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Vaâi doâng vïì taác giaã
Linh muåc Antön Nguyïîn Ngoåc Sún

●  sinh ngaây 16.10.1948 taåi Thaái Bònh, töët nghiïåp 
cûã nhên triïët hoåc vaâ thêìn hoåc taåi Hoåc viïån Giaáo 
Hoaâng Piö X, Àaâ Laåt, thuå phong linh muåc ngaây 
21.12.1974.
● laâm viïåc trong trong lônh vûåc baác aái xaä höåi; 
cöng nhên ngaânh in 21 nùm; laâm thû kyá thûúâng 
trûåc vaâ caác cöng taác cuãa Höåi àöìng Giaám muåc 
Viïåt Nam 15 nùm.
● giaãng daåy mön Kyä thuêåt chûä vaâ Trònh baây êën 
phêím trong 3 Àaåi hoåc úã Tp.HCM; mön Kitö hoåc 
vaâ Höåi nhêåp Vùn hoaá trong 6 Hoåc viïån Cöng 
giaáo úã Tp. HCM tûâ 1988 àïën nay. 
● hiïån àang phuåc vuå nhûäng ngûúâi khuyïët têåt vaâ 
treã möì cöi trong nhiïåm vuå Phoá chuã tõch Höåi Baão 
trúå Ngûúâi Khuyïët têåt vaâ Treã Möì cöi Tp.HCM.

Taác giaã xin chên thaânh caãm ún têët caã nhûäng ai àoáng 
goáp cho têåp saách naây, nhêët laâ caác hoaå sô coá hònh 
minh hoaå trïn Internet maâ taác giaã khöng thïí liïn laåc 
àïí xin pheáp.

Taác giaã khöng giûä baãn quyïìn têåp saách naây vaâ caác 
saách àaä viïët vò têët caã àïìu laâ ún Chuáa ban nïn xin 
dêng hiïën moåi sûå cho àúâi vaâ cho ngûúâi vúái loâng biïët 
ún sêu xa.
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LÚÂI MÚÃ ÀÊÌU

Caác baån thên mïën,
Têåp saách “Baån laâ lúâi cûáu àöå” naây àûúåc gûãi 

àïën caác baån nhû quaâ tùång àaánh dêëu möåt giai 
àoaån múái cuãa Giaáo Höåi Cöng giaáo Viïåt Nam, tûâ 
dõp kyã niïåm 400 nùm àoán nhêån Phuác Êm. Ngaây 
18/01/1615, àoaân thûâa sai doâng Tïn, do linh muåc 
(lm.) Francois Buzomi dêîn àêìu vúái lm. Diego 
Carvalho vaâ 3 trúå sô laâ Antonio Dias, Joseph vaâ 
Paulo Saito, àaä cêåp bïën Cûãa Haân, Àaâ Nùéng, àïí 
loan baáo Tin Mûâng Cûáu àöå.

Nhûng caách àêy hún 2.000 nùm, Lúâi Cûáu àöå 
cuãa Thiïn Chuáa àaä àûúåc gûãi túái nhên loaåi. Vò yïu 
thûúng trêìn gian, Chuáa Cha àaä cho Con Möåt Ngaâi 
laâ Ngöi Lúâi trúã thaânh Àûác Giïsu Kitö, àïí nhûäng 
ai tin vaâo Con cuãa Ngaâi vaâ thúã àûúåc Thêìn Khñ 
cuãa Ngaâi thò cuäng trúã thaânh Lúâi Cûáu àöå nhû Àûác 
Giïsu Kitö.

Nhòn vaâo cöång àöìng xaä höåi hiïån nay, coá khi 
ngay taåi giaáo xûá hay àõa phûúng mònh söëng, ta 
thêëy coá nhûäng ngûúâi thên, baån beâ àang phaãi söëng 
trong caãnh ngheâo àoái, bïånh têåt, bêët an, bêët haånh 
vò àuã loaåi àam mï, nghiïån ngêåp, bêët cöng. Chuáng 
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ta muöën noái nïn Lúâi Cûáu àöå àêìy quyïìn nùng cuãa 
Àûác Giïsu àïí giaãi thoaát hoå.

Nhûng àïí àaåt àûúåc àiïìu àoá, möîi ngûúâi chuáng 
ta cêìn àöíi múái mònh trûúác, vò “àúâi thay àöíi khi 
chuáng ta thay àöíi”.

Àïí trúã thaânh Lúâi Cûáu àöå, chuáng töi xin giúái 
thiïåu vúái caác baån: 

+ Möåt vaâi àûúâng hûúáng vaâ nhêån thûác cú baãn 
cuãa ngûúâi tñn hûäu.

+ Möåt söë cöng viïåc nïn laâm trong ngaây, tuêìn, 
thaáng, nùm söëng.

+ Möåt söë kinh cêìn àoåc.
+ Möåt vaâi lúâi khuyïn muåc vuå àïí thùng tiïën àúâi 

söëng cöång àöìng, vûúåt qua nhûäng caám döî, àam 
mï, nghiïån ngêåp.

Chuáng töi hy voång caác gúåi yá naây seä àoáng goáp 
thïm cho nhûäng kinh nghiïåm sùén coá cuãa caác baån, 
àïí têët caã chuáng ta cuâng trúã thaânh chûáng nhên 
söëng àöång cuãa Chuáa Giïsu Kitö, Lúâi Cûáu àöå cuãa 
Thiïn Chuáa. 

