51: RẤT NHIỀU NGƯỜI TỤNG KINH, NIỆM PHẬT, ĐI CHÙA MỖI 
NGÀY NHƯNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, rất nhiều người tụng kinh, niệm Phật, đi chùa mỗi ngày nhưng khi gặp chuyện 
trái ý vẫn nổi giận. Không phải pháp tu không có hiệu quả, mà vì chúng ta chưa đem lời Phật 
vào đúng lúc phiền não khởi lên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. rất 
nhiều người tụng kinh, niệm Phật, đi chùa mỗi ngày nhưng khi gặp chuyện trái ý vẫn nổi giận. Không 
phải pháp tu không có hiệu quả, mà vì chúng ta chưa đem lời Phật vào đúng lúc phiền não khởi lên. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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Trang 67

BÀI 52: TU KHÔNG PHẢI CHỈ LÀ LÚC NGỒI TRƯỚC BÀN PHẬT

Câu mở đầu
Tu không phải chỉ là lúc ngồi trước bàn Phật. Tu là khi đang tức giận mà biết dừng lời, đang 
tham muốn mà biết đủ, đang tổn thương mà không làm đau người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Tu 
không phải chỉ là lúc ngồi trước bàn Phật. Tu là khi đang tức giận mà biết dừng lời, đang tham muốn 
mà biết đủ, đang tổn thương mà không làm đau người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 68

BÀI 53: CÓ NGƯỜI HỎI: “CON TU NHIỀU NĂM MÀ SAO VẪN KHỔ

Câu mở đầu
Có người hỏi: “Con tu nhiều năm mà sao vẫn khổ?” Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại: 
mình đang thật sự chuyển hóa tâm hay chỉ đang tích lũy hình thức tu tập?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người hỏi: “Con tu nhiều năm mà sao vẫn khổ?” Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại: mình đang 
thật sự chuyển hóa tâm hay chỉ đang tích lũy hình thức tu tập? Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 69

BÀI 54: MỘT CÂU NIỆM PHẬT CHÂN THÀNH CÓ THỂ ĐƯA TÂM 
MÌNH TRỞ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một câu niệm Phật chân thành có thể đưa tâm mình trở về. Nhưng nếu miệng 
niệm Phật mà lòng vẫn ôm chuyện hơn thua, thì câu niệm ấy chưa đi sâu vào tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
câu niệm Phật chân thành có thể đưa tâm mình trở về. Nhưng nếu miệng niệm Phật mà lòng vẫn ôm 
chuyện hơn thua, thì câu niệm ấy chưa đi sâu vào tâm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 55: BÍ QUYẾT TU RẤT ĐƠN GIẢN NHƯNG ÍT NGƯỜI KIÊN TRÌ: 
MỖI…

Câu mở đầu
Có một bí quyết tu rất đơn giản nhưng ít người kiên trì: mỗi khi tâm chạy theo chuyện bên 
ngoài, nhẹ nhàng đưa tâm trở về với hơi thở, bước chân hoặc câu Phật hiệu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
bí quyết tu rất đơn giản nhưng ít người kiên trì: mỗi khi tâm chạy theo chuyện bên ngoài, nhẹ nhàng 
đưa tâm trở về với hơi thở, bước chân hoặc câu Phật hiệu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 56: CHỜ ĐẾN KHI VÀO CHÙA MỚI TU

Câu mở đầu
Quý vị đừng chờ đến khi vào chùa mới tu. Chính lúc nấu ăn, làm việc, lái xe, chăm người bệnh 
và nói chuyện với người thân là lúc pháp tu được kiểm chứng rõ nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chờ đến khi vào chùa mới tu. Chính lúc nấu ăn, làm việc, lái xe, chăm người bệnh và nói chuyện 
với người thân là lúc pháp tu được kiểm chứng rõ nhất. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 57: HỌC RẤT NHIỀU GIÁO LÝ MÀ KHÔNG THỰC HÀNH THÌ TÂM 
VẪN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, học rất nhiều giáo lý mà không thực hành thì tâm vẫn không đổi. Chỉ cần thực 
hành sâu một lời Phật dạy, cuộc đời mình đã có thể chuyển hướng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. học rất 
nhiều giáo lý mà không thực hành thì tâm vẫn không đổi. Chỉ cần thực hành sâu một lời Phật dạy, cuộc 
đời mình đã có thể chuyển hướng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 58: CÓ NGƯỜI MUỐN TÌM MỘT PHÁP TU THẬT CAO SIÊU, 
NHƯNG LẠI…

Câu mở đầu
Có người muốn tìm một pháp tu thật cao siêu, nhưng lại bỏ quên việc giữ lời nói, giữ tâm sân 
và sống tử tế với người ngay bên cạnh. Pháp cao nhất đôi khi nằm trong những việc bình 
thường nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người muốn tìm một pháp tu thật cao siêu, nhưng lại bỏ quên việc giữ lời nói, giữ tâm sân và sống tử 
tế với người ngay bên cạnh. Pháp cao nhất đôi khi nằm trong những việc bình thường nhất. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 59: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 59

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách tu ngay trong một cơn giận. Chỉ cần vượt qua được 
vài phút đầu tiên, mình có thể tránh rất nhiều lời nói và hành động gây hối tiếc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách tu ngay trong một cơn giận. Chỉ cần vượt qua được vài phút đầu tiên, 
mình có thể tránh rất nhiều lời nói và hành động gây hối tiếc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 60: NGƯỜI TU KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI KHÔNG CÒN PHIỀN 
NÃO

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người tu không phải là người không còn phiền não. Người tu là người nhận ra 
phiền não sớm hơn và không để nó dẫn mình đi quá xa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
tu không phải là người không còn phiền não. Người tu là người nhận ra phiền não sớm hơn và không 
để nó dẫn mình đi quá xa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 61: NGƯỜI TÌM HẠNH PHÚC BẰNG CÁCH SỞ HỮU THẬT NHIỀU, 
NHƯNG CÀNG…

Câu mở đầu
Có những người tìm hạnh phúc bằng cách sở hữu thật nhiều, nhưng càng có lại càng sợ mất. 
Hạnh phúc chân thật không phải có thêm, mà là bớt lệ thuộc vào những thứ bên ngoài.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người tìm hạnh phúc bằng cách sở hữu thật nhiều, nhưng càng có lại càng sợ mất. Hạnh phúc 
chân thật không phải có thêm, mà là bớt lệ thuộc vào những thứ bên ngoài. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 62: BÌNH AN KHÔNG PHẢI LÀ MỌI NGƯỜI ĐỀU ĐỐI XỬ TỐT 
VỚI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, bình an không phải là mọi người đều đối xử tốt với mình. Bình an là dù người 
khác chưa hiểu mình, mình vẫn không đánh mất sự tử tế và sáng suốt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. bình 
an không phải là mọi người đều đối xử tốt với mình. Bình an là dù người khác chưa hiểu mình, mình 
vẫn không đánh mất sự tử tế và sáng suốt. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 63: ĐIỀU RẤT ĐÁNG SUY NGẪM: CHÚNG TA THƯỜNG TIẾC 
NHỮNG GÌ ĐÃ…

Câu mở đầu
Có một điều rất đáng suy ngẫm: chúng ta thường tiếc những gì đã mất mà quên trân trọng 
những gì vẫn còn. Đến khi điều đang có rời đi, mình lại tiếp tục nuối tiếc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất đáng suy ngẫm: chúng ta thường tiếc những gì đã mất mà quên trân trọng những gì vẫn còn. 
Đến khi điều đang có rời đi, mình lại tiếp tục nuối tiếc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 64: QUÝ VỊ ĐANG CHỜ ĐIỀU GÌ XẢY RA RỒI MỚI CHO PHÉP…

Câu mở đầu
Quý vị đang chờ điều gì xảy ra rồi mới cho phép mình bình an? Chờ hết nợ, chờ con cái ngoan, 
chờ người kia thay đổi hay chờ cuộc đời thuận lợi hoàn toàn?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đang chờ điều gì xảy ra rồi mới cho phép mình bình an? Chờ hết nợ, chờ con cái ngoan, chờ người 
kia thay đổi hay chờ cuộc đời thuận lợi hoàn toàn? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 65: NẾU BÌNH AN CỦA MÌNH PHỤ THUỘC VÀO THÁI ĐỘ CỦA 
NGƯỜI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nếu bình an của mình phụ thuộc vào thái độ của người khác, thì mình đã trao 
chìa khóa tâm mình vào tay họ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
bình an của mình phụ thuộc vào thái độ của người khác, thì mình đã trao chìa khóa tâm mình vào tay 
họ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 66: CÓ NGƯỜI CẢ ĐỜI SỐNG TRONG SỰ SO SÁNH: THẤY 
NGƯỜI KHÁC…

Câu mở đầu
Có người cả đời sống trong sự so sánh: thấy người khác hơn mình thì buồn, thấy người khác 
kém mình thì sinh tâm tự mãn. Cả hai trạng thái ấy đều khiến tâm không tự do.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người cả đời sống trong sự so sánh: thấy người khác hơn mình thì buồn, thấy người khác kém mình 
thì sinh tâm tự mãn. Cả hai trạng thái ấy đều khiến tâm không tự do. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 67: LÀM HẾT LÒNG TRONG KHẢ NĂNG CỦA MÌNH, NHƯNG 
KHÔNG BẮT BUỘC…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học một cách sống rất nhẹ: làm hết lòng trong khả năng của 
mình, nhưng không bắt buộc kết quả phải đúng như ý mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học một cách sống rất nhẹ: làm hết lòng trong khả năng của mình, nhưng không bắt 
buộc kết quả phải đúng như ý mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 68: MONG CẦU KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG XẤU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mong cầu không phải lúc nào cũng xấu. Nhưng khi hạnh phúc của mình bị đặt 
hoàn toàn vào kết quả, mong cầu sẽ trở thành nguyên nhân của khổ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mong 
cầu không phải lúc nào cũng xấu. Nhưng khi hạnh phúc của mình bị đặt hoàn toàn vào kết quả, mong 
cầu sẽ trở thành nguyên nhân của khổ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 84

BÀI 69: NIỀM VUI RẤT GẦN MÀ CHÚNG TA KHÔNG NHẬN RA: CÒN 
ĐƯỢC…

Câu mở đầu
Có những niềm vui rất gần mà chúng ta không nhận ra: còn được thở, còn có người để 
thương, còn một ngày để sửa mình và còn cơ hội gieo một nhân lành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những niềm vui rất gần mà chúng ta không nhận ra: còn được thở, còn có người để thương, còn một 
ngày để sửa mình và còn cơ hội gieo một nhân lành. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 70: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN ĐỢI CUỘC ĐỜI HOÀN HẢO MỚI MỈM 
CƯỜI

Câu mở đầu
Quý vị không cần đợi cuộc đời hoàn hảo mới mỉm cười. Bởi cuộc đời vốn vô thường, và chính 
sự không hoàn hảo ấy nhắc chúng ta biết trân quý hiện tại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần đợi cuộc đời hoàn hảo mới mỉm cười. Bởi cuộc đời vốn vô thường, và chính sự không hoàn 
hảo ấy nhắc chúng ta biết trân quý hiện tại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 71: NGHIỆP KHÔNG PHẢI LÀ MỘT BẢN ÁN CỐ ĐỊNH KHIẾN 
MÌNH KHÔNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghiệp không phải là một bản án cố định khiến mình không thể thay đổi. 
Nghiệp là hành động được lặp lại, và chính những hành động mới hôm nay có thể mở ra một 
hướng đi mới.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghiệp 
không phải là một bản án cố định khiến mình không thể thay đổi. Nghiệp là hành động được lặp lại, và 
chính những hành động mới hôm nay có thể mở ra một hướng đi mới. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 87

BÀI 72: CÓ NGƯỜI GẶP CHUYỆN KHÔNG MAY LIỀN NGHĨ RẰNG 
MÌNH BỊ TRỪNG…

Câu mở đầu
Có người gặp chuyện không may liền nghĩ rằng mình bị trừng phạt. Nhưng hiểu nhân quả 
không phải để sợ hãi, mà để biết rằng từ giờ mình cần gieo nhân nào.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người gặp chuyện không may liền nghĩ rằng mình bị trừng phạt. Nhưng hiểu nhân quả không phải để 
sợ hãi, mà để biết rằng từ giờ mình cần gieo nhân nào. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 88

BÀI 73: CHỈ HỎI: “TẠI SAO CHUYỆN NÀY XẢY ĐẾN VỚI TÔI

Câu mở đầu
Quý vị đừng chỉ hỏi: “Tại sao chuyện này xảy đến với tôi?” Hãy thử hỏi thêm: “Từ chuyện này, 
tôi cần học điều gì và nên chuyển hóa ra sao?”

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chỉ hỏi: “Tại sao chuyện này xảy đến với tôi?” Hãy thử hỏi thêm: “Từ chuyện này, tôi cần học điều 
gì và nên chuyển hóa ra sao?” Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 74: SÁM HỐI KHÔNG PHẢI CHỈ LÀ ĐỌC LỜI XIN LỖI TRƯỚC 
BÀN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, sám hối không phải chỉ là đọc lời xin lỗi trước bàn Phật. Sám hối chân thật là 
nhận lỗi, ngừng việc sai và quyết tâm không lặp lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. sám 
hối không phải chỉ là đọc lời xin lỗi trước bàn Phật. Sám hối chân thật là nhận lỗi, ngừng việc sai và 
quyết tâm không lặp lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN
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BÀI 75: NGHIỆP CŨ MÌNH KHÔNG THỂ XÓA NGAY, NHƯNG CÓ THỂ 
KHÔNG TẠO…

Câu mở đầu
Có những nghiệp cũ mình không thể xóa ngay, nhưng có thể không tạo thêm nghiệp mới. Đó 
đã là một bước chuyển rất lớn trên con đường tu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những nghiệp cũ mình không thể xóa ngay, nhưng có thể không tạo thêm nghiệp mới. Đó đã là một 
bước chuyển rất lớn trên con đường tu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 76: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 76

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn nhân quả bằng một tâm thế nhẹ nhàng hơn. Không phải 
để quy kết ai đúng ai sai, mà để mỗi người biết chịu trách nhiệm với thân, khẩu và ý của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn nhân quả bằng một tâm thế nhẹ nhàng hơn. Không phải để quy kết ai đúng ai 
sai, mà để mỗi người biết chịu trách nhiệm với thân, khẩu và ý của mình. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 77: ĐÔI KHI QUẢ CHƯA ĐẾN NGAY NÊN CHÚNG TA TƯỞNG 
VIỆC MÌNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi quả chưa đến ngay nên chúng ta tưởng việc mình làm không có hậu 
quả. Nhưng một hạt giống đã gieo, khi đủ duyên sẽ tự nhiên trổ quả.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
quả chưa đến ngay nên chúng ta tưởng việc mình làm không có hậu quả. Nhưng một hạt giống đã 
gieo, khi đủ duyên sẽ tự nhiên trổ quả. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 78: CÓ NGƯỜI LÀM ĐIỀU TỐT MÃI MÀ CHƯA THẤY THUẬN LỢI 
NÊN…

Câu mở đầu
Có người làm điều tốt mãi mà chưa thấy thuận lợi nên sinh nghi ngờ. Xin nhớ rằng việc thiện 
trước hết làm cho tâm mình sáng hơn, còn quả lành đến lúc nào còn tùy đủ duyên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người làm điều tốt mãi mà chưa thấy thuận lợi nên sinh nghi ngờ. Xin nhớ rằng việc thiện trước hết 
làm cho tâm mình sáng hơn, còn quả lành đến lúc nào còn tùy đủ duyên. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 79: VÌ THẤY NGƯỜI XẤU ĐANG THUẬN LỢI MÀ NGHĨ NHÂN 
QUẢ KHÔNG…

Câu mở đầu
Quý vị đừng vì thấy người xấu đang thuận lợi mà nghĩ nhân quả không công bằng. Chúng ta 
chỉ nhìn thấy một đoạn ngắn trong cả dòng nhân duyên rất dài của mỗi người.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng vì thấy người xấu đang thuận lợi mà nghĩ nhân quả không công bằng. Chúng ta chỉ nhìn thấy 
một đoạn ngắn trong cả dòng nhân duyên rất dài của mỗi người. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 80: CHUYỂN NGHIỆP KHÔNG NẰM Ở VIỆC CẦU XIN CHO MỌI 
HẬU QUẢ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chuyển nghiệp không nằm ở việc cầu xin cho mọi hậu quả biến mất. Chuyển 
nghiệp nằm ở việc từ hôm nay mình sống khác đi, nói khác đi và nghĩ khác đi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chuyển 
nghiệp không nằm ở việc cầu xin cho mọi hậu quả biến mất. Chuyển nghiệp nằm ở việc từ hôm nay 
mình sống khác đi, nói khác đi và nghĩ khác đi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 81: NỖI SỢ MÀ AI CŨNG TỪNG TRẢI QUA: SỢ MẤT NGƯỜI 
MÌNH…

Câu mở đầu
Có một nỗi sợ mà ai cũng từng trải qua: sợ mất người mình thương, sợ mất sức khỏe, sợ mất 
những gì đang có. Nhưng càng nắm chặt, tâm mình càng bất an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nỗi sợ mà ai cũng từng trải qua: sợ mất người mình thương, sợ mất sức khỏe, sợ mất những gì đang 
có. Nhưng càng nắm chặt, tâm mình càng bất an. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 82: VÔ THƯỜNG KHÔNG PHẢI LÀ MỘT LỜI DẠY BI QUAN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, vô thường không phải là một lời dạy bi quan. Vô thường nhắc chúng ta hãy 
thương nhau khi còn có thể và đừng trì hoãn những điều tốt đẹp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. vô 
thường không phải là một lời dạy bi quan. Vô thường nhắc chúng ta hãy thương nhau khi còn có thể 
và đừng trì hoãn những điều tốt đẹp. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 83: LỜI XIN LỖI KHÔNG KỊP NÓI, NHỮNG LỜI CẢM ƠN CHƯA 
KỊP…

Câu mở đầu
Có những lời xin lỗi không kịp nói, những lời cảm ơn chưa kịp thưa và những cuộc gặp cứ nghĩ 
rằng còn nhiều thời gian. Nhưng đời sống chưa bao giờ hứa chắc với chúng ta về ngày mai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những lời xin lỗi không kịp nói, những lời cảm ơn chưa kịp thưa và những cuộc gặp cứ nghĩ rằng còn 
nhiều thời gian. Nhưng đời sống chưa bao giờ hứa chắc với chúng ta về ngày mai. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 84: HÔM NAY, DIỆU AN MUỐN CÙNG QUÝ VỊ QUÁN CHIẾU 
MỘT ĐIỀU:…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An muốn cùng quý vị quán chiếu một điều: nếu đây là ngày cuối cùng được gặp 
người thân, mình còn muốn hơn thua với họ nữa hay không?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An muốn cùng quý vị quán chiếu một điều: nếu đây là ngày cuối cùng được gặp người thân, mình còn 
muốn hơn thua với họ nữa hay không? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 85: MẤT MÁT LÀ ĐIỀU RẤT ĐAU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mất mát là điều rất đau. Đạo Phật không bảo chúng ta phải giả vờ không 
buồn, mà dạy chúng ta hiểu sâu để không chìm mãi trong đau buồn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mất 
mát là điều rất đau. Đạo Phật không bảo chúng ta phải giả vờ không buồn, mà dạy chúng ta hiểu sâu 
để không chìm mãi trong đau buồn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 86: CÓ NGƯỜI RA ĐI NHƯNG TÌNH THƯƠNG VẪN CÒN

Câu mở đầu
Có người ra đi nhưng tình thương vẫn còn. Điều chúng ta có thể làm là sống tốt hơn, hồi 
hướng những việc thiện và không để sự mất mát làm mình đánh mất cả phần đời còn lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người ra đi nhưng tình thương vẫn còn. Điều chúng ta có thể làm là sống tốt hơn, hồi hướng những 
việc thiện và không để sự mất mát làm mình đánh mất cả phần đời còn lại. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 102

BÀI 87: VÌ SAO NGHĨ ĐẾN VÔ THƯỜNG LẠI GIÚP MÌNH SỐNG HẠNH 
PHÚC…

Câu mở đầu
Quý vị có biết vì sao nghĩ đến vô thường lại giúp mình sống hạnh phúc hơn không? Vì khi biết 
mọi thứ không tồn tại mãi, mình sẽ thôi xem những điều đang có là đương nhiên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết vì sao nghĩ đến vô thường lại giúp mình sống hạnh phúc hơn không? Vì khi biết mọi thứ không 
tồn tại mãi, mình sẽ thôi xem những điều đang có là đương nhiên. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 88: TUỔI GIÀ, BỆNH TẬT VÀ SỰ RA ĐI KHÔNG PHẢI CHỈ XẢY…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tuổi già, bệnh tật và sự ra đi không phải chỉ xảy đến với người khác. Nhìn 
thẳng vào sự thật ấy không phải để sợ, mà để sống tỉnh thức và có ý nghĩa hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tuổi 
già, bệnh tật và sự ra đi không phải chỉ xảy đến với người khác. Nhìn thẳng vào sự thật ấy không phải 
để sợ, mà để sống tỉnh thức và có ý nghĩa hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 89: ĐIỀU CHÚNG TA CẦN CHUẨN BỊ TỪ KHI CÒN KHỎE MẠNH: 
TẬP…

Câu mở đầu
Có một điều chúng ta cần chuẩn bị từ khi còn khỏe mạnh: tập buông bớt sự chấp giữ, tập làm 
việc thiện và tập cho tâm có một nơi nương tựa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều chúng ta cần chuẩn bị từ khi còn khỏe mạnh: tập buông bớt sự chấp giữ, tập làm việc thiện và tập 
cho tâm có một nơi nương tựa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 90: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 90

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách đối diện với vô thường mà không tuyệt vọng. Bởi 
chính khi hiểu vô thường, chúng ta mới biết sống sâu sắc và yêu thương đúng cách.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách đối diện với vô thường mà không tuyệt vọng. Bởi chính khi hiểu vô 
thường, chúng ta mới biết sống sâu sắc và yêu thương đúng cách. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 91: LÚC MÌNH KHÔNG CẦN THẮNG MỘT CUỘC TRANH LUẬN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những lúc mình không cần thắng một cuộc tranh luận. Mình chỉ cần thắng 
được cơn nóng giận đang bùng lên trong chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những lúc mình không cần thắng một cuộc tranh luận. Mình chỉ cần thắng được cơn nóng giận đang 
bùng lên trong chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 92: CHIẾN THẮNG RẤT ÍT NGƯỜI NHÌN THẤY NHƯNG VÔ CÙNG 
QUÝ GIÁ:…

Câu mở đầu
Có một chiến thắng rất ít người nhìn thấy nhưng vô cùng quý giá: người khác nói nặng mà 
mình không đáp trả bằng lời làm đau họ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
chiến thắng rất ít người nhìn thấy nhưng vô cùng quý giá: người khác nói nặng mà mình không đáp trả 
bằng lời làm đau họ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 93: XEM THƯỜNG MỘT NIỆM LÀNH VỪA KHỞI LÊN

Câu mở đầu
Quý vị đừng xem thường một niệm lành vừa khởi lên. Một niệm biết thương, biết dừng và biết 
nhường có thể thay đổi toàn bộ hướng đi của một sự việc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng xem thường một niệm lành vừa khởi lên. Một niệm biết thương, biết dừng và biết nhường có thể 
thay đổi toàn bộ hướng đi của một sự việc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 94: MỖI BUỔI SÁNG THỨC DẬY, CHÚNG TA ĐỀU CÓ MỘT CƠ 
HỘI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mỗi buổi sáng thức dậy, chúng ta đều có một cơ hội mới. Dù hôm qua đã sai 
lầm thế nào, hôm nay mình vẫn có thể chọn sống tỉnh thức hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mỗi 
buổi sáng thức dậy, chúng ta đều có một cơ hội mới. Dù hôm qua đã sai lầm thế nào, hôm nay mình 
vẫn có thể chọn sống tỉnh thức hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 95: PHÁP TU KHÔNG CẦN ĐỢI CÓ NHIỀU THỜI GIAN: NGAY KHI 
BƯỚC…

Câu mở đầu
Có một pháp tu không cần đợi có nhiều thời gian: ngay khi bước đi, biết mình đang bước; khi 
thở, biết mình đang thở; khi tâm buồn, biết rõ tâm đang buồn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
pháp tu không cần đợi có nhiều thời gian: ngay khi bước đi, biết mình đang bước; khi thở, biết mình 
đang thở; khi tâm buồn, biết rõ tâm đang buồn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 96: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 96

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị tạm đặt mọi lo lắng xuống trong ít phút. Chúng ta không chạy 
theo quá khứ, không lo trước tương lai, chỉ trở về với giây phút đang hiện hữu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị tạm đặt mọi lo lắng xuống trong ít phút. Chúng ta không chạy theo quá khứ, không lo 
trước tương lai, chỉ trở về với giây phút đang hiện hữu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 97: MÌNH CHƯA THỂ LÀM MỘT VIỆC LỚN, HÃY BẮT ĐẦU BẰNG 
MỘT…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nếu hôm nay mình chưa thể làm một việc lớn, hãy bắt đầu bằng một lời nói 
hiền, một hành động tử tế và một ý nghĩ không làm tổn thương ai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
hôm nay mình chưa thể làm một việc lớn, hãy bắt đầu bằng một lời nói hiền, một hành động tử tế và 
một ý nghĩ không làm tổn thương ai. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 98: CÂU HỎI RẤT QUAN TRỌNG MÀ MỖI NGƯỜI NÊN TỰ HỎI 
TRƯỚC…

Câu mở đầu
Có một câu hỏi rất quan trọng mà mỗi người nên tự hỏi trước khi đi ngủ: hôm nay mình đã làm 
cho ai nhẹ lòng hơn, hay đã vô tình làm ai tổn thương?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
câu hỏi rất quan trọng mà mỗi người nên tự hỏi trước khi đi ngủ: hôm nay mình đã làm cho ai nhẹ lòng 
hơn, hay đã vô tình làm ai tổn thương? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 99: QUÝ VỊ ĐẾN VỚI BUỔI LIVESTREAM HÔM NAY CÓ THỂ VÌ 
MỘT…

Câu mở đầu
Quý vị đến với buổi livestream hôm nay có thể vì một nhân duyên rất đặc biệt. Biết đâu chỉ một 
câu nói đúng lúc cũng giúp mình tháo được một nút thắt đã mang trong lòng nhiều năm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đến với buổi livestream hôm nay có thể vì một nhân duyên rất đặc biệt. Biết đâu chỉ một câu nói đúng 
lúc cũng giúp mình tháo được một nút thắt đã mang trong lòng nhiều năm. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 100: CHÚNG TA KHÔNG GẶP NHAU CHỈ ĐỂ NGHE THÊM MỘT 
BÀI PHÁP

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chúng ta không gặp nhau chỉ để nghe thêm một bài pháp. Điều quan trọng là 
sau buổi hôm nay, mỗi người chọn được ít nhất một điều để thực hành, giúp tâm mình nhẹ 
hơn, gia đình hòa thuận hơn và đời sống có ý nghĩa hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chúng 
ta không gặp nhau chỉ để nghe thêm một bài pháp. Điều quan trọng là sau buổi hôm nay, mỗi người 
chọn được ít nhất một điều để thực hành, giúp tâm mình nhẹ hơn, gia đình hòa thuận hơn và đời sống 
có ý nghĩa hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 101: LÚC TÂM MÌNH RẤT MUỐN BÌNH AN, NHƯNG MIỆNG 
VẪN NHẮC LẠI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những lúc tâm mình rất muốn bình an, nhưng miệng vẫn nhắc lại chuyện 
cũ, lòng vẫn trách một người và ý vẫn mong người khác phải thay đổi. Khi ba điều ấy chưa 
dừng, sự bình an vẫn còn ở rất xa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những lúc tâm mình rất muốn bình an, nhưng miệng vẫn nhắc lại chuyện cũ, lòng vẫn trách một người 
và ý vẫn mong người khác phải thay đổi. Khi ba điều ấy chưa dừng, sự bình an vẫn còn ở rất xa. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 102: ĐIỀU MÀ NHIỀU NGƯỜI KHÔNG ĐỂ Ý: MỖI LẦN MÌNH KỂ 
LẠI…

Câu mở đầu
Có một điều mà nhiều người không để ý: mỗi lần mình kể lại một câu chuyện đau lòng bằng sự 
oán trách, mình đang làm cho vết thương ấy sống lại thêm một lần nữa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều mà nhiều người không để ý: mỗi lần mình kể lại một câu chuyện đau lòng bằng sự oán trách, 
mình đang làm cho vết thương ấy sống lại thêm một lần nữa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 103: QUÝ VỊ CÓ TỪNG TỰ HỎI VÌ SAO MỘT CHUYỆN ĐÃ QUA…

Câu mở đầu
Quý vị có từng tự hỏi vì sao một chuyện đã qua nhiều năm mà mỗi khi nhớ lại, lòng mình vẫn 
đau như mới xảy ra không? Bởi sự việc đã kết thúc, nhưng tâm mình vẫn chưa thật sự bước ra 
khỏi nó.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng tự hỏi vì sao một chuyện đã qua nhiều năm mà mỗi khi nhớ lại, lòng mình vẫn đau như mới 
xảy ra không? Bởi sự việc đã kết thúc, nhưng tâm mình vẫn chưa thật sự bước ra khỏi nó. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 104: ĐÔI KHI MÌNH KHÔNG CẦN NGƯỜI KHÁC XIN LỖI MỚI CÓ 
THỂ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi mình không cần người khác xin lỗi mới có thể bình an. Mình chỉ cần 
không tiếp tục trao quyền làm khổ mình cho họ nữa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
mình không cần người khác xin lỗi mới có thể bình an. Mình chỉ cần không tiếp tục trao quyền làm khổ 
mình cho họ nữa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 105: KIỂU CHẤP RẤT KÍN ĐÁO: NGOÀI MIỆNG MÌNH NÓI 
KHÔNG CẦN, NHƯNG…

Câu mở đầu
Có một kiểu chấp rất kín đáo: ngoài miệng mình nói không cần, nhưng trong lòng vẫn mong 
người khác phải hiểu, phải công nhận và phải đối xử đúng như điều mình mong muốn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
kiểu chấp rất kín đáo: ngoài miệng mình nói không cần, nhưng trong lòng vẫn mong người khác phải 
hiểu, phải công nhận và phải đối xử đúng như điều mình mong muốn. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 106: CÓ KHI NÀO MÌNH ĐANG LẤY SỰ TỔN THƯƠNG CỦA QUÁ 
KHỨ…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại một điều rất thật: có khi nào mình đang lấy sự tổn 
thương của quá khứ để đối xử không công bằng với những người đang ở bên cạnh mình 
không?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại một điều rất thật: có khi nào mình đang lấy sự tổn thương của quá khứ để 
đối xử không công bằng với những người đang ở bên cạnh mình không? Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 107: NGƯỜI BIẾT QUAY VỀ VỚI CHÍNH MÌNH KHÔNG CÒN BẬN 
RỘN ĐI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người biết quay về với chính mình không còn bận rộn đi tìm lỗi của mọi 
người. Họ dành thời gian nhìn lại từng ý nghĩ, lời nói và hành động của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
biết quay về với chính mình không còn bận rộn đi tìm lỗi của mọi người. Họ dành thời gian nhìn lại 
từng ý nghĩ, lời nói và hành động của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 108: CÓ NGƯỜI TƯỞNG RẰNG NHÌN LẠI LỖI MÌNH LÀ TỰ LÀM 
KHỔ…

Câu mở đầu
Có người tưởng rằng nhìn lại lỗi mình là tự làm khổ mình. Thật ra, thấy lỗi để sửa chính là cánh 
cửa đầu tiên đưa tâm ra khỏi vòng lặp đau khổ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người tưởng rằng nhìn lại lỗi mình là tự làm khổ mình. Thật ra, thấy lỗi để sửa chính là cánh cửa đầu 
tiên đưa tâm ra khỏi vòng lặp đau khổ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 109: ĐIỀU GÌ LÀM CHO MỘT NGƯỜI MẠNH MẼ THẬT SỰ 
KHÔNG

Câu mở đầu
Quý vị có biết điều gì làm cho một người mạnh mẽ thật sự không? Không phải là chưa từng 
khóc, mà là sau khi khóc vẫn biết đứng lên bằng sự hiểu biết và lòng từ bi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết điều gì làm cho một người mạnh mẽ thật sự không? Không phải là chưa từng khóc, mà là sau 
khi khóc vẫn biết đứng lên bằng sự hiểu biết và lòng từ bi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 110: NHỮNG GÌ XẢY ĐẾN KHÔNG PHẢI LÚC NÀO MÌNH CŨNG 
LỰA CHỌN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, những gì xảy đến không phải lúc nào mình cũng lựa chọn được. Nhưng thái 
độ mình dùng để đi qua nó luôn là điều mình có thể tu tập.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. những 
gì xảy đến không phải lúc nào mình cũng lựa chọn được. Nhưng thái độ mình dùng để đi qua nó luôn 
là điều mình có thể tu tập. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 111: LOẠI CÔ ĐƠN RẤT SÂU: Ở GIỮA RẤT NHIỀU NGƯỜI 
NHƯNG KHÔNG…

Câu mở đầu
Có một loại cô đơn rất sâu: ở giữa rất nhiều người nhưng không ai thật sự hiểu mình. Tuy 
nhiên, trước khi mong người khác hiểu, mình cần học cách ngồi yên để hiểu chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
loại cô đơn rất sâu: ở giữa rất nhiều người nhưng không ai thật sự hiểu mình. Tuy nhiên, trước khi 
mong người khác hiểu, mình cần học cách ngồi yên để hiểu chính mình. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 127

BÀI 112: SỢ NHỮNG LÚC PHẢI ĐI MỘT MÌNH

Câu mở đầu
Quý vị đừng sợ những lúc phải đi một mình. Có những đoạn đường chỉ khi không còn dựa vào 
ai, mình mới nhận ra nội lực vốn có trong chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng sợ những lúc phải đi một mình. Có những đoạn đường chỉ khi không còn dựa vào ai, mình mới 
nhận ra nội lực vốn có trong chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 113: NGƯỜI LÀM MÌNH THẤT VỌNG NHIỀU NHẤT ĐÔI KHI 
CHÍNH LÀ NGƯỜI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người làm mình thất vọng nhiều nhất đôi khi chính là người mình đã đặt quá 
nhiều kỳ vọng. Càng mong người khác phải như ý, tâm mình càng dễ tổn thương.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
làm mình thất vọng nhiều nhất đôi khi chính là người mình đã đặt quá nhiều kỳ vọng. Càng mong 
người khác phải như ý, tâm mình càng dễ tổn thương. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 114: SỰ THẬT RẤT NHẸ NHƯNG KHÓ CHẤP NHẬN: KHÔNG 
PHẢI AI MÌNH…

Câu mở đầu
Có một sự thật rất nhẹ nhưng khó chấp nhận: không phải ai mình thương cũng có thể đi cùng 
mình đến cuối con đường, và không phải ai rời đi cũng là người xấu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự thật rất nhẹ nhưng khó chấp nhận: không phải ai mình thương cũng có thể đi cùng mình đến cuối 
con đường, và không phải ai rời đi cũng là người xấu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 115: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 115

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách chấp nhận sự thay đổi của lòng người. Không để 
mình trở nên lạnh lùng, nhưng cũng không để tình cảm trở thành nguyên nhân làm mất hết sự 
sáng suốt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách chấp nhận sự thay đổi của lòng người. Không để mình trở nên lạnh lùng, 
nhưng cũng không để tình cảm trở thành nguyên nhân làm mất hết sự sáng suốt. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 131

BÀI 116: MỘT NGƯỜI CÓ THỂ TỪNG RẤT TỐT VỚI MÌNH, RỒI SAU 
ĐÓ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một người có thể từng rất tốt với mình, rồi sau đó lại thay đổi. Điều đó không 
làm những điều tốt đẹp trong quá khứ trở thành giả dối; chỉ là nhân duyên đã không còn như 
trước.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
người có thể từng rất tốt với mình, rồi sau đó lại thay đổi. Điều đó không làm những điều tốt đẹp trong 
quá khứ trở thành giả dối; chỉ là nhân duyên đã không còn như trước. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 117: MỐI QUAN HỆ CÀNG NÍU KÉO CÀNG ĐAU

Câu mở đầu
Có những mối quan hệ càng níu kéo càng đau. Không phải vì mình không biết thương, mà vì 
mình chưa biết rằng đôi khi rời xa cũng là một cách chấm dứt sự tổn thương cho cả hai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những mối quan hệ càng níu kéo càng đau. Không phải vì mình không biết thương, mà vì mình chưa 
biết rằng đôi khi rời xa cũng là một cách chấm dứt sự tổn thương cho cả hai. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 118: QUÝ VỊ CÓ TỪNG TỰ HỎI: MÌNH ĐANG NHỚ MỘT NGƯỜI 
THẬT…

Câu mở đầu
Quý vị có từng tự hỏi: mình đang nhớ một người thật sự, hay chỉ đang nhớ cảm giác được yêu 
thương và quan tâm trong những ngày tháng cũ?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng tự hỏi: mình đang nhớ một người thật sự, hay chỉ đang nhớ cảm giác được yêu thương và 
quan tâm trong những ngày tháng cũ? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 119: KHI MỘT CÁNH CỬA KHÉP LẠI, TÂM MÌNH THƯỜNG CHỈ 
NHÌN VÀO…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi một cánh cửa khép lại, tâm mình thường chỉ nhìn vào điều đã mất. Nhưng 
có khi chính sự kết thúc ấy đang mở ra một con đường phù hợp hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi một 
cánh cửa khép lại, tâm mình thường chỉ nhìn vào điều đã mất. Nhưng có khi chính sự kết thúc ấy đang 
mở ra một con đường phù hợp hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 120: CÓ NGƯỜI BƯỚC VÀO CUỘC ĐỜI MÌNH ĐỂ Ở LẠI, CÓ 
NGƯỜI…

Câu mở đầu
Có người bước vào cuộc đời mình để ở lại, có người chỉ đến để dạy mình một bài học. Điều 
quan trọng là sau mỗi cuộc gặp, tâm mình có trưởng thành hơn hay không.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người bước vào cuộc đời mình để ở lại, có người chỉ đến để dạy mình một bài học. Điều quan trọng là 
sau mỗi cuộc gặp, tâm mình có trưởng thành hơn hay không. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 121: ĐIỀU LÀM MÌNH KHỔ KHÔNG HẲN LÀ LỜI NGƯỜI KHÁC 
NÓI, MÀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, điều làm mình khổ không hẳn là lời người khác nói, mà là việc mình mang 
câu nói ấy về suy nghĩ suốt ngày, rồi tự làm đau mình thêm nhiều lần.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. điều 
làm mình khổ không hẳn là lời người khác nói, mà là việc mình mang câu nói ấy về suy nghĩ suốt ngày, 
rồi tự làm đau mình thêm nhiều lần. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 122: PHÁP TU RẤT THỰC TẾ: KHI NGHE MỘT LỜI TRÁI Ý, 
ĐỪNG…

Câu mở đầu
Có một pháp tu rất thực tế: khi nghe một lời trái ý, đừng vội phản ứng. Hãy cho mình vài hơi 
thở để trí tuệ kịp có mặt trước khi cơn giận cất lời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
pháp tu rất thực tế: khi nghe một lời trái ý, đừng vội phản ứng. Hãy cho mình vài hơi thở để trí tuệ kịp 
có mặt trước khi cơn giận cất lời. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 123: VÌ SAO CHỈ MỘT LỜI NÓI CŨNG CÓ THỂ LÀM ĐỔ VỠ…

Câu mở đầu
Quý vị có biết vì sao chỉ một lời nói cũng có thể làm đổ vỡ tình thân nhiều năm không? Vì lời nói 
khi đã đi ra thì không thể lấy lại, còn vết thương trong lòng lại rất lâu mới lành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết vì sao chỉ một lời nói cũng có thể làm đổ vỡ tình thân nhiều năm không? Vì lời nói khi đã đi ra 
thì không thể lấy lại, còn vết thương trong lòng lại rất lâu mới lành. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 124: NGƯỜI NÓI LỜI NẶNG CÓ THỂ CHỈ NÓNG GIẬN TRONG 
MỘT PHÚT,…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người nói lời nặng có thể chỉ nóng giận trong một phút, nhưng người nghe có 
thể đau trong nhiều năm. Vì vậy, giữ khẩu nghiệp chính là giữ gìn hạnh phúc của mình và 
người.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
nói lời nặng có thể chỉ nóng giận trong một phút, nhưng người nghe có thể đau trong nhiều năm. Vì 
vậy, giữ khẩu nghiệp chính là giữ gìn hạnh phúc của mình và người. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 125: CÓ LÚC MÌNH NÓI ĐÚNG, NHƯNG CÁCH NÓI LẠI SAI

Câu mở đầu
Có lúc mình nói đúng, nhưng cách nói lại sai. Có lúc ý mình tốt, nhưng giọng điệu khiến người 
khác không thể tiếp nhận. Chánh ngữ cần cả sự thật, thời điểm và lòng từ bi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có lúc 
mình nói đúng, nhưng cách nói lại sai. Có lúc ý mình tốt, nhưng giọng điệu khiến người khác không thể 
tiếp nhận. Chánh ngữ cần cả sự thật, thời điểm và lòng từ bi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 126: NÓI THẲNG MÀ KHÔNG BIẾN THÀNH CHỈ TRÍCH, VÀ IM 
LẶNG MÀ…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách góp ý mà không làm người khác bị tổn thương, nói 
thẳng mà không biến thành chỉ trích, và im lặng mà không phải vì sợ hãi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách góp ý mà không làm người khác bị tổn thương, nói thẳng mà không biến 
thành chỉ trích, và im lặng mà không phải vì sợ hãi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 127: KHÔNG PHẢI LỜI NÀO CŨNG CẦN ĐÁP LẠI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải lời nào cũng cần đáp lại. Có những lời chỉ cần mình không tiếp 
nhận bằng sân hận thì tự nhiên sẽ dừng lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải lời nào cũng cần đáp lại. Có những lời chỉ cần mình không tiếp nhận bằng sân hận thì tự nhiên sẽ 
dừng lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 143

BÀI 128: CÓ NGƯỜI NÓI NẶNG VỚI MÌNH VÌ TRONG LÒNG HỌ 
ĐANG CÓ…

Câu mở đầu
Có người nói nặng với mình vì trong lòng họ đang có nhiều đau khổ. Hiểu điều đó không có 
nghĩa là chấp nhận điều sai, mà để mình không tạo thêm hận thù.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nói nặng với mình vì trong lòng họ đang có nhiều đau khổ. Hiểu điều đó không có nghĩa là chấp 
nhận điều sai, mà để mình không tạo thêm hận thù. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 144

BÀI 129: ĐỂ MỘT PHÚT NÓNG GIẬN PHÁ HỎNG MỐI QUAN HỆ ĐÃ 
XÂY…

Câu mở đầu
Quý vị đừng để một phút nóng giận phá hỏng mối quan hệ đã xây dựng nhiều năm. Khi tâm 
đang nóng, im lặng một lúc có thể cứu được rất nhiều điều.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng để một phút nóng giận phá hỏng mối quan hệ đã xây dựng nhiều năm. Khi tâm đang nóng, im 
lặng một lúc có thể cứu được rất nhiều điều. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 130: LỜI NÓI HIỀN KHÔNG LÀM MÌNH YẾU ĐI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, lời nói hiền không làm mình yếu đi. Trái lại, người đủ bình tĩnh để nói lời tử tế 
trong lúc bị tổn thương mới là người có nội lực thật sự.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. lời nói 
hiền không làm mình yếu đi. Trái lại, người đủ bình tĩnh để nói lời tử tế trong lúc bị tổn thương mới là 
người có nội lực thật sự. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 131: NGUYÊN NHÂN KHIẾN NHIỀU NGƯỜI CÀNG TU CÀNG 
MỆT: HỌ LUÔN ÉP…

Câu mở đầu
Có một nguyên nhân khiến nhiều người càng tu càng mệt: họ luôn ép mình phải hoàn hảo, 
không được buồn, không được giận và không được phạm sai lầm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nguyên nhân khiến nhiều người càng tu càng mệt: họ luôn ép mình phải hoàn hảo, không được buồn, 
không được giận và không được phạm sai lầm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 147

BÀI 132: NHỚ RẰNG TU TẬP LÀ MỘT TIẾN TRÌNH

Câu mở đầu
Quý vị hãy nhớ rằng tu tập là một tiến trình. Mình nhận ra lỗi chậm một chút vẫn còn hơn không 
bao giờ nhận ra, sửa được một phần vẫn quý hơn buông xuôi hoàn toàn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy nhớ rằng tu tập là một tiến trình. Mình nhận ra lỗi chậm một chút vẫn còn hơn không bao giờ nhận 
ra, sửa được một phần vẫn quý hơn buông xuôi hoàn toàn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 133: ĐỪNG LẤY HÌNH ẢNH CỦA MỘT NGƯỜI TU HOÀN HẢO ĐỂ 
QUAY…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng lấy hình ảnh của một người tu hoàn hảo để quay lại trách móc chính 
mình. Hãy nhìn xem hôm nay mình đã hiền hơn hôm qua được bao nhiêu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
lấy hình ảnh của một người tu hoàn hảo để quay lại trách móc chính mình. Hãy nhìn xem hôm nay 
mình đã hiền hơn hôm qua được bao nhiêu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 134: CÓ NGƯỜI SÁM HỐI RẤT NHIỀU NHƯNG VẪN KHÔNG THA 
THỨ CHO…

Câu mở đầu
Có người sám hối rất nhiều nhưng vẫn không tha thứ cho chính mình. Nếu cứ ôm mãi mặc 
cảm, mình sẽ không còn sức để làm lại từ đầu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người sám hối rất nhiều nhưng vẫn không tha thứ cho chính mình. Nếu cứ ôm mãi mặc cảm, mình sẽ 
không còn sức để làm lại từ đầu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 135: BIẾT SAI ĐÃ LÀ MỘT BƯỚC TỈNH THỨC

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin nói với những ai đang tự trách mình: biết sai đã là một bước tỉnh thức. 
Điều cần làm tiếp theo là sửa đổi, chứ không phải tự hành hạ tâm mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin nói với những ai đang tự trách mình: biết sai đã là một bước tỉnh thức. Điều cần làm tiếp theo là 
sửa đổi, chứ không phải tự hành hạ tâm mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 151

BÀI 136: MỘT NGƯỜI TỪNG SAI KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ CẢ ĐỜI HỌ 
KHÔNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một người từng sai không có nghĩa là cả đời họ không thể tốt lên. Cũng như 
một ngày mưa không có nghĩa là bầu trời sẽ mãi u tối.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
người từng sai không có nghĩa là cả đời họ không thể tốt lên. Cũng như một ngày mưa không có nghĩa 
là bầu trời sẽ mãi u tối. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 152

BÀI 137: SAI LẦM LÀM MÌNH ĐAU RẤT LÂU, NHƯNG NẾU BIẾT HỌC 
TỪ…

Câu mở đầu
Có những sai lầm làm mình đau rất lâu, nhưng nếu biết học từ đó, chính vết thương ấy sẽ trở 
thành bài học giúp mình sống sâu sắc hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những sai lầm làm mình đau rất lâu, nhưng nếu biết học từ đó, chính vết thương ấy sẽ trở thành bài 
học giúp mình sống sâu sắc hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 153

BÀI 138: QUÝ VỊ KHÔNG THỂ QUAY LẠI ĐỂ THAY ĐỔI NGÀY HÔM 
QUA,…

Câu mở đầu
Quý vị không thể quay lại để thay đổi ngày hôm qua, nhưng có thể sống ngày hôm nay theo 
cách khiến ngày mai không phải hối tiếc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không thể quay lại để thay đổi ngày hôm qua, nhưng có thể sống ngày hôm nay theo cách khiến ngày 
mai không phải hối tiếc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 154

BÀI 139: TU KHÔNG PHẢI XÓA SẠCH QUÁ KHỨ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tu không phải xóa sạch quá khứ. Tu là không để quá khứ tiếp tục điều khiển 
lời nói, hành động và tương lai của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tu 
không phải xóa sạch quá khứ. Tu là không để quá khứ tiếp tục điều khiển lời nói, hành động và tương 
lai của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 155

BÀI 140: SỰ CHỮA LÀNH RẤT THẬT: MÌNH KHÔNG CÒN GHÉT CON 
NGƯỜI CŨ…

Câu mở đầu
Có một sự chữa lành rất thật: mình không còn ghét con người cũ của mình, mà biết cảm ơn vì 
nhờ những vấp ngã ấy, mình mới trưởng thành như hôm nay.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự chữa lành rất thật: mình không còn ghét con người cũ của mình, mà biết cảm ơn vì nhờ những vấp 
ngã ấy, mình mới trưởng thành như hôm nay. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 156

BÀI 141: NHIỀU NGƯỜI DÀNH CẢ ĐỜI ĐỂ TÌM MỘT NƠI THANH 
TỊNH, NHƯNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nhiều người dành cả đời để tìm một nơi thanh tịnh, nhưng đi đến đâu tâm vẫn 
bất an. Bởi nơi cần được dọn dẹp trước tiên chính là nội tâm của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nhiều 
người dành cả đời để tìm một nơi thanh tịnh, nhưng đi đến đâu tâm vẫn bất an. Bởi nơi cần được dọn 
dẹp trước tiên chính là nội tâm của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 157

BÀI 142: CÓ THỂ CĂN PHÒNG RẤT YÊN, NHƯNG TRONG ĐẦU MÌNH 
VẪN ĐẦY…

Câu mở đầu
Có thể căn phòng rất yên, nhưng trong đầu mình vẫn đầy tiếng nói. Có thể ngoài kia không ai 
làm phiền, nhưng ký ức và lo lắng vẫn không ngừng kéo đến.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có thể 
căn phòng rất yên, nhưng trong đầu mình vẫn đầy tiếng nói. Có thể ngoài kia không ai làm phiền, 
nhưng ký ức và lo lắng vẫn không ngừng kéo đến. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 143: THANH TỊNH BẮT ĐẦU TỪ ĐÂU KHÔNG

Câu mở đầu
Quý vị có biết thanh tịnh bắt đầu từ đâu không? Bắt đầu từ lúc mình nhận ra một ý nghĩ đang 
khởi lên mà không lập tức chạy theo nó.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết thanh tịnh bắt đầu từ đâu không? Bắt đầu từ lúc mình nhận ra một ý nghĩ đang khởi lên mà 
không lập tức chạy theo nó. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 144: TÂM GIỐNG NHƯ MẶT NƯỚC

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tâm giống như mặt nước. Khi mình liên tục khuấy động bằng lo âu, giận hờn 
và mong cầu, làm sao có thể nhìn rõ sự thật?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tâm 
giống như mặt nước. Khi mình liên tục khuấy động bằng lo âu, giận hờn và mong cầu, làm sao có thể 
nhìn rõ sự thật? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 145: PHƯƠNG PHÁP RẤT ĐƠN GIẢN ĐỂ TÂM BỚT LOẠN: 
NGỪNG LÀM QUÁ…

Câu mở đầu
Có một phương pháp rất đơn giản để tâm bớt loạn: ngừng làm quá nhiều việc cùng lúc, trở về 
làm từng việc với sự có mặt trọn vẹn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
phương pháp rất đơn giản để tâm bớt loạn: ngừng làm quá nhiều việc cùng lúc, trở về làm từng việc 
với sự có mặt trọn vẹn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 146: TRONG VÀI PHÚT, KHÔNG GIẢI QUYẾT CHUYỆN CỦA 
NGÀY MAI, KHÔNG NHẮC…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị thử một điều: trong vài phút, không giải quyết chuyện của 
ngày mai, không nhắc lại chuyện hôm qua, chỉ biết rõ mình đang thở.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị thử một điều: trong vài phút, không giải quyết chuyện của ngày mai, không nhắc lại 
chuyện hôm qua, chỉ biết rõ mình đang thở. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 147: HƠI THỞ KHÔNG GIẢI QUYẾT THAY MỌI VẤN ĐỀ, NHƯNG 
GIÚP TÂM…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, hơi thở không giải quyết thay mọi vấn đề, nhưng giúp tâm đủ yên để nhìn vấn 
đề bằng một cách khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118.

Ý kinh ứng dụng: Biết rõ hơi thở vào và hơi thở ra giúp thân tâm lắng dịu và nuôi lớn sự tỉnh thức.

Giải thích từ quan trọng
Niệm hơi thở: nhận biết tự nhiên hơi thở đang vào, đang ra, dài, ngắn hoặc lắng dịu.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. hơi thở 
không giải quyết thay mọi vấn đề, nhưng giúp tâm đủ yên để nhìn vấn đề bằng một cách khác. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Khi tâm rối, trở về ba hơi thở tự nhiên. Chỉ nhận biết hơi vào, hơi ra và thả lỏng thân; sự dừng lại ngắn 
này tạo khoảng trống để trí tuệ có mặt.

Điều cần hiểu đúng
Theo dõi hơi thở không phải trốn tránh vấn đề. Đó là bước làm tâm ổn định trước khi suy xét và hành 
động.

Thực hành trong ngày
Ba lần trong ngày, mỗi lần theo dõi năm hơi thở tự nhiên; không điều khiển, chỉ nhận biết và thả lỏng 
vai.

Câu ghi nhớ
Một hơi thở được nhận biết có thể mở ra khoảng dừng cho trí tuệ.
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BÀI 148: QUYẾT ĐỊNH SAI LẦM ĐƯỢC ĐƯA RA KHI TÂM ĐANG RỐI

Câu mở đầu
Có những quyết định sai lầm được đưa ra khi tâm đang rối. Vì vậy, trước việc lớn, điều đầu tiên 
không phải là nghĩ thật nhiều, mà là làm cho tâm lắng xuống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những quyết định sai lầm được đưa ra khi tâm đang rối. Vì vậy, trước việc lớn, điều đầu tiên không 
phải là nghĩ thật nhiều, mà là làm cho tâm lắng xuống. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 149: TIN HOÀN TOÀN VÀO MỌI SUY NGHĨ XUẤT HIỆN TRONG 
LÚC MỆT…

Câu mở đầu
Quý vị đừng tin hoàn toàn vào mọi suy nghĩ xuất hiện trong lúc mệt mỏi. Có những ý nghĩ chỉ là 
phản ứng nhất thời, không phải sự thật.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng tin hoàn toàn vào mọi suy nghĩ xuất hiện trong lúc mệt mỏi. Có những ý nghĩ chỉ là phản ứng 
nhất thời, không phải sự thật. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 150: KHI TÂM ĐÃ YÊN, ĐIỀU PHỨC TẠP CŨNG CÓ THỂ TRỞ 
NÊN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi tâm đã yên, điều phức tạp cũng có thể trở nên rõ ràng. Khi tâm đang loạn, 
ngay cả một việc nhỏ cũng biến thành gánh nặng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi tâm 
đã yên, điều phức tạp cũng có thể trở nên rõ ràng. Khi tâm đang loạn, ngay cả một việc nhỏ cũng biến 
thành gánh nặng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 151: KIỂU NGHÈO KHÔNG NẰM Ở VIỆC THIẾU VẬT CHẤT, MÀ 
LÀ LÚC…

Câu mở đầu
Có một kiểu nghèo không nằm ở việc thiếu vật chất, mà là lúc nào cũng cảm thấy chưa đủ. Có 
nhiều đến đâu mà tâm vẫn thiếu, mình vẫn chưa thật sự giàu có.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
kiểu nghèo không nằm ở việc thiếu vật chất, mà là lúc nào cũng cảm thấy chưa đủ. Có nhiều đến đâu 
mà tâm vẫn thiếu, mình vẫn chưa thật sự giàu có. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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BÀI 152: QUÝ VỊ CÓ TỪNG ĐẠT ĐƯỢC ĐIỀU MÌNH MONG MUỐN, 
VUI ĐƯỢC…

Câu mở đầu
Quý vị có từng đạt được điều mình mong muốn, vui được vài ngày rồi lại tiếp tục muốn thứ 
khác không? Đó là bản chất của tham cầu: không bao giờ tự nói rằng đã đủ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng đạt được điều mình mong muốn, vui được vài ngày rồi lại tiếp tục muốn thứ khác không? Đó là 
bản chất của tham cầu: không bao giờ tự nói rằng đã đủ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 153: BIẾT ĐỦ KHÔNG LÀM CON NGƯỜI MẤT ĐI Ý CHÍ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, biết đủ không làm con người mất đi ý chí. Biết đủ giúp mình cố gắng mà 
không đánh đổi toàn bộ bình an để chạy theo kết quả.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. biết đủ 
không làm con người mất đi ý chí. Biết đủ giúp mình cố gắng mà không đánh đổi toàn bộ bình an để 
chạy theo kết quả. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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BÀI 154: CÓ NGƯỜI DÀNH HẾT SỨC KHỎE ĐỂ KIẾM VẬT CHẤT, RỒI 
DÙNG…

Câu mở đầu
Có người dành hết sức khỏe để kiếm vật chất, rồi dùng vật chất để mong lấy lại sức khỏe. Đến 
cuối cùng mới nhận ra có những thứ không thể mua lại được.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người dành hết sức khỏe để kiếm vật chất, rồi dùng vật chất để mong lấy lại sức khỏe. Đến cuối cùng 
mới nhận ra có những thứ không thể mua lại được. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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BÀI 155: ĐIỀU GÌ MÌNH ĐANG THEO ĐUỔI THẬT SỰ CẦN THIẾT, VÀ 
ĐIỀU…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại: điều gì mình đang theo đuổi thật sự cần thiết, và 
điều gì chỉ là vì sợ thua kém người khác?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại: điều gì mình đang theo đuổi thật sự cần thiết, và điều gì chỉ là vì sợ thua 
kém người khác? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 156: CUỘC ĐỜI KHÔNG DÀI NHƯ CHÚNG TA TƯỞNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cuộc đời không dài như chúng ta tưởng. Đừng dành hết thời gian tích lũy 
những thứ phải bỏ lại, mà quên gieo những điều có thể đi theo mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Không Phóng Dật, câu 21.

Ý kinh ứng dụng: Không phóng dật là con đường tỉnh thức; nhớ đời sống hữu hạn giúp ta sống có ý 
nghĩa hơn.

Giải thích từ quan trọng
Không phóng dật: không buông thả thân tâm, biết quý thời gian và chú ý đến hậu quả của điều mình 
đang làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cuộc 
đời không dài như chúng ta tưởng. Đừng dành hết thời gian tích lũy những thứ phải bỏ lại, mà quên 
gieo những điều có thể đi theo mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy dùng ý thức về đời sống hữu hạn để sống tử tế ngay hôm nay: nói lời cần nói, xin lỗi khi cần, cảm 
ơn khi còn kịp và đừng trì hoãn việc thiện.

Điều cần hiểu đúng
Quán niệm về cái chết không phải gieo sợ hãi. Mục đích là đánh thức sự không phóng dật và lòng trân 
quý hiện tại.

Thực hành trong ngày
Hoàn thành một việc thiện đang trì hoãn và nói một lời cần nói với người thân ngay trong hôm nay.

