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Bay ngay thai gido
TU HANH TRONG THAI Ki
POI VOI SUNANG CAO CUA NGUOI ME

R

C6 I ching ta c6 mot sé ban, nhan thire vé viéc 1am cong khoa trong
thai ki con c6 tinh cuc han, cho rang lam c6ng khoa trong thai ki chi Ia
muén thay doi van ménh cho thai nhi, ma khong c6 ich loi gi d6i vai ban
than. Cho nén, trong thai ki, khi ching ta khéng thoai mai, than tdm phan
ng rat 16n, van s& sanh tdm phién ndo. Ciing nghe thay c6 mét s ban noi
nhu thé nay “Poi sanh xong rdi minh cé thé bai dai sam roi, c¢d thé tu
hanh binh thuong réi”. C6 nghia 13, 1am cong khoa trong thai ki chi c6 em
bé tho ich, chir khong phéi chinh minh dang tu hanh, hau nhu cong khoa
da lam khong co lién quan gi toi ban than.

Tu hanh trong thai ki khéng I€ chi lgi ich cho thai nhi thoi sao?

Chuaing ta xem nhat ki caa ban Dinh Tam thi sé& biét rd, boi vi nhiing
kinh nghiém khi mang thai, sanh con nay cua c6, da khién than tam cua
chinh c¢6 déu cd lgi ich 16n, doi véi viéc tu hanh c6 thé hdi va cam ngod
cang sau sic, hiéu rd dugc thé ndo méi 12 su tu hanh chan chinh, déng
thoi nhan duoc sy nang cao rat 1on.

Podng tu Tra Tra & Té Nam trong ltic mang thai da ting viét ra nhiing
tam dac thé nay: “Budi trua minh khong dam ngu trua nita, tranh tha lam
bu cong khoa cho em bé”.

“Cong khda cua minh hau nhu déu 1a quy, tac 1a cam thay quy lién
tuc ca may bo kinh ciing rat nhe nhang, va ca mot budi chiéu ciing khong
doi, day 1a ki tich 1an dau tién xuat hién khi minh mang thai”,

Tai sao lai c6 ki tich nhu vay?

Bai vi Bia Tang Vuong Bo tat 1a dai hiéu ti! Ching ta mang thai xin
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Dia Tang B tat gia tri, Bia Tang B tat chic chin s& cho chung ta ning
luong rét l16n!

Nhitng ngudi me nhu ching ta bai sam, doc tung “Lé& Phat dai sam
hdi van”, doc tung “Kinh Dia Tang” 1a mot viéc rat vi dai, 1a mot viéc co
y nghia phi pham.

Tu hanh trong thai ki, bat luan 1a ddi véi thai nhi, hay 1 d6i véi nguoi
me, déu s& nhan dugc sy nang cao bat kha tu nghi.

Néu nhu, cac ban van chua biét rd ¥ nghia cua viéc tu hanh trong thai
ki, khdng thé khéo dung tam, khéng thé loi dung tot thoi ki quy bau dé
nang cao ban than nay, thi that 1a dang tiéc!

Bay gid chung ta cling trao d6i vé viéc tu hanh trong thai ki, d6i véi
su nang cao ciia ngudi me rot cude 1a nhu thé nao?

1. Tu hanh trong thai ki 1a khé co tot dé nguoi me tiéu trir nghiép
chudng, tang trudng phudce dac, khai mo tri hué

Rat nhiéu ngudi me déu c6 nghi van va phién ndo thé nay, ching ta
tung kinh déu hdi huéng cho thai nhi, vay thi, nghiép chudng cua ban
than minh phai 1am sao day?

Ban than minh ciing can phai tiéu nghiép chudng ma! Minh c6 thé nao
mdi ngay tung va hoi huéng cho thai nhi may bo kinh, sau cing ciing hoi
hudng cho ban than minh mot bo khéng?

That ra, trong thai ki, sau khi ching ta tung kinh, mac du da dem toan
bo cong duc tung kinh hdi hudng cho em bé, nhung khong co nghia l1a
ban than chdng ta sé khong dugc tho ich.

Thai nhi & trong bung me 1a mot thé clng véi ngudi me, ching ta
tung kinh hoi huéng cho thai nhi, that ra ciing 13 cho chinh minh. Cho
nén, tu hanh trong thai ki khoéng chi la giai doan thai nhi mau chong thay
d6i van ménh, ma ciing 1a thoi ki ngudi me tiép tuc tiéu trir nghiep
chudng, tang trudng phude dac, khai ma tri hué.

Bay gio, ban khdng can lo lang nira roi phai khéng, an tam viing chai

PHONG THU HOC LAM NGUO'1 TOT - MINH HAI CAN DICH



BAY NGAY THAI GIAO
TU HANH TRONG THAI Ki POI VO'I SU NANG CAO CUA NGU'O'I ME

ma 1am céng khda nhé! Ching ta khong ngimg dang tién bo nang cao, c6
ich loi cho chinh minh, ciling c6 ich lgi vO cung cho em bé va ca gia dinh.

2. Tu hanh trong thai ki 12 khé co t6t dé nguoi me d6t pha ban than,
tinh tan tu hanh

Bat luan 13 dong tu c6 cdng khda 6n dinh truéc khi mang thai, hay 1a
ddng tu c6 cong khoa bap bénh bat dinh, trang théi tu hanh trong thai Ki
va trude khi mang thai déu c6 nhiing diém khac nhau. C6 thé cac ban du
it dU nhidu déu s& cam nhan duoc mot s6 thay doi trong than tam do viéc
mang thai mang lai, trén thuc té, thai nghén em bé truong chay la mot
diéu hanh phuc, dang dé ching ta cong hién, nhung viéc lam cdng khoa
cua nguoi me that sy phai ganh chiu trach nhiém cang I6n so vai nhitng
thai phu binh thuong khac, bai vi thoi ki ndy, ching ta phai nam chac thoi
ki quy bau giup thai nhi thay doi van ménh nay. Ciing chinh vi vay, cac
ban cang phai c6 diing khi va quyét tim dot pha ban than, chién thiang tap
khi luoi nhéc.

Truéc khi ching ta mang thai, néu nhu gap nhiing IGc niém sdm ma
lai hon tram nga gat, tung kinh khong tung noi, ¢ thé da giai dai roi, sé
vién ¢ dé minh luoi biéng. Nhung ma, thoi gian thai ki hét suc quy gi4,
em bé chi c6 mot lan co hoi ndy, néu nhu chung ta van cir tdy tién ding
lai, van cu giai dai, ludi nhac, cong khéa tri hodn téi chiéu, tri hodn téi
t6i, tri hodn téi ngay mai..., cang tri hodn cang xa, doi dén luc ching ta
muén tu, c6 thé em bé da sip ra doi roi, khong c6 bao nhiéu co hoi nira
roi.

Cho nén, ching ta khdng thé giai dai, khong thé vién ¢ cho chinh
minh, khién ban than thoai chi roi lai gap gap duoi theo, thoi gian hé troi
qua roi, mudn tu hanh tiép, nhan duyén co thé da thay doi. Chi co tinh
tan, nhu luc ndy ching ta c6 nhac toi dong tu Tra Tra, moi cO thé xuat
hién ki tich ca budi chiéu quy kinh ciing rat nhe nhang, dy chinh 1a dot
pha ban than, cam nhan duoc su gia tri cia Phat Bo tat. Thir thach nay doi
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v6i ban than, su bdi dudng nghi luc ndy, su duc két tim luc nay, cé ich
cho em bé, cang la tro luc cho su tu hanh sau nay cua ching ta.