Cêìu chuác caác baån vaâ gia àònh luön an maånh, 
döìi daâo ún Chuáa trong Muâa Giaáng Sinh vaâ Nùm 
Múái. Chuáng ta cuâng húåp nhêët trong tònh yïu vaâ 
hy voång, caác baån nheá!

Saâi Goân, ngaây Sinh Nhêåt Meå Maria, 8.9.2014
Lm. Antön Nguyïîn Ngoåc Sún
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CAÁC CHÛÄ VIÏËT TÙÆT
Kyá hiïåu caác saách Thaánh Kinh
1Cr 	 1 Cörintö	
Cv	 Cöng vuå Töng àöì
Ga 	 Gioan 
1Ga 	 1 Gioan 
Gv	 Giaãng viïn
Kh 	 Khaãi Huyïìn 
Lc	 Luca
Mc 	 Marcö 
Mt 	 Matthïu 
St 	 Saáng Thïë 

Caác chûä khaác
CÀ. 	 Cöng àöìng
GLHTCG 	 Giaáo lyá Höåi Thaánh Cöng giaáo 		
	 cuãa Thaánh böå Giaáo lyá Àûác tin, 	
	 1992.
HTXHCG 	 Hoåc thuyïët Xaä höåi Cöng giaáo cuãa  	
	 Höåi àöìng Giaáo hoaâng Cöng lyá vaâ 	
	 Hoaâ bònh, 2004.
TLLV 	 Taâi liïåu laâm viïåc cuãa Thûúång 		
	 Höåi àöìng Giaám muåc Thïë giúái,  
	 10/ 2012.
THÀGM 	 Thûúång Höåi àöìng Giaám muåc
x. 	 xem
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LÚÂI GIÚÁI THIÏåU
cuãa Àûác cha Micae Hoaâng Àûác Oanh
Giaám muåc Giaáo phêån Kontum

Anh chõ em thên mïën, 
Nùm 2015, chuáng ta kyã niïåm àuáng 400 

nùm caác tu sô Doâng Tïn àem Tin Mûâng túái 
Viïåt Nam (1615-2015), bùæt àêìu taåi Höåi An, 
Giaáo phêån Àaâ Nùéng ngaây nay. Chó sau 50 
nùm, söë Kitö hûäu àêìu tiïn àaä lïn túái hún 
100.000 úã hai miïìn Àaâng Trong vaâ Àaâng 
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Ngoaâi (1615-1665). Cuäng chñnh trong thúâi 
kyâ naây, dên töåc Viïåt Nam àaä àûúåc àoán 
nhêån nhûäng giaá trõ àaåo àûác vaâ vùn hoaá 
múái nhû nam nûä bònh quyïìn, yá niïåm dên 
chuã, phêím giaá con ngûúâi, hön nhên bïìn 
vûäng-möåt vúå möåt chöìng, khoa hoåc, chûä 
quöëc ngûä... laâm nïìn taãng cho möåt xaä höåi 
múái. Àêy laâ möëc lõch sûã nhiïìu ngûúâi trong 
Giaáo Höåi cuäng nhû xaä höåi àang quan têm 
nhúá túái.

Tiïëp nöëi cöng viïåc cha öng, Höåi àöìng 
Giaám muåc Viïåt Nam múâi goåi moåi thaânh 
viïn trong cöång àöìng dên Chuáa cuâng 
nhau àêíy maånh chûúng trònh Tên Phuác 
Êm hoaá theo chu kyâ 3 nùm:

Nùm 2014: Tên Phuác Êm hoaá gia àònh.
Nùm 2015: Tên Phuác Êm hoaá giaáo xûá 

vaâ cöång àoaân.
Nùm 2016: Tên Phuác Êm hoaá xaä höåi.
Coá thïí noái Giaáo höåi Cöng giaáo Viïåt 

Nam àang viïët nïn trang sûã múái cuãa haânh 
trònh truyïìn giaáo dûúái sûå chó àaåo thiïët 
thûåc cuãa Àûác Thaánh Cha Phanxicö, vò “têët 
caã chuáng ta àûúåc kïu goåi tham gia vaâo 
cuöåc ‘ra ài’ truyïìn giaáo múái” (x. Thöng 
àiïåp Niïìm Vui Tin Mûâng (NVTM), söë 20). 
Giaáo Höåi hy voång “têët caã caác cöång àoaân 
seä daânh nhûäng cöë gùæng cêìn thiïët àïí tiïën 
túái theo con àûúâng cuãa möåt sûå hoaán caãi 
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muåc vuå vaâ truyïìn giaáo, khöng thïí àïí tònh 
hònh tiïëp tuåc nhû hiïån nay. Viïåc “quaãn trõ 
thuêìn tuyá” àaä trúã nïn bêëp cêåp. Trïn khùæp 
thïë giúái chuáng ta phaãi thûúâng xuyïn trong 
traång thaái truyïìn giaáo” (x. NVTM, söë 25). 
Vò thïë, “moåi sûå canh tên cuãa Höåi Thaánh 
phaãi lêëy truyïìn giaáo laâm muåc tiïu àïí 
traánh rúi vaâo nguy cú cuãa möåt Höåi Thaánh 
quy vaâo chñnh mònh” (x. NVTM, söë 27). 
“Tuy nhiïn, phaãi nhòn nhêån rùçng lúâi kïu 
goåi duyïåt laåi vaâ canh tên caác giaáo xûá cuãa 
chuáng ta vêîn chûa àuã sûác àûa caác giaáo xûá 
àïën gêìn ngûúâi dên hún, biïën caác giaáo xûá 
thaânh nhûäng möi trûúâng söëng hiïