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Bai thuyét giang ciia chii tich

Stre khoe 1a loi ich thu duoc cao nhat

Nichiko Niwano
Chu tich Ho1 Rissho Kosei-kai

Chiing ta lic nao ciing “tran day ning luwong”

Ngay ma mot ndm bt dau, ngay mot thang moét, dugce g01 la “nguyén dan” ¢ Nhat
Ban Chtr “nguyén” trong nguyen dan” nghe noi la co ba y nghia la ¢ ‘abc”, “bat dau”
“toan thé”, cho nén cung c6 thé gat dau dong ¥ rang cho toi nay chung ta da coi
trong tuc 1€ de vao dau nam suy nghi vé nhung bude di trong mot ndm do, dinh ra ké
sach rang “Minh hay song doi nhu thé nay” rdi xay dung nén méng cua tim hon. Moi
ngudi di lay diéu gl lam ké sach a?

Toi thi nghi vé may nam vira qua da co nhiéu chuyen bi sau tham trong nhung ndi
dau budn hay lo nghl chang han nhu su lay lan rong ctia bénh truyén nhiém vi-rat co-
rona dang mai, cudc xam luge cua Nga vao Ukraine, tham hoa tu nhién va cyu Thu
tuéng Abe bi ban chét, va nim nay thi dac biét la to1 mong moi rang minh s€ thuc
hién nhig cong phu dé moi ngucn c6 thé trai qua mot nam “tran dy ning luong”,

Noi thé thi c¢6 thé 1a moi nguoi s€ nghi rang “Cai gi co, la chuyen nhu thé &”
nhung thyuce ra thi, tir goi 1a “tran day nang lugng” (tleng Nhat: * nguyen khi (genkr)”)
nay c6 mot y nghla sau sac hon cach ma ching ta s dung thuorng ngay.

Theo su thdy Masahiro Yasuoka, mot hoc gia uyén bac v€ nghién ciru tu tuéng
phuong dong, “khi” trong “nguyén khi” c6 nghia la “nang lu’ong cua sy song” va hinh
nhu no6 cling c6 y ngh1a la thir 1am thanh sy khoi nguon cua viéc sinh ra van vat.
Nghra la, chung ta c6 thé nhin theo cach ring ngudn goc ban dau ctia tat thay van vat,
bao gdbm ca con ngudi, tran ngdp su phat huy tac dyng cta “khi” tran day sirc song, vi
vay chiing ta vé ban chat 1a nhung sy ton tai “tran day nang luong (nguyén khi)”.

Trong nho gido co6 day rang, su van hanh cua troi, tirc 12 dai tw nhién thi ké tir khi
vil tru bat dau, di xoay vong mot cach co trat ty khong ngimg nghi, /duy tri sy hai hoa
va ludn ludn manh khoe (Thién hanh ki¢n - Kinh Dich). Ca than thé 13n tinh than cua
chung ta, la mot khéi théng nhat v6i ty nhién, nhan dugc sy dic do cua dai ty nhién
nén ban chét qua thyc 1a ¢ ‘manh khoe”.

Theo y nghia do, t6i nghi rang didu quan trong la viéc chung ta phar song doi mot
cach khoe manh va tran day nang lu’orng chur dung lam nhing viéc s€ lam ton hai sy
phat huy tac dung cua “ning luong ctia sy séng” ma chung ta von tir dau di co.



Bai thuyét giang ciia chii tich

Hanh bd tit 1a hanh stc khée

buc Thich Ton trong Kinh Phap Hoa da thuyet g1ang rang “Suc khoe 1a loi ich thu
duoc cao nhat”. Bai vi mot khi ma chung ta van con dang song doi thi thi viéc dang
khoe manh 1a diéu dang mong muon nén khi nghe nhiing 161 nay ctia D¢ Thich Ton,
voi tur cach 1a mot con ngurol glong nhu ching ta, thi ching ta cam thiy Puc Tthh
Ton 1a mot sy ton ta1 rat gan giii.

Chi co dleu tiép tuc sau do, DBurc Thich Ton cling noi 1a “Su hai long 1a bau vat t6i
thuong, n1em tin 1a tri ky cao nhat va niét ban (canh gi6i da diét duoc tham san si) la
niém vui t6i thuong”. Khi thir 1dng ghép vao cau chuyen vira ndy, chung ta co the nhin
nhan rang d6 13 101 rin day tir Btrc Thich T6n rang, chung ta, do von ngay tir dau da
dugc pht cho mot than thé va tinh than manh khoe va an lac, nhung de phat huy né
mot cach hoan hdo thi quan trong 1a ching ta can biét the 1a thé nao 1a du, song hoa
thuén v6i moi ngudi xung quanh va khong dé bi chi phdi boi 10ng tham, ndi tirc gidn
hay tdm hon ich ki ty cho minh 1a trung tam.

