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Chép kinh Phat "duong than - ren tam"
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Néu c6 nguoi tho tri, doc tung, suy ngam va bién chép tung céau, ting ké trong
kinh dién, thi nguoi 8y dang gieo trong nhitng hat giong lanh Ién lao, ting budc
ma ra tri tué va su binh an tron ven

Chép Kinh, véi t6i cling nhu nhitng ngudi ban toi biét, luén la mot khodng lang
binh yén. Nhiing dong chir méng nhe nhu hoi thd, vira gan gti lai vira lang
dong, khé cham vao tirng géc khuat cla tdm hon. Qua tung nét chit, ting dong
Kinh, tam tri dugc lang lai, ban thé chan that dan duogc thic tinh, gilp toi thay
long minh vitng chai hon gilra bén bé cla cudc séng.

T6i khai dau hanh trinh chép Kinh bang danh hiéu cac vi Phat, réi chuyén qua
Kinh Phap CU, sau nay la Cha Dai Bi. Téi c* nhe nhang viét ma khong ap luc,
thong dong nhu mot trdo choi. Ngay it viéc thi chép nhiéu, ngay nhiéu viéc thi
chép it lai, nhung luén danh it nhat 15 phut cho riéng minh dé nudi dudng thai
guen nay.

1. "Nét chir nét nguoi" trong tinh than Phat giao

Ngusi xua thudng néi "Nét chir, nét ngudi". Qua ting nét nghiéng, nét thang
trén trang gidy, ching ta c6 thé nhan dién dugc su nan noén, can trong hay
nhirng xao dong voi va trong long cla mot ngudi. Khi téi tim dén hanh trinh
chép Kinh, |16i day cGa nguoi xua lai mang mot tang nghia 1ang dong va sau sac
hon.

Chép Kinh khong chi la viéc cam but ghi chép lai van ban hay ren luyén ky nang
viét ch(r. D6 la moét nét tu tap, mot liéu phadp chita lanh tinh lang giGp nuoi
dudng than tam va ren gida tam tinh.

Trong gido ly Phat gido, moi hanh vi cGa Than - Kh&u - Y déu tich gép thanh
nghiép va dinh hinh nén nhan cach. Hanh déng chép Kinh chinh la su hop nhat
manh mé cla ca ba yéu to ay:

- Than: Ngbi ngay ngan, trang nghiém, tha 1dng co thé.
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- Khau: Nhdm doc tung 10i kinh tir bi, thanh sach.
- Y: Nuong theo ting triét ly tué gidc va thau hiéu.

Trong cac Kinh Dai thira, dldc Phat tung day: “Néu cé nguoi tho tri, doc tung, suy
ngdm va bién chép timg céu, timg ké trong kinh dién, thi ngudi 8y dang gieo
tréng nhimng hat giéng lanh I6n lao, ting budc md ra tri tué va su binh an tron

Anh suu tam

2. Tich xua va minh chitng chuyén héa chiéu sau
néi tam

Cau chuyén vé Thién su Dlc Vién thai nha BDudng la mot trong nhiing tich xua
dep dé va rung ddéng nhat vé long chi thanh déi véi Chinh phap. D€ chuan bi
chép bd Kinh Hoa Nghiém dé sO, Thién su khdng chi chuan bi tdm tri ma con
cham chut cho tiing véat chat ndng dd ting chit Kinh bang tat ca long thanh kinh
toi thuong.

Ngai d& danh t6i ba nam tu tay gieo mam tréng cay, moi ngay tudi bang nudc
thom dé€ tu lam ra ting to gidy tinh sach nhat. Ngai tu dung tinh that, déo got
ban ghé tir gb tram huong, gilr tron chay gidi va chi thanh quén tudng trudc khi
dat bat. Tuong truyén rang, nho tam chi thanh va su tinh 1dng tuyét déi ay, tung
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nét ch{r cta Ngai khi ha xuéng déu phéat ra anh sang lung linh chiéu khap thién
vién.