Câu ghi nhớ
Nhớ đời sống hữu hạn để không trì hoãn yêu thương và việc thiện.
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BÀI 157: NGƯỜI RẤT GIÀU VẬT CHẤT NHƯNG KHÔNG NGỦ ĐƯỢC 
MỘT GIẤC BÌNH…

Câu mở đầu
Có những người rất giàu vật chất nhưng không ngủ được một giấc bình yên. Cũng có người 
sống đơn giản mà tâm luôn nhẹ nhàng và biết ơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người rất giàu vật chất nhưng không ngủ được một giấc bình yên. Cũng có người sống đơn 
giản mà tâm luôn nhẹ nhàng và biết ơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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BÀI 158: XEM HẠNH PHÚC LÀ MỘT PHẦN THƯỞNG Ở CUỐI CON 
ĐƯỜNG

Câu mở đầu
Quý vị đừng xem hạnh phúc là một phần thưởng ở cuối con đường. Hạnh phúc phải có mặt 
trong từng bước chân mình đang đi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng xem hạnh phúc là một phần thưởng ở cuối con đường. Hạnh phúc phải có mặt trong từng bước 
chân mình đang đi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 174

BÀI 159: NẾU MÌNH CHỈ CHO PHÉP BẢN THÂN VUI KHI MỌI VIỆC 
HOÀN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nếu mình chỉ cho phép bản thân vui khi mọi việc hoàn thành, có thể cả đời 
mình sẽ luôn sống trong chờ đợi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
mình chỉ cho phép bản thân vui khi mọi việc hoàn thành, có thể cả đời mình sẽ luôn sống trong chờ 
đợi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 175

BÀI 160: SỰ GIÀU CÓ RẤT ĐẶC BIỆT: TRONG LÒNG KHÔNG MANG 
THÙ HẬN,…

Câu mở đầu
Có một sự giàu có rất đặc biệt: trong lòng không mang thù hận, trong miệng không gieo lời ác 
và trong cuộc sống còn có người để thương.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự giàu có rất đặc biệt: trong lòng không mang thù hận, trong miệng không gieo lời ác và trong cuộc 
sống còn có người để thương. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 176

BÀI 161: NHÂN QUẢ KHÔNG PHẢI CHUYỆN ĐỂ MÌNH DÙNG PHÁN 
XÉT NGƯỜI KHÁC

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nhân quả không phải chuyện để mình dùng phán xét người khác. Nhân quả 
trước hết là tấm gương để mình nhìn lại chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nhân 
quả không phải chuyện để mình dùng phán xét người khác. Nhân quả trước hết là tấm gương để mình 
nhìn lại chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 177

BÀI 162: CÓ NGƯỜI VỪA GẶP BẤT HẠNH ĐÃ NÓI ĐÓ LÀ NGHIỆP 
CỦA…

Câu mở đầu
Có người vừa gặp bất hạnh đã nói đó là nghiệp của họ. Nhưng mình không biết hết nhân duyên 
của người khác, nên càng không nên lấy nhân quả làm lời kết tội.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người vừa gặp bất hạnh đã nói đó là nghiệp của họ. Nhưng mình không biết hết nhân duyên của người 
khác, nên càng không nên lấy nhân quả làm lời kết tội. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 178

BÀI 163: QUÝ VỊ CÓ THỂ KHÔNG THAY ĐỔI ĐƯỢC QUẢ ĐÃ CHÍN, 
NHƯNG…

Câu mở đầu
Quý vị có thể không thay đổi được quả đã chín, nhưng ngay trong lúc nhận quả, cách mình 
phản ứng vẫn đang tiếp tục tạo nhân mới.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể không thay đổi được quả đã chín, nhưng ngay trong lúc nhận quả, cách mình phản ứng vẫn 
đang tiếp tục tạo nhân mới. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 179

BÀI 164: MỘT NGƯỜI BỊ ĐỐI XỬ KHÔNG TỐT MÀ VẪN KHÔNG TẠO 
THÊM…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một người bị đối xử không tốt mà vẫn không tạo thêm điều xấu, đó chính là 
lúc họ đang dừng một dòng nghiệp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
người bị đối xử không tốt mà vẫn không tạo thêm điều xấu, đó chính là lúc họ đang dừng một dòng 
nghiệp. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 180

BÀI 165: ĐIỀU RẤT QUAN TRỌNG: CHỊU ĐỰNG KHÔNG PHẢI LÚC 
NÀO CŨNG LÀ…

Câu mở đầu
Có một điều rất quan trọng: chịu đựng không phải lúc nào cũng là trả nghiệp. Có những hoàn 
cảnh mình cần tỉnh táo bước ra để không tiếp tục tạo thêm khổ đau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất quan trọng: chịu đựng không phải lúc nào cũng là trả nghiệp. Có những hoàn cảnh mình cần 
tỉnh táo bước ra để không tiếp tục tạo thêm khổ đau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 166: GIỮA BAO DUNG VÀ DUNG TÚNG CHO ĐIỀU SAI TRÁI

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị phân biệt giữa nhẫn nhục có trí tuệ và cam chịu vì sợ hãi, 
giữa bao dung và dung túng cho điều sai trái.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị phân biệt giữa nhẫn nhục có trí tuệ và cam chịu vì sợ hãi, giữa bao dung và dung 
túng cho điều sai trái. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 167: SÁM HỐI KHÔNG PHẢI XIN PHẬT XÓA HẾT HẬU QUẢ, MÀ 
LÀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, sám hối không phải xin Phật xóa hết hậu quả, mà là phát nguyện từ nay 
không tiếp tục gieo cùng một hạt giống xấu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. sám 
hối không phải xin Phật xóa hết hậu quả, mà là phát nguyện từ nay không tiếp tục gieo cùng một hạt 
giống xấu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 168: CÓ NGƯỜI NGÀY NÀO CŨNG CẦU THAY ĐỔI VẬN MỆNH 
NHƯNG THÓI…

Câu mở đầu
Có người ngày nào cũng cầu thay đổi vận mệnh nhưng thói quen cũ vẫn giữ nguyên. Muốn 
cuộc đời đổi hướng, trước hết từng hành động hằng ngày phải đổi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người ngày nào cũng cầu thay đổi vận mệnh nhưng thói quen cũ vẫn giữ nguyên. Muốn cuộc đời đổi 
hướng, trước hết từng hành động hằng ngày phải đổi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 169: CHỜ MỘT PHÉP MÀU QUÁ LỚN

Câu mở đầu
Quý vị đừng chờ một phép màu quá lớn. Chuyển nghiệp bắt đầu từ những việc rất nhỏ: bớt một 
lời ác, dừng một ý xấu, làm thêm một việc thiện.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chờ một phép màu quá lớn. Chuyển nghiệp bắt đầu từ những việc rất nhỏ: bớt một lời ác, dừng 
một ý xấu, làm thêm một việc thiện. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 170: QUẢ LÀNH KHÔNG CHỈ NẰM Ở NHỮNG ĐIỀU BÊN NGOÀI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, quả lành không chỉ nằm ở những điều bên ngoài. Ngay khi mình làm một việc 
thiện bằng tâm trong sáng, tâm an vui ấy đã là quả lành đầu tiên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. quả 
lành không chỉ nằm ở những điều bên ngoài. Ngay khi mình làm một việc thiện bằng tâm trong sáng, 
tâm an vui ấy đã là quả lành đầu tiên. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 171: NỖI KHỔ RẤT PHỔ BIẾN: MÌNH LUÔN MUỐN MỌI NGƯỜI 
PHẢI HIỂU…

Câu mở đầu
Có một nỗi khổ rất phổ biến: mình luôn muốn mọi người phải hiểu lòng tốt của mình. Nhưng 
việc thiện còn mong được công nhận thì tâm vẫn chưa thật sự tự do.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nỗi khổ rất phổ biến: mình luôn muốn mọi người phải hiểu lòng tốt của mình. Nhưng việc thiện còn 
mong được công nhận thì tâm vẫn chưa thật sự tự do. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 172: LÀM ĐIỀU TỐT VÌ ĐIỀU ĐÓ ĐÚNG, KHÔNG PHẢI VÌ MONG 
NGƯỜI…

Câu mở đầu
Quý vị hãy làm điều tốt vì điều đó đúng, không phải vì mong người khác khen mình. Khi không 
cần ghi nhận, việc thiện trở nên nhẹ nhàng và trong sáng hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy làm điều tốt vì điều đó đúng, không phải vì mong người khác khen mình. Khi không cần ghi nhận, 
việc thiện trở nên nhẹ nhàng và trong sáng hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 173: LÚC MÌNH GIÚP NGƯỜI NHƯNG LẠI SINH BUỒN VÌ HỌ 
KHÔNG BIẾT…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những lúc mình giúp người nhưng lại sinh buồn vì họ không biết ơn. Khi 
ấy, mình cần nhìn lại xem trong sự cho đi có đang kèm theo mong cầu hay không.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những lúc mình giúp người nhưng lại sinh buồn vì họ không biết ơn. Khi ấy, mình cần nhìn lại xem 
trong sự cho đi có đang kèm theo mong cầu hay không. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.
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BÀI 174: CÁCH CHO ĐI RẤT ĐẸP: LÀM HẾT LÒNG TRONG KHẢ 
NĂNG, RỒI…

Câu mở đầu
Có một cách cho đi rất đẹp: làm hết lòng trong khả năng, rồi không ghi nhớ công của mình và 
cũng không biến người nhận thành người mang nợ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
cách cho đi rất đẹp: làm hết lòng trong khả năng, rồi không ghi nhớ công của mình và cũng không biến 
người nhận thành người mang nợ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.
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BÀI 175: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 175

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học về bố thí bằng tâm thanh tịnh. Không chỉ cho vật chất, 
mà còn cho một lời động viên, một sự lắng nghe và một thái độ không phán xét.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học về bố thí bằng tâm thanh tịnh. Không chỉ cho vật chất, mà còn cho một lời động 
viên, một sự lắng nghe và một thái độ không phán xét. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 176: ĐÔI KHI MÓN QUÀ LỚN NHẤT MÌNH DÀNH CHO NGƯỜI 
KHÁC LÀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi món quà lớn nhất mình dành cho người khác là sự có mặt trọn vẹn, 
không vừa nghe vừa phán đoán, không vội chen lời và không đem câu chuyện của họ đi kể lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
món quà lớn nhất mình dành cho người khác là sự có mặt trọn vẹn, không vừa nghe vừa phán đoán, 
không vội chen lời và không đem câu chuyện của họ đi kể lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 177: CÓ NGƯỜI RẤT RỘNG RÃI VỚI NGƯỜI NGOÀI NHƯNG LẠI 
KHẮT KHE…

Câu mở đầu
Có người rất rộng rãi với người ngoài nhưng lại khắt khe với người thân. Điều đó cho thấy lòng 
từ bi cần được thực tập trước hết ngay trong gia đình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người rất rộng rãi với người ngoài nhưng lại khắt khe với người thân. Điều đó cho thấy lòng từ bi cần 
được thực tập trước hết ngay trong gia đình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 178: CHỜ CÓ NHIỀU MỚI LÀM VIỆC THIỆN

Câu mở đầu
Quý vị đừng chờ có nhiều mới làm việc thiện. Một nụ cười đúng lúc, một lời nói hiền và một 
hành động nhỏ cũng có thể làm ấm lòng người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chờ có nhiều mới làm việc thiện. Một nụ cười đúng lúc, một lời nói hiền và một hành động nhỏ 
cũng có thể làm ấm lòng người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 179: PHƯỚC KHÔNG CHỈ ĐẾN TỪ VIỆC MÌNH CHO BAO NHIÊU, 
MÀ CÒN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, phước không chỉ đến từ việc mình cho bao nhiêu, mà còn từ tâm mình trong 
sáng đến mức nào khi cho.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. phước 
không chỉ đến từ việc mình cho bao nhiêu, mà còn từ tâm mình trong sáng đến mức nào khi cho. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 180: LOẠI BỐ THÍ AI CŨNG LÀM ĐƯỢC: KHÔNG MANG NỖI 
BỰC CỦA…

Câu mở đầu
Có một loại bố thí ai cũng làm được: không mang nỗi bực của mình trút lên người vô tội. Đó 
cũng là cách mình trao cho người khác sự bình an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
loại bố thí ai cũng làm được: không mang nỗi bực của mình trút lên người vô tội. Đó cũng là cách mình 
trao cho người khác sự bình an. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.
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BÀI 181: LÚC CHÚNG TA CẦU PHẬT CHO NGƯỜI KHÁC THAY ĐỔI, 
NHƯNG ĐIỀU…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những lúc chúng ta cầu Phật cho người khác thay đổi, nhưng điều cần 
thay đổi trước lại chính là cách mình nhìn và đối xử với họ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những lúc chúng ta cầu Phật cho người khác thay đổi, nhưng điều cần thay đổi trước lại chính là cách 
mình nhìn và đối xử với họ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 182: LỜI CẦU NGUYỆN RẤT THIẾT THỰC: XIN CHO CON ĐỦ TRÍ 
TUỆ…

Câu mở đầu
Có một lời cầu nguyện rất thiết thực: xin cho con đủ trí tuệ để biết điều gì nên giữ, điều gì nên 
buông và điều gì cần can đảm đối diện.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
lời cầu nguyện rất thiết thực: xin cho con đủ trí tuệ để biết điều gì nên giữ, điều gì nên buông và điều gì 
cần can đảm đối diện. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 183: CHỈ CẦU CHO CUỘC ĐỜI KHÔNG CÒN THỬ THÁCH

Câu mở đầu
Quý vị đừng chỉ cầu cho cuộc đời không còn thử thách. Hãy cầu cho mình có đủ chánh niệm và 
nghị lực để đi qua thử thách mà không đánh mất tâm lành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chỉ cầu cho cuộc đời không còn thử thách. Hãy cầu cho mình có đủ chánh niệm và nghị lực để đi 
qua thử thách mà không đánh mất tâm lành. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 184: CẦU AN KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ MONG MỌI VIỆC ĐỀU 
THUẬN Ý

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cầu an không có nghĩa là mong mọi việc đều thuận ý. Cầu an sâu sắc nhất là 
cầu cho tâm mình không bị hoàn cảnh làm chao đảo.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cầu an 
không có nghĩa là mong mọi việc đều thuận ý. Cầu an sâu sắc nhất là cầu cho tâm mình không bị hoàn 
cảnh làm chao đảo. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 200

BÀI 185: CÓ NGƯỜI NIỆM PHẬT ĐỂ MONG HẾT TẤT CẢ KHÓ KHĂN

Câu mở đầu
Có người niệm Phật để mong hết tất cả khó khăn. Nhưng niệm Phật trước hết là đưa tâm về 
chỗ sáng, để mình biết cách sống giữa khó khăn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người niệm Phật để mong hết tất cả khó khăn. Nhưng niệm Phật trước hết là đưa tâm về chỗ sáng, để 
mình biết cách sống giữa khó khăn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 186: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 186

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại ý nghĩa của lời cầu nguyện. Cầu không phải để trốn 
tránh nhân quả, mà để có thêm niềm tin và sức mạnh chuyển hóa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại ý nghĩa của lời cầu nguyện. Cầu không phải để trốn tránh nhân quả, mà để 
có thêm niềm tin và sức mạnh chuyển hóa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 187: KHI ĐỨNG TRƯỚC BÀN PHẬT, ĐIỀU QUÝ NHẤT KHÔNG 
PHẢI XIN THẬT…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi đứng trước bàn Phật, điều quý nhất không phải xin thật nhiều. Điều quý 
nhất là thấy rõ mình cần sửa điều gì.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
đứng trước bàn Phật, điều quý nhất không phải xin thật nhiều. Điều quý nhất là thấy rõ mình cần sửa 
điều gì. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 188: LỜI KHẤN RẤT DÀI, NHƯNG ĐỜI SỐNG HẰNG NGÀY VẪN 
LÀM NGƯỜI…

Câu mở đầu
Có những lời khấn rất dài, nhưng đời sống hằng ngày vẫn làm người khác đau. Một lời cầu 
nguyện chân thật phải được tiếp nối bằng hành động chân thật.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những lời khấn rất dài, nhưng đời sống hằng ngày vẫn làm người khác đau. Một lời cầu nguyện chân 
thật phải được tiếp nối bằng hành động chân thật. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 189: QUÝ VỊ CÓ THỂ CẦU CHO GIA ĐÌNH BÌNH AN, NHƯNG 
CŨNG…

Câu mở đầu
Quý vị có thể cầu cho gia đình bình an, nhưng cũng cần bớt lời làm tổn thương nhau. Có thể 
cầu cho sức khỏe, nhưng cũng cần biết chăm sóc thân tâm đúng cách.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể cầu cho gia đình bình an, nhưng cũng cần bớt lời làm tổn thương nhau. Có thể cầu cho sức 
khỏe, nhưng cũng cần biết chăm sóc thân tâm đúng cách. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 190: PHẬT KHÔNG SỐNG THAY CUỘC ĐỜI MÌNH

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, Phật không sống thay cuộc đời mình. Giáo pháp chỉ đường, còn từng bước đi 
vẫn phải do chính mình thực hiện.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Phật 
không sống thay cuộc đời mình. Giáo pháp chỉ đường, còn từng bước đi vẫn phải do chính mình thực 
hiện. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 206

BÀI 191: ĐIỀU RẤT ĐÁNG QUÝ TRONG ĐỜI SỐNG: DÙ ĐÃ TRẢI QUA 
NHIỀU…

Câu mở đầu
Có một điều rất đáng quý trong đời sống: dù đã trải qua nhiều tổn thương, mình vẫn không để 
bản thân trở thành người làm tổn thương người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất đáng quý trong đời sống: dù đã trải qua nhiều tổn thương, mình vẫn không để bản thân trở 
thành người làm tổn thương người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 192: QUÝ VỊ CÓ THỂ BỊ ĐỐI XỬ THIẾU CÔNG BẰNG, NHƯNG 
ĐỪNG…

Câu mở đầu
Quý vị có thể bị đối xử thiếu công bằng, nhưng đừng vì thế mà đánh mất phẩm chất tốt đẹp vốn 
có trong mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể bị đối xử thiếu công bằng, nhưng đừng vì thế mà đánh mất phẩm chất tốt đẹp vốn có trong 
mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 193: SỰ TỬ TẾ KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG ĐƯỢC ĐÁP LẠI 
NGAY

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, sự tử tế không phải lúc nào cũng được đáp lại ngay. Nhưng người sống tử tế 
trước hết đã giữ được tâm mình không đi xuống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. sự tử 
tế không phải lúc nào cũng được đáp lại ngay. Nhưng người sống tử tế trước hết đã giữ được tâm 
mình không đi xuống. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 194: CÓ NGƯỜI NÓI SỐNG TỐT THƯỜNG CHỊU THIỆT

Câu mở đầu
Có người nói sống tốt thường chịu thiệt. Nhưng cái thiệt bên ngoài chưa chắc đáng sợ bằng 
việc vì hơn thua mà đánh mất sự bình an và nhân cách.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nói sống tốt thường chịu thiệt. Nhưng cái thiệt bên ngoài chưa chắc đáng sợ bằng việc vì hơn 
thua mà đánh mất sự bình an và nhân cách. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 195: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 195

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về sức mạnh của sự hiền lành. Hiền không phải yếu, mà 
là có khả năng làm điều mạnh mẽ mà không dùng đến sân hận.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về sức mạnh của sự hiền lành. Hiền không phải yếu, mà là có khả năng làm 
điều mạnh mẽ mà không dùng đến sân hận. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 196: NGƯỜI THẬT SỰ CÓ TU KHÔNG CẦN ĐI ĐÂU CŨNG 
CHỨNG MINH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người thật sự có tu không cần đi đâu cũng chứng minh mình đúng. Họ để 
cách sống của mình tự nói lên tất cả.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
thật sự có tu không cần đi đâu cũng chứng minh mình đúng. Họ để cách sống của mình tự nói lên tất 
cả. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 197: VẺ ĐẸP KHÔNG PHAI THEO THỜI GIAN: ÁNH MẮT BIẾT 
CẢM THÔNG,…

Câu mở đầu
Có một vẻ đẹp không phai theo thời gian: ánh mắt biết cảm thông, giọng nói biết nâng đỡ và 
một tấm lòng không vui trên nỗi đau của người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
vẻ đẹp không phai theo thời gian: ánh mắt biết cảm thông, giọng nói biết nâng đỡ và một tấm lòng 
không vui trên nỗi đau của người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 198: VÌ VÀI NGƯỜI KHÔNG TRÂN TRỌNG MÀ NGỪNG SỐNG 
TỬ TẾ

Câu mở đầu
Quý vị đừng vì vài người không trân trọng mà ngừng sống tử tế. Chỉ cần mình có trí tuệ để biết 
tử tế đúng người, đúng lúc và đúng giới hạn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng vì vài người không trân trọng mà ngừng sống tử tế. Chỉ cần mình có trí tuệ để biết tử tế đúng 
người, đúng lúc và đúng giới hạn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 199: MỖI NGÀY MÌNH ĐỀU ĐANG ĐỂ LẠI MỘT DẤU ẤN TRONG 
LÒNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mỗi ngày mình đều đang để lại một dấu ấn trong lòng người khác. Có thể là 
một vết thương, cũng có thể là một sự ấm áp mà họ nhớ rất lâu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mỗi 
ngày mình đều đang để lại một dấu ấn trong lòng người khác. Có thể là một vết thương, cũng có thể là 
một sự ấm áp mà họ nhớ rất lâu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 200: HÔM NAY, TRƯỚC KHI BẮT ĐẦU BUỔI CHIA SẺ, DIỆU AN 
XIN…

Câu mở đầu
Hôm nay, trước khi bắt đầu buổi chia sẻ, Diệu An xin mời quý vị cùng tự hỏi: sau khi đi qua 
cuộc đời này, điều gì mình muốn người khác nhớ nhất về mình? Là những gì mình có, hay là 
sự bình an và tình thương mình từng trao cho họ?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. trước 
khi bắt đầu buổi chia sẻ, Diệu An xin mời quý vị cùng tự hỏi: sau khi đi qua cuộc đời này, điều gì mình 
muốn người khác nhớ nhất về mình? Là những gì mình có, hay là sự bình an và tình thương mình 
từng trao cho họ? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 201: NỖI ĐAU KHÔNG AI NHÌN THẤY, NHƯNG LẠI ÂM THẦM 
LẤY ĐI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những nỗi đau không ai nhìn thấy, nhưng lại âm thầm lấy đi niềm vui của 
mình mỗi ngày. Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhận diện những nỗi đau ấy để không tiếp 
tục mang chúng đi suốt cuộc đời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những nỗi đau không ai nhìn thấy, nhưng lại âm thầm lấy đi niềm vui của mình mỗi ngày. Hôm nay, 
Diệu An xin cùng quý vị nhận diện những nỗi đau ấy để không tiếp tục mang chúng đi suốt cuộc đời. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 202: ĐIỀU RẤT LẠ: NHIỀU KHI NGƯỜI KHÁC CHỈ LÀM MÌNH 
ĐAU MỘT…

Câu mở đầu
Có một điều rất lạ: nhiều khi người khác chỉ làm mình đau một lần, nhưng chính mình lại nhớ đi 
nhớ lại câu chuyện đó hàng trăm lần. Như vậy, ai mới là người đang tiếp tục làm khổ mình?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất lạ: nhiều khi người khác chỉ làm mình đau một lần, nhưng chính mình lại nhớ đi nhớ lại câu 
chuyện đó hàng trăm lần. Như vậy, ai mới là người đang tiếp tục làm khổ mình? Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 203: QUÝ VỊ CÓ TỪNG THẤY MÌNH RẤT MỆT NHƯNG VẪN 
KHÔNG THỂ…

Câu mở đầu
Quý vị có từng thấy mình rất mệt nhưng vẫn không thể dừng suy nghĩ không? Bởi thân đã 
muốn nghỉ, nhưng tâm vẫn tiếp tục chạy theo những việc chưa xảy ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng thấy mình rất mệt nhưng vẫn không thể dừng suy nghĩ không? Bởi thân đã muốn nghỉ, nhưng 
tâm vẫn tiếp tục chạy theo những việc chưa xảy ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 219

BÀI 204: LO LẮNG KHÔNG LÀM NGÀY MAI BỚT KHÓ KHĂN, 
NHƯNG LẠI LÀM…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, lo lắng không làm ngày mai bớt khó khăn, nhưng lại làm ngày hôm nay mất đi 
sự bình an. Vậy làm thế nào để chuẩn bị cho tương lai mà không sống trong bất an?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. lo lắng 
không làm ngày mai bớt khó khăn, nhưng lại làm ngày hôm nay mất đi sự bình an. Vậy làm thế nào để 
chuẩn bị cho tương lai mà không sống trong bất an? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 220

BÀI 205: CHUYỆN MÌNH CÀNG NGHĨ CÀNG RỐI, CÀNG CỐ GIẢI 
QUYẾT TRONG LÚC…

Câu mở đầu
Có những chuyện mình càng nghĩ càng rối, càng cố giải quyết trong lúc tâm loạn lại càng dễ 
sai. Đôi khi điều cần làm trước tiên chỉ là ngồi xuống và thở cho thật yên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những chuyện mình càng nghĩ càng rối, càng cố giải quyết trong lúc tâm loạn lại càng dễ sai. Đôi khi 
điều cần làm trước tiên chỉ là ngồi xuống và thở cho thật yên. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 221

BÀI 206: LUÔN SỐNG Ở NƠI KHÁC, LÚC THÌ TRONG QUÁ KHỨ, LÚC 
LẠI…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về một căn bệnh rất phổ biến của tâm: luôn sống ở nơi 
khác, lúc thì trong quá khứ, lúc lại chạy về tương lai, nhưng rất ít khi có mặt trong hiện tại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về một căn bệnh rất phổ biến của tâm: luôn sống ở nơi khác, lúc thì trong quá 
khứ, lúc lại chạy về tương lai, nhưng rất ít khi có mặt trong hiện tại. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 222

BÀI 207: QUÁ KHỨ ĐÃ ĐI QUA, TƯƠNG LAI CHƯA ĐẾN, NHƯNG 
MÌNH LẠI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, quá khứ đã đi qua, tương lai chưa đến, nhưng mình lại dùng cả ngày hôm 
nay để sống trong hai nơi ấy. Vì vậy, thân ở đây mà tâm lúc nào cũng mệt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. quá 
khứ đã đi qua, tương lai chưa đến, nhưng mình lại dùng cả ngày hôm nay để sống trong hai nơi ấy. Vì 
vậy, thân ở đây mà tâm lúc nào cũng mệt. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 223

BÀI 208: SỰ LÃNG PHÍ RẤT LỚN MÀ CHÚNG TA KHÔNG NHẬN RA: 
DÙNG…

Câu mở đầu
Có một sự lãng phí rất lớn mà chúng ta không nhận ra: dùng những giờ phút quý giá hiện tại để 
tiếc nuối điều không thể sửa và lo sợ điều chưa chắc xảy ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự lãng phí rất lớn mà chúng ta không nhận ra: dùng những giờ phút quý giá hiện tại để tiếc nuối điều 
không thể sửa và lo sợ điều chưa chắc xảy ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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Trang 224

BÀI 209: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN PHẢI QUÊN HOÀN TOÀN QUÁ KHỨ 
MỚI CÓ…

Câu mở đầu
Quý vị không cần phải quên hoàn toàn quá khứ mới có thể bình an. Chỉ cần mỗi lần nhớ lại, 
mình không còn bị nó kéo trở về như trước.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần phải quên hoàn toàn quá khứ mới có thể bình an. Chỉ cần mỗi lần nhớ lại, mình không còn 
bị nó kéo trở về như trước. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 225

BÀI 210: CHỮA LÀNH KHÔNG PHẢI LÀ CHƯA TỪNG ĐAU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chữa lành không phải là chưa từng đau. Chữa lành là khi chạm lại vết thương 
cũ, mình vẫn giữ được sự bình tĩnh và lòng thương đối với chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chữa 
lành không phải là chưa từng đau. Chữa lành là khi chạm lại vết thương cũ, mình vẫn giữ được sự 
bình tĩnh và lòng thương đối với chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 226

BÀI 211: NGƯỜI ĐÃ RỜI KHỎI CUỘC ĐỜI MÌNH TỪ LÂU, NHƯNG 
HÌNH BÓNG…

Câu mở đầu
Có những người đã rời khỏi cuộc đời mình từ lâu, nhưng hình bóng của họ vẫn chiếm một chỗ 
rất lớn trong tâm. Hôm nay, mình hãy cùng học cách trả quá khứ về đúng vị trí của nó.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người đã rời khỏi cuộc đời mình từ lâu, nhưng hình bóng của họ vẫn chiếm một chỗ rất lớn 
trong tâm. Hôm nay, mình hãy cùng học cách trả quá khứ về đúng vị trí của nó. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 227

BÀI 212: VÌ SAO MÌNH KHÓ BUÔNG KHÔNG

Câu mở đầu
Quý vị có biết vì sao mình khó buông không? Vì trong sâu thẳm, mình vẫn mong sự việc đã xảy 
ra phải khác đi. Nhưng không ai có thể quay lại sửa một ngày đã qua.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết vì sao mình khó buông không? Vì trong sâu thẳm, mình vẫn mong sự việc đã xảy ra phải khác 
đi. Nhưng không ai có thể quay lại sửa một ngày đã qua. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 228

BÀI 213: CHẤP NHẬN KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ ĐỒNG Ý VỚI ĐIỀU SAI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chấp nhận không có nghĩa là đồng ý với điều sai. Chấp nhận là nhìn rõ sự 
việc đã xảy ra để mình có thể bước tiếp bằng trí tuệ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chấp 
nhận không có nghĩa là đồng ý với điều sai. Chấp nhận là nhìn rõ sự việc đã xảy ra để mình có thể 
bước tiếp bằng trí tuệ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 229

BÀI 214: CÓ NGƯỜI NGHĨ RẰNG THA THỨ LÀ CHO NGƯỜI KIA CƠ 
HỘI…

Câu mở đầu
Có người nghĩ rằng tha thứ là cho người kia cơ hội làm đau mình thêm lần nữa. Nhưng tha thứ 
và cho phép họ quay lại cuộc đời mình là hai việc hoàn toàn khác nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nghĩ rằng tha thứ là cho người kia cơ hội làm đau mình thêm lần nữa. Nhưng tha thứ và cho 
phép họ quay lại cuộc đời mình là hai việc hoàn toàn khác nhau. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 230

BÀI 215: TỪ BI MÀ VẪN BIẾT BẢO VỆ THÂN TÂM, BUÔNG BỎ MÀ…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách tha thứ mà vẫn có ranh giới, từ bi mà vẫn biết bảo 
vệ thân tâm, buông bỏ mà không trở nên yếu đuối.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách tha thứ mà vẫn có ranh giới, từ bi mà vẫn biết bảo vệ thân tâm, buông bỏ 
mà không trở nên yếu đuối. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 231

BÀI 216: NGƯỜI TU KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI AI LÀM GÌ CŨNG CHỊU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người tu không phải là người ai làm gì cũng chịu. Người tu là người biết chọn 
cách phản ứng không tạo thêm hận thù và không làm tổn hại chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
tu không phải là người ai làm gì cũng chịu. Người tu là người biết chọn cách phản ứng không tạo thêm 
hận thù và không làm tổn hại chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 232

BÀI 217: SỰ HIỂU LẦM RẤT LỚN VỀ NHẪN NHỤC: NHIỀU NGƯỜI 
NGHĨ NHẪN…

Câu mở đầu
Có một sự hiểu lầm rất lớn về nhẫn nhục: nhiều người nghĩ nhẫn là nuốt hết đau khổ vào lòng. 
Thật ra, nhẫn có trí tuệ là biết dừng đúng lúc và xử lý sự việc bằng tâm không sân.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự hiểu lầm rất lớn về nhẫn nhục: nhiều người nghĩ nhẫn là nuốt hết đau khổ vào lòng. Thật ra, nhẫn 
có trí tuệ là biết dừng đúng lúc và xử lý sự việc bằng tâm không sân. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 233

BÀI 218: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN PHẢI LA LỚN MỚI CHỨNG MINH 
MÌNH MẠNH

Câu mở đầu
Quý vị không cần phải la lớn mới chứng minh mình mạnh. Có khi sức mạnh lớn nhất là giữ 
được giọng nói bình tĩnh giữa một hoàn cảnh rất căng thẳng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần phải la lớn mới chứng minh mình mạnh. Có khi sức mạnh lớn nhất là giữ được giọng nói 
bình tĩnh giữa một hoàn cảnh rất căng thẳng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 219: PHẢN ỨNG NHANH CHƯA CHẮC LÀ BẢN LĨNH

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, phản ứng nhanh chưa chắc là bản lĩnh. Nhiều khi biết chậm lại một chút mới 
là dấu hiệu của người có sự tu tập.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. phản 
ứng nhanh chưa chắc là bản lĩnh. Nhiều khi biết chậm lại một chút mới là dấu hiệu của người có sự tu 
tập. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 220: VIỆC NẾU MÌNH TRẢ LỜI NGAY TRONG LÚC NÓNG GIẬN, 
NGÀY MAI…

Câu mở đầu
Có những việc nếu mình trả lời ngay trong lúc nóng giận, ngày mai sẽ phải hối tiếc. Nhưng nếu 
biết im lặng vài phút, cả một mối quan hệ có thể được giữ lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những việc nếu mình trả lời ngay trong lúc nóng giận, ngày mai sẽ phải hối tiếc. Nhưng nếu biết im 
lặng vài phút, cả một mối quan hệ có thể được giữ lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 236

BÀI 221: ĐIỀU KHÓ NHẤT TRONG TU TẬP KHÔNG PHẢI LÀ NGỒI 
YÊN KHI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, điều khó nhất trong tu tập không phải là ngồi yên khi mọi việc thuận lợi. Điều 
khó nhất là giữ được tâm khi người khác chạm đúng vào chỗ đau của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. điều 
khó nhất trong tu tập không phải là ngồi yên khi mọi việc thuận lợi. Điều khó nhất là giữ được tâm khi 
người khác chạm đúng vào chỗ đau của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN
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BÀI 222: CÓ NGƯỜI BÌNH THƯỜNG NÓI CHUYỆN RẤT HIỀN, 
NHƯNG CHỈ CẦN BỊ…

Câu mở đầu
Có người bình thường nói chuyện rất hiền, nhưng chỉ cần bị hiểu lầm là nổi giận. Chính lúc ấy 
mới thấy mình đang tu tới đâu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người bình thường nói chuyện rất hiền, nhưng chỉ cần bị hiểu lầm là nổi giận. Chính lúc ấy mới thấy 
mình đang tu tới đâu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 223: SỢ KHI PHIỀN NÃO XUẤT HIỆN

Câu mở đầu
Quý vị đừng sợ khi phiền não xuất hiện. Mỗi lần phiền não khởi lên chính là một cơ hội để mình 
nhìn rõ thói quen sâu kín trong tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng sợ khi phiền não xuất hiện. Mỗi lần phiền não khởi lên chính là một cơ hội để mình nhìn rõ thói 
quen sâu kín trong tâm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 224: NẾU KHÔNG CÓ NGƯỜI LÀM TRÁI Ý, MÌNH RẤT KHÓ BIẾT 
TÂM…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nếu không có người làm trái ý, mình rất khó biết tâm nhẫn của mình đến đâu. 
Nếu không có nghịch cảnh, mình cũng khó biết trí tuệ của mình đã đủ chưa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
không có người làm trái ý, mình rất khó biết tâm nhẫn của mình đến đâu. Nếu không có nghịch cảnh, 
mình cũng khó biết trí tuệ của mình đã đủ chưa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 240