Vigc ai cling s€ bi bénh hay gia di 1a diéu tu nhién, cho nén sirc khoe khong chi 1a
khong bi bénh hay khong co tré ngal gi trong cdc churc nang cua co thé. Viéc biét on
dbi véi viec dang duogc song doi va co thé yén tdm song doi trong sy hai hoa 1a 1oi ich
thu dugc cao nhat ddi véi con nguoi, tire 1a sic khoe dich thuc, Dlirc Thich Ton da
thuyét giang cho chung ta nhu thé.

Toi trude day da tirng noi chuyen rang, vige song doi véi mong moi rang nho viée
ban than dang song doi ma nhu’ng ndi dau budn trong cudc doi nay bét di dugce chut
nao hay chut 4y va nhitng ni€ém hanh phuc trong cudc doi nay tang Ién dugc chat nao
hay chut a 4y 1a tinh trang stc khoe dbi v6i ching ta. Khi ap dung diéu do trong hién
thuce, bo tat hanh trong luc d6 ba-la-mét, thir thyc hanh trong qua trinh dong cam voi
ngudi khac, 13 sy tinh tan quan trong hang ngay cua chung ta, dong thoi, chic chan
chinh la “hanh strc khoe” d€ kich hoat su tran day nang luong von c6 cua ban than, va
truyen sy tran day nang lugng cho ca nhitng nguoi khac nira. Khi mong moi nerng
nguoi khac ngoai ban than minh dugc hanh phuc, “khi” cua chung ta s€ phat huy tac
dung mot cach tran tré sinh luc.

T61 da tim thay mot tr nglr goi la “khang phuc” trong tur dlen Chung ta hay mong
udc cho moi nguoi trén khap thé giéi dugc phuc lanh va mdi ngay déu an khang vé
tinh than va manh khoe, rd1 lam cho sy “tran day nang luong” cua ching ta dugc phat
huy tac dung that nhiéu.

(Kosei - s6 thang 1 nam 2023)



Lu6n mang nim 10i thé thuc hanh trong long

Jutarat Buphala
Ho1 Rissho Kosei-kai & Bangkok

Thuyét phdp trdi nghiém nay la bai duoc phat biéu tai “Nghi thire ky niém 40 ndm ngay khanh thanh gido hoi Bangkok”
duoc t6 chure tai gido hgi Bangkok vao ngay 9 thang 10 nam 2022.

Chuic moi ngudi budi sang tot 1anh a. Hom nay, toi
xin chan thanh cam on vi d3 duoc nhan vai tro
thuyét phép trai nghiém tai mot ngay t6t dep 1a ngay
ky niém 40 ndm ngay khanh thanh gido hoi Bangkok
cua HOi Rissho Kosei-kai. Toéi tén la Jutarat
Buphala. T6i sinh ngay 16 thang 12 nam 1972 tai
tinh Nakhon Ratchasima nim ¢ phia dong bic cua
Bangkok. Hié¢n tai thi toi da tai hon va cé hai con
gai. Toi da dugc thyc hanh nhitng 161 day cua Hoi
Rissho Kosei-kai trong cudc séng hang ngay ké tir
khi gia nhdp hoi. Hién nay thi t61 dang dugc nhan
vai tro chii nhiém tuyén truyén phd bién ton gido va
giam dbc diéu hanh cta Quy Hiru nghi Rissho Thai
Lan, va chu yéu hd tro cac hoat dong ciia ban thanh
nién.

T6i duge sinh ra 13 con 1t trong bon anh chi em
v6i hai nguoi chi gdi va mot nguoi anh trai. Me t61
la mgt nguoi ndi trg toan thoi gian, con cha téi [am
lao cong & mot ngdi truong trong lang, dong thoi
kinh doanh mot ctra hang tap héa nhé va mgt xuong
xay xat gao. Hai chi gai va anh trai t6i sdng trong
nha 6ng ba & cing lang con dtra Ut 1 t6i thi song
cung v&i cha me trong nha danh cho cong nhéan vién
nam trong khudén vién truong hoc noi cha t6i lam
viéc.