3. Tu hanh trong thai ki 1a khé co tot dé chuyén tam sta 15i, nang cao
tam tinh

Chung ta thuong ndi, bai sam tung kinh 1a phuc vu cho viéc chuyén
tam, tu hanh tac 1a tu thm. Bat luan 1a trong Thét chuan bi mang thai hay
|a That thai gido, chiing t6i déu nhic nhd moi nguoi nhiéu lan, sec manh
ctia thm niém la vé cing 1én manh, chan dong cua tam niém ngudi me c6
anh huong khong thé do luong duoc ddi vai thai nhi. Néu nhu nguoi me
tap thanh thoi quen thoi thoi phan tinh, thuong xuyén sta 16i, thai nhi tu
nhién s€ bi anh hudng boi thoi quen nay, sau khi ra doi sé khong thich noi
déi, che day 15i 1am cua minh, ma s& diing cam thira nhan 13i 1am, stra doi
ban than. Néu nhu nguodi me thanh tinh, an lac, thai nhi tu nhién sé& c6 thé
tranh nhirng su tuy tién, phong tung trong tinh cam, tam tinh ciing s¢&
viing vang, ngay thang.

Trudc khi mang thai, ching ta c6 1& c6 mot vai ban chua that su kiém
soat ban than tir khoi tam d@ong niém, Iuc nao cling 1a niém ac khai 1én
rdi, 161 &4c noi ra rdi, viéc ac da lam roi, lai nghi du sao bai sam tung Kinh
c6 thé tiéu nghiép, con co thé sam hoi, ciing da tha thir cho chinh minh,
bo qua cho chinh minh. Nhung ma, tu hanh trong thai ki thi khong giong
viy, chiing ta d biét thm niém thién cd thé loi ich thai nhi, tim niém &c
c6 thé 6 nhidm thai nhi, vay thi, vi em bé, chiing ta budc phai nhu gidm
trén bang mong, thoi thoi khai 18n tam sira 161 huéng thién, tir viée trudc
day bi dong sam hdi ma nang cao thanh chu dong tranh né. Nhod c6 dong
luc va ap luc stra 16i nay, chung ta da bat dau tu hanh tir trong tam roi.

Bay gio gap phai chuyén gi, ching ta sé khong tuy thuan theo tap khi
va théi quen caa minh nira, ma s& thoi thoi giac chiéu quan sat tur trong
noi tim: “Trudc day minh dd lam nhu thé ndo, by gio, minh da 13 mot

nguol me, phai nén lam ra sao?”.
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Vi duy, an com thi nén an thé nao, c6 phai van ctr kén chon khéng?
Gap phai nhimg ngudi nhitng viéc thdy chuéng mét, c6 phai van ndi nay
no6i kia khong? Sau khi em bé ra doi ¢ gidng minh kén chon so do vay
khong? Cong khoa nén lam thé ndo, cd phai van vi si dién ma lam s
lwgng cho nhiéu, chir khdng phai dung tdm chan thanh dé 1am cong khoa
khong? Nhin thiy déng tu tinh tan hon, c6 phai khéng sanh tdm tly hi ma
lai @6 ki khong? Viy thi em bé sau khi sanh ra ciing s& hu vinh nhé hep
nhu vay sao?

Moi nguoi phai canh giac nhé! Thai ki ludn la thoi ki cé tinh ching ta
s& boc 16 cang rd rang hon, cai “t6i” nay s& 6m lay di moi 1y do dé nhay
xong ra nhu “Minh vi mudn tét cho em bé, minh I thai phu, minh can
dugc cham soc dic biét”. Van dé vira téi lién nghi, minh dang nghi nhu
thé nao, d6i phuong khong ding y minh ra sao... Chung ta phai biét, nhu
vay khong chi khdng giai quyét duoc van d&, ma chi sé ting thém phién
nao.

Thoi thoi luén nghi vé ban than, that ra chinh 1a tu tu tu loi, chinh 1a
phan biét dbi 1ap, vay 1am sao c6 thé loi ich thai nhi duoc cht? o ciing
gidng nhu l4i xe hoi, c6 mot dong luc kéo 1én phia truéc, lai c6 mot stc
kéo lai phia sau, sau cting s& di khong noi.

Mic du ching ta lam rat nhiéu cong khoa cho thai nhi, ning luong
hudng 1én trudc rat manh, nhung tim ching ta khong stra, tam hanh trong
ngoai khac nhau, khdng thé sanh ra hop luc, ning luong caa céng khoa
cling khéng phat huy duoc hiéu qua 16n nhat tt nhat.