BÀI 225: CÁCH NHÌN GIÚP MÌNH BỚT GIẬN: XEM NGƯỜI LÀM 
MÌNH KHÓ CHỊU…

Câu mở đầu
Có một cách nhìn giúp mình bớt giận: xem người làm mình khó chịu như một bài kiểm tra đang 
giúp mình thấy rõ điểm yếu của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
cách nhìn giúp mình bớt giận: xem người làm mình khó chịu như một bài kiểm tra đang giúp mình thấy 
rõ điểm yếu của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 226: BIẾN NGƯỜI LÀM MÌNH PHIỀN THÀNH CƠ HỘI ĐỂ TU TÂM

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về cách chuyển nghịch cảnh thành đạo tràng, biến người 
làm mình phiền thành cơ hội để tu tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về cách chuyển nghịch cảnh thành đạo tràng, biến người làm mình phiền thành 
cơ hội để tu tâm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 242

BÀI 227: KHÔNG PHẢI CỨ GẶP NGƯỜI TỐT MÌNH MỚI TU ĐƯỢC

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải cứ gặp người tốt mình mới tu được. Có khi người khó chịu nhất 
lại là người giúp mình nhìn thấy tâm chấp mạnh nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải cứ gặp người tốt mình mới tu được. Có khi người khó chịu nhất lại là người giúp mình nhìn thấy 
tâm chấp mạnh nhất. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 243

BÀI 228: BÀI HỌC KHÔNG ĐẾN BẰNG LỜI GIẢNG, MÀ ĐẾN QUA 
PHẢN BỘI,…

Câu mở đầu
Có những bài học không đến bằng lời giảng, mà đến qua phản bội, mất mát, thất bại và những 
lần mình buộc phải đứng dậy một mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những bài học không đến bằng lời giảng, mà đến qua phản bội, mất mát, thất bại và những lần mình 
buộc phải đứng dậy một mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 244

BÀI 229: QUÝ VỊ CÓ TỪNG NGHĨ MỘT BIẾN CỐ NÀO ĐÓ ĐÃ PHÁ…

Câu mở đầu
Quý vị có từng nghĩ một biến cố nào đó đã phá hỏng cuộc đời mình không? Biết đâu chính biến 
cố ấy lại đưa mình ra khỏi một con đường không còn phù hợp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng nghĩ một biến cố nào đó đã phá hỏng cuộc đời mình không? Biết đâu chính biến cố ấy lại đưa 
mình ra khỏi một con đường không còn phù hợp. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 245

BÀI 230: ĐÔI KHI ĐIỀU MÌNH GỌI LÀ BẤT HẠNH HÔM NAY LẠI LÀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi điều mình gọi là bất hạnh hôm nay lại là sự bảo vệ mà nhiều năm sau 
mình mới hiểu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
điều mình gọi là bất hạnh hôm nay lại là sự bảo vệ mà nhiều năm sau mình mới hiểu. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 246

BÀI 231: LOẠI ĐAU KHỔ ĐẾN TỪ VIỆC MUỐN KIỂM SOÁT MỌI THỨ: 
MUỐN…

Câu mở đầu
Có một loại đau khổ đến từ việc muốn kiểm soát mọi thứ: muốn người khác nghe lời, muốn 
công việc đúng kế hoạch, muốn tương lai không có bất ngờ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
loại đau khổ đến từ việc muốn kiểm soát mọi thứ: muốn người khác nghe lời, muốn công việc đúng kế 
hoạch, muốn tương lai không có bất ngờ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN
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BÀI 232: QUÝ VỊ CÀNG MUỐN NẮM CHẮC TẤT CẢ, TÂM CÀNG 
SỐNG TRONG…

Câu mở đầu
Quý vị càng muốn nắm chắc tất cả, tâm càng sống trong sợ hãi. Bởi cuộc đời vốn vô thường và 
không có gì bảo đảm sẽ mãi theo ý mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
càng muốn nắm chắc tất cả, tâm càng sống trong sợ hãi. Bởi cuộc đời vốn vô thường và không có gì 
bảo đảm sẽ mãi theo ý mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 248

BÀI 233: BUÔNG SỰ KIỂM SOÁT KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ SỐNG THIẾU 
TRÁCH NHIỆM

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, buông sự kiểm soát không có nghĩa là sống thiếu trách nhiệm. Đó là làm hết 
phần mình rồi không tự hành hạ vì những phần vượt ngoài khả năng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. buông 
sự kiểm soát không có nghĩa là sống thiếu trách nhiệm. Đó là làm hết phần mình rồi không tự hành hạ 
vì những phần vượt ngoài khả năng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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Trang 249

BÀI 234: VIỆC MÌNH CÓ THỂ THAY ĐỔI, CÓ NHỮNG VIỆC CHỈ CÓ 
THỂ…

Câu mở đầu
Có những việc mình có thể thay đổi, có những việc chỉ có thể chấp nhận. Trí tuệ là biết phân 
biệt hai điều ấy để không hao mòn tâm lực.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những việc mình có thể thay đổi, có những việc chỉ có thể chấp nhận. Trí tuệ là biết phân biệt hai điều 
ấy để không hao mòn tâm lực. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 235: ĐIỀU GÌ MÌNH THẬT SỰ CÓ THỂ LÀM, VÀ ĐIỀU GÌ MÌNH…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại: điều gì mình thật sự có thể làm, và điều gì mình 
đang cố gắng điều khiển dù không thuộc quyền của mình?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại: điều gì mình thật sự có thể làm, và điều gì mình đang cố gắng điều khiển 
dù không thuộc quyền của mình? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 236: NHIỀU NGƯỜI MỆT KHÔNG PHẢI VÌ LÀM QUÁ NHIỀU, MÀ 
VÌ CỨ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nhiều người mệt không phải vì làm quá nhiều, mà vì cứ muốn gánh luôn cả 
phần trách nhiệm của người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nhiều 
người mệt không phải vì làm quá nhiều, mà vì cứ muốn gánh luôn cả phần trách nhiệm của người 
khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 237: GIỚI HẠN RẤT CẦN THIẾT TRONG TÌNH THƯƠNG: MÌNH 
GIÚP NGƯỜI, NHƯNG…

Câu mở đầu
Có một giới hạn rất cần thiết trong tình thương: mình giúp người, nhưng không làm thay mãi; 
mình nâng đỡ, nhưng không để họ mất khả năng tự đứng lên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
giới hạn rất cần thiết trong tình thương: mình giúp người, nhưng không làm thay mãi; mình nâng đỡ, 
nhưng không để họ mất khả năng tự đứng lên. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 238: QUÝ VỊ CÓ THỂ THƯƠNG MỘT NGƯỜI RẤT NHIỀU, 
NHƯNG VẪN CẦN…

Câu mở đầu
Quý vị có thể thương một người rất nhiều, nhưng vẫn cần nói “không” với điều khiến cả hai 
cùng đi xuống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể thương một người rất nhiều, nhưng vẫn cần nói “không” với điều khiến cả hai cùng đi xuống. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 239: TỪ BI KHÔNG PHẢI LÀ ĐÁP ỨNG TẤT CẢ YÊU CẦU CỦA…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, từ bi không phải là đáp ứng tất cả yêu cầu của người khác. Từ bi cần đi cùng 
trí tuệ để biết điều gì thật sự có lợi lâu dài.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. từ bi 
không phải là đáp ứng tất cả yêu cầu của người khác. Từ bi cần đi cùng trí tuệ để biết điều gì thật sự 
có lợi lâu dài. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 240: LÚC TỪ CHỐI KHÔNG PHẢI LÀ ÍCH KỶ

Câu mở đầu
Có những lúc từ chối không phải là ích kỷ. Từ chối đúng lúc là bảo vệ năng lượng, thời gian và 
con đường tu tập của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những lúc từ chối không phải là ích kỷ. Từ chối đúng lúc là bảo vệ năng lượng, thời gian và con đường 
tu tập của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 241: CÓ NGƯỜI SỐNG CẢ ĐỜI VÌ NGƯỜI KHÁC NHƯNG TRONG 
LÒNG LẠI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có người sống cả đời vì người khác nhưng trong lòng lại đầy uất ức. Vì sự hy 
sinh ấy không xuất phát hoàn toàn từ tự nguyện.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
người sống cả đời vì người khác nhưng trong lòng lại đầy uất ức. Vì sự hy sinh ấy không xuất phát 
hoàn toàn từ tự nguyện. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 257

BÀI 242: NHẬN QUÁ NHIỀU RỒI LẠI ÂM THẦM TRÁCH NGƯỜI KHÁC

Câu mở đầu
Quý vị đừng nhận quá nhiều rồi lại âm thầm trách người khác. Trước khi đồng ý một việc, hãy 
nhìn thật rõ khả năng và tâm trạng của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng nhận quá nhiều rồi lại âm thầm trách người khác. Trước khi đồng ý một việc, hãy nhìn thật rõ khả 
năng và tâm trạng của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 258

BÀI 243: CÂU RẤT CẦN HỌC TRONG ĐỜI SỐNG: “TÔI THƯƠNG 
BẠN, NHƯNG VIỆC…

Câu mở đầu
Có một câu rất cần học trong đời sống: “Tôi thương bạn, nhưng việc này tôi không thể làm 
thay.” Đó là tình thương có ranh giới.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
câu rất cần học trong đời sống: “Tôi thương bạn, nhưng việc này tôi không thể làm thay.” Đó là tình 
thương có ranh giới. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 259

BÀI 244: NGƯỜI BIẾT GIỮ GIỚI HẠN KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI LẠNH 
LÙNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người biết giữ giới hạn không phải là người lạnh lùng. Họ chỉ không để lòng 
tốt của mình trở thành điều kiện cho người khác lợi dụng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
biết giữ giới hạn không phải là người lạnh lùng. Họ chỉ không để lòng tốt của mình trở thành điều kiện 
cho người khác lợi dụng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 260

BÀI 245: THƯƠNG MÀ KHÔNG MÙ QUÁNG, GIÚP MÀ KHÔNG TỰ 
LÀM KIỆT SỨC

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về nghệ thuật sống hiền mà không yếu, thương mà 
không mù quáng, giúp mà không tự làm kiệt sức.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về nghệ thuật sống hiền mà không yếu, thương mà không mù quáng, giúp mà 
không tự làm kiệt sức. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 261

BÀI 246: CÓ NGƯỜI HỎI: “TẠI SAO CON LÀM ĐIỀU TỐT MÀ VẪN 
BỊ…

Câu mở đầu
Có người hỏi: “Tại sao con làm điều tốt mà vẫn bị hiểu lầm?” Bởi lòng tốt không bảo đảm tất cả 
mọi người đều nhìn mình đúng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người hỏi: “Tại sao con làm điều tốt mà vẫn bị hiểu lầm?” Bởi lòng tốt không bảo đảm tất cả mọi người 
đều nhìn mình đúng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 262

BÀI 247: MÌNH CÓ THỂ KIỂM SOÁT CÁCH SỐNG CỦA MÌNH, NHƯNG 
KHÔNG KIỂM…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mình có thể kiểm soát cách sống của mình, nhưng không kiểm soát được 
cách người khác nghĩ về mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mình 
có thể kiểm soát cách sống của mình, nhưng không kiểm soát được cách người khác nghĩ về mình. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 263

BÀI 248: NẾU CẢ ĐỜI MÌNH CHỈ CỐ GIẢI THÍCH ĐỂ AI CŨNG HIỂU,…

Câu mở đầu
Nếu cả đời mình chỉ cố giải thích để ai cũng hiểu, mình sẽ không còn thời gian sống đúng với 
điều mình biết là chân thật.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Nếu cả 
đời mình chỉ cố giải thích để ai cũng hiểu, mình sẽ không còn thời gian sống đúng với điều mình biết là 
chân thật. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 264

BÀI 249: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN ĐI SỬA TỪNG LỜI ĐỒN

Câu mở đầu
Quý vị không cần đi sửa từng lời đồn. Hãy sống sao cho thời gian và cách sống của mình tự trả 
lời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần đi sửa từng lời đồn. Hãy sống sao cho thời gian và cách sống của mình tự trả lời. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 250: SỰ THẬT KHÔNG CẦN TRANH CÃI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những sự thật không cần tranh cãi. Người hiểu mình sẽ hiểu, người cố tình 
không hiểu thì giải thích bao nhiêu cũng không đủ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những sự thật không cần tranh cãi. Người hiểu mình sẽ hiểu, người cố tình không hiểu thì giải thích 
bao nhiêu cũng không đủ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 251: NỖI KHỔ RẤT KÍN: MÌNH LUÔN MUỐN ĐƯỢC CÔNG NHẬN

Câu mở đầu
Có một nỗi khổ rất kín: mình luôn muốn được công nhận. Khi không ai khen, mình thấy việc 
mình làm trở nên vô nghĩa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nỗi khổ rất kín: mình luôn muốn được công nhận. Khi không ai khen, mình thấy việc mình làm trở nên 
vô nghĩa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 252: THỬ LÀM MỘT VIỆC TỐT MÀ KHÔNG KỂ CHO AI BIẾT

Câu mở đầu
Quý vị hãy thử làm một việc tốt mà không kể cho ai biết. Khi ấy, mình sẽ nhận ra niềm vui chân 
thật không cần ánh mắt người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy thử làm một việc tốt mà không kể cho ai biết. Khi ấy, mình sẽ nhận ra niềm vui chân thật không 
cần ánh mắt người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 253: GIÁ TRỊ CỦA MÌNH KHÔNG TĂNG LÊN VÌ LỜI KHEN VÀ 
CŨNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, giá trị của mình không tăng lên vì lời khen và cũng không mất đi vì lời chê. 
Chỉ là tâm mình có đủ vững để nhận ra hay chưa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. giá trị 
của mình không tăng lên vì lời khen và cũng không mất đi vì lời chê. Chỉ là tâm mình có đủ vững để 
nhận ra hay chưa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 254: CÓ NGƯỜI KHEN HÔM NAY RỒI MAI LẠI CHÊ

Câu mở đầu
Có người khen hôm nay rồi mai lại chê. Nếu tâm mình chạy theo cả hai, mình sẽ luôn sống 
trong chao đảo.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người khen hôm nay rồi mai lại chê. Nếu tâm mình chạy theo cả hai, mình sẽ luôn sống trong chao 
đảo. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 270

BÀI 255: NGHE LỜI CHÊ MÀ KHÔNG TỰ HẠ THẤP CHÍNH MÌNH

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách tiếp nhận lời khen mà không tự mãn, nghe lời chê 
mà không tự hạ thấp chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách tiếp nhận lời khen mà không tự mãn, nghe lời chê mà không tự hạ thấp 
chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 256: NGƯỜI THẬT SỰ TRƯỞNG THÀNH KHÔNG PHẢI LÀ 
NGƯỜI KHÔNG CẦN AI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người thật sự trưởng thành không phải là người không cần ai góp ý. Họ biết 
lắng nghe nhưng vẫn đủ sáng suốt để phân biệt điều đúng và điều sai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
thật sự trưởng thành không phải là người không cần ai góp ý. Họ biết lắng nghe nhưng vẫn đủ sáng 
suốt để phân biệt điều đúng và điều sai. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 257: LỜI CHÊ LÀM MÌNH ĐAU VÌ CHÚNG CHẠM ĐÚNG VÀO 
ĐIỀU MÌNH…

Câu mở đầu
Có những lời chê làm mình đau vì chúng chạm đúng vào điều mình chưa chấp nhận ở bản 
thân. Vì vậy, thay vì chỉ giận người nói, mình cũng nên nhìn lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những lời chê làm mình đau vì chúng chạm đúng vào điều mình chưa chấp nhận ở bản thân. Vì vậy, 
thay vì chỉ giận người nói, mình cũng nên nhìn lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 258: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN TIẾP NHẬN MỌI LỜI PHÁN XÉT

Câu mở đầu
Quý vị không cần tiếp nhận mọi lời phán xét. Nhưng nếu trong đó có phần đúng, hãy dùng nó 
làm cơ hội sửa mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần tiếp nhận mọi lời phán xét. Nhưng nếu trong đó có phần đúng, hãy dùng nó làm cơ hội sửa 
mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 259: CÁI TÔI RẤT THÍCH NGHE LỜI KHEN VÀ RẤT SỢ BỊ CHỈ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cái tôi rất thích nghe lời khen và rất sợ bị chỉ ra khuyết điểm. Tu tập là học 
cách nhìn lỗi mà không bảo vệ cái tôi bằng mọi giá.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cái tôi 
rất thích nghe lời khen và rất sợ bị chỉ ra khuyết điểm. Tu tập là học cách nhìn lỗi mà không bảo vệ cái 
tôi bằng mọi giá. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 260: DẤU HIỆU CỦA SỰ TIẾN BỘ: KHI BỊ GÓP Ý, MÌNH KHÔNG…

Câu mở đầu
Có một dấu hiệu của sự tiến bộ: khi bị góp ý, mình không còn lập tức phản ứng, mà có thể bình 
tĩnh suy xét trước.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
dấu hiệu của sự tiến bộ: khi bị góp ý, mình không còn lập tức phản ứng, mà có thể bình tĩnh suy xét 
trước. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 261: NHIỀU NGƯỜI NGHĨ TU LÀ PHẢI NÓI TOÀN CHUYỆN CAO 
SIÊU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nhiều người nghĩ tu là phải nói toàn chuyện cao siêu. Nhưng đôi khi pháp tu 
quan trọng nhất là biết xin lỗi đúng lúc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nhiều 
người nghĩ tu là phải nói toàn chuyện cao siêu. Nhưng đôi khi pháp tu quan trọng nhất là biết xin lỗi 
đúng lúc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 262: MỘT LỜI XIN LỖI CHÂN THÀNH KHÔNG LÀM MÌNH NHỎ 
ĐI

Câu mở đầu
Một lời xin lỗi chân thành không làm mình nhỏ đi. Nó cho thấy mình đủ lớn để chịu trách nhiệm 
với điều mình đã gây ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Một lời 
xin lỗi chân thành không làm mình nhỏ đi. Nó cho thấy mình đủ lớn để chịu trách nhiệm với điều mình 
đã gây ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 263: VÌ SAO NHIỀU MỐI QUAN HỆ TAN VỠ KHÔNG

Câu mở đầu
Quý vị có biết vì sao nhiều mối quan hệ tan vỡ không? Không hẳn vì lỗi quá lớn, mà vì không ai 
chịu hạ cái tôi xuống trước.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có biết vì sao nhiều mối quan hệ tan vỡ không? Không hẳn vì lỗi quá lớn, mà vì không ai chịu hạ cái tôi 
xuống trước. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 279

BÀI 264: XIN LỖI KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ NHẬN HẾT LỖI VỀ MÌNH

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, xin lỗi không có nghĩa là nhận hết lỗi về mình. Có khi chỉ cần xin lỗi vì cách 
nói, vì đã làm người kia tổn thương, dù ý ban đầu không xấu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. xin lỗi 
không có nghĩa là nhận hết lỗi về mình. Có khi chỉ cần xin lỗi vì cách nói, vì đã làm người kia tổn 
thương, dù ý ban đầu không xấu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 265: BIẾT XIN LỖI, BIẾT CẢM ƠN VÀ BIẾT DỪNG ĐÚNG LÚC

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học ba điều rất khó nhưng rất quý: biết xin lỗi, biết cảm ơn và 
biết dừng đúng lúc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học ba điều rất khó nhưng rất quý: biết xin lỗi, biết cảm ơn và biết dừng đúng lúc. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 266: NGƯỜI SỐNG BÊN CẠNH MÌNH NHIỀU NĂM, LÀM RẤT 
NHIỀU ĐIỀU TỐT,…

Câu mở đầu
Có những người sống bên cạnh mình nhiều năm, làm rất nhiều điều tốt, nhưng mình lại xem là 
đương nhiên và hiếm khi nói lời cảm ơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người sống bên cạnh mình nhiều năm, làm rất nhiều điều tốt, nhưng mình lại xem là đương 
nhiên và hiếm khi nói lời cảm ơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 267: SỰ BIẾT ƠN KHÔNG CHỈ NẰM TRONG LỜI NÓI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, sự biết ơn không chỉ nằm trong lời nói. Biết ơn còn là biết trân trọng, giữ gìn 
và đối xử tử tế với người đang ở bên mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. sự biết 
ơn không chỉ nằm trong lời nói. Biết ơn còn là biết trân trọng, giữ gìn và đối xử tử tế với người đang ở 
bên mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 268: CHỜ ĐẾN KHI MẤT ĐI MỚI NHẬN RA GIÁ TRỊ

Câu mở đầu
Quý vị đừng chờ đến khi mất đi mới nhận ra giá trị. Hãy tập nhìn người thân bằng đôi mắt của 
ngày đầu gặp gỡ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chờ đến khi mất đi mới nhận ra giá trị. Hãy tập nhìn người thân bằng đôi mắt của ngày đầu gặp 
gỡ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 269: ĐIỀU LÀM GIA ĐÌNH ẤM LẠI RẤT NHANH: BỚT MỘT LỜI 
TRÁCH…

Câu mở đầu
Có một điều làm gia đình ấm lại rất nhanh: bớt một lời trách và thêm một lời ghi nhận.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều làm gia đình ấm lại rất nhanh: bớt một lời trách và thêm một lời ghi nhận. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 270: AI CŨNG CÓ KHUYẾT ĐIỂM

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ai cũng có khuyết điểm. Nếu chỉ nhìn phần chưa tốt, mình sẽ quên mất bao 
nhiêu điều người ấy đã từng làm cho mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ai cũng 
có khuyết điểm. Nếu chỉ nhìn phần chưa tốt, mình sẽ quên mất bao nhiêu điều người ấy đã từng làm 
cho mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 271: CÓ NGƯỜI HỎI: “LÀM SAO ĐỂ GIA ĐÌNH BỚT CÃI NHAU

Câu mở đầu
Có người hỏi: “Làm sao để gia đình bớt cãi nhau?” Có khi không cần phương pháp quá cao, chỉ 
cần mỗi người chịu nghe hết câu của nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người hỏi: “Làm sao để gia đình bớt cãi nhau?” Có khi không cần phương pháp quá cao, chỉ cần mỗi 
người chịu nghe hết câu của nhau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 272: QUÝ VỊ CÓ NHẬN RA RẰNG MÌNH THƯỜNG NGHE ĐỂ 
CHUẨN BỊ…

Câu mở đầu
Quý vị có nhận ra rằng mình thường nghe để chuẩn bị đáp trả, chứ không nghe để hiểu không?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có nhận ra rằng mình thường nghe để chuẩn bị đáp trả, chứ không nghe để hiểu không? Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 273: LẮNG NGHE LÀ MỘT HÌNH THỨC BỐ THÍ RẤT LỚN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, lắng nghe là một hình thức bố thí rất lớn. Bởi có những người không cần lời 
khuyên, họ chỉ cần được nói mà không bị phán xét.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. lắng 
nghe là một hình thức bố thí rất lớn. Bởi có những người không cần lời khuyên, họ chỉ cần được nói 
mà không bị phán xét. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 274: SỰ CÔ ĐƠN RẤT ĐAU TRONG GIA ĐÌNH: NÓI RA NHƯNG 
KHÔNG…

Câu mở đầu
Có một sự cô đơn rất đau trong gia đình: nói ra nhưng không ai nghe, buồn nhưng không ai 
nhận ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự cô đơn rất đau trong gia đình: nói ra nhưng không ai nghe, buồn nhưng không ai nhận ra. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 275: KHÔNG VỘI SỬA, KHÔNG VỘI DẠY VÀ KHÔNG VỘI KẾT 
LUẬN

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách lắng nghe bằng cả sự có mặt, không vội sửa, 
không vội dạy và không vội kết luận.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách lắng nghe bằng cả sự có mặt, không vội sửa, không vội dạy và không vội 
kết luận. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 276: ĐÔI KHI NGƯỜI THÂN NÓI LỜI KHÓ NGHE KHÔNG PHẢI VÌ 
GHÉT…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi người thân nói lời khó nghe không phải vì ghét mình, mà vì họ cũng 
đang có những áp lực chưa biết cách diễn đạt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
người thân nói lời khó nghe không phải vì ghét mình, mà vì họ cũng đang có những áp lực chưa biết 
cách diễn đạt. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 277: HIỂU HOÀN CẢNH CỦA NGƯỜI KHÁC KHÔNG LÀM ĐIỀU 
SAI TRỞ THÀNH…

Câu mở đầu
Hiểu hoàn cảnh của người khác không làm điều sai trở thành đúng. Nhưng sự hiểu giúp mình 
chọn cách xử lý không tạo thêm tổn thương.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Hiểu 
hoàn cảnh của người khác không làm điều sai trở thành đúng. Nhưng sự hiểu giúp mình chọn cách xử 
lý không tạo thêm tổn thương. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 278: CHỈ HỎI: “TẠI SAO HỌ ĐỐI XỬ VỚI MÌNH NHƯ VẬY

Câu mở đầu
Quý vị đừng chỉ hỏi: “Tại sao họ đối xử với mình như vậy?” Hãy thử nhìn xem bên trong họ 
đang có nỗi sợ hoặc vết thương nào.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chỉ hỏi: “Tại sao họ đối xử với mình như vậy?” Hãy thử nhìn xem bên trong họ đang có nỗi sợ 
hoặc vết thương nào. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 279: KHI THẤY ĐƯỢC NỖI KHỔ PHÍA SAU MỘT HÀNH VI, LÒNG 
MÌNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi thấy được nỗi khổ phía sau một hành vi, lòng mình có thể bớt giận mà vẫn 
giữ được sự sáng suốt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
thấy được nỗi khổ phía sau một hành vi, lòng mình có thể bớt giận mà vẫn giữ được sự sáng suốt. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 280: SỨC MẠNH RẤT LỚN TRONG LÒNG TỪ BI: NÓ GIÚP MÌNH 
KHÔNG…

Câu mở đầu
Có một sức mạnh rất lớn trong lòng từ bi: nó giúp mình không biến thành bản sao của người 
từng làm mình đau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sức mạnh rất lớn trong lòng từ bi: nó giúp mình không biến thành bản sao của người từng làm mình 
đau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 281: NGÀY MÌNH LÀM VIỆC THIỆN RẤT DỄ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những ngày mình làm việc thiện rất dễ. Nhưng có những ngày chỉ cần 
không nói lời ác đã là một sự tu tập lớn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những ngày mình làm việc thiện rất dễ. Nhưng có những ngày chỉ cần không nói lời ác đã là một sự tu 
tập lớn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 282: XEM THƯỜNG NHỮNG CHIẾN THẮNG NHỎ TRONG TÂM

Câu mở đầu
Quý vị đừng xem thường những chiến thắng nhỏ trong tâm. Hôm nay bớt nóng một lần, ngày 
mai dừng được một lời, lâu dần nghiệp cũng đổi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng xem thường những chiến thắng nhỏ trong tâm. Hôm nay bớt nóng một lần, ngày mai dừng được 
một lời, lâu dần nghiệp cũng đổi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 283: ĐIỀU RẤT ĐẸP TRONG TU TẬP: MÌNH KHÔNG CẦN THAY 
ĐỔI TẤT…

Câu mở đầu
Có một điều rất đẹp trong tu tập: mình không cần thay đổi tất cả trong một ngày. Chỉ cần mỗi 
ngày bớt đi một chút bất thiện.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất đẹp trong tu tập: mình không cần thay đổi tất cả trong một ngày. Chỉ cần mỗi ngày bớt đi một 
chút bất thiện. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 284: ĐỪNG VÌ CHƯA ĐẠT ĐƯỢC ĐIỀU LỚN MÀ XEM THƯỜNG 
BƯỚC NHỎ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng vì chưa đạt được điều lớn mà xem thường bước nhỏ. Một dòng sông 
cũng bắt đầu từ những giọt nước.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
vì chưa đạt được điều lớn mà xem thường bước nhỏ. Một dòng sông cũng bắt đầu từ những giọt 
nước. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 285: NÓI CHẬM HƠN, ĂN CHẬM HƠN, THỞ SÂU HƠN VÀ PHẢN 
ỨNG…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị chọn một pháp thật đơn giản để thực hành: nói chậm hơn, ăn 
chậm hơn, thở sâu hơn và phản ứng chậm hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị chọn một pháp thật đơn giản để thực hành: nói chậm hơn, ăn chậm hơn, thở sâu 
hơn và phản ứng chậm hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 286: CÓ NGƯỜI HỌC RẤT NHIỀU PHÁP NHƯNG VẪN KHÔNG 
BIẾT BẮT ĐẦU…

Câu mở đầu
Có người học rất nhiều pháp nhưng vẫn không biết bắt đầu từ đâu. Hãy bắt đầu ngay ở điều 
làm mình khổ nhiều nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người học rất nhiều pháp nhưng vẫn không biết bắt đầu từ đâu. Hãy bắt đầu ngay ở điều làm mình khổ 
nhiều nhất. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 287: AI THƯỜNG GIẬN THÌ TU NƠI CƠN GIẬN, AI HAY LO THÌ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ai thường giận thì tu nơi cơn giận, ai hay lo thì tu nơi sự lo, ai chấp tình thì tu 
nơi tình cảm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ai 
thường giận thì tu nơi cơn giận, ai hay lo thì tu nơi sự lo, ai chấp tình thì tu nơi tình cảm. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 303

BÀI 288: PHÁP TU PHÙ HỢP NHẤT KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ 
PHÁP…

Câu mở đầu
Pháp tu phù hợp nhất không phải lúc nào cũng là pháp mình thích nghe, mà là pháp chạm đúng 
vào thói quen cần chuyển hóa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Pháp 
tu phù hợp nhất không phải lúc nào cũng là pháp mình thích nghe, mà là pháp chạm đúng vào thói 
quen cần chuyển hóa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 289: CHỈ SƯU TẦM LỜI HAY

Câu mở đầu
Quý vị đừng chỉ sưu tầm lời hay. Hãy chọn một câu rồi sống với câu ấy cho đến khi nó trở 
thành cách sống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chỉ sưu tầm lời hay. Hãy chọn một câu rồi sống với câu ấy cho đến khi nó trở thành cách sống. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 290: MỘT LỜI PHẬT DẠY ĐƯỢC THỰC HÀNH CÒN QUÝ HƠN 
RẤT NHIỀU…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một lời Phật dạy được thực hành còn quý hơn rất nhiều bài kinh chỉ được đọc 
qua mà không thay đổi đời sống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một lời 
Phật dạy được thực hành còn quý hơn rất nhiều bài kinh chỉ được đọc qua mà không thay đổi đời 
sống. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 291: CÂU HỎI GIÚP MÌNH TỈNH LẠI RẤT NHANH: VIỆC MÌNH 
SẮP NÓI,…

Câu mở đầu
Có một câu hỏi giúp mình tỉnh lại rất nhanh: việc mình sắp nói, sắp làm có đưa tâm đi lên hay 
kéo tâm đi xuống?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
câu hỏi giúp mình tỉnh lại rất nhanh: việc mình sắp nói, sắp làm có đưa tâm đi lên hay kéo tâm đi 
xuống? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 292: QUÝ VỊ CÓ THỂ KHÔNG BIẾT HẾT GIÁO LÝ, NHƯNG VẪN 
CÓ…

Câu mở đầu
Quý vị có thể không biết hết giáo lý, nhưng vẫn có thể biết điều gì đang làm lòng mình trở nên 
tham, sân và si hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể không biết hết giáo lý, nhưng vẫn có thể biết điều gì đang làm lòng mình trở nên tham, sân và si 
hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 293: CON ĐƯỜNG TU KHÔNG NẰM ĐÂU XA