Hanh trinh tu tadp cla Thién su Duc Vién dé lai nhiing bai hoc sdu sac. Ba nam
gieo mam va kién nhan lam gidy cho thdy moét su chuan bi khéng vbi va, noi
thoi gian trd thanh chat liéu rén luyén tam thanh tinh. Viéc tuéi cay bang nudc
thom mang y nghia gilt cho chat liéu tao nén tung trang Kinh dugc tinh khiét
tron ven tir tan goc ré, thé hién long tdon kinh sdu sac déi véi Gido phap. Khi tdm
chi thanh dén tot cung, hanh dong chép Kinh khéng con la go ép hay ap luc, ma
tré thanh dong chay tu nhién cda su kinh ngudng va binh an.

Ban than qua trinh chuan bj ti mi ay da la mot nghi thic tu tap thanh tinh. Tam
guong cla Thién su nhac nha chdng ta rang, su ton kinh Gido phap khong nam
3 quy mo6 cong trinh, ma dong lai ¢ tam thuan khiét va su tan tuy trong ting
hanh déng nhd nhat.

Gilra nhip séng ngay nay, dau khé long tu lam gidy mai muc nhu chu T6 ngay
trudc, long chi thanh ay van cé thé dugc tai hién ngay trong géc nhd cdia moi
nguoi: qua su tran trong ting phut gidy tinh 1dng, chat chiu tirng nhip thé va su
c6 mat tron ven khi dat bat chép ting nét chit. Anh sang chinh niém &y khéng
chi nam trong tich xua, ma van dang am tham hién hiru va chuyén hda doi séng
thuong nhat clda ching ta.

Mb&i nguoi tim dén chép Kinh vi nhiing ly do riéng: cé ngudi vi sé thich, nguoi
muoén tim binh yén, ngudi cau mong udc nguyén thanh tuu. Téi nhé cau chuyén
vé mot nguoi me tré khi gia dinh lién tuc gap bién c6, cdéng viéc clda chong
khoéng thuén Igi, con cai lai dau 6m trién mién. Gilta nhirng dém thuic trang lo
au, chi phat nguyén chép 108 ban Chd DPai Bi v4i tam nguyén cau mong gia
dinh dugc binh an, tai qua nan khdi.

Nhirng ngay dau, tay chi run run, tdm tri ngén ngang. Nhung réi méi téi khi
ngon dén ban bat sadng, ttng cau than chld “Nam mé dat ra da da, nam mé a ri
da...” (dich nghia: Con xin kinh |1&, quy y Tam Bao - Phat Phap Tang vo bién
trong khap mudi phuong; con xin kinh 1€, nuong tua noi cadc bac Thanh tén quy,
cac vi chu Bo tat) dan kéo tam tri chi quay vé véi hién tai. Ting nhip thé va nét
chit huéng tron vé nang luong tir bi cGa B6 tadt Quan Thé Am. Su tinh tdo va
binh an noi tai cla ngudi me da hoda gidi khong khi nang né trong can nha, gilp
chi ing x&r diém tinh, diu dang hon. Séng gid réi cling qua di, chi nhan ra chép
Kinh chinh & hanh trinh tu chita lanh va kién tao binh yén tir sdu tham bén
trong tdm hén minh.
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3. Su két noi diéu ky giira than tam va hoi thé

Dudi géc nhin clia y hoc 16i song va suc khéde tinh than, cac hoat dong thu céng
mang tinh 1ap lai va doi hdi su chl tdm cao nhu chép Kinh, viét thu phap hay vé
tranh cé kha nang dua nao bd vao trang thai thu gian sau, kich hoat nhiing
chuyén héda sinh hoc ro rét:

- Séng nao Alpha - Trang thai thu gidn tinh tdo: khi nan nét ting nét chir, ndo bd
nhanh chdéng roi xa trang thai cang thang clda nhip séng Beta (13-30 Hz) dé€
budc vao nhip séng Alpha (8-12 Hz). Bay la trang thai tam tri tinh lang nhung
sang sudt, noi nhitng lo au tam thoi 1ang xuéng, kha nang tap trung dugc phuc
hoi va nang lugng nbi tai duoc tai tao.

- Piéu tiét tim mach, than kinh va ndi tiét: nhip di chuyén cham réi cta ban tay
gitp kich hoat hé than kinh d6i giao cam, ha néng dd hormone cadng thang
(cortisol), gidm nhip tim va can bang huyét ap.