Thay vi ¢6 ging day céc con diéu gi d6 thong qua
gido duc ky luat, cha me nuodi day ching toi tro
thanh nhitng nguoi c¢6 thé ty dua ra nhan dinh vé cac
sy vat sy viéc. Nho do, anh chi em ching t61 da cé
thé chon con dudng ma ban than mdi ngudi thich
cho du 1a hoc 1én cao hay di xin vi¢c lam. Cha me
chiing t61 khong bao gi¢ bdo chung t6i hay lam bai
tdp vé nha ma anh chi em chiing toi tat ca déu tu
chiu trach nhiém vé nhitng viéc ma ban than phai
1am va viéc ctia minh thi s& ty minh lam 1ay.

Cho dén khi t6i tot nghiép tiéu hoc, t6i thudng hay
d& dan cha t6i. Chu yéu la quét don nha v¢ sinh va di
lay nudc. Ngay xua thi do chua c6 nudc may nén
ngudi dan thuong ra giéng dé mic nudc bang x6 va
chuan bi dé sang hom sau cho di bang xe day. Khi
t6i hoc 1én truong trung hoc co s, t6i bat dau sdng &
nha cua 6ng ba véi céc chi gai va anh trai con cha
me t6i sau d6 ciling van tiép tuc séng trong nha danh
cho cong nhan vién.

Khi t6t nghiép truong trung hoc co so, toi xin cha
me cho lén Bangkok hoc. Roi sau d6 cha me cling

Chi Buphala thuyét phdp tai “Nghi thirc ky niém 40 ndm
ngay khanh thanh gido hoi Bangkok”



khong hoi t6i thém vé truong hoc hay viée hoc tap
ma chi lién lac v6i ngudi chi gai dang song &
Bangkok vao thoi diém dé va sip xép chd ¢ cho
t61. Chiing t61 khong c6 nhiéu thoi gian dé an udng
hay n6i chuyén véi cha me may nhung ho luén uu
tién cam xuc cua ching t61 va ung hg udc mo cua
ching t6i bat ké 13 nhimng liic nhu thé nao. Cha me
khong chi ing hd cac con ma con chi ra cho ching
t6i tim guong tot trong cudc doi nhu chim ong ba
that t6t hay giup d& nhitng nguoi than va nhiing
ngudi xung quanh dé tich liiy cong dirc. Ngoai ra,
cha me t6i rat coi trong viéc cung dudng to tién, va
me t6i di 1& chua mdi ngay.

Hon nira, chiing t61 con dugc cha me day phai ton
kinh nhiing 101 day cua Duc Phat. Vi 1€ do, to1 bay
gid van hudéng téi muyc tiéu tré thanh mot nguoi
biét giup d& ngudi khac, co tim hon manh mé, va
c6 thé diu dit gia dinh hay nhitng ngudi xung
quanh. Ngoai ra, t6i ¢d ging dé khong lam phién
t1 nguoi khac.

Nam 1988, khi t6i 17 tudi, cha t6i qua doi & tudi
51, do tudi con rat tré. Céi chét cla cha toi 1a mot
bién c¢b rat dau budn ddi véi gia dinh ching toi.
Tuy nhién, nhu cha t6i luon day ching t61, gia dinh
chung t6i quyét dinh s& chap nhan thyc té va tién
vé phia trudc hudng t6i twong lai v6i mot tim hon
manh mé. Pac biét 1a me té1 1a mot ngudi ludn cod
mot tim hon manh mé.

To61 chua bao gio nghe me cling nhu chi gai hay
anh trai phan nan vé tinh hinh kho s¢ ctia gia dinh.
Me t6i cling nhu cac chi gai va anh trai t6i da giai
quyét rat nhiéu kho khan khac nhau ma khong cho
t6i biét vé tinh hinh tai chinh kh6 s¢ cua gia dinh
dé toi co thé tt nghiép truong hoc ma khong gip
tro ngai gi. Ngoai ra, anh trai t6i da quyét dinh nghi
viéc & Thai Lan dé lam viéc & Nhat Ban, noi c6
mirc lwong t6t dé lo liéu cho gia dinh.

Thoi d6, me thudng néi v6i chung t6i rang “Me
khong c6 gi dé cho cac con ca. Cac con chi ¢ cach
la tu ding trén do6i chan cua minh. Khong dugc
mong chd su giup d& ctua ngudi khac dau day”. Toi
ludn ty nhi véi minh cau néi nay. Vi thé, khi t6t

nghiép truong day nghé & tudi 19, t6i quyét dinh
vira tiép tuc viéc hoc vira 1am viéc dé trg gitip kinh
té gia dinh.

Cha me t61 da c6 anh huong to 16n to1 cudc doi
cla t6i thong qua tdm long khoan dung, su thuc
hanh 1ong biét on dbi véi to tién va thai do song
nén c6 clia ngudi mang tin ngudng. Toi biét on cha
me da cho t6i sinh ménh va luon luén dan duong
chi 16i cho toi trong nhimg cuc dién khic nghiét
trong cudc doi. Nhu cha va me da chi day ching
t6i, ban than t6i ciing mudn truyén tai cho hai con
gai cua minh tdm long khoan dung va tdm quan
trong cuia viéc cing duong to tién, ciing nhu nhiing
161 day cua Buc Phat.

Nim 2001, & tudi 29, toi trd thanh me don than.
Luc d6, con gai 16n cia toéi méi 4 tudi. Vi nhidu su
tinh khac nhau ma toi quyét dinh gui con gai cho
me va cac chi ¢ qué gitr va cham séc gium. Vao lic
nhu thé, tai truong day tiéng Anh ma t6i bat dau di
hoc dé xin viéc lam, viée gdp gd voi chi Amonrada
Kaewphannarai ltic d6 1a hoc sinh gidng nhu toi da
tr& thanh nhan duyén dé t6i dugc moi t6i gido hoi
Bangkok va tré thanh hdi vién hgi Rissho Kosei-
kai vao nam 2001.

Sau khi gia nhap hoi, t61 hoc tap nhiing 101 day
ctia Ptrc Khai T6 va duoc chi day vé viéc tu hanh
cua Ho1 Rissho Kosei-kai. Pac biét 1a bé“mg cach
hoc vé nhiéu phuong phép hoa giai ndi kho khac
nhau hay c4ch nhin nhan sy vat bam sat theo nhiing
10i day ctua Duc Phat thong qua cic budi néi
chuyén phat phép, t6i bat ddu mudn hoc tap nhimng
101 day ctia Puc Khai T hay phat giao nhiéu hon
nhiéu hon nia.

Néam 2001, téi dugc tham gia chuyén 1& bai theo
doan dén tru s¢ chinh ¢ Tokyo. Khoang thoi gian
khi t6i trd vé tir chuyén 18 bai theo doan, ti bi ban
tam vi viéc bi mdt hoi vién no nodi r?mg “Khi 1an
dau tién gap ban, t6i thay khong co thién cam véi
ban va khong thich ndi ban dau”, va khi toi thur hoi
ddng nghiép & chd lam thi biét dwoc 1a moi ngudi
déu nghi nhu vay. Toi ngay lap tic co y dinh ring
minh phai thay d6i ban than, va quyét dinh s& thuc



hanh ngay 16i day “Pdi phuong thay d6i khi ban
than thay d6i” ma t6i dd hoc tai Hoi Kosei-kai. Va
t6i quyét dinh s& tiép tuc thuc hanh 5 diéu sau day
trong cudc séng hang ngay.

1. Tuoi cudi nhiéu hon

Trong phat gido c6 10i day goi 14 “vo tai chi that thi
(bay su bd thi khong can tién bac)”. TAm guong cia
t6i 1a Ptrc Khai T6. Guong mit twoi cudi ciua Duc
Khai T6 rat 4m ap, va khi nhin thiy guong mit tuoi
cudi cia Puc Khai T6, toi cling ty nhién ma tuoi
cudi theo. Toi cling mudn mot ngay nio d6 minh s&
tré nén gidng nhu Pac Khai T, va trudce tién thi toi
quyét dinh s€ luyén tap dé ¢6 thé luén mim cudi du
& trong nhing luc nhu thé nao.

2. Chao hoéi véi ngudi khac va truyén dat cac tir ngi
biét on

Bang cach thyc hanh viéc chao hoi sang tdi va
truyén dat cac tir ngit biét on cho du 1a trong gia
dinh hay & chd lam, t6i dd nhan duoc guong mat
twoi cudi va niém vui ming tir nhitng nguoi xung
quanh, va ban bé ciing ting 1én. Ban dau thi t6i hoi
xau ho nhung tir tir toi quen dan, va ty lic nao toi da
bat dau c6 thé thuc hanh mot cach ty nhién. Toi nghi
viéc chao héi va mim cuoi gio day da tré thanh mot
trong nhitng c4 tinh cua toi.