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, con đường tu không nằm đâu xa. Mỗi lựa chọn nhỏ trong ngày đều đang đưa 
mình về phía sáng hoặc phía tối.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. con 
đường tu không nằm đâu xa. Mỗi lựa chọn nhỏ trong ngày đều đang đưa mình về phía sáng hoặc phía 
tối. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 294: CÓ KHI CHỈ MỘT Ý NGHĨ GANH TỊ KÉO TÂM MÌNH XUỐNG

Câu mở đầu
Có khi chỉ một ý nghĩ ganh tị kéo tâm mình xuống. Cũng có khi chỉ một niệm tùy hỷ làm tâm 
mình rộng ra ngay lập tức.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
chỉ một ý nghĩ ganh tị kéo tâm mình xuống. Cũng có khi chỉ một niệm tùy hỷ làm tâm mình rộng ra ngay 
lập tức. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 295: THẤY NGƯỜI KHÁC TỐT, THÀNH CÔNG HOẶC HẠNH PHÚC 
MÀ LÒNG MÌNH…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về công đức của sự tùy hỷ: thấy người khác tốt, thành 
công hoặc hạnh phúc mà lòng mình cũng vui theo.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về công đức của sự tùy hỷ: thấy người khác tốt, thành công hoặc hạnh phúc mà 
lòng mình cũng vui theo. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 296: GHEN TỊ KHÔNG LÀM NGƯỜI KHÁC MẤT PHƯỚC, CHỈ LÀM 
TÂM MÌNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ghen tị không làm người khác mất phước, chỉ làm tâm mình mất bình an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ghen tị 
không làm người khác mất phước, chỉ làm tâm mình mất bình an. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 297: QUÝ VỊ CÀNG SO SÁNH, CÀNG QUÊN MẤT CON ĐƯỜNG 
RIÊNG CỦA…

Câu mở đầu
Quý vị càng so sánh, càng quên mất con đường riêng của mình. Mỗi người có nhân duyên, bài 
học và thời điểm nở hoa khác nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
càng so sánh, càng quên mất con đường riêng của mình. Mỗi người có nhân duyên, bài học và thời 
điểm nở hoa khác nhau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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BÀI 298: CÓ NGƯỜI ĐI NHANH, CÓ NGƯỜI ĐI CHẬM

Câu mở đầu
Có người đi nhanh, có người đi chậm. Điều quan trọng không phải là hơn ai, mà là mình có 
đang đi đúng hướng hay không.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người đi nhanh, có người đi chậm. Điều quan trọng không phải là hơn ai, mà là mình có đang đi đúng 
hướng hay không. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 314

BÀI 299: ĐỪNG DÙNG THÀNH CÔNG CỦA NGƯỜI KHÁC ĐỂ PHỦ 
NHẬN GIÁ TRỊ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng dùng thành công của người khác để phủ nhận giá trị của mình. Hãy 
xem đó là động lực và cơ hội học hỏi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
dùng thành công của người khác để phủ nhận giá trị của mình. Hãy xem đó là động lực và cơ hội học 
hỏi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 315

BÀI 300: HÔM NAY, TRƯỚC KHI BƯỚC VÀO BUỔI CHIA SẺ, DIỆU AN 
XIN…

Câu mở đầu
Hôm nay, trước khi bước vào buổi chia sẻ, Diệu An xin mời quý vị cùng phát một tâm nguyện: 
nghe một điều thì hiểu một điều, hiểu một điều thì thực hành một điều, để buổi livestream không 
chỉ dừng ở lời nói mà trở thành sự chuyển hóa thật sự trong đời sống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. trước 
khi bước vào buổi chia sẻ, Diệu An xin mời quý vị cùng phát một tâm nguyện: nghe một điều thì hiểu 
một điều, hiểu một điều thì thực hành một điều, để buổi livestream không chỉ dừng ở lời nói mà trở 
thành sự chuyển hóa thật sự trong đời sống. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 316

BÀI 301: NGÀY MÌNH KHÔNG GẶP CHUYỆN GÌ QUÁ LỚN, NHƯNG 
TRONG LÒNG VẪN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, có những ngày mình không gặp chuyện gì quá lớn, nhưng trong lòng vẫn 
nặng nề. Đó là vì tâm đã tích tụ quá nhiều điều nhỏ mà mình chưa từng chịu dừng lại để nhìn 
cho rõ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. có 
những ngày mình không gặp chuyện gì quá lớn, nhưng trong lòng vẫn nặng nề. Đó là vì tâm đã tích tụ 
quá nhiều điều nhỏ mà mình chưa từng chịu dừng lại để nhìn cho rõ. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 317

BÀI 302: NHIỀU NGƯỜI CỨ NGHĨ PHẢI GIẢI QUYẾT HẾT MỌI 
CHUYỆN THÌ MỚI…

Câu mở đầu
Nhiều người cứ nghĩ phải giải quyết hết mọi chuyện thì mới bình an. Nhưng đôi khi chỉ cần hiểu 
rằng có những việc không thuộc phần của mình, tâm đã nhẹ đi rất nhiều.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Nhiều 
người cứ nghĩ phải giải quyết hết mọi chuyện thì mới bình an. Nhưng đôi khi chỉ cần hiểu rằng có 
những việc không thuộc phần của mình, tâm đã nhẹ đi rất nhiều. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 318

BÀI 303: NỖI BUỒN KHÔNG ĐẾN TỪ HIỆN TẠI, MÀ ĐẾN TỪ VIỆC 
MÌNH…

Câu mở đầu
Có những nỗi buồn không đến từ hiện tại, mà đến từ việc mình vẫn dùng ký ức cũ để nhìn 
người trước mặt. Vì vậy, người hôm nay chưa chắc đã làm mình đau, nhưng tâm mình vẫn đề 
phòng như ngày xưa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những nỗi buồn không đến từ hiện tại, mà đến từ việc mình vẫn dùng ký ức cũ để nhìn người trước 
mặt. Vì vậy, người hôm nay chưa chắc đã làm mình đau, nhưng tâm mình vẫn đề phòng như ngày 
xưa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 319

BÀI 304: KHI MÌNH CHƯA CHỮA LÀNH, MỘT LỜI NÓI RẤT BÌNH 
THƯỜNG CŨNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi mình chưa chữa lành, một lời nói rất bình thường cũng có thể chạm vào 
vết thương cũ. Hôm nay, chúng ta hãy cùng nhìn sâu vào điều ấy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
mình chưa chữa lành, một lời nói rất bình thường cũng có thể chạm vào vết thương cũ. Hôm nay, 
chúng ta hãy cùng nhìn sâu vào điều ấy. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 320

BÀI 305: CÁCH LÀM KHỔ MÌNH RẤT KÍN ĐÁO: CỨ TƯỞNG TƯỢNG 
NGƯỜI KHÁC…

Câu mở đầu
Có một cách làm khổ mình rất kín đáo: cứ tưởng tượng người khác đang nghĩ xấu về mình, rồi 
tự buồn vì những điều chưa từng được nói ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
cách làm khổ mình rất kín đáo: cứ tưởng tượng người khác đang nghĩ xấu về mình, rồi tự buồn vì 
những điều chưa từng được nói ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 321

BÀI 306: QUÝ VỊ CÓ TỪNG MẤT NGỦ CHỈ VÌ MỘT CÂU NÓI CHƯA…

Câu mở đầu
Quý vị có từng mất ngủ chỉ vì một câu nói chưa chắc người kia có ý như mình nghĩ không? 
Tâm diễn giải sai một việc nhỏ cũng có thể tạo thành một nỗi khổ rất lớn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng mất ngủ chỉ vì một câu nói chưa chắc người kia có ý như mình nghĩ không? Tâm diễn giải sai 
một việc nhỏ cũng có thể tạo thành một nỗi khổ rất lớn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 322

BÀI 307: KHÔNG PHẢI SUY NGHĨ NÀO XUẤT HIỆN TRONG ĐẦU 
CŨNG LÀ SỰ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải suy nghĩ nào xuất hiện trong đầu cũng là sự thật. Có những suy 
nghĩ chỉ là dấu vết của sợ hãi và tổn thương.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải suy nghĩ nào xuất hiện trong đầu cũng là sự thật. Có những suy nghĩ chỉ là dấu vết của sợ hãi và 
tổn thương. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 323

BÀI 308: CÓ NGƯỜI SỐNG CẢ NGÀY TRONG MỘT CÂU HỎI: “TẠI 
SAO HỌ…

Câu mở đầu
Có người sống cả ngày trong một câu hỏi: “Tại sao họ lại đối xử với tôi như vậy?” Nhưng càng 
hỏi, lòng càng rối mà câu trả lời vẫn không làm mình hết đau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người sống cả ngày trong một câu hỏi: “Tại sao họ lại đối xử với tôi như vậy?” Nhưng càng hỏi, lòng 
càng rối mà câu trả lời vẫn không làm mình hết đau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 324

BÀI 309: TỪ CHUYỆN NÀY, TÔI CẦN LÀM GÌ ĐỂ TÂM MÌNH KHÔNG 
TIẾP…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị đổi một câu hỏi khác: “Từ chuyện này, tôi cần làm gì để tâm 
mình không tiếp tục đi xuống?”

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị đổi một câu hỏi khác: “Từ chuyện này, tôi cần làm gì để tâm mình không tiếp tục đi 
xuống?” Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 325

BÀI 310: KHI MÌNH KHÔNG THAY ĐỔI ĐƯỢC NGƯỜI KHÁC, MÌNH 
VẪN CÓ THỂ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi mình không thay đổi được người khác, mình vẫn có thể thay đổi khoảng 
cách, cách nhìn và cách phản ứng của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
mình không thay đổi được người khác, mình vẫn có thể thay đổi khoảng cách, cách nhìn và cách phản 
ứng của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 311: ĐIỀU KHÔNG CẦN PHẢI HIỂU HẾT MỚI CÓ THỂ BUÔNG

Câu mở đầu
Có những điều không cần phải hiểu hết mới có thể buông. Có khi chỉ cần nhận ra rằng giữ mãi 
cũng không còn lợi ích gì cho hiện tại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những điều không cần phải hiểu hết mới có thể buông. Có khi chỉ cần nhận ra rằng giữ mãi cũng 
không còn lợi ích gì cho hiện tại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 312: CHỜ NGƯỜI KHÁC SỐNG ĐÚNG RỒI MÌNH MỚI BÌNH AN

Câu mở đầu
Quý vị đừng chờ người khác sống đúng rồi mình mới bình an. Bởi như vậy, cuộc đời mình sẽ 
luôn bị đặt trong tay người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chờ người khác sống đúng rồi mình mới bình an. Bởi như vậy, cuộc đời mình sẽ luôn bị đặt trong 
tay người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 313: TÂM BÌNH AN KHÔNG PHẢI LÀ TÂM KHÔNG BAO GIỜ BỊ 
ĐỘNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tâm bình an không phải là tâm không bao giờ bị động. Đó là tâm biết quay về 
sau mỗi lần bị cuốn đi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tâm 
bình an không phải là tâm không bao giờ bị động. Đó là tâm biết quay về sau mỗi lần bị cuốn đi. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 314: CÓ KHI MÌNH GIẬN NGƯỜI KHÁC MỘT GIỜ, NHƯNG HẬU 
QUẢ TRONG…

Câu mở đầu
Có khi mình giận người khác một giờ, nhưng hậu quả trong thân kéo dài cả ngày. Vì vậy, tha 
thứ cũng là một cách bảo vệ sức khỏe của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
mình giận người khác một giờ, nhưng hậu quả trong thân kéo dài cả ngày. Vì vậy, tha thứ cũng là một 
cách bảo vệ sức khỏe của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 315: NHƯNG ĐANG ÂM THẦM LÀM MỆT THÂN, MỜ TRÍ VÀ 
TỔN THƯƠNG…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về những cơn giận tưởng như nhỏ, nhưng đang âm thầm 
làm mệt thân, mờ trí và tổn thương tình thân.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về những cơn giận tưởng như nhỏ, nhưng đang âm thầm làm mệt thân, mờ trí 
và tổn thương tình thân. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 316: CƠN GIẬN KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG XUẤT PHÁT TỪ 
NGƯỜI TRƯỚC…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cơn giận không phải lúc nào cũng xuất phát từ người trước mặt. Có khi nó là 
sự dồn nén của rất nhiều ngày chưa được giải tỏa đúng cách.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cơn 
giận không phải lúc nào cũng xuất phát từ người trước mặt. Có khi nó là sự dồn nén của rất nhiều 
ngày chưa được giải tỏa đúng cách. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 332

BÀI 317: CÓ NGƯỜI CHỈ CẦN NGHE MỘT CÂU TRÁI Ý LÀ BÙNG NỔ

Câu mở đầu
Có người chỉ cần nghe một câu trái ý là bùng nổ. Không hẳn vì câu ấy quá nặng, mà vì chiếc ly 
trong lòng đã đầy từ lâu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người chỉ cần nghe một câu trái ý là bùng nổ. Không hẳn vì câu ấy quá nặng, mà vì chiếc ly trong lòng 
đã đầy từ lâu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 318: NHỚ RẰNG KHI TÂM QUÁ MỆT, MÌNH DỄ NÓI NHỮNG LỜI 
KHÔNG…

Câu mở đầu
Quý vị hãy nhớ rằng khi tâm quá mệt, mình dễ nói những lời không phải điều thật sự muốn nói.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy nhớ rằng khi tâm quá mệt, mình dễ nói những lời không phải điều thật sự muốn nói. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 334

BÀI 319: TRƯỚC KHI TRÁCH MÌNH SAO NÓNG GIẬN, HÃY NHÌN 
XEM THÂN MÌNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, trước khi trách mình sao nóng giận, hãy nhìn xem thân mình có đang quá kiệt 
sức, thiếu ngủ hoặc chịu đựng quá nhiều hay không.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. trước 
khi trách mình sao nóng giận, hãy nhìn xem thân mình có đang quá kiệt sức, thiếu ngủ hoặc chịu đựng 
quá nhiều hay không. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 335

BÀI 320: PHÁP TU RẤT THỰC TẾ: ĐỪNG GIẢI QUYẾT CHUYỆN QUAN 
TRỌNG KHI…

Câu mở đầu
Có một pháp tu rất thực tế: đừng giải quyết chuyện quan trọng khi thân quá mệt và tâm đang 
nóng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
pháp tu rất thực tế: đừng giải quyết chuyện quan trọng khi thân quá mệt và tâm đang nóng. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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Trang 336

BÀI 321: THAY VÌ CHỜ NÓ BÙNG LÊN RỒI MỚI HỐI TIẾC

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị học cách nhận ra cơn giận từ khi nó còn nhỏ, thay vì chờ nó 
bùng lên rồi mới hối tiếc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị học cách nhận ra cơn giận từ khi nó còn nhỏ, thay vì chờ nó bùng lên rồi mới hối 
tiếc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang 
làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 322: CƠN GIẬN THƯỜNG BÁO TRƯỚC BẰNG NHIỀU DẤU HIỆU: 
HƠI THỞ GẤP,…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cơn giận thường báo trước bằng nhiều dấu hiệu: hơi thở gấp, ngực nóng, mặt 
căng và lời nói bắt đầu nhanh hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cơn 
giận thường báo trước bằng nhiều dấu hiệu: hơi thở gấp, ngực nóng, mặt căng và lời nói bắt đầu 
nhanh hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 338

BÀI 323: CHỈ CẦN NHẬN RA SỚM MỘT CHÚT, MÌNH ĐÃ CÓ CƠ 
HỘI…

Câu mở đầu
Chỉ cần nhận ra sớm một chút, mình đã có cơ hội dừng lại trước khi khẩu nghiệp đi ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Chỉ 
cần nhận ra sớm một chút, mình đã có cơ hội dừng lại trước khi khẩu nghiệp đi ra. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 339

BÀI 324: LÚC IM LẶNG NĂM PHÚT CỨU ĐƯỢC MỘT MỐI QUAN HỆ 
NĂM…

Câu mở đầu
Có những lúc im lặng năm phút cứu được một mối quan hệ năm năm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những lúc im lặng năm phút cứu được một mối quan hệ năm năm. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 340

BÀI 325: XEM THƯỜNG MỘT HƠI THỞ SÂU

Câu mở đầu
Quý vị đừng xem thường một hơi thở sâu. Đôi khi một hơi thở đúng lúc có thể ngăn một lời nói 
làm đau người khác suốt đời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118.

Ý kinh ứng dụng: Biết rõ hơi thở vào và hơi thở ra giúp thân tâm lắng dịu và nuôi lớn sự tỉnh thức.

Giải thích từ quan trọng
Niệm hơi thở: nhận biết tự nhiên hơi thở đang vào, đang ra, dài, ngắn hoặc lắng dịu.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng xem thường một hơi thở sâu. Đôi khi một hơi thở đúng lúc có thể ngăn một lời nói làm đau người 
khác suốt đời. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi tâm rối, trở về ba hơi thở tự nhiên. Chỉ nhận biết hơi vào, hơi ra và thả lỏng thân; sự dừng lại ngắn 
này tạo khoảng trống để trí tuệ có mặt.

Điều cần hiểu đúng
Theo dõi hơi thở không phải trốn tránh vấn đề. Đó là bước làm tâm ổn định trước khi suy xét và hành 
động.

Thực hành trong ngày
Ba lần trong ngày, mỗi lần theo dõi năm hơi thở tự nhiên; không điều khiển, chỉ nhận biết và thả lỏng 
vai.

Câu ghi nhớ
Một hơi thở được nhận biết có thể mở ra khoảng dừng cho trí tuệ.
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BÀI 326: KHI ĐANG GIẬN, ĐIỀU ĐẦU TIÊN KHÔNG PHẢI LÀ TÌM AI 
ĐÚNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi đang giận, điều đầu tiên không phải là tìm ai đúng ai sai, mà là giữ cho 
mình không tạo thêm điều sai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
đang giận, điều đầu tiên không phải là tìm ai đúng ai sai, mà là giữ cho mình không tạo thêm điều sai. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 342

BÀI 327: CÓ NGƯỜI THẮNG ĐƯỢC NGƯỜI KHÁC TRONG MỘT 
CUỘC CÃI VÃ, NHƯNG…

Câu mở đầu
Có người thắng được người khác trong một cuộc cãi vã, nhưng lại thua chính mình vì làm tổn 
thương người thân.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người thắng được người khác trong một cuộc cãi vã, nhưng lại thua chính mình vì làm tổn thương 
người thân. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 343

BÀI 328: THẮNG CƠN NÓNG, THẮNG CÁI TÔI VÀ THẮNG THÓI 
QUEN PHẢI NÓI…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học một chiến thắng khác: thắng cơn nóng, thắng cái tôi và 
thắng thói quen phải nói cho bằng được.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học một chiến thắng khác: thắng cơn nóng, thắng cái tôi và thắng thói quen phải nói 
cho bằng được. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 344

BÀI 329: NGƯỜI MẠNH KHÔNG PHẢI LÀ NGƯỜI NÓI TO NHẤT

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người mạnh không phải là người nói to nhất. Người mạnh là người đủ bình 
tĩnh để không bị lời người khác điều khiển.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
mạnh không phải là người nói to nhất. Người mạnh là người đủ bình tĩnh để không bị lời người khác 
điều khiển. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 345

BÀI 330: LOẠI SỨC MẠNH RẤT YÊN LẶNG: NGHE ĐIỀU TRÁI Ý MÀ 
VẪN…

Câu mở đầu
Có một loại sức mạnh rất yên lặng: nghe điều trái ý mà vẫn giữ được ánh mắt hiền và lời nói có 
chừng mực.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
loại sức mạnh rất yên lặng: nghe điều trái ý mà vẫn giữ được ánh mắt hiền và lời nói có chừng mực. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 346

BÀI 331: QUÝ VỊ CÓ TỪNG NHẬN RA RẰNG SAU MỖI CUỘC HƠN 
THUA,…

Câu mở đầu
Quý vị có từng nhận ra rằng sau mỗi cuộc hơn thua, lòng mình chẳng hề vui hơn không?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng nhận ra rằng sau mỗi cuộc hơn thua, lòng mình chẳng hề vui hơn không? Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 347

BÀI 332: CÁI TÔI MUỐN THẮNG, NHƯNG TÂM LẠI PHẢI TRẢ GIÁ 
BẰNG SỰ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cái tôi muốn thắng, nhưng tâm lại phải trả giá bằng sự mệt mỏi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cái tôi 
muốn thắng, nhưng tâm lại phải trả giá bằng sự mệt mỏi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 348

BÀI 333: VIỆC MÌNH ĐÚNG, NHƯNG CÁCH MÌNH BẢO VỆ ĐIỀU 
ĐÚNG LẠI TẠO…

Câu mở đầu
Có những việc mình đúng, nhưng cách mình bảo vệ điều đúng lại tạo thêm rất nhiều điều sai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những việc mình đúng, nhưng cách mình bảo vệ điều đúng lại tạo thêm rất nhiều điều sai. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 334: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 334

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị phân biệt giữa bảo vệ lẽ phải và bảo vệ cái tôi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị phân biệt giữa bảo vệ lẽ phải và bảo vệ cái tôi. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 350

BÀI 335: NGƯỜI CÓ TRÍ KHÔNG CẦN LÚC NÀO CŨNG CHỨNG MINH 
MÌNH HƠN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người có trí không cần lúc nào cũng chứng minh mình hơn. Họ chỉ cần biết 
điều mình làm có đúng với đạo lý hay không.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
có trí không cần lúc nào cũng chứng minh mình hơn. Họ chỉ cần biết điều mình làm có đúng với đạo lý 
hay không. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 336: DẤU HIỆU CỦA SỰ TRƯỞNG THÀNH: KHÔNG CÒN MUỐN 
GIẢI THÍCH VỚI…

Câu mở đầu
Có một dấu hiệu của sự trưởng thành: không còn muốn giải thích với tất cả mọi người.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
dấu hiệu của sự trưởng thành: không còn muốn giải thích với tất cả mọi người. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 337: QUÝ VỊ CÓ THỂ SỐNG ĐÚNG MÀ VẪN BỊ HIỂU LẦM

Câu mở đầu
Quý vị có thể sống đúng mà vẫn bị hiểu lầm. Điều đó không làm cái đúng trở thành sai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể sống đúng mà vẫn bị hiểu lầm. Điều đó không làm cái đúng trở thành sai. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 338: CÀNG SỐNG THEO ÁNH MẮT NGƯỜI KHÁC, MÌNH CÀNG 
XA CHÍNH MÌNH

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, càng sống theo ánh mắt người khác, mình càng xa chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. càng 
sống theo ánh mắt người khác, mình càng xa chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 339: CÓ NGƯỜI DÀNH CẢ ĐỜI TẠO MỘT HÌNH ẢNH ĐỂ NGƯỜI 
KHÁC…

Câu mở đầu
Có người dành cả đời tạo một hình ảnh để người khác yêu thích, nhưng bên trong lại không 
biết mình thật sự muốn gì.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người dành cả đời tạo một hình ảnh để người khác yêu thích, nhưng bên trong lại không biết mình thật 
sự muốn gì. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 355

BÀI 340: ĐIỀU NÀY XUẤT PHÁT TỪ TRÍ TUỆ HAY CHỈ TỪ NHU CẦU…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị quay về hỏi lòng mình: điều này xuất phát từ trí tuệ hay chỉ từ 
nhu cầu được công nhận?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị quay về hỏi lòng mình: điều này xuất phát từ trí tuệ hay chỉ từ nhu cầu được công 
nhận? Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 341: DANH TIẾNG CÓ THỂ LÀM NGƯỜI KHÁC NHÌN MÌNH KHÁC 
ĐI, NHƯNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, danh tiếng có thể làm người khác nhìn mình khác đi, nhưng không thể làm 
tâm mình thanh tịnh hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. danh 
tiếng có thể làm người khác nhìn mình khác đi, nhưng không thể làm tâm mình thanh tịnh hơn. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 342: CÓ NGƯỜI ĐƯỢC RẤT NHIỀU NGƯỜI BIẾT ĐẾN NHƯNG 
TRONG LÒNG VẪN…

Câu mở đầu
Có người được rất nhiều người biết đến nhưng trong lòng vẫn cô đơn. Vì được nhìn thấy không 
có nghĩa là được thấu hiểu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người được rất nhiều người biết đến nhưng trong lòng vẫn cô đơn. Vì được nhìn thấy không có nghĩa 
là được thấu hiểu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 358

BÀI 343: DÙNG SỐ NGƯỜI KHEN MÌNH ĐỂ ĐO GIÁ TRỊ CỦA MÌNH

Câu mở đầu
Quý vị đừng dùng số người khen mình để đo giá trị của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng dùng số người khen mình để đo giá trị của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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Trang 359

BÀI 344: NGƯỜI TU CẦN HỌC CÁCH ĐI QUA CẢ LỜI KHEN LẪN 
TIẾNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người tu cần học cách đi qua cả lời khen lẫn tiếng chê mà tâm không mất 
phương hướng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
tu cần học cách đi qua cả lời khen lẫn tiếng chê mà tâm không mất phương hướng. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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Trang 360

BÀI 345: CÁI BẪY RẤT TINH TẾ: LÀM VIỆC TỐT NHƯNG TRONG 
LÒNG LUÔN…

Câu mở đầu
Có một cái bẫy rất tinh tế: làm việc tốt nhưng trong lòng luôn chờ người khác nhắc đến công 
của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
cái bẫy rất tinh tế: làm việc tốt nhưng trong lòng luôn chờ người khác nhắc đến công của mình. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 361

BÀI 346: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 346

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách làm điều thiện mà tâm không đòi phần thưởng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách làm điều thiện mà tâm không đòi phần thưởng. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 362

BÀI 347: CÔNG ĐỨC CÀNG ĐƯỢC GIỮ KÍN, TÂM CÀNG DỄ TRONG 
SÁNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, công đức càng được giữ kín, tâm càng dễ trong sáng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. công 
đức càng được giữ kín, tâm càng dễ trong sáng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 363

BÀI 348: VIỆC THIỆN CHỈ CẦN PHẬT BIẾT, MÌNH BIẾT VÀ NGƯỜI 
ĐƯỢC GIÚP…

Câu mở đầu
Có những việc thiện chỉ cần Phật biết, mình biết và người được giúp biết là đủ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những việc thiện chỉ cần Phật biết, mình biết và người được giúp biết là đủ. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 364

BÀI 349: ĐỂ VIỆC TỐT TRỞ THÀNH MÓN NỢ MÀ MÌNH BẮT NGƯỜI 
KHÁC…

Câu mở đầu
Quý vị đừng để việc tốt trở thành món nợ mà mình bắt người khác phải trả bằng lòng biết ơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng để việc tốt trở thành món nợ mà mình bắt người khác phải trả bằng lòng biết ơn. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 365

BÀI 350: CHO ĐI MÀ CÒN NHỚ MÃI THÌ LÒNG MÌNH VẪN CHƯA 
THẬT…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cho đi mà còn nhớ mãi thì lòng mình vẫn chưa thật sự buông.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cho đi 
mà còn nhớ mãi thì lòng mình vẫn chưa thật sự buông. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.
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BÀI 351: CÓ NGƯỜI GIÚP MỘT LẦN NHƯNG NHẮC CẢ ĐỜI

Câu mở đầu
Có người giúp một lần nhưng nhắc cả đời. Như vậy, người nhận mệt mà người cho cũng 
không được an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người giúp một lần nhưng nhắc cả đời. Như vậy, người nhận mệt mà người cho cũng không được an. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 367

BÀI 352: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 352

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về cách cho đi để cả người cho lẫn người nhận đều được 
nhẹ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về cách cho đi để cả người cho lẫn người nhận đều được nhẹ. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 353: GIÚP NGƯỜI KHÔNG PHẢI ĐỂ HỌ LỆ THUỘC VÀO MÌNH, 
MÀ ĐỂ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, giúp người không phải để họ lệ thuộc vào mình, mà để họ dần có thể tự đứng 
lên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. giúp 
người không phải để họ lệ thuộc vào mình, mà để họ dần có thể tự đứng lên. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 354: LÒNG TỐT THIẾU TRÍ TUỆ: LÀM THAY HẾT MỌI VIỆC KHIẾN 
NGƯỜI…

Câu mở đầu
Có một lòng tốt thiếu trí tuệ: làm thay hết mọi việc khiến người kia không còn trưởng thành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
lòng tốt thiếu trí tuệ: làm thay hết mọi việc khiến người kia không còn trưởng thành. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 355: QUÝ VỊ THƯƠNG CON, THƯƠNG ĐỆ TỬ, THƯƠNG NGƯỜI 
THÂN, NHƯNG ĐỪNG…

Câu mở đầu
Quý vị thương con, thương đệ tử, thương người thân, nhưng đừng lấy hết cơ hội học bài học 
của họ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
thương con, thương đệ tử, thương người thân, nhưng đừng lấy hết cơ hội học bài học của họ. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 356: AI CŨNG PHẢI TỰ ĐI QUA MỘT PHẦN NGHIỆP VÀ MỘT 
PHẦN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ai cũng phải tự đi qua một phần nghiệp và một phần trách nhiệm của chính 
mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ai cũng 
phải tự đi qua một phần nghiệp và một phần trách nhiệm của chính mình. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 357: LÚC ĐỨNG BÊN CẠNH ĐÃ LÀ ĐỦ, KHÔNG NHẤT THIẾT 
PHẢI BƯỚC…

Câu mở đầu
Có những lúc đứng bên cạnh đã là đủ, không nhất thiết phải bước thay con đường của người 
khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những lúc đứng bên cạnh đã là đủ, không nhất thiết phải bước thay con đường của người khác. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 358: THƯƠNG MÀ KHÔNG CHIẾM HỮU

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách hỗ trợ mà không kiểm soát, thương mà không 
chiếm hữu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách hỗ trợ mà không kiểm soát, thương mà không chiếm hữu. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 374

BÀI 359: CÀNG YÊU THƯƠNG AI, MÌNH CÀNG CẦN TÔN TRỌNG 
NHÂN DUYÊN VÀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, càng yêu thương ai, mình càng cần tôn trọng nhân duyên và con đường riêng 
của người ấy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. càng 
yêu thương ai, mình càng cần tôn trọng nhân duyên và con đường riêng của người ấy. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 375

BÀI 360: NỖI KHỔ RẤT LỚN CỦA CHA MẸ: MUỐN CON SỐNG ĐÚNG 
THEO…

Câu mở đầu
Có một nỗi khổ rất lớn của cha mẹ: muốn con sống đúng theo điều mình đã vẽ sẵn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nỗi khổ rất lớn của cha mẹ: muốn con sống đúng theo điều mình đã vẽ sẵn. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 376

BÀI 361: QUÝ VỊ CÓ TỪNG TỰ HỎI MÌNH ĐANG THƯƠNG CON, 
HAY ĐANG…

Câu mở đầu
Quý vị có từng tự hỏi mình đang thương con, hay đang thương hình ảnh mình mong con trở 
thành?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng tự hỏi mình đang thương con, hay đang thương hình ảnh mình mong con trở thành? Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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Trang 377

BÀI 362: CON CÁI KHÔNG PHẢI BẢN SAO CỦA CHA MẸ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, con cái không phải bản sao của cha mẹ. Chúng có nghiệp, tính cách và con 
đường riêng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. con cái 
không phải bản sao của cha mẹ. Chúng có nghiệp, tính cách và con đường riêng. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 378

BÀI 363: CÓ KHI CHA MẸ NGHĨ MÌNH ĐANG BẢO VỆ, NHƯNG CON 
LẠI…

Câu mở đầu
Có khi cha mẹ nghĩ mình đang bảo vệ, nhưng con lại cảm thấy bị kiểm soát.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
cha mẹ nghĩ mình đang bảo vệ, nhưng con lại cảm thấy bị kiểm soát. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 379

BÀI 364: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 364

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại ranh giới giữa hướng dẫn và áp đặt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại ranh giới giữa hướng dẫn và áp đặt. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 380

BÀI 365: LỜI NÓI CỦA CHA MẸ CÓ THỂ TRỞ THÀNH SỨC MẠNH 
NÂNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, lời nói của cha mẹ có thể trở thành sức mạnh nâng con đứng dậy, cũng có 
thể thành vết thương theo con suốt đời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. lời nói 
của cha mẹ có thể trở thành sức mạnh nâng con đứng dậy, cũng có thể thành vết thương theo con 
suốt đời. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 381

BÀI 366: ĐỨA TRẺ LỚN LÊN NHƯNG TRONG LÒNG VẪN MANG 
THEO MỘT CÂU…

Câu mở đầu
Có những đứa trẻ lớn lên nhưng trong lòng vẫn mang theo một câu chê từ ngày bé.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những đứa trẻ lớn lên nhưng trong lòng vẫn mang theo một câu chê từ ngày bé. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 367: DÙNG LỖI LẦM CỦA CON TRONG MỘT THỜI ĐIỂM ĐỂ 
ĐỊNH NGHĨA…

Câu mở đầu
Quý vị đừng dùng lỗi lầm của con trong một thời điểm để định nghĩa cả con người của nó.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng dùng lỗi lầm của con trong một thời điểm để định nghĩa cả con người của nó. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 368: AI CŨNG CẦN ĐƯỢC SỬA SAI, NHƯNG CŨNG CẦN ĐƯỢC 
TIN RẰNG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ai cũng cần được sửa sai, nhưng cũng cần được tin rằng mình có thể tốt lên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ai cũng 
cần được sửa sai, nhưng cũng cần được tin rằng mình có thể tốt lên. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 369: CÁCH DẠY NGƯỜI RẤT HIỆU QUẢ: NÓI RÕ ĐIỀU SAI 
NHƯNG KHÔNG…

Câu mở đầu
Có một cách dạy người rất hiệu quả: nói rõ điều sai nhưng không làm nhục người sai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
cách dạy người rất hiệu quả: nói rõ điều sai nhưng không làm nhục người sai. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 370: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 370

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách góp ý bằng lòng thương và sự tôn trọng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách góp ý bằng lòng thương và sự tôn trọng. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 371: NGƯỜI BỊ HẠ NHỤC THƯỜNG CHỈ MUỐN CHỐNG TRẢ, 
CÒN NGƯỜI ĐƯỢC…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người bị hạ nhục thường chỉ muốn chống trả, còn người được tôn trọng mới 
dễ mở lòng để sửa đổi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
bị hạ nhục thường chỉ muốn chống trả, còn người được tôn trọng mới dễ mở lòng để sửa đổi. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 372: CÓ KHI MỘT LỜI NHẸ NHÀNG ĐI VÀO TÂM SÂU HƠN 
MƯỜI…

Câu mở đầu
Có khi một lời nhẹ nhàng đi vào tâm sâu hơn mười lời quát mắng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
một lời nhẹ nhàng đi vào tâm sâu hơn mười lời quát mắng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 373: NHẦM SỰ NGHIÊM KHẮC VỚI SỰ NẶNG LỜI

Câu mở đầu
Quý vị đừng nhầm sự nghiêm khắc với sự nặng lời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng nhầm sự nghiêm khắc với sự nặng lời. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 389

BÀI 374: NGHIÊM MÀ VẪN CÓ TỪ BI THÌ NGƯỜI NGHE CÒN MUỐN 
TIẾN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghiêm mà vẫn có từ bi thì người nghe còn muốn tiến lên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghiêm 
mà vẫn có từ bi thì người nghe còn muốn tiến lên. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 375: GIA ĐÌNH YÊU THƯƠNG NHAU RẤT NHIỀU NHƯNG LẠI 
KHÔNG BIẾT CÁCH…

Câu mở đầu
Có những gia đình yêu thương nhau rất nhiều nhưng lại không biết cách nói với nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những gia đình yêu thương nhau rất nhiều nhưng lại không biết cách nói với nhau. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 376: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 376

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại những lời mình thường nói với người thân nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại những lời mình thường nói với người thân nhất. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 377: TẠI SAO MÌNH CÓ THỂ NHẪN NẠI VỚI NGƯỜI NGOÀI, 
NHƯNG LẠI…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tại sao mình có thể nhẫn nại với người ngoài, nhưng lại dễ cáu gắt với người 
trong nhà?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tại sao 
mình có thể nhẫn nại với người ngoài, nhưng lại dễ cáu gắt với người trong nhà? Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 378: CÓ LẼ VÌ MÌNH NGHĨ NGƯỜI THÂN SẼ LUÔN Ở ĐÓ, NÊN…

Câu mở đầu
Có lẽ vì mình nghĩ người thân sẽ luôn ở đó, nên vô tình xem nhẹ cảm xúc của họ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có lẽ 
vì mình nghĩ người thân sẽ luôn ở đó, nên vô tình xem nhẹ cảm xúc của họ. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 379: NHỚ RẰNG NGƯỜI THÂN CŨNG CÓ GIỚI HẠN CHỊU ĐỰNG

Câu mở đầu
Quý vị hãy nhớ rằng người thân cũng có giới hạn chịu đựng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy nhớ rằng người thân cũng có giới hạn chịu đựng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 380: MỘT GIA ĐÌNH BÌNH AN KHÔNG PHẢI LÀ GIA ĐÌNH 
KHÔNG CÓ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một gia đình bình an không phải là gia đình không có khác biệt, mà là biết 
khác biệt mà không làm tổn thương nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một gia 
đình bình an không phải là gia đình không có khác biệt, mà là biết khác biệt mà không làm tổn thương 
nhau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 381: CUỘC CÃI VÃ KHÔNG CẦN MỘT NGƯỜI THẮNG, CHỈ CẦN 
CẢ HAI…

Câu mở đầu
Có những cuộc cãi vã không cần một người thắng, chỉ cần cả hai người chịu dừng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những cuộc cãi vã không cần một người thắng, chỉ cần cả hai người chịu dừng. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 382: TRƯỚC KHI ĐÁP LẠI NGƯỜI THÂN, HÃY NGHE XEM PHÍA 
SAU LỜI…

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị thử một điều: trước khi đáp lại người thân, hãy nghe xem phía 
sau lời họ nói là nhu cầu gì.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị thử một điều: trước khi đáp lại người thân, hãy nghe xem phía sau lời họ nói là nhu 
cầu gì. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân 
đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 383: ĐÔI KHI NGƯỜI TA CÁU GIẬN CHỈ VÌ ĐANG MUỐN ĐƯỢC 
QUAN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi người ta cáu giận chỉ vì đang muốn được quan tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
người ta cáu giận chỉ vì đang muốn được quan tâm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 399

BÀI 384: CÓ NGƯỜI NÓI NẶNG CHỈ VÌ KHÔNG BIẾT DIỄN ĐẠT NỖI 
BUỒN…

Câu mở đầu
Có người nói nặng chỉ vì không biết diễn đạt nỗi buồn của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nói nặng chỉ vì không biết diễn đạt nỗi buồn của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 400

BÀI 385: QUÝ VỊ HIỂU ĐƯỢC NỖI KHỔ PHÍA SAU HÀNH VI, LÒNG 
SẼ…

Câu mở đầu
Quý vị hiểu được nỗi khổ phía sau hành vi, lòng sẽ bớt trách hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hiểu được nỗi khổ phía sau hành vi, lòng sẽ bớt trách hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 401

BÀI 386: HIỂU KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ DUNG TÚNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, hiểu không có nghĩa là dung túng. Hiểu là để chọn cách ứng xử sáng suốt 
hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. hiểu 
không có nghĩa là dung túng. Hiểu là để chọn cách ứng xử sáng suốt hơn. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 402

BÀI 387: MỐI QUAN HỆ CẦN CHỮA LÀNH BẰNG LỜI NÓI, CŨNG CÓ 
NHỮNG…

Câu mở đầu
Có những mối quan hệ cần chữa lành bằng lời nói, cũng có những mối quan hệ cần chữa lành 
bằng khoảng cách.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những mối quan hệ cần chữa lành bằng lời nói, cũng có những mối quan hệ cần chữa lành bằng 
khoảng cách. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên 
nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 403

BÀI 388: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 388

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về khi nào nên ở lại và khi nào nên lùi ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về khi nào nên ở lại và khi nào nên lùi ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 404

BÀI 389: RỜI XA MỘT NƠI LÀM MÌNH TỔN THƯƠNG KHÔNG PHẢI 
LÚC NÀO…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, rời xa một nơi làm mình tổn thương không phải lúc nào cũng là trốn chạy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. rời xa 
một nơi làm mình tổn thương không phải lúc nào cũng là trốn chạy. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 405

BÀI 390: CÓ KHI BƯỚC RA LÀ ĐỂ KHÔNG TIẾP TỤC TẠO NGHIỆP 
CHO…

Câu mở đầu
Có khi bước ra là để không tiếp tục tạo nghiệp cho cả hai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
bước ra là để không tiếp tục tạo nghiệp cho cả hai. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 406

BÀI 391: DÙNG CHỮ NHẪN ĐỂ BUỘC MÌNH CHỊU ĐỰNG MÃI MỘT 
HOÀN CẢNH…

Câu mở đầu
Quý vị đừng dùng chữ nhẫn để buộc mình chịu đựng mãi một hoàn cảnh làm tâm suy sụp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng dùng chữ nhẫn để buộc mình chịu đựng mãi một hoàn cảnh làm tâm suy sụp. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 392: NHẪN NHỤC CÓ TRÍ TUỆ LUÔN ĐI CÙNG SỰ TỈNH TÁO

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nhẫn nhục có trí tuệ luôn đi cùng sự tỉnh táo.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nhẫn 
nhục có trí tuệ luôn đi cùng sự tỉnh táo. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 393: ĐIỀU RẤT QUAN TRỌNG: TỪ BI VỚI NGƯỜI KHÁC NHƯNG 
CŨNG PHẢI…

Câu mở đầu
Có một điều rất quan trọng: từ bi với người khác nhưng cũng phải từ bi với chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều rất quan trọng: từ bi với người khác nhưng cũng phải từ bi với chính mình. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 394: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 394

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin nhắc quý vị rằng chăm sóc bản thân không phải là ích kỷ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin nhắc quý vị rằng chăm sóc bản thân không phải là ích kỷ. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 395: NGƯỜI ĐÃ KIỆT SỨC SẼ RẤT KHÓ DUY TRÌ LÒNG TỪ BI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người đã kiệt sức sẽ rất khó duy trì lòng từ bi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
đã kiệt sức sẽ rất khó duy trì lòng từ bi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 396: CÓ KHI ĐIỀU MÌNH CẦN KHÔNG PHẢI THÊM MỘT TRÁCH 
NHIỆM, MÀ…

Câu mở đầu
Có khi điều mình cần không phải thêm một trách nhiệm, mà là một khoảng nghỉ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
điều mình cần không phải thêm một trách nhiệm, mà là một khoảng nghỉ. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 397: QUÝ VỊ KHÔNG THỂ RÓT NƯỚC TỪ MỘT CHIẾC BÌNH ĐÃ 
CẠN

Câu mở đầu
Quý vị không thể rót nước từ một chiếc bình đã cạn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không thể rót nước từ một chiếc bình đã cạn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 398: BIẾT DỪNG ĐÚNG LÚC CŨNG LÀ MỘT PHÁP TU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, biết dừng đúng lúc cũng là một pháp tu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. biết 
dừng đúng lúc cũng là một pháp tu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 399: NGƯỜI QUEN GÁNH HẾT MỌI VIỆC NÊN KHI NGHỈ LẠI 
CẢM THẤY…

Câu mở đầu
Có những người quen gánh hết mọi việc nên khi nghỉ lại cảm thấy có lỗi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người quen gánh hết mọi việc nên khi nghỉ lại cảm thấy có lỗi. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 400: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 400

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị tháo bỏ cảm giác tội lỗi khi cho phép mình được nghỉ ngơi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị tháo bỏ cảm giác tội lỗi khi cho phép mình được nghỉ ngơi. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 416

BÀI 401: NGHỈ NGƠI KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ BUÔNG XUÔI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghỉ ngơi không có nghĩa là buông xuôi. Nghỉ là để trở lại với một tâm sáng 
hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghỉ 
ngơi không có nghĩa là buông xuôi. Nghỉ là để trở lại với một tâm sáng hơn. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 417

BÀI 402: QUYẾT ĐỊNH PHẢI ĐƯỢC ĐƯA RA SAU MỘT GIẤC NGỦ 
ĐỦ, KHÔNG…

Câu mở đầu
Có những quyết định phải được đưa ra sau một giấc ngủ đủ, không phải trong lúc tinh thần kiệt 
quệ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những quyết định phải được đưa ra sau một giấc ngủ đủ, không phải trong lúc tinh thần kiệt quệ. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 418

BÀI 403: QUÝ VỊ CÓ TỪNG THẤY SAU KHI NGHỈ NGƠI, VẤN ĐỀ 
VẪN…

Câu mở đầu
Quý vị có từng thấy sau khi nghỉ ngơi, vấn đề vẫn vậy nhưng lòng mình đã khác không?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có từng thấy sau khi nghỉ ngơi, vấn đề vẫn vậy nhưng lòng mình đã khác không? Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 419

BÀI 404: KHI NĂNG LƯỢNG THAY ĐỔI, CÁCH NHÌN CŨNG THAY ĐỔI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi năng lượng thay đổi, cách nhìn cũng thay đổi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
năng lượng thay đổi, cách nhìn cũng thay đổi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 420

BÀI 405: SỰ MỆT MỎI ĐẾN TỪ VIỆC CHỐNG LẠI CẢM XÚC CỦA 
CHÍNH…

Câu mở đầu
Có một sự mệt mỏi đến từ việc chống lại cảm xúc của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự mệt mỏi đến từ việc chống lại cảm xúc của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 421

BÀI 406: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 406

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách cho phép mình buồn mà không chìm trong buồn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách cho phép mình buồn mà không chìm trong buồn. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 422

BÀI 407: CẢM XÚC KHÔNG PHẢI KẺ THÙ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, cảm xúc không phải kẻ thù. Nó chỉ là một trạng thái đang đến rồi sẽ đi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. cảm 
xúc không phải kẻ thù. Nó chỉ là một trạng thái đang đến rồi sẽ đi. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 423

BÀI 408: CÓ NGƯỜI SỢ BUỒN NÊN CỐ LÀM MÌNH BẬN RỘN

Câu mở đầu
Có người sợ buồn nên cố làm mình bận rộn. Nhưng nỗi buồn bị né tránh vẫn âm thầm ở lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người sợ buồn nên cố làm mình bận rộn. Nhưng nỗi buồn bị né tránh vẫn âm thầm ở lại. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 424

BÀI 409: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN XUA ĐUỔI CẢM XÚC

Câu mở đầu
Quý vị không cần xua đuổi cảm xúc. Chỉ cần nhìn nó bằng chánh niệm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần xua đuổi cảm xúc. Chỉ cần nhìn nó bằng chánh niệm. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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Trang 425

BÀI 410: KHI MÌNH GỌI ĐÚNG TÊN CẢM XÚC, NÓ ĐÃ BỚT SỨC 
MẠNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi mình gọi đúng tên cảm xúc, nó đã bớt sức mạnh đi một phần.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
mình gọi đúng tên cảm xúc, nó đã bớt sức mạnh đi một phần. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 411: CÓ LÚC CHỈ CẦN THỪA NHẬN: “HÔM NAY TÔI ĐANG RẤT 
MỆT,”…

Câu mở đầu
Có lúc chỉ cần thừa nhận: “Hôm nay tôi đang rất mệt,” lòng đã nhẹ hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có lúc 
chỉ cần thừa nhận: “Hôm nay tôi đang rất mệt,” lòng đã nhẹ hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 412: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 412

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị thôi đóng vai mạnh mẽ trong vài phút.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị thôi đóng vai mạnh mẽ trong vài phút. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 413: MẠNH MẼ KHÔNG PHẢI LÀ KHÔNG ĐƯỢC YẾU LÒNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mạnh mẽ không phải là không được yếu lòng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mạnh 
mẽ không phải là không được yếu lòng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 414: GIỌT NƯỚC MẮT KHÔNG LÀM MÌNH YẾU ĐI, MÀ GIÚP 
TÂM ĐƯỢC…

Câu mở đầu
Có những giọt nước mắt không làm mình yếu đi, mà giúp tâm được giải tỏa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những giọt nước mắt không làm mình yếu đi, mà giúp tâm được giải tỏa. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 430

BÀI 415: XẤU HỔ VÌ MÌNH TỪNG TỔN THƯƠNG

Câu mở đầu
Quý vị đừng xấu hổ vì mình từng tổn thương.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng xấu hổ vì mình từng tổn thương. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 416: AI ĐI QUA CUỘC ĐỜI NÀY CŨNG MANG VÀI VẾT THƯƠNG 
TRONG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ai đi qua cuộc đời này cũng mang vài vết thương trong lòng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ai đi 
qua cuộc đời này cũng mang vài vết thương trong lòng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 417: CÓ ĐIỀU KHÁC NHAU LÀ NGƯỜI NÀY BIẾN VẾT THƯƠNG 
THÀNH OÁN…

Câu mở đầu
Có điều khác nhau là người này biến vết thương thành oán hận, người kia biến nó thành lòng 
cảm thông.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
điều khác nhau là người này biến vết thương thành oán hận, người kia biến nó thành lòng cảm thông. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 418: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 418

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách để nỗi đau trở thành bài học chứ không thành chất 
độc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách để nỗi đau trở thành bài học chứ không thành chất độc. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 419: NGƯỜI TỪNG KHỔ MÀ BIẾT TU SẼ HIỂU NGƯỜI KHÁC SÂU 
HƠN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người từng khổ mà biết tu sẽ hiểu người khác sâu hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
từng khổ mà biết tu sẽ hiểu người khác sâu hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 420: LÒNG TỪ BI CHỈ XUẤT HIỆN SAU KHI MÌNH ĐÃ ĐI QUA…

Câu mở đầu
Có một lòng từ bi chỉ xuất hiện sau khi mình đã đi qua chính nỗi đau ấy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
lòng từ bi chỉ xuất hiện sau khi mình đã đi qua chính nỗi đau ấy. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 421: QUÝ VỊ CÓ THỂ KHÔNG THAY ĐỔI ĐƯỢC QUÁ KHỨ, 
NHƯNG CÓ…

Câu mở đầu
Quý vị có thể không thay đổi được quá khứ, nhưng có thể thay đổi ý nghĩa mình trao cho quá 
khứ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể không thay đổi được quá khứ, nhưng có thể thay đổi ý nghĩa mình trao cho quá khứ. Đây không 
chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 422: BIẾN CỐ CÓ THỂ LÀM MÌNH GỤC XUỐNG, NHƯNG CŨNG 
CÓ THỂ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, biến cố có thể làm mình gục xuống, nhưng cũng có thể làm mình thức tỉnh.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. biến cố 
có thể làm mình gục xuống, nhưng cũng có thể làm mình thức tỉnh. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 423: CÓ NGƯỜI SAU MẤT MÁT TRỞ NÊN KHÉP KÍN

Câu mở đầu
Có người sau mất mát trở nên khép kín. Có người lại sống sâu sắc và trân trọng hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người sau mất mát trở nên khép kín. Có người lại sống sâu sắc và trân trọng hơn. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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BÀI 424: TRƯỞNG THÀNH MÀ KHÔNG TRỞ NÊN LẠNH LÙNG

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị chọn cách thứ hai: trưởng thành mà không trở nên lạnh lùng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị chọn cách thứ hai: trưởng thành mà không trở nên lạnh lùng. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 425: ĐỪNG ĐỂ MỘT NGƯỜI KHÔNG TỐT LÀM MÌNH MẤT 
NIỀM TIN VÀO…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng để một người không tốt làm mình mất niềm tin vào tất cả mọi người.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
để một người không tốt làm mình mất niềm tin vào tất cả mọi người. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 426: NGƯỜI ĐẾN ĐỂ LÀM MÌNH ĐAU, NHƯNG CŨNG CÓ 
NGƯỜI ĐẾN ĐỂ…

Câu mở đầu
Có những người đến để làm mình đau, nhưng cũng có người đến để giúp mình chữa lành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những người đến để làm mình đau, nhưng cũng có người đến để giúp mình chữa lành. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 427: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN MỞ LÒNG VỚI TẤT CẢ, CHỈ CẦN 
ĐỪNG…

Câu mở đầu
Quý vị không cần mở lòng với tất cả, chỉ cần đừng khóa cửa tâm mình mãi mãi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần mở lòng với tất cả, chỉ cần đừng khóa cửa tâm mình mãi mãi. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 428: THẬN TRỌNG KHÁC VỚI ĐA NGHI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, thận trọng khác với đa nghi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. thận 
trọng khác với đa nghi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát 
nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 429: CÓ NGƯỜI LẤY TỔN THƯƠNG CŨ LÀM LÝ DO KHÔNG TIN 
BẤT…

Câu mở đầu
Có người lấy tổn thương cũ làm lý do không tin bất kỳ ai nữa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người lấy tổn thương cũ làm lý do không tin bất kỳ ai nữa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 430: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 430

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách giữ trí tuệ mà không đánh mất lòng tin.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách giữ trí tuệ mà không đánh mất lòng tin. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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BÀI 431: LÒNG TIN CẦN CÓ THỜI GIAN, NHƯNG SỰ NGHI NGỜ 
CŨNG CẦN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, lòng tin cần có thời gian, nhưng sự nghi ngờ cũng cần có giới hạn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. lòng tin 
cần có thời gian, nhưng sự nghi ngờ cũng cần có giới hạn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 432: CÓ KHI MÌNH ĐANG TRỪNG PHẠT NGƯỜI HIỆN TẠI VÌ LỖI 
CỦA…

Câu mở đầu
Có khi mình đang trừng phạt người hiện tại vì lỗi của người trong quá khứ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
mình đang trừng phạt người hiện tại vì lỗi của người trong quá khứ. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 433: NHÌN NGƯỜI TRƯỚC MẶT BẰNG HÀNH ĐỘNG HIỆN TẠI 
CỦA HỌ

Câu mở đầu
Quý vị hãy nhìn người trước mặt bằng hành động hiện tại của họ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy nhìn người trước mặt bằng hành động hiện tại của họ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 434: ĐỪNG ĐỂ KÝ ỨC CŨ CHE MẤT SỰ THẬT MỚI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng để ký ức cũ che mất sự thật mới.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
để ký ức cũ che mất sự thật mới. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 450

BÀI 435: ĐIỀU LÀM TÂM RẤT MỆT: LUÔN CHUẨN BỊ CHO ĐIỀU XẤU 
NHẤT…

Câu mở đầu
Có một điều làm tâm rất mệt: luôn chuẩn bị cho điều xấu nhất dù chưa có dấu hiệu gì.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều làm tâm rất mệt: luôn chuẩn bị cho điều xấu nhất dù chưa có dấu hiệu gì. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 451

BÀI 436: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 436

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về nỗi lo không có thật nhưng lại lấy đi rất nhiều năng 
lượng thật.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về nỗi lo không có thật nhưng lại lấy đi rất nhiều năng lượng thật. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 452

BÀI 437: LO XA KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ CẨN THẬN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, lo xa không phải lúc nào cũng là cẩn thận.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. lo xa 
không phải lúc nào cũng là cẩn thận. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 453

BÀI 438: CÓ KHI LO XA CHỈ LÀ TÂM ĐANG MUỐN KIỂM SOÁT 
ĐIỀU…

Câu mở đầu
Có khi lo xa chỉ là tâm đang muốn kiểm soát điều chưa thể kiểm soát.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
lo xa chỉ là tâm đang muốn kiểm soát điều chưa thể kiểm soát. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 439: CHUẨN BỊ ĐIỀU CẦN THIẾT, RỒI ĐỂ PHẦN CÒN LẠI CHO 
NHÂN…

Câu mở đầu
Quý vị hãy chuẩn bị điều cần thiết, rồi để phần còn lại cho nhân duyên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy chuẩn bị điều cần thiết, rồi để phần còn lại cho nhân duyên. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 440: LÀM HẾT PHẦN MÌNH LÀ TRÁCH NHIỆM; ĐÒI MỌI VIỆC 
PHẢI CHẮC…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, làm hết phần mình là trách nhiệm; đòi mọi việc phải chắc chắn là chấp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. làm hết 
phần mình là trách nhiệm; đòi mọi việc phải chắc chắn là chấp. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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Trang 456

BÀI 441: VIỆC CÀNG NẮM CHẶT CÀNG DỄ TUỘT KHỎI TAY

Câu mở đầu
Có những việc càng nắm chặt càng dễ tuột khỏi tay.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những việc càng nắm chặt càng dễ tuột khỏi tay. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 442: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 442

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách nắm mà không chấp và buông mà không bỏ trách 
nhiệm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160.

Ý kinh ứng dụng: Chính mình là nơi nương tựa gần nhất; sự tu sửa không thể giao hoàn toàn cho 
người khác.

Giải thích từ quan trọng
Tự lực: khả năng tự chịu trách nhiệm, tự quan sát và thực hành điều đúng trong phần mình có thể làm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách nắm mà không chấp và buông mà không bỏ trách nhiệm. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Hãy phân biệt phần của mình và phần của người. Mình có thể khuyên, hỗ trợ và làm gương, nhưng 
không thể sống thay, tu thay hay ép người khác trưởng thành theo thời hạn của mình.

Điều cần hiểu đúng
Tự lực không có nghĩa từ chối mọi trợ giúp. Ta vẫn nương tựa thiện hữu và giáo pháp, nhưng không 
giao trách nhiệm chuyển hóa của mình cho người khác.

Thực hành trong ngày
Viết hai cột “phần của tôi” và “phần của người khác”; chỉ hành động trong cột thứ nhất.

Câu ghi nhớ
Mình có thể giúp người, nhưng chỉ có mỗi người mới tu sửa được tâm mình.
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BÀI 443: KHÔNG PHẢI BUÔNG HẾT MỌI THỨ MỚI GỌI LÀ TU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải buông hết mọi thứ mới gọi là tu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải buông hết mọi thứ mới gọi là tu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 444: CÓ KHI TU LÀ VẪN LÀM VIỆC, VẪN CHĂM GIA ĐÌNH, 
NHƯNG…

Câu mở đầu
Có khi tu là vẫn làm việc, vẫn chăm gia đình, nhưng tâm không bị trói vào kết quả.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
tu là vẫn làm việc, vẫn chăm gia đình, nhưng tâm không bị trói vào kết quả. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 445: QUÝ VỊ CÓ THỂ RẤT TẬN TÂM MÀ VẪN GIỮ LÒNG 
THẢNH…

Câu mở đầu
Quý vị có thể rất tận tâm mà vẫn giữ lòng thảnh thơi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể rất tận tâm mà vẫn giữ lòng thảnh thơi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 446: HẾT LÒNG KHÁC VỚI HẾT SỨC ĐẾN KIỆT QUỆ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, hết lòng khác với hết sức đến kiệt quệ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. hết 
lòng khác với hết sức đến kiệt quệ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 447: RANH GIỚI GIỮA TINH TẤN VÀ ÉP BUỘC BẢN THÂN

Câu mở đầu
Có một ranh giới giữa tinh tấn và ép buộc bản thân.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
ranh giới giữa tinh tấn và ép buộc bản thân. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 448: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 448

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn lại xem mình đang cố gắng bằng niềm vui hay bằng nỗi 
sợ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn lại xem mình đang cố gắng bằng niềm vui hay bằng nỗi sợ. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 449: NẾU MỌI NỖ LỰC ĐỀU XUẤT PHÁT TỪ SỢ THẤT BẠI, 
TÂM…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nếu mọi nỗ lực đều xuất phát từ sợ thất bại, tâm sẽ không bao giờ được nghỉ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nếu 
mọi nỗ lực đều xuất phát từ sợ thất bại, tâm sẽ không bao giờ được nghỉ. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 450: CÓ KHI MÌNH CẦN ĐỔI CÁCH ĐI, KHÔNG PHẢI ĐI NHANH 
HƠN

Câu mở đầu
Có khi mình cần đổi cách đi, không phải đi nhanh hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
mình cần đổi cách đi, không phải đi nhanh hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 451: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN CHẠY THEO NHỊP CỦA NGƯỜI KHÁC

Câu mở đầu
Quý vị không cần chạy theo nhịp của người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần chạy theo nhịp của người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 467

BÀI 452: MỖI NGƯỜI CÓ MỘT TỐC ĐỘ TRƯỞNG THÀNH RIÊNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mỗi người có một tốc độ trưởng thành riêng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mỗi 
người có một tốc độ trưởng thành riêng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 468

BÀI 453: CÓ NGƯỜI HIỂU ĐẠO RẤT NHANH, NHƯNG CHUYỂN HÓA 
LẠI CẦN NHIỀU…

Câu mở đầu
Có người hiểu đạo rất nhanh, nhưng chuyển hóa lại cần nhiều năm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người hiểu đạo rất nhanh, nhưng chuyển hóa lại cần nhiều năm. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 469

BÀI 454: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 454

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin nhắc quý vị rằng biết nhiều chưa chắc đã sống được nhiều.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin nhắc quý vị rằng biết nhiều chưa chắc đã sống được nhiều. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 455: HỌC PHÁP LÀ MỘT CHUYỆN, THỰC HÀNH GIỮA NGHỊCH 
CẢNH LẠI LÀ…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, học pháp là một chuyện, thực hành giữa nghịch cảnh lại là chuyện khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. học 
pháp là một chuyện, thực hành giữa nghịch cảnh lại là chuyện khác. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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BÀI 456: CÓ NGƯỜI NÓI VỀ BUÔNG RẤT HAY NHƯNG KHI MẤT 
MỘT ĐIỀU…

Câu mở đầu
Có người nói về buông rất hay nhưng khi mất một điều nhỏ lại không chịu nổi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nói về buông rất hay nhưng khi mất một điều nhỏ lại không chịu nổi. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 472

BÀI 457: BUỒN VÌ MÌNH CHƯA LÀM ĐƯỢC HẾT

Câu mở đầu
Quý vị đừng buồn vì mình chưa làm được hết.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng buồn vì mình chưa làm được hết. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 458: THẤY MÌNH CHƯA LÀM ĐƯỢC ĐÃ LÀ MỘT PHẦN CỦA SỰ 
TỈNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, thấy mình chưa làm được đã là một phần của sự tỉnh thức.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. thấy 
mình chưa làm được đã là một phần của sự tỉnh thức. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 459: CÓ ĐIỀU CẦN NHẤT KHÔNG PHẢI TỰ TRÁCH, MÀ LÀ TIẾP 
TỤC…

Câu mở đầu
Có điều cần nhất không phải tự trách, mà là tiếp tục thực tập.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
điều cần nhất không phải tự trách, mà là tiếp tục thực tập. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 460: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 460

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị bắt đầu từ một việc nhỏ nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị bắt đầu từ một việc nhỏ nhất. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 476

BÀI 461: MỖI NGÀY BỚT MỘT LỜI SÂN ĐÃ LÀ TIẾN BỘ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mỗi ngày bớt một lời sân đã là tiến bộ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mỗi 
ngày bớt một lời sân đã là tiến bộ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 462: CÓ KHI MỘT THÁNG CHỈ SỬA ĐƯỢC MỘT THÓI QUEN, 
NHƯNG ĐÓ…

Câu mở đầu
Có khi một tháng chỉ sửa được một thói quen, nhưng đó vẫn là thay đổi thật.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
một tháng chỉ sửa được một thói quen, nhưng đó vẫn là thay đổi thật. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 478