Nguoi 1am me nhu chang ta phai chuyén tam tir ddu? C6 mot ngudi
me truong chay da chia sé mot chuyén nho trong thoi ki mang thai caa
minh:

“Hom nay da xay ra mot viéc vO cung cam dong. Di gilp viéc gitra
troi trua nang da di mua trai ciy cho minh, vén di da dan di khi nao di

cho réi hdy mua mot lan, nhung di tha giira trua nang cling cat céng chay
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di mot chuyén dé mua trai cdy cho minh an. Viéc nay néu 1a trude day,
chac chin di s& khong 1am nhu vay. Di d3 toi nha minh duoc hon 3 thang
roi, 14c maéi toi ¢d thé con chua thich nghi, rat nhiéu viéc déu khéng phéi
hop. Minh di y theo 1y niém trong That Dia Tang di kién nghi, hau nhu
khong ndi di, nhitng viéc minh lam dwoc déu ling I ty minh 1am. Chi c6
cd minh va nhitg ngudi khac trong nha déu cd y kién. Vé sau dan dan,
trai qua may thang cd gang dbi tét vai di, minh nhan ra thai d6 cua di doi
v6i minh ciing chuyén bién v6 cing nhanh, con d6i véi nhiing nguoi khac
van nhu cii. Piéu nay khién minh hiéu ra mot dao ly. Ching ta phai thoi
thoi khic khac nhé toi céi tét va sy cdng hién caa nguoi khac ddi véi
minh, dong thoi phai thoi thoi khac khic quén di su cong hién caa ban
than ddi v6i nguoi khac. Mudn hy vong co két qua tét, khdng phai di yéu
cau ngudi khac, ma la dbc stc 1am tét nhitng viéc minh cé thé lam, tu ban
than minh”.

Nguoi me tré nay cua ching ta trong khi séng chung véi di gidp viéc
da thyc hanh Phat phap, cam dong d6i phuong. Diéu nay that ra chi Ia
mot viéc nho trong cudc séng, nhung ngudi me nay da dem Phat phap
thie hanh trong than khau y caa chinh minh, thuc hanh trong viéc thay
dbi nhirng chi tiét cudc séng cta minh, lién ¢ duoc loi ich tir do.

Chuyén tdm ciing 1a nhu vay, chi tir mot ¥ niém, mot cau noi, mot
viéc nho ma chuyén bién tirng chat mot, bién than khau y thanh tat ca déu
la thién, la anh sang, vira loi ich thai nhi, cing lgi ich chinh minh. Chung
ta tho ich rdi, s& biét rang Phat phap vo cung linh hoat, s& cang muén hoc
Phat hon, cang mudn tho ich tir viéc hoc Phét hon.

Cho nén, diéu then chét 1a chiing ta phai dem Phat phap van dung vao
thue tién, van dung vao nhiing viéc nho cu thé trong cudc séng cua chiing
ta. Cho nén, tu hanh trong thai ki, chuyén tam khéng phai khau hiéu, ciing
khong phai hinh thic, ma 12 mot viéc ching ta bat budc phai 1am, 1a viéc

maot von van 1oi.
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Trudc khi mang thai, ca tinh ma ching ta da quen thudc, nhitng y
niém dé dang bo qua, khong chiu that su bat tay vao thay doi tham san si,
do tinh dic thd coa thai ki, déu s& khién ching ta ha céng phu that su dé
stra d6i. Chi can khéo dung tam, ngudi me chac chan s& cd tién bo rat lon,
bai vi dung cdng tir trong tdm, viéc tu hanh s& nang cao nhanh nhat.

4. Tu hanh trong thai ki 1a khé co t6t dé tin sdu nhan qua, that sy tin
tuong Duc Phat

Trong thai ki, chiing ta c6 thé s& gap phai rat nhiéu van dé, vi du
nhitng van d¢ lién quan dén em bé, than tam cua ching ta, quan hé xung
quanh... Luén ludn trong nhirng I4c nay, ban than chdng ta sé hoang so,
s& nghi ngo, sé dao dong. Kinh nghiém ciia mot s6 ngudi me truong chay
cta chung ta da trai qua qué trinh chuan bi mang thai, mang thai, sinh san
cho thay, chiang duong thai nghén mot em bé trudong chay khong phai
hoan toan déu thuan budm xudi gi6, khéng phai 1am cong khda roi lién
g6i cao dau ma ngu.