3. Hiéu rang trong cac bién c¢d ludn nhét dinh co
nguyén nhin

Trudc day, toi da séng doi trong khi cin than dé
khong bi ngudi khac 1am phién va dé khong lam
phién nguoi khac. Luc d6 t6i 1a nguoi sé khong tha
thir cho ngudi khién minh ¢é cam xuc tiéu cuc hay
lam cho minh ¢6 tAm trang kho chiu, va nguoi khién
t6i tirc gian thi t6i nhét dinh phai tra diia. Tuy nhién,
nho viée hoc tap va hiéu 15 nhiing 101 day ctua Duc
Khai T, t6i di c6 thé thay d6i. Toi dugc chi day
rang trong tat ca moi bién cb hay tinh huéng déu co
nguyén nhan hay diéu kién dan téi no, va ké tir d6
trg di thi khi c6 mot van dé gi d6 xay ra, t6i da bat
dau co thé trude tién ty minh chii dong mé rong 1ong
minh, thay ddi thai 6 cua ban than va suy nghi vé
nguyén nhan tai sao vin dé gidng nhu thé di xay ra.
4. Giup d& 1an nhau va sé chia v6i nhau niém hanh
phuc vé1 nguoi khac

Khi dugc nguoi khac tdm sy ndi phién muon cua
ho va xin 10i khuyén, t6i ¢ gang dé ling nghe mot
cach chu ddo véi tit ca tAm long. T6i vira cAu mong
rang minh sé& trd thanh phuong tién trg giup dé xoa
diu ndi kho s& cia nguoi d6 dugce chit nio hay
chut ay, vira ling nghe ciu chuyén ctia ho nhu
nguoi than trong nha va dua ra nhitng 161 khuyén
bam sat theo nhirng 161 day cua Dtic Phat.

5. Thau hiéu tat ca moi nguoi c6 & xung quanh
minh

Néu chung ta c¢6 thé chip nhan sy khic biét cua
nhau thi gidng nhu c6 trong cwong linh hdi vién
ctia Hoi Rissho Kosei-kai, chic chin la sy hoa binh
trong gia dinh, xa hoi, qudc gia va thé gidi s& duoc
thue hién.

To6i dang thyc hanh nhiing diéu trén trong gia
dinh hay tai noi lam viéc. Viéc chao budi sang
khong than thudc 1dm trong van hoéa Thai Lan,
nhung t6i ¢d ging dé dua nhing 101 day cua Hoi
Rissho Kosei-kai vao trong thoi quen cua gia dinh.
Viéc chao hoi thi t6i ¢6 ¥ thue hién bang tiéng Anh
dé c6 cam giac ty nhién. Vi du, t6i quyét dinh vao
budi sang thi s& ndi “Good morning (Chao budi
sang)”, trude khi di ngd thi s€& néi “Good night
(Chuc ngii ngon)” hodc “Mo thdy mot gidc mo dep
nhé”.

C6 mét 1an no, khi t6i vé nha, con gai thir hai cta
t6i dang doi t6i vé trong phong dn dé cing an tdi
v6i t61. Con nodi vai toi “Con c6 chuyén khé chiu ¢
truong nén muén tham khao y kién cua me”, toi
cam thay vui ming khi dugc con gai, ngudi ma toi
trn trong, tin cdy va cam thiy rat vui sudng vi co
thé cung nhau giai quyét ndi phién mudn cua con
gai. T6i nhin nhan ring viéc nay ciing 1a cong dirc
do da thuc hanh nhitng 161 day ma t61 da hoc dugc
trong gia dinh cho té1 luc nay.

T61 dinh s€ hoc tap va thuc hanh nhirng 161 day
cua Hoi Rissho Kosei-kai nhiéu hon nhiéu hon nita.
Tir nay trd di, toi cling s& tinh tin dé co thé xoa diu
ndi khd s& ciia nguoi khac va mang lai niém vui
cho gia dinh, ngudi than, ban bé. Toi cau mong
réng 10 ndm sau, 20 ndm sau, toi lai co thé cung



voi moi ngudi chic mung ngay ky niém khanh
thanh gido hoi.

Cudi cung, t6i xin bay to 1ong biét on dén Puc
Phat, Ptrc Khai T, thay chu tich, truong gido hoi,
cac ban nhan vién va cac ban hoi vién vi da léng
nghe thuyét phap cua toi ngay hom nay. Va toi
cling xin truyén dat cam xtc biét on d&én gia dinh
ma téi ludn tran trong vi luén nang do to6i, dong
vién dé toi séng doi mot cach manh mé song va
ludén ludn & bén toi.

Hom nay t6i xin chan thanh cdm on moi nguoi a.

Cung vdi gia dinh chi ¢ tinh Kanchanaburi
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Chung t6i hoan nghénh nhiitng binh luan vé ban tin Living the Lotus ctia ching toi
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