BÀI 463: SO CON ĐƯỜNG TU CỦA MÌNH VỚI NGƯỜI KHÁC

Câu mở đầu
Quý vị đừng so con đường tu của mình với người khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng so con đường tu của mình với người khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 464: NGƯỜI KHÁC CÓ THỂ ĐI TRƯỚC, NHƯNG KHÔNG THỂ ĐI 
THAY

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người khác có thể đi trước, nhưng không thể đi thay.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
khác có thể đi trước, nhưng không thể đi thay. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 465: ĐIỀU ĐÁNG QUÝ HƠN TỐC ĐỘ, ĐÓ LÀ KHÔNG BỎ CUỘC

Câu mở đầu
Có một điều đáng quý hơn tốc độ, đó là không bỏ cuộc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều đáng quý hơn tốc độ, đó là không bỏ cuộc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 466: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 466

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nuôi lại tâm bền bỉ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nuôi lại tâm bền bỉ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 467: TINH TẤN KHÔNG PHẢI NGÀY NÀO CŨNG LÀM THẬT 
NHIỀU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tinh tấn không phải ngày nào cũng làm thật nhiều.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tinh tấn 
không phải ngày nào cũng làm thật nhiều. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 468: CÓ KHI TINH TẤN LÀ DÙ MỆT VẪN GIỮ ĐƯỢC MỘT NIỆM…

Câu mở đầu
Có khi tinh tấn là dù mệt vẫn giữ được một niệm lành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
tinh tấn là dù mệt vẫn giữ được một niệm lành. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 469: XEM THƯỜNG MỘT CÂU NIỆM PHẬT TRONG LÚC TÂM 
LOẠN

Câu mở đầu
Quý vị đừng xem thường một câu niệm Phật trong lúc tâm loạn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng xem thường một câu niệm Phật trong lúc tâm loạn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 470: CHÍNH LÚC LOẠN MÀ BIẾT QUAY VỀ MỚI LÀ CÔNG PHU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chính lúc loạn mà biết quay về mới là công phu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chính 
lúc loạn mà biết quay về mới là công phu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 471: CÓ NGƯỜI CHỈ NIỆM PHẬT KHI RẢNH, NHƯNG KHI PHIỀN 
NÃO ĐẾN…

Câu mở đầu
Có người chỉ niệm Phật khi rảnh, nhưng khi phiền não đến lại quên mất câu Phật hiệu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người chỉ niệm Phật khi rảnh, nhưng khi phiền não đến lại quên mất câu Phật hiệu. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 472: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 472

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách đưa câu niệm Phật vào đúng lúc tâm bất an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách đưa câu niệm Phật vào đúng lúc tâm bất an. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 473: NIỆM PHẬT KHÔNG PHẢI CHỈ BẰNG MIỆNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, niệm Phật không phải chỉ bằng miệng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. niệm 
Phật không phải chỉ bằng miệng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 474: CÓ KHI NIỆM PHẬT LÀ NHỚ ĐẾN LÒNG TỪ BI CỦA PHẬT…

Câu mở đầu
Có khi niệm Phật là nhớ đến lòng từ bi của Phật rồi chọn không làm người khác đau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
niệm Phật là nhớ đến lòng từ bi của Phật rồi chọn không làm người khác đau. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 475: QUÝ VỊ NIỆM DANH HIỆU PHẬT NHƯNG CŨNG CẦN SỐNG 
SAO CHO…

Câu mở đầu
Quý vị niệm danh hiệu Phật nhưng cũng cần sống sao cho tâm gần Phật hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
niệm danh hiệu Phật nhưng cũng cần sống sao cho tâm gần Phật hơn. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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BÀI 476: MỘT CÂU NIỆM CÓ CHÁNH NIỆM QUÝ HƠN NHIỀU CÂU 
NIỆM TRONG…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một câu niệm có chánh niệm quý hơn nhiều câu niệm trong sự tán loạn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
câu niệm có chánh niệm quý hơn nhiều câu niệm trong sự tán loạn. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 477: CÓ NGƯỜI ĐẾM RẤT NHIỀU CÂU NHƯNG TÂM VẪN CHẠY 
THEO CHUYỆN…

Câu mở đầu
Có người đếm rất nhiều câu nhưng tâm vẫn chạy theo chuyện hơn thua.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người đếm rất nhiều câu nhưng tâm vẫn chạy theo chuyện hơn thua. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 478: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 478

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị trở lại chất lượng của câu niệm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị trở lại chất lượng của câu niệm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 479: NIỆM CHẬM MỘT CHÚT NHƯNG TÂM CÓ MẶT CÒN HƠN 
NIỆM NHANH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, niệm chậm một chút nhưng tâm có mặt còn hơn niệm nhanh mà không biết 
mình đang niệm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. niệm 
chậm một chút nhưng tâm có mặt còn hơn niệm nhanh mà không biết mình đang niệm. Đây không chỉ 
là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên 
hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 480: SỰ AN ỔN RẤT SÂU KHI THÂN, HƠI THỞ VÀ CÂU PHẬT…

Câu mở đầu
Có một sự an ổn rất sâu khi thân, hơi thở và câu Phật hiệu hòa làm một.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118.

Ý kinh ứng dụng: Biết rõ hơi thở vào và hơi thở ra giúp thân tâm lắng dịu và nuôi lớn sự tỉnh thức.

Giải thích từ quan trọng
Niệm hơi thở: nhận biết tự nhiên hơi thở đang vào, đang ra, dài, ngắn hoặc lắng dịu.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự an ổn rất sâu khi thân, hơi thở và câu Phật hiệu hòa làm một. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi tâm rối, trở về ba hơi thở tự nhiên. Chỉ nhận biết hơi vào, hơi ra và thả lỏng thân; sự dừng lại ngắn 
này tạo khoảng trống để trí tuệ có mặt.

Điều cần hiểu đúng
Theo dõi hơi thở không phải trốn tránh vấn đề. Đó là bước làm tâm ổn định trước khi suy xét và hành 
động.

Thực hành trong ngày
Ba lần trong ngày, mỗi lần theo dõi năm hơi thở tự nhiên; không điều khiển, chỉ nhận biết và thả lỏng 
vai.

Câu ghi nhớ
Một hơi thở được nhận biết có thể mở ra khoảng dừng cho trí tuệ.
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BÀI 481: CẦU TÂM HẾT VỌNG TƯỞNG NGAY LẬP TỨC

Câu mở đầu
Quý vị đừng cầu tâm hết vọng tưởng ngay lập tức.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng cầu tâm hết vọng tưởng ngay lập tức. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 482: CHỈ CẦN MỖI LẦN VỌNG TƯỞNG XUẤT HIỆN, MÌNH BIẾT 
TRỞ VỀ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chỉ cần mỗi lần vọng tưởng xuất hiện, mình biết trở về.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chỉ cần 
mỗi lần vọng tưởng xuất hiện, mình biết trở về. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 483: CÓ BAO NHIÊU LẦN TRỞ VỀ LÀ CÓ BẤY NHIÊU LẦN TU

Câu mở đầu
Có bao nhiêu lần trở về là có bấy nhiêu lần tu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có bao 
nhiêu lần trở về là có bấy nhiêu lần tu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 484: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 484

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị hiểu lại rằng tán loạn không phải thất bại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị hiểu lại rằng tán loạn không phải thất bại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 485: THẤT BẠI LÀ KHI MÌNH KHÔNG CÒN MUỐN QUAY VỀ NỮA

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, thất bại là khi mình không còn muốn quay về nữa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. thất bại 
là khi mình không còn muốn quay về nữa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 501

BÀI 486: CÓ NGƯỜI VÌ VỌNG TƯỞNG NHIỀU MÀ BỎ LUÔN THỜI 
KHÓA

Câu mở đầu
Có người vì vọng tưởng nhiều mà bỏ luôn thời khóa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người vì vọng tưởng nhiều mà bỏ luôn thời khóa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 502

BÀI 487: NHỚ RẰNG TÂM VỐN ĐÃ QUEN CHẠY NHIỀU NĂM

Câu mở đầu
Quý vị hãy nhớ rằng tâm vốn đã quen chạy nhiều năm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy nhớ rằng tâm vốn đã quen chạy nhiều năm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 503

BÀI 488: KHÔNG THỂ ĐÒI NÓ YÊN CHỈ SAU VÀI NGÀY

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không thể đòi nó yên chỉ sau vài ngày.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
thể đòi nó yên chỉ sau vài ngày. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 504

BÀI 489: ĐIỀU CẦN HƠN LÀ SỰ KIÊN NHẪN VỚI CHÍNH MÌNH

Câu mở đầu
Có một điều cần hơn là sự kiên nhẫn với chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều cần hơn là sự kiên nhẫn với chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 505

BÀI 490: KHÔNG BẰNG SỰ ÉP BUỘC

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị tu bằng lòng kiên trì, không bằng sự ép buộc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị tu bằng lòng kiên trì, không bằng sự ép buộc. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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Trang 506

BÀI 491: HƠI THỞ LÀ CÂY CẦU ĐƯA TÂM TRỞ VỀ THÂN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, hơi thở là cây cầu đưa tâm trở về thân.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118.

Ý kinh ứng dụng: Biết rõ hơi thở vào và hơi thở ra giúp thân tâm lắng dịu và nuôi lớn sự tỉnh thức.

Giải thích từ quan trọng
Niệm hơi thở: nhận biết tự nhiên hơi thở đang vào, đang ra, dài, ngắn hoặc lắng dịu.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. hơi thở 
là cây cầu đưa tâm trở về thân. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi tâm rối, trở về ba hơi thở tự nhiên. Chỉ nhận biết hơi vào, hơi ra và thả lỏng thân; sự dừng lại ngắn 
này tạo khoảng trống để trí tuệ có mặt.

Điều cần hiểu đúng
Theo dõi hơi thở không phải trốn tránh vấn đề. Đó là bước làm tâm ổn định trước khi suy xét và hành 
động.

Thực hành trong ngày
Ba lần trong ngày, mỗi lần theo dõi năm hơi thở tự nhiên; không điều khiển, chỉ nhận biết và thả lỏng 
vai.

Câu ghi nhớ
Một hơi thở được nhận biết có thể mở ra khoảng dừng cho trí tuệ.
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Trang 507

BÀI 492: CÓ KHI CHỈ CẦN BIẾT RÕ MỘT HƠI VÀO VÀ MỘT HƠI…

Câu mở đầu
Có khi chỉ cần biết rõ một hơi vào và một hơi ra, tâm đã bớt chạy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
chỉ cần biết rõ một hơi vào và một hơi ra, tâm đã bớt chạy. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 493: QUÝ VỊ KHÔNG CẦN TÌM NƠI THẬT XA ĐỂ BẮT ĐẦU THIỀN

Câu mở đầu
Quý vị không cần tìm nơi thật xa để bắt đầu thiền.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không cần tìm nơi thật xa để bắt đầu thiền. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 494: NGAY CHIẾC GHẾ MÌNH ĐANG NGỒI CŨNG CÓ THỂ LÀ 
ĐẠO TRÀNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ngay chiếc ghế mình đang ngồi cũng có thể là đạo tràng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ngay 
chiếc ghế mình đang ngồi cũng có thể là đạo tràng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 510

BÀI 495: PHÚT SỐNG TRỌN VẸN CÒN QUÝ HƠN MỘT GIỜ NGỒI MÀ 
TÂM…

Câu mở đầu
Có một phút sống trọn vẹn còn quý hơn một giờ ngồi mà tâm đi khắp nơi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
phút sống trọn vẹn còn quý hơn một giờ ngồi mà tâm đi khắp nơi. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 511

BÀI 496: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 496

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị cùng ngồi lại thật sự.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị cùng ngồi lại thật sự. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 512

BÀI 497: THÂN ĐANG Ở ĐÂY NHƯNG TÂM CÓ THỂ ĐÃ ĐI RẤT XA

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, thân đang ở đây nhưng tâm có thể đã đi rất xa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. thân 
đang ở đây nhưng tâm có thể đã đi rất xa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 513

BÀI 498: CÓ KHI MÌNH ĂN MÀ KHÔNG BIẾT VỊ, ĐI MÀ KHÔNG 
BIẾT…

Câu mở đầu
Có khi mình ăn mà không biết vị, đi mà không biết bước, nói mà không biết lời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
mình ăn mà không biết vị, đi mà không biết bước, nói mà không biết lời. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 514

BÀI 499: TẬP TRỞ VỀ VỚI TỪNG ĐỘNG TÁC NHỎ

Câu mở đầu
Quý vị hãy tập trở về với từng động tác nhỏ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy tập trở về với từng động tác nhỏ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 515

BÀI 500: CHÁNH NIỆM KHÔNG PHẢI ĐIỀU CAO SIÊU; ĐÓ LÀ BIẾT RÕ 
VIỆC…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, chánh niệm không phải điều cao siêu; đó là biết rõ việc mình đang làm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. chánh 
niệm không phải điều cao siêu; đó là biết rõ việc mình đang làm. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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Trang 516

BÀI 501: BỮA CƠM ĐƯỢC ĂN TRONG CHÁNH NIỆM CÓ THỂ NUÔI 
CẢ THÂN…

Câu mở đầu
Có một bữa cơm được ăn trong chánh niệm có thể nuôi cả thân lẫn tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
bữa cơm được ăn trong chánh niệm có thể nuôi cả thân lẫn tâm. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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BÀI 502: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 502

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nói về cách tu ngay trong những việc bình thường.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nói về cách tu ngay trong những việc bình thường. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 518

BÀI 503: QUÉT NHÀ CŨNG CÓ THỂ TU NẾU TÂM BIẾT MÌNH ĐANG 
QUÉT

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, quét nhà cũng có thể tu nếu tâm biết mình đang quét.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. quét 
nhà cũng có thể tu nếu tâm biết mình đang quét. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 504: CÓ KHI RỬA CHÉN TRONG YÊN LẶNG LẠI LÀ MỘT THỜI 
THIỀN…

Câu mở đầu
Có khi rửa chén trong yên lặng lại là một thời thiền rất sâu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
rửa chén trong yên lặng lại là một thời thiền rất sâu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 505: TÁCH ĐẠO RA KHỎI ĐỜI SỐNG

Câu mở đầu
Quý vị đừng tách đạo ra khỏi đời sống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng tách đạo ra khỏi đời sống. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 506: NƠI MÌNH DỄ NỔI GIẬN NHẤT CHÍNH LÀ NƠI CẦN ĐEM 
PHÁP…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nơi mình dễ nổi giận nhất chính là nơi cần đem pháp vào nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nơi 
mình dễ nổi giận nhất chính là nơi cần đem pháp vào nhất. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 507: CÓ NGƯỜI LÊN CHÙA RẤT HIỀN, VỀ NHÀ LẠI NÓNG NẢY

Câu mở đầu
Có người lên chùa rất hiền, về nhà lại nóng nảy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người lên chùa rất hiền, về nhà lại nóng nảy. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 508: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 508

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn xem pháp đã đi vào gia đình mình chưa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn xem pháp đã đi vào gia đình mình chưa. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 509: TU ĐÚNG SẼ LÀM NGƯỜI SỐNG GẦN MÌNH BỚT KHỔ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tu đúng sẽ làm người sống gần mình bớt khổ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tu 
đúng sẽ làm người sống gần mình bớt khổ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 510: THƯỚC ĐO RẤT THẬT: NGƯỜI THÂN CÓ THẤY MÌNH DỄ 
CHỊU HƠN…

Câu mở đầu
Có một thước đo rất thật: người thân có thấy mình dễ chịu hơn sau nhiều năm tu hay không?

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
thước đo rất thật: người thân có thấy mình dễ chịu hơn sau nhiều năm tu hay không? Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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BÀI 511: CHỈ HỎI MÌNH TỤNG ĐƯỢC BAO NHIÊU BỘ KINH

Câu mở đầu
Quý vị đừng chỉ hỏi mình tụng được bao nhiêu bộ kinh.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng chỉ hỏi mình tụng được bao nhiêu bộ kinh. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 527

BÀI 512: HÃY HỎI MÌNH ĐÃ BỚT LÀM ĐAU NGƯỜI KHÁC ĐƯỢC 
BAO NHIÊU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, hãy hỏi mình đã bớt làm đau người khác được bao nhiêu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. hãy hỏi 
mình đã bớt làm đau người khác được bao nhiêu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 528

BÀI 513: CÓ KHI MỘT LỜI XIN LỖI TRONG GIA ĐÌNH CÒN QUÝ 
HƠN…

Câu mở đầu
Có khi một lời xin lỗi trong gia đình còn quý hơn một buổi nói pháp rất hay.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
một lời xin lỗi trong gia đình còn quý hơn một buổi nói pháp rất hay. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 529

BÀI 514: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 514

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị đem đạo trở về ngay căn nhà của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị đem đạo trở về ngay căn nhà của mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 530

BÀI 515: NGƯỜI NGOÀI CÓ THỂ KÍNH TRỌNG MÌNH, NHƯNG 
NGƯỜI THÂN MỚI BIẾT…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người ngoài có thể kính trọng mình, nhưng người thân mới biết mình tu thật 
đến đâu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31.

Ý kinh ứng dụng: Đời sống gia đình bền vững nhờ mỗi người làm tròn bổn phận, biết tôn trọng và nâng 
đỡ nhau.

Giải thích từ quan trọng
Bổn phận: phần trách nhiệm hợp đạo lý mà mỗi người cần tự nguyện thực hiện trong một mối quan hệ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
ngoài có thể kính trọng mình, nhưng người thân mới biết mình tu thật đến đâu. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Trong tình thân, yêu thương không đồng nghĩa với kiểm soát. Mỗi người cần làm tròn phần mình, lắng 
nghe, nói rõ giới hạn và không gánh thay toàn bộ hậu quả lựa chọn của người khác.

Điều cần hiểu đúng
Thương người thân không có nghĩa là phải đáp ứng mọi yêu cầu. Tình thương có trí tuệ luôn đi cùng 
trách nhiệm và giới hạn.

Thực hành trong ngày
Chọn một người thân, nghe họ nói hết câu mà không chen lời. Sau đó chỉ nhắc lại điều mình đã hiểu 
trước khi góp ý.

Câu ghi nhớ
Thương đúng là nâng đỡ mà không kiểm soát, có trách nhiệm mà không sống thay.
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Trang 531

BÀI 516: ĐIỀU KHÓ: GIỮ ĐƯỢC SỰ TỬ TẾ KHI KHÔNG AI NHÌN 
THẤY

Câu mở đầu
Có một điều khó: giữ được sự tử tế khi không ai nhìn thấy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
điều khó: giữ được sự tử tế khi không ai nhìn thấy. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 517: SỐNG NHƯ THỂ TỪNG Ý NGHĨ ĐỀU ĐANG GIEO HẠT

Câu mở đầu
Quý vị hãy sống như thể từng ý nghĩ đều đang gieo hạt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy sống như thể từng ý nghĩ đều đang gieo hạt. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 533

BÀI 518: NGHIỆP KHÔNG CHỈ TẠO KHI HÀNH ĐỘNG LỚN XẢY RA

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghiệp không chỉ tạo khi hành động lớn xảy ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghiệp 
không chỉ tạo khi hành động lớn xảy ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 519: NGHIỆP BẮT ĐẦU TỪ MỘT NIỆM LẶP LẠI MỖI NGÀY

Câu mở đầu
Có những nghiệp bắt đầu từ một niệm lặp lại mỗi ngày.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những nghiệp bắt đầu từ một niệm lặp lại mỗi ngày. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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BÀI 520: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 520

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn vào những niệm rất nhỏ trong tâm.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn vào những niệm rất nhỏ trong tâm. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 536

BÀI 521: MỘT NIỆM GANH TỊ NUÔI LÂU NGÀY SẼ THÀNH CÁCH 
SỐNG

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một niệm ganh tị nuôi lâu ngày sẽ thành cách sống.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
niệm ganh tị nuôi lâu ngày sẽ thành cách sống. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 537

BÀI 522: NIỆM BIẾT ĐỦ LẶP LẠI LÂU NGÀY CŨNG THÀNH BÌNH AN

Câu mở đầu
Có một niệm biết đủ lặp lại lâu ngày cũng thành bình an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204.

Ý kinh ứng dụng: Biết đủ là một tài sản lớn; tâm biết đủ không bị thiếu thốn tưởng tượng kéo đi mãi.

Giải thích từ quan trọng
Biết đủ: nhận ra giá trị của điều đang có, vẫn cố gắng nhưng không biến mong muốn thành sự lệ 
thuộc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
niệm biết đủ lặp lại lâu ngày cũng thành bình an. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Mỗi ngày ghi nhận ba điều đang có và một mong muốn thật sự cần thiết. Biết đủ không chặn sự tiến 
bộ; nó giúp ta cố gắng mà không đánh đổi bình an cho sự so sánh vô tận.

Điều cần hiểu đúng
Biết đủ không phải buông xuôi. Người biết đủ vẫn làm việc và phát triển, nhưng không lấy thiếu thốn 
tưởng tượng làm động cơ duy nhất.

Thực hành trong ngày
Viết ra ba điều đáng biết ơn và trì hoãn một món muốn mua hoặc một việc muốn hơn thua trong 24 
giờ.

Câu ghi nhớ
Biết đủ là cố gắng trong bình an, không sống bằng sự thiếu thốn vô tận.
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Trang 538

BÀI 523: QUÝ VỊ MUỐN ĐỔI CUỘC ĐỜI, HÃY BẮT ĐẦU ĐỔI NHỮNG 
GÌ…

Câu mở đầu
Quý vị muốn đổi cuộc đời, hãy bắt đầu đổi những gì tâm thường nghĩ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
muốn đổi cuộc đời, hãy bắt đầu đổi những gì tâm thường nghĩ. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 539

BÀI 524: Ý NGHĨ LÀ NƠI NGHIỆP BẮT ĐẦU HÌNH THÀNH

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, ý nghĩ là nơi nghiệp bắt đầu hình thành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. ý nghĩ 
là nơi nghiệp bắt đầu hình thành. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 540

BÀI 525: CÓ NGƯỜI CHƯA NÓI LỜI ÁC NHƯNG TRONG TÂM ĐÃ 
TRANH ĐẤU…

Câu mở đầu
Có người chưa nói lời ác nhưng trong tâm đã tranh đấu rất nhiều.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người chưa nói lời ác nhưng trong tâm đã tranh đấu rất nhiều. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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Trang 541

BÀI 526: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 526

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị tu ngay từ khi ý niệm vừa khởi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị tu ngay từ khi ý niệm vừa khởi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 542

BÀI 527: KHI THẤY NIỆM XẤU MÀ KHÔNG LÀM THEO, ĐÓ ĐÃ LÀ 
CHUYỂN…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi thấy niệm xấu mà không làm theo, đó đã là chuyển nghiệp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi 
thấy niệm xấu mà không làm theo, đó đã là chuyển nghiệp. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 543

BÀI 528: KHOẢNG RẤT QUÝ GIỮA Ý NGHĨ VÀ HÀNH ĐỘNG

Câu mở đầu
Có một khoảng rất quý giữa ý nghĩ và hành động.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
khoảng rất quý giữa ý nghĩ và hành động. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 529: QUÝ VỊ CÀNG TỈNH, KHOẢNG ẤY CÀNG RỘNG

Câu mở đầu
Quý vị càng tỉnh, khoảng ấy càng rộng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
càng tỉnh, khoảng ấy càng rộng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 530: TRONG KHOẢNG ẤY MÌNH CÓ QUYỀN LỰA CHỌN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, trong khoảng ấy mình có quyền lựa chọn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. trong 
khoảng ấy mình có quyền lựa chọn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 531: CÓ NGƯỜI NGHĨ MÌNH KHÔNG CÓ TỰ DO VÌ HOÀN CẢNH

Câu mở đầu
Có người nghĩ mình không có tự do vì hoàn cảnh.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người nghĩ mình không có tự do vì hoàn cảnh. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 532: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 532

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin nhắc rằng tự do đầu tiên là không bị tâm bất thiện sai khiến.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin nhắc rằng tự do đầu tiên là không bị tâm bất thiện sai khiến. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 533: NGƯỜI KHÔNG LÀM CHỦ ĐƯỢC TÂM THÌ Ở ĐÂU CŨNG 
DỄ KHỔ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người không làm chủ được tâm thì ở đâu cũng dễ khổ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
không làm chủ được tâm thì ở đâu cũng dễ khổ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 534: NHÀ TÙ KHÔNG CÓ TƯỜNG, ĐÓ LÀ THAM, SÂN VÀ CHẤP

Câu mở đầu
Có một nhà tù không có tường, đó là tham, sân và chấp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
nhà tù không có tường, đó là tham, sân và chấp. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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BÀI 535: QUÝ VỊ CÓ THỂ ĐI RẤT XA NHƯNG VẪN MANG THEO 
NHÀ…

Câu mở đầu
Quý vị có thể đi rất xa nhưng vẫn mang theo nhà tù ấy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
có thể đi rất xa nhưng vẫn mang theo nhà tù ấy. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 536: GIẢI THOÁT BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHẬN RA MÌNH ĐANG BỊ 
ĐIỀU…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, giải thoát bắt đầu từ việc nhận ra mình đang bị điều gì trói buộc.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. giải 
thoát bắt đầu từ việc nhận ra mình đang bị điều gì trói buộc. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 537: CÓ NGƯỜI BỊ TRÓI BỞI TÌNH CẢM, CÓ NGƯỜI BỊ TRÓI 
BỞI…

Câu mở đầu
Có người bị trói bởi tình cảm, có người bị trói bởi danh, có người bị trói bởi nỗi sợ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6.

Ý kinh ứng dụng: Được và mất, khen và chê, danh thơm và tiếng xấu, vui và khổ đều là những biến 
động của đời sống.

Giải thích từ quan trọng
Pháp thế gian: những hoàn cảnh thường làm tâm dao động như được, mất, khen, chê, vui và khổ.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người bị trói bởi tình cảm, có người bị trói bởi danh, có người bị trói bởi nỗi sợ. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi được khen, đừng vội tự mãn; khi bị chê, đừng vội phủ nhận mình. Hãy xem phần nào đúng để sửa, 
phần nào không đúng thì để thời gian và cách sống trả lời.

Điều cần hiểu đúng
Không lệ thuộc khen chê không có nghĩa là từ chối mọi góp ý. Người tu vẫn lắng nghe, nhưng biết 
chọn lọc bằng sự thật và lợi ích.

Thực hành trong ngày
Khi nghe khen hoặc chê, chỉ đáp “cảm ơn” rồi dành thời gian xem phần nào là dữ kiện, phần nào chỉ là 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Giá trị của mình không tăng giảm theo từng lời khen chê.
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Trang 553

BÀI 538: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 538

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn thẳng vào sợi dây của chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn thẳng vào sợi dây của chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 539: THẤY DÂY TRÓI CHƯA PHẢI LÀ HẾT TRÓI, NHƯNG LÀ 
BƯỚC ĐẦU…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, thấy dây trói chưa phải là hết trói, nhưng là bước đầu để tháo.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. thấy 
dây trói chưa phải là hết trói, nhưng là bước đầu để tháo. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 540: ĐIỀU MÌNH GỌI LÀ YÊU THƯƠNG NHƯNG THẬT RA LÀ 
CHIẾM GIỮ

Câu mở đầu
Có những điều mình gọi là yêu thương nhưng thật ra là chiếm giữ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những điều mình gọi là yêu thương nhưng thật ra là chiếm giữ. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 541: QUÝ VỊ CÀNG SỢ MẤT, CÀNG DỄ LÀM NGƯỜI KIA NGỘT 
NGẠT

Câu mở đầu
Quý vị càng sợ mất, càng dễ làm người kia ngột ngạt.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
càng sợ mất, càng dễ làm người kia ngột ngạt. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 542: TÌNH THƯƠNG CHÂN THẬT LUÔN CÓ KHOẢNG TRỜI CHO 
NGƯỜI KHÁC ĐƯỢC…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, tình thương chân thật luôn có khoảng trời cho người khác được thở.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. tình 
thương chân thật luôn có khoảng trời cho người khác được thở. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 543: CÓ KHI BUÔNG BỚT KIỂM SOÁT LẠI LÀM TÌNH CẢM BỀN 
HƠN

Câu mở đầu
Có khi buông bớt kiểm soát lại làm tình cảm bền hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
buông bớt kiểm soát lại làm tình cảm bền hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 544: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 544

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách thương mà không biến người mình thương thành 
tài sản của mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách thương mà không biến người mình thương thành tài sản của mình. Đây 
không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ 
tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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BÀI 545: NGƯỜI ĐẾN VỚI MÌNH DO DUYÊN, Ở LẠI BAO LÂU CŨNG 
DO…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, người đến với mình do duyên, ở lại bao lâu cũng do duyên.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. người 
đến với mình do duyên, ở lại bao lâu cũng do duyên. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 561

BÀI 546: SỰ THẬT KHÓ CHẤP NHẬN: KHÔNG PHẢI MỐI DUYÊN 
NÀO CŨNG KÉO…

Câu mở đầu
Có một sự thật khó chấp nhận: không phải mối duyên nào cũng kéo dài suốt đời.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự thật khó chấp nhận: không phải mối duyên nào cũng kéo dài suốt đời. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 562

BÀI 547: VÌ MỘT SỰ KẾT THÚC MÀ PHỦ NHẬN TẤT CẢ ĐIỀU TỐT…

Câu mở đầu
Quý vị đừng vì một sự kết thúc mà phủ nhận tất cả điều tốt đẹp đã từng có.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng vì một sự kết thúc mà phủ nhận tất cả điều tốt đẹp đã từng có. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 563

BÀI 548: DUYÊN HẾT KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ ĐỜI MÌNH HẾT Ý NGHĨA

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, duyên hết không có nghĩa là đời mình hết ý nghĩa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. duyên 
hết không có nghĩa là đời mình hết ý nghĩa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 564

BÀI 549: CÓ KHI MỘT NGƯỜI RỜI ĐI ĐỂ MÌNH TRỞ VỀ TÌM LẠI…

Câu mở đầu
Có khi một người rời đi để mình trở về tìm lại chính mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
một người rời đi để mình trở về tìm lại chính mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 565

BÀI 550: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 550

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị học cách tiễn một nhân duyên bằng lòng biết ơn thay vì oán 
trách.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5.

Ý kinh ứng dụng: Oán hận không được chấm dứt bằng oán hận; oán hận lắng xuống nhờ không nuôi 
thêm oán hận.

Giải thích từ quan trọng
Sân: trạng thái chống đối, bực tức hoặc muốn làm tổn thương khi gặp điều trái ý.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị học cách tiễn một nhân duyên bằng lòng biết ơn thay vì oán trách. Đây không chỉ là 
một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc 
kéo dài.

Khi cơn giận vừa khởi, đừng quyết định ngay. Hãy nhận biết cảm giác nóng, thở chậm, trì hoãn lời đáp 
và chỉ trở lại vấn đề khi tâm đã bớt bị sân chi phối.

Điều cần hiểu đúng
Không nuôi sân không có nghĩa là cam chịu bất công. Ta vẫn có thể bảo vệ điều đúng bằng thái độ 
bình tĩnh, rõ ràng và không cố làm đau người.

Thực hành trong ngày
Khi giận, không nhắn tin hay quyết định trong mười phút đầu. Thở chậm, đi vài bước và gọi đúng tên 
cảm xúc.