Nhung c¢6 mot diém moi nguoi déu thé hoi sau sic, chinh 1a gap viéc
thi tdm cau Phat Bo tat s& cang chan that, cang manh liét. Binh thuong
chding ta tu hanh, tam tin Phat khéng chan, nguyén cau Phat khong thiét,
nhung trong thai ki, tim vi em bé ctia ngudi me 1a vo tu nhat, khan thiét
nhét, ding tAm nay dé cau Phat lién c6 thé giao cam.

Xuat hién van dé chlng ta dung nhan qua dé tiép nhan, dung Phat Iy
dé d6i chiéu, dung cong khoa dé hda giai, tam caa ching ta s& cang ngay
cang an dinh. Dya vao mdi mot bai Van sam hdi, méi mot bo kinh, mot
tiéng Phat hiéu, mot viéc 1am ma khoi day tam chan thanh, tim cam on,
tam sam héi cua chung ta, kién dinh tin tim dbi voi Phat, tap thanh thoi
quen cau Phat. Khi da xay dung dugc tin tdm kién dinh nay, ddi véi sy tu
hanh trong cudc doi ngudi me déu sé co tro ich rat Ion.

5. Tu hanh trong thai ki 1a khé co tét dé dat nén méng viing chic cho
su tu hanh cta chung ta
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Chung ta trong 10 thang mang thai, muon co hdi nay dé dung cong,
dung tAm vi em bé, tranh thu théng qua sy nd luc trong 10 thang nay, tap
thanh mot thoi quen tét dep. Tuong lai, cho du em bé ra doi rdi, ching ta
cling c6 thé thoi thoi khac khic giir gin su thanh tinh nay, gir gin su an
6n nady, giit gin tam ching ta bat dong. Lam nhu vy 1au ngay, dung Phat
phap hun dic s& bién thanh mot su tu nhién, bién thanh maét thoi quen,
bién thanh maot tap tuc, tu nhién s& giir gin duoc. Néu nhu van lubn git
gin dugc dén gia, gitr gin duoc dén luc 1am chung, ching ta vang sanh thé
gioi Tay phuong Cuc lac s€ khong kho chut nao nira.

Cho nén, chung ta muon co hoi nay dé nghiém tlc tu hanh, cai thién
ban than, trén thyc chat ciing 1a dat nén tang tét cho su tu hanh trong
tuong lai cua ban than chung ta, xay dung duoc mot mé thuc lanh tinh.

Trudc day, than tam cua chdng ta co6 thé 1a hoi tuy tién, khéng chi y
lim, bay gid vi co hoi thai nghén em bé ndy, s& khién thé gioi than tam
cua chung ta dugc cai thién, tir d6 hinh thanh mot mo thac méi, mot mo
thire tét, mot md thire ding dan, mot mé thuc ding Phat phap dé chi dao
cai tao thé gigi than tdm cua ching ta. Sau cing sé dat duoc mot mo thuc
thanh tinh, binh dang, an 6n, tuong hoa, hinh thanh mot hinh thai than
tam t6t dep. Nhu vay, 10 thang chlng ta thai nghén em bé nay khong
nhitng khéng khé céng udng phi, ma con c6 ¥ nghia sau xa.

Cac ba me than mén, xem xong nhiing noi dung trén day, cac ban co
phai da sang to théng sudt roi khéng? Tu hanh trong thai ki c6 thé duogc
tho ich khéng chi la thai nhi, ma con c6 ban than cac ban nira.

Chung ta hay phat huy nang luong cua tdm, loi dung thoi gian quy
bau ma ngan ngui nay, thay doi ban than, nang cao ban than, hoan thién
ban than. Luc d6, thu hoach cua cac ban khéng chi la mot em bé truong
chay an lac dé nudi, ma con c6 cac ban méi mé nhu vira sinh ra.

A Di Pa Phit
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