- Than tdm an lanh va nhip thé tu nhién: tu thé ngdi ngay ngan nhung tha 1dng
gilp db6i vai trdt bé moi gébng ganh. Mo6i nét cham, nét pha dong diéu ty nhién
vGi nhip hit vao - thd ra sau va ém. Khi tdm xao déng, nét chlr bong chéch
choac, thé rap; khi tdm lang xudng, nét chir ty khac thanh thodt, mém mai.
Chép Kinh chinh la dung su chd tam trén ting nét chir d€ xoa diu cdm xdc cla
chinh minh.

- Tinh déo cla nado bd (Neuroplasticity): viéc duy tri théi quen chép Kinh déu
dan moi ngay gop phan téi dinh hinh céac lién két than kinh, nubi dudng su diém
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tinh va gilp tam tri phan ng tich cuc hon truéc nhirng bién co doi séng.

4. Mén qua yéu thuong moi ngay va cach thuc hanh

Vi toi, moi lan chép Kinh la moét 1an ty gieo mot hat giéng lanh vao than tam.
Khéng &p luc vé thai gian, chang dan do nét chir dep hay xau, téi chon thuc
hanh déu dan khoang 15 dén 30 phdt mdi ngay, khi binh minh vira hé rang
hoac trudc khi khép lai ngay dai.

Trudc khi ng6i xudng ban, tdi danh cho minh mo6t khoang lang dé trat bé hét
nhitng xdo dong bén ngoai, chi gilt lai sy am ap va binh yén. Téi mim cudi ghi
nhén su kién nhan cta chinh minh. Va tbéi tin, ban cling hoan toan cé thé tu tao
cho minh mét khodng tinh 1ang nhu thé, mac cho thé gidi ngoai kia cé voi va
dén dau.

Pay la ba budc thuc hanh don gian ma t6i van dang duy tri moéi ngay:

1. Chuan bi khong gian va tdm thé: chon mot géc nhd yén tinh, don dep gon
gang. Tha 1dng co thé, hit thd sau vai nhip dé tdm tri thuc sy lang xudng trudc
khi bat dau.

2. Thuc hanh chdm rai va chd tdm: khéng voi vang hay dat nang chi tiéu. Nan
nét ting nét chir vGi long thanh kinh va coi moi nét chlr nhu moét budc chan
chinh niém.

3. HOi hudng cbng dlc: sau mobi bubi chép Kinh, danh it phdt lang yén gui 10i
nguyén cau tot lanh dén bdn than, gia dinh va tat cd chdng sinh.

4. Nubi dudng binh yén ndi tai

"UGn ting nét chir la rén 18y nét ngudi,
Chép tung loi Kinh la nudi dudng tam ta."

Chép Kinh la hanh trinh quay vao bén trong két néi lai vGi chinh minh. Su kién
tri lang I1é qua ngay dai thang rong, nhinng géc canh khé cirng néng nay méi
dan duoc got gilia, nhuong chd cho su diém tinh, tu tin va mét trai tim am ap
réng md. Doi khi, sy chuyén hda dy dién ra tu nhién dén muc chinh ban cling
khéng nhan ra minh da mém mai diu dang hon biét bao.

DU chép Kinh xuat phat tir niém tin tin ngudng hay don gidn chi la mong muén
tim moét khodng dirng dé thu gidn tam hén, nhirng gia tri nhan lai luén dong day
va sau sac. Moi nét chir thong dong chép xudng khong chi luu lai gido ly, ma
con la lic ban dang khac ghi su binh yén vao tdm tri va ngbi nha cta minh.
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Bai viét la moét chat trdi nghiém nho trén hanh trinh chép Kinh cua riéng toi,
mong c6 thé gui dén ban moét chit nang am ap khi doc nhitng dong nay. Néu
ban cling dang tim kiém moét khoang lang binh yén gilta nhip séng hoi ha, hay
thar mot 1an cam but 1én va viét that cham. Thuc hanh ludn mang lai nhiing gia
tri ma 10i néi khé long ta hét. Bai chi khi tu minh trdi nghiém, ta mdéi thuc su
cham vao nhitng chiém nghiém sau sac nhat. Biét dau trén hanh trinh dy, ban
sé tim thay cho riéng minh nhirng géc nhin that méi mé, diu nhe va an yén.

Chuc ban va gia dinh than tam thuong an lac.

Tac gid: Hoang Thi Tuyét Nhung
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