Câu ghi nhớ
Thắng người chưa chắc đem lại bình an; thắng được phản ứng sân hận mới là sức mạnh bên trong.
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Trang 566

BÀI 551: KHÔNG PHẢI CÁI GÌ MẤT ĐI CŨNG LÀ MẤT MÁT

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không phải cái gì mất đi cũng là mất mát.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
phải cái gì mất đi cũng là mất mát. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 567

BÀI 552: THỨ RỜI KHỎI ĐỜI MÌNH ĐỂ TẠO CHỖ CHO ĐIỀU LÀNH 
HƠN

Câu mở đầu
Có những thứ rời khỏi đời mình để tạo chỗ cho điều lành hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho.

Ý kinh ứng dụng: Giá trị của sự cho đi không chỉ ở vật được cho mà còn ở tâm trong sáng, đúng lúc và 
không làm người nhận mang nợ.

Giải thích từ quan trọng
Bố thí: chia sẻ tài vật, thời gian, sự hiểu biết hoặc sự không sợ hãi bằng tâm rộng mở.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
những thứ rời khỏi đời mình để tạo chỗ cho điều lành hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trước khi giúp, hãy xem việc ấy có thật sự lợi ích, có nằm trong khả năng và có làm người nhận lệ 
thuộc không. Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không biến người nhận thành con nợ.

Điều cần hiểu đúng
Cho đi không phải làm thay tất cả. Sự giúp đỡ thiếu trí tuệ có thể nuôi sự lệ thuộc và làm cả hai bên 
cùng mệt.

Thực hành trong ngày
Làm một việc giúp người mà không kể lại, đồng thời giữ một giới hạn để việc giúp không làm cả hai 
bên lệ thuộc.

Câu ghi nhớ
Cho đi trong sáng là giúp mà không kể công và không làm người khác lệ thuộc.
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Trang 568

BÀI 553: QUÝ VỊ THƯỜNG CHỈ THẤY CÁNH CỬA ĐÓNG MÀ CHƯA 
NHÌN THẤY…

Câu mở đầu
Quý vị thường chỉ thấy cánh cửa đóng mà chưa nhìn thấy khoảng trời mới.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
thường chỉ thấy cánh cửa đóng mà chưa nhìn thấy khoảng trời mới. Đây không chỉ là một lời khuyên 
để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 569

BÀI 554: ĐÔI KHI PHẬT KHÔNG LẤY MẤT, MÀ CHỈ GIÚP MÌNH RỜI 
ĐIỀU…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đôi khi Phật không lấy mất, mà chỉ giúp mình rời điều không còn phù hợp.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đôi khi 
Phật không lấy mất, mà chỉ giúp mình rời điều không còn phù hợp. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 570

BÀI 555: BÀI HỌC PHẢI ĐẾN BẰNG SỰ TAN VỠ THÌ MÌNH MỚI 
CHỊU…

Câu mở đầu
Có một bài học phải đến bằng sự tan vỡ thì mình mới chịu tỉnh.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
bài học phải đến bằng sự tan vỡ thì mình mới chịu tỉnh. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 571

BÀI 556: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 556

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn biến cố bằng một đôi mắt khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn biến cố bằng một đôi mắt khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 572

BÀI 557: NGHỊCH CẢNH KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG LÀ KẺ THÙ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghịch cảnh không phải lúc nào cũng là kẻ thù.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghịch 
cảnh không phải lúc nào cũng là kẻ thù. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 573

BÀI 558: CÓ KHI NGHỊCH CẢNH LÀM LỘ RA SỨC MẠNH MÀ THUẬN 
CẢNH…

Câu mở đầu
Có khi nghịch cảnh làm lộ ra sức mạnh mà thuận cảnh chưa từng cho mình thấy.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
nghịch cảnh làm lộ ra sức mạnh mà thuận cảnh chưa từng cho mình thấy. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 574

BÀI 559: QUÝ VỊ KHÔNG BIẾT MÌNH MẠNH ĐẾN ĐÂU CHO ĐẾN KHI 
KHÔNG…

Câu mở đầu
Quý vị không biết mình mạnh đến đâu cho đến khi không còn đường lùi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
không biết mình mạnh đến đâu cho đến khi không còn đường lùi. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 575

BÀI 560: NHƯNG MẠNH KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ PHẢI GỒNG MÃI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nhưng mạnh không có nghĩa là phải gồng mãi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nhưng 
mạnh không có nghĩa là phải gồng mãi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 576

BÀI 561: CÓ LÚC BIẾT CẦU SỰ GIÚP ĐỠ CŨNG LÀ TRÍ TUỆ

Câu mở đầu
Có lúc biết cầu sự giúp đỡ cũng là trí tuệ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22.

Ý kinh ứng dụng: Giáo pháp cần được hiểu và sử dụng đúng mục đích; nắm sai điều đúng cũng có thể 
gây tổn hại.

Giải thích từ quan trọng
Trí tuệ: khả năng thấy nguyên nhân, hậu quả và chọn cách hành xử đem lại lợi ích lâu dài.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có lúc 
biết cầu sự giúp đỡ cũng là trí tuệ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng chỉ hỏi điều gì làm mình dễ chịu ngay lúc này; hãy hỏi điều gì có lợi lâu dài và ít tạo khổ hơn. Trí 
tuệ thường xuất hiện khi tâm đủ yên để thấy nhiều mặt của vấn đề.

Điều cần hiểu đúng
Trí tuệ không phải lạnh lùng hoặc chỉ lý luận. Trí tuệ Phật giáo cần đi cùng từ bi và khả năng thấy hậu 
quả.

Thực hành trong ngày
Trước một quyết định, hỏi ba câu: có thật không, có lợi lâu dài không, có làm ai tổn hại không?

Câu ghi nhớ
Trí tuệ là thấy rõ điều gì có lợi lâu dài và chọn cách ít tạo khổ hơn.
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Trang 577

BÀI 562: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 562

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin nhắc quý vị đừng biến tự lập thành cô lập.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin nhắc quý vị đừng biến tự lập thành cô lập. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 578

BÀI 563: CON NGƯỜI CẦN NƯƠNG NHAU NHƯNG KHÔNG LỆ 
THUỘC NHAU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, con người cần nương nhau nhưng không lệ thuộc nhau.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. con 
người cần nương nhau nhưng không lệ thuộc nhau. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 579

BÀI 564: SỰ NƯƠNG TỰA ĐẸP: GIÚP NHAU CÙNG ĐỨNG VỮNG

Câu mở đầu
Có một sự nương tựa đẹp: giúp nhau cùng đứng vững.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự nương tựa đẹp: giúp nhau cùng đứng vững. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 580

BÀI 565: ĐỂ NGƯỜI KHÁC TRỞ THÀNH NGUỒN SỐNG DUY NHẤT 
CỦA TÂM MÌNH

Câu mở đầu
Quý vị đừng để người khác trở thành nguồn sống duy nhất của tâm mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng để người khác trở thành nguồn sống duy nhất của tâm mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 581

BÀI 566: NƠI NƯƠNG TỰA SÂU NHẤT VẪN LÀ CHÁNH PHÁP VÀ SỰ 
TỈNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nơi nương tựa sâu nhất vẫn là chánh pháp và sự tỉnh thức bên trong.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nơi 
nương tựa sâu nhất vẫn là chánh pháp và sự tỉnh thức bên trong. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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Trang 582

BÀI 567: CÓ NGƯỜI THAY ĐỔI, HOÀN CẢNH THAY ĐỔI, NHƯNG 
PHÁP LÀ CON…

Câu mở đầu
Có người thay đổi, hoàn cảnh thay đổi, nhưng pháp là con đường giúp mình trở về.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người thay đổi, hoàn cảnh thay đổi, nhưng pháp là con đường giúp mình trở về. Đây không chỉ là một 
lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 583

BÀI 568: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 568

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị xây một chỗ nương trong chính tâm mình.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị xây một chỗ nương trong chính tâm mình. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 584

BÀI 569: KHI TÂM CÓ CHỖ NƯƠNG, NGOẠI CẢNH BỚT KHẢ NĂNG 
LÀM MÌNH…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, khi tâm có chỗ nương, ngoại cảnh bớt khả năng làm mình sụp đổ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. khi tâm 
có chỗ nương, ngoại cảnh bớt khả năng làm mình sụp đổ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 585

BÀI 570: SỰ BÌNH AN KHÔNG AI CÓ THỂ LẤY ĐI: BÌNH AN ĐẾN…

Câu mở đầu
Có một sự bình an không ai có thể lấy đi: bình an đến từ hiểu biết.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
sự bình an không ai có thể lấy đi: bình an đến từ hiểu biết. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 586

BÀI 571: QUÝ VỊ CÀNG HIỂU VÔ THƯỜNG, CÀNG BỚT ĐÒI MỌI 
THỨ PHẢI…

Câu mở đầu
Quý vị càng hiểu vô thường, càng bớt đòi mọi thứ phải tồn tại mãi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
càng hiểu vô thường, càng bớt đòi mọi thứ phải tồn tại mãi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 587

BÀI 572: CÀNG HIỂU NHÂN QUẢ, CÀNG CẨN TRỌNG VỚI TỪNG 
VIỆC NHỎ

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, càng hiểu nhân quả, càng cẩn trọng với từng việc nhỏ.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. càng 
hiểu nhân quả, càng cẩn trọng với từng việc nhỏ. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 588

BÀI 573: CÓ NGƯỜI SỢ NHÂN QUẢ, NHƯNG NGƯỜI HIỂU NHÂN 
QUẢ LẠI SỐNG…

Câu mở đầu
Có người sợ nhân quả, nhưng người hiểu nhân quả lại sống chủ động hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có 
người sợ nhân quả, nhưng người hiểu nhân quả lại sống chủ động hơn. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 589

BÀI 574: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 574

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị nhìn nhân quả như một con đường hy vọng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị nhìn nhân quả như một con đường hy vọng. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 590

BÀI 575: VÌ CÓ NHÂN QUẢ NÊN HÔM NAY MÌNH VẪN CÓ THỂ 
GIEO…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, vì có nhân quả nên hôm nay mình vẫn có thể gieo lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. vì có 
nhân quả nên hôm nay mình vẫn có thể gieo lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 591

BÀI 576: CÓ THỂ QUÁ KHỨ MÌNH CHƯA TỐT, NHƯNG HIỆN TẠI 
VẪN CÒN…

Câu mở đầu
Có thể quá khứ mình chưa tốt, nhưng hiện tại vẫn còn trong tay.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10.

Ý kinh ứng dụng: Người tu quan sát thân, cảm thọ, tâm và pháp với sự tỉnh giác, không chạy theo 
tham hay chống đối.

Giải thích từ quan trọng
Chánh niệm: biết rõ điều đang xảy ra nơi thân và tâm trong giây phút hiện tại mà không vội bị cuốn 
theo.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có thể 
quá khứ mình chưa tốt, nhưng hiện tại vẫn còn trong tay. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Trong việc đang làm, biết rõ mình đang làm gì và tâm đang ở trạng thái nào. Nhận ra sớm một niệm 
bất thiện giúp ta không nhất thiết phải nói hoặc hành động theo nó.

Điều cần hiểu đúng
Chánh niệm không phải cố làm tâm trống rỗng. Đó là biết rõ điều đang có mà không bị nó sai khiến 
ngay lập tức.

Thực hành trong ngày
Đặt ba dấu nhắc trong ngày. Khi thấy dấu nhắc, tự hỏi: thân đang làm gì, tâm đang thế nào, việc kế 
tiếp có lợi không?

Câu ghi nhớ
Nhận ra sớm một niệm là đã có cơ hội không đi theo nó.
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Trang 592

BÀI 577: DÙNG NGHIỆP CŨ ĐỂ KẾT ÁN TƯƠNG LAI

Câu mở đầu
Quý vị đừng dùng nghiệp cũ để kết án tương lai.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63.

Ý kinh ứng dụng: Đức Phật nhấn mạnh tác ý là nghiệp; từ ý định mà con người tạo thành lời nói và 
hành động.

Giải thích từ quan trọng
Nghiệp: hành động có chủ ý của thân, lời nói và ý nghĩ, tạo thành thói quen và dẫn đến kết quả tương 
ứng.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng dùng nghiệp cũ để kết án tương lai. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là 
lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng dùng nhân quả để kết tội người khác. Hãy nhìn vào tác ý của chính mình hôm nay: bớt một ý 
xấu, dừng một lời ác và làm thêm một việc thiện là đang đổi hướng dòng nghiệp.

Điều cần hiểu đúng
Nghiệp không phải một bản án cố định và cũng không phải công cụ để đoán xét số phận người khác. 
Nghiệp nhấn mạnh trách nhiệm đối với tác ý và hành động hiện tại.

Thực hành trong ngày
Mỗi tối ghi ba mục: một ý cần dừng, một lời cần sửa và một việc thiện sẽ làm vào ngày mai.

Câu ghi nhớ
Chuyển nghiệp bắt đầu từ tác ý và lựa chọn mới trong chính ngày hôm nay.
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Trang 593

BÀI 578: NGHIỆP CÓ THỂ NẶNG NHƯNG TÂM CHUYỂN THÌ ĐƯỜNG 
ĐI CŨNG CHUYỂN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, nghiệp có thể nặng nhưng tâm chuyển thì đường đi cũng chuyển.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. nghiệp 
có thể nặng nhưng tâm chuyển thì đường đi cũng chuyển. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 594

BÀI 579: THAY ĐỔI NHỎ HÔM NAY CÓ THỂ MỞ RA MỘT KẾT QUẢ…

Câu mở đầu
Có một thay đổi nhỏ hôm nay có thể mở ra một kết quả rất khác sau này.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
thay đổi nhỏ hôm nay có thể mở ra một kết quả rất khác sau này. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 595

BÀI 580: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 580

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị gieo lại từ một ý nghĩ lành.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị gieo lại từ một ý nghĩ lành. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 596

BÀI 581: ĐỪNG CHỜ CÓ ĐIỀU KIỆN HOÀN HẢO MỚI TU

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng chờ có điều kiện hoàn hảo mới tu.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
chờ có điều kiện hoàn hảo mới tu. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 597

BÀI 582: CÓ KHI CHÍNH LÚC THIẾU THỐN, BỆNH ĐAU VÀ NGHỊCH 
CẢNH MỚI…

Câu mở đầu
Có khi chính lúc thiếu thốn, bệnh đau và nghịch cảnh mới là lúc pháp cần nhất.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277.

Ý kinh ứng dụng: Các pháp do duyên tạo đều thay đổi; thấy rõ vô thường giúp tâm bớt bám giữ.

Giải thích từ quan trọng
Vô thường: tính thay đổi, không đứng yên và không tồn tại mãi của mọi sự vật, hoàn cảnh và cảm xúc.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
chính lúc thiếu thốn, bệnh đau và nghịch cảnh mới là lúc pháp cần nhất. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Nhớ vô thường để trân trọng, không phải để bi quan. Việc đang có cần được chăm sóc; việc đã mất 
cần được nhìn bằng hiểu biết để ta không mất thêm cả hiện tại.

Điều cần hiểu đúng
Vô thường không phủ nhận tình cảm. Chính vì mọi thứ đổi thay nên ta càng cần sống sâu, trân trọng 
và không xem điều đang có là đương nhiên.

Thực hành trong ngày
Hôm nay hãy nói một lời biết ơn với người đang còn bên mình và đặt xuống một việc nhỏ đã hết 
duyên.

Câu ghi nhớ
Hiểu vô thường để trân trọng điều đang có và nhẹ nhàng với điều đã đổi thay.
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Trang 598

BÀI 583: QUÝ VỊ TU ĐƯỢC TRONG THUẬN CẢNH LÀ TỐT, TU ĐƯỢC 
TRONG…

Câu mở đầu
Quý vị tu được trong thuận cảnh là tốt, tu được trong nghịch cảnh mới thật quý.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
tu được trong thuận cảnh là tốt, tu được trong nghịch cảnh mới thật quý. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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Trang 599

BÀI 584: MỘT CÂU NIỆM PHẬT GIỮA CƠN ĐAU CÓ SỨC MẠNH RẤT 
KHÁC

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, một câu niệm Phật giữa cơn đau có sức mạnh rất khác.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. một 
câu niệm Phật giữa cơn đau có sức mạnh rất khác. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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Trang 600

BÀI 585: HƠI THỞ TỈNH THỨC GIỮA LÚC HOẢNG LOẠN CÓ GIÁ TRỊ 
RẤT…

Câu mở đầu
Có một hơi thở tỉnh thức giữa lúc hoảng loạn có giá trị rất lớn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118.

Ý kinh ứng dụng: Biết rõ hơi thở vào và hơi thở ra giúp thân tâm lắng dịu và nuôi lớn sự tỉnh thức.

Giải thích từ quan trọng
Niệm hơi thở: nhận biết tự nhiên hơi thở đang vào, đang ra, dài, ngắn hoặc lắng dịu.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
hơi thở tỉnh thức giữa lúc hoảng loạn có giá trị rất lớn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi tâm rối, trở về ba hơi thở tự nhiên. Chỉ nhận biết hơi vào, hơi ra và thả lỏng thân; sự dừng lại ngắn 
này tạo khoảng trống để trí tuệ có mặt.

Điều cần hiểu đúng
Theo dõi hơi thở không phải trốn tránh vấn đề. Đó là bước làm tâm ổn định trước khi suy xét và hành 
động.

Thực hành trong ngày
Ba lần trong ngày, mỗi lần theo dõi năm hơi thở tự nhiên; không điều khiển, chỉ nhận biết và thả lỏng 
vai.

Câu ghi nhớ
Một hơi thở được nhận biết có thể mở ra khoảng dừng cho trí tuệ.
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Trang 601

BÀI 586: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 586

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin cùng quý vị thực hành ngay trong hoàn cảnh đang có.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20.

Ý kinh ứng dụng: Đọc tụng nhiều mà không thực hành thì lợi ích ít; hiểu ít nhưng sống đúng pháp thì 
lợi ích lớn.

Giải thích từ quan trọng
Thực hành: đem điều đã hiểu vào lời nói, hành động và cách phản ứng trong đời sống hằng ngày.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin cùng quý vị thực hành ngay trong hoàn cảnh đang có. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe 
cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một câu pháp phù hợp với khuyết điểm nổi bật nhất và thực hành trong ngày. Giá trị của giáo 
pháp được thấy rõ khi cơn giận, tham muốn hoặc sợ hãi vừa phát sinh.

Điều cần hiểu đúng
Tu không chỉ là hình thức nghi lễ, nhưng cũng không phủ nhận giá trị nghi lễ. Điều quan trọng là nghi lễ 
có đi vào cách sống hay không.

Thực hành trong ngày
Chọn một câu trong bài, chép ra và dùng nó làm tiêu chuẩn cho một tình huống thật trong ngày.

Câu ghi nhớ
Một lời Phật dạy được sống theo quý hơn nhiều lời chỉ được nghe qua.
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Trang 602

BÀI 587: MÌNH KHÔNG CẦN ĐỢI ĐỜI BỚT KHÓ MỚI BẮT ĐẦU BÌNH 
AN

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mình không cần đợi đời bớt khó mới bắt đầu bình an.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mình 
không cần đợi đời bớt khó mới bắt đầu bình an. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ 
lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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Trang 603

BÀI 588: CÓ KHI BÌNH AN CHÍNH LÀ THỨ GIÚP MÌNH ĐI QUA CÁI…

Câu mở đầu
Có khi bình an chính là thứ giúp mình đi qua cái khó.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
bình an chính là thứ giúp mình đi qua cái khó. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 589: NGHĨ BÌNH AN LÀ PHẦN THƯỞNG SAU CÙNG

Câu mở đầu
Quý vị đừng nghĩ bình an là phần thưởng sau cùng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
đừng nghĩ bình an là phần thưởng sau cùng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 590: BÌNH AN PHẢI LÀ HÀNH TRANG TRÊN ĐƯỜNG ĐI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, bình an phải là hành trang trên đường đi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. bình 
an phải là hành trang trên đường đi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời 
mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 591: NGÀY MÌNH SẼ NHÌN LẠI VÀ THẤY NHỮNG ĐIỀU TỪNG 
LÀM MÌNH…

Câu mở đầu
Có một ngày mình sẽ nhìn lại và thấy những điều từng làm mình khóc không còn đủ sức làm 
mình đau nữa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6.

Ý kinh ứng dụng: Nỗi đau ban đầu là một việc; sự chống đối, suy diễn và dằn vặt làm nỗi đau tăng 
thêm là một việc khác.

Giải thích từ quan trọng
Cảm thọ: cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính phát sinh khi thân tâm tiếp xúc với hoàn cảnh.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
ngày mình sẽ nhìn lại và thấy những điều từng làm mình khóc không còn đủ sức làm mình đau nữa. 
Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm 
khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy gọi tên “mũi tên thứ nhất” là sự việc đã xảy ra, và “mũi tên thứ hai” là phần suy diễn, chống đối 
đang được thêm vào. Thấy rõ hai phần giúp ta giảm tự làm đau mình.

Điều cần hiểu đúng
Buông mũi tên thứ hai không có nghĩa phủ nhận nỗi đau thứ nhất. Ta thừa nhận điều đã xảy ra nhưng 
không tiếp tục làm nó lớn thêm bằng suy diễn.

Thực hành trong ngày
Khi đau, viết hai dòng: “sự việc” và “điều tâm đang thêm vào”. Chỉ xử lý điều có thật trước.

Câu ghi nhớ
Đừng để sự việc làm đau một lần trở thành câu chuyện tự làm đau mình nhiều lần.
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BÀI 592: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 592

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin nói với những ai đang khổ rằng rồi tâm mình cũng sẽ đổi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin nói với những ai đang khổ rằng rồi tâm mình cũng sẽ đổi. Đây không chỉ là một lời khuyên để 
nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 593: KHÔNG CÓ TRẠNG THÁI NÀO TỒN TẠI MÃI

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, không có trạng thái nào tồn tại mãi.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. không 
có trạng thái nào tồn tại mãi. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời 
quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 594: CƠN MƯA DÀI ĐẾN ĐÂU RỒI CŨNG PHẢI NGỪNG

Câu mở đầu
Có một cơn mưa dài đến đâu rồi cũng phải ngừng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có một 
cơn mưa dài đến đâu rồi cũng phải ngừng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà 
là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 610

BÀI 595: CHO BẢN THÂN THỜI GIAN VÀ TIẾP TỤC ĐI VỀ PHÍA SÁNG

Câu mở đầu
Quý vị hãy cho bản thân thời gian và tiếp tục đi về phía sáng.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276.

Ý kinh ứng dụng: Bậc Giác ngộ chỉ đường; mỗi người cần tự nỗ lực bước đi và chuyển hóa chính 
mình.

Giải thích từ quan trọng
Tinh tấn: nỗ lực đều đặn để ngăn điều bất thiện, bỏ điều bất thiện và nuôi lớn điều thiện.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Quý vị 
hãy cho bản thân thời gian và tiếp tục đi về phía sáng. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Chọn một việc thiện nhỏ có thể lặp lại hằng ngày. Sự chuyển hóa bền vững thường đến từ bước nhỏ 
nhưng đều, không phải từ những lúc cố gắng quá sức rồi bỏ cuộc.

Điều cần hiểu đúng
Tinh tấn không phải ép thân tâm đến kiệt sức. Nỗ lực đúng có nhịp nghỉ, có khả năng duy trì và không 
được thúc đẩy hoàn toàn bởi sợ hãi.

Thực hành trong ngày
Chọn một pháp nhỏ thực hành bảy ngày liên tục, không tăng thêm mục tiêu cho đến khi giữ được nhịp 
đều.

Câu ghi nhớ
Mỗi bước nhỏ đúng hướng, được lặp lại đều đặn, đều là sự chuyển hóa.
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BÀI 596: ĐỪNG VỘI TUYỆT VỌNG CHỈ VÌ HÔM NAY MÌNH CHƯA 
NHÌN THẤY…

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, đừng vội tuyệt vọng chỉ vì hôm nay mình chưa nhìn thấy lối ra.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. đừng 
vội tuyệt vọng chỉ vì hôm nay mình chưa nhìn thấy lối ra. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho 
nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.



600 BÀI GIẢNG PHẬT PHÁP ỨNG DỤNG – THÍCH NỮ DIỆU AN

Trang 612

BÀI 597: CÓ KHI LỐI RA XUẤT HIỆN SAU KHI TÂM MÌNH CHỊU 
DỪNG…

Câu mở đầu
Có khi lối ra xuất hiện sau khi tâm mình chịu dừng lại.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Có khi 
lối ra xuất hiện sau khi tâm mình chịu dừng lại. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 598: BÀI HỌC ỨNG DỤNG SỐ 598

Câu mở đầu
Hôm nay, Diệu An xin mời quý vị đặt xuống một phần gánh nặng để cùng nhau lắng nghe.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58.

Ý kinh ứng dụng: Lời nói chân chánh cần đúng sự thật, có lợi ích, đúng thời và được nói bằng tâm 
không ác ý.

Giải thích từ quan trọng
Chánh ngữ: lời nói chân thật, hòa hợp, hiền lành, có ích và phù hợp thời điểm.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Diệu 
An xin mời quý vị đặt xuống một phần gánh nặng để cùng nhau lắng nghe. Đây không chỉ là một lời 
khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo 
dài.

Khi chuẩn bị nói hoặc phản hồi, hãy dừng một nhịp và tự hỏi: điều này có thật, có ích, đúng lúc và 
được nói bằng tâm hiền hay không. Nói ít hơn nhưng rõ hơn thường bảo vệ được cả mình lẫn người.

Điều cần hiểu đúng
Nói thật không có nghĩa là nghĩ gì nói nấy. Sự thật thiếu từ bi, sai thời điểm hoặc không đem lại lợi ích 
vẫn có thể trở thành lời làm tổn thương.

Thực hành trong ngày
Trong một ngày, trước mỗi lời quan trọng hãy dừng ba giây. Cuối ngày, nhìn lại một lời đã giúp người 
nhẹ lòng và một lời cần sửa.

Câu ghi nhớ
Lời nói có tu là lời vừa chân thật, vừa đúng lúc, vừa giúp tâm người bớt nặng.
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BÀI 599: MÌNH KHÔNG CẦN MANG HẾT MỌI CHUYỆN VÀO BUỔI 
LIVESTREAM NÀY

Câu mở đầu
Kính thưa quý vị, mình không cần mang hết mọi chuyện vào buổi livestream này. Chỉ cần mang 
một tâm chân thành muốn hiểu và muốn chuyển hóa.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2.

Ý kinh ứng dụng: Tâm dẫn đầu các trạng thái; lời nói và hành động chịu ảnh hưởng bởi phẩm chất của 
tâm.

Giải thích từ quan trọng
Tâm: dòng nhận biết, suy nghĩ và phản ứng đang sinh khởi trong mỗi người.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. mình 
không cần mang hết mọi chuyện vào buổi livestream này. Chỉ cần mang một tâm chân thành muốn 
hiểu và muốn chuyển hóa. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, mà là lời mời quan 
sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Đừng tin tuyệt đối mọi suy nghĩ xuất hiện. Hãy nhìn suy nghĩ như một hiện tượng đang sinh rồi diệt; 
điều cần thiết là chọn nuôi ý nghĩ nào và không biến mọi ý nghĩ thành hành động.

Điều cần hiểu đúng
Làm chủ tâm không có nghĩa đàn áp cảm xúc. Đó là nhận biết, hiểu nguyên nhân và chọn phản ứng ít 
gây khổ hơn.

Thực hành trong ngày
Mỗi khi suy nghĩ lặp lại, tự nhắc: “Đây là một ý nghĩ, chưa chắc là sự thật”, rồi trở về việc đang làm.

Câu ghi nhớ
Suy nghĩ chỉ là điều đang xuất hiện; mình vẫn có quyền chọn điều sẽ nuôi dưỡng.
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BÀI 600: TRƯỚC KHI BẮT ĐẦU BUỔI CHIA SẺ HÔM NAY, DIỆU AN 
XIN…

Câu mở đầu
Trước khi bắt đầu buổi chia sẻ hôm nay, Diệu An xin mời quý vị cùng phát một lời nguyện: 
nghe pháp không chỉ để biết thêm, mà để sống hiền hơn, bớt chấp hơn, thương đúng hơn và 
làm cho chính mình cùng những người chung quanh được nhẹ lòng hơn.

Lời kinh soi sáng
Nguồn kinh: Kinh Tập, Kinh Từ Bi.

Ý kinh ứng dụng: Lòng từ được tu tập như ước nguyện cho mọi loài được an ổn, không lừa dối và 
không nuôi ý làm hại.

Giải thích từ quan trọng
Từ bi: mong người khác được an vui và muốn làm vơi bớt khổ đau bằng sự hiểu biết.

Giảng giải và ứng dụng
Điều câu mở đầu muốn đánh thức là chúng ta cần nhìn lại cách tâm đang tiếp nhận hoàn cảnh. Trước 
khi bắt đầu buổi chia sẻ hôm nay, Diệu An xin mời quý vị cùng phát một lời nguyện: nghe pháp không 
chỉ để biết thêm, mà để sống hiền hơn, bớt chấp hơn, thương đúng hơn và làm cho chính mình cùng 
những người chung quanh được nhẹ lòng hơn. Đây không chỉ là một lời khuyên để nghe cho nhẹ lòng, 
mà là lời mời quan sát nguyên nhân đang làm khổ tăng lên hoặc kéo dài.

Hãy phân biệt từ bi với dung túng. Ta có thể hiểu nỗi khổ của người khác mà vẫn nói “không” với hành 
vi gây hại, giữ ranh giới và không nuôi thù hận.

Điều cần hiểu đúng
Tha thứ không đồng nghĩa quay lại mối quan hệ nguy hiểm. Có thể buông oán nhưng vẫn giữ khoảng 
cách cần thiết.

Thực hành trong ngày
Thực tập một lời chúc thầm cho người mình khó chịu: “Mong người này bớt khổ và biết sống sáng suốt 
hơn.”

Câu ghi nhớ
Từ bi chân thật luôn đi cùng trí tuệ và ranh giới không gây hại.
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KINH ĐIỂN ĐƯỢC DẪN DỤNG
Kinh Pháp Cú, Phẩm An Lạc, câu 204

Kinh Pháp Cú, Phẩm Không Phóng Dật, câu 21

Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 19–20

Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 1–2

Kinh Pháp Cú, Phẩm Song Yếu, câu 3–5

Kinh Pháp Cú, Phẩm Tự Ngã, câu 160

Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 276

Kinh Pháp Cú, Phẩm Đạo, câu 277

Kinh Tập, Kinh Từ Bi

Trung Bộ Kinh, Kinh Giáo Giới Vương Tử Abhaya, bài 58

Trung Bộ Kinh, Kinh Nhập Tức Xuất Tức Niệm, bài 118

Trung Bộ Kinh, Kinh Niệm Xứ, bài 10

Trung Bộ Kinh, Kinh Ví Dụ Con Rắn, bài 22

Trường Bộ Kinh, Kinh Giáo Thọ Thi-ca-la-việt, bài 31

Tăng Chi Bộ Kinh, Tám Pháp Thế Gian, bài 8.6

Tăng Chi Bộ Kinh, bài 6.63

Tăng Chi Bộ Kinh, các bài kinh về bố thí và tâm người cho

Tương Ưng Bộ Kinh, Kinh Mũi Tên, bài 36.6

Ghi chú: Các đoạn “Ý kinh ứng dụng” trong sách là diễn giải ngắn gọn theo chủ đề, không phải bản 
dịch toàn văn. Khi nghiên cứu chuyên sâu, người đọc nên đối chiếu bản kinh đầy đủ từ các bản dịch 
đáng tin cậy.

LỜI KẾT
Sáu trăm bài trong cuốn sách không nhằm làm người đọc biết thêm thật nhiều khái niệm, mà nhằm 
giúp mỗi người chọn được một điều để sống hiền hơn, bớt chấp hơn, thương đúng hơn và tự chịu 
trách nhiệm hơn với thân, lời nói và tâm ý của mình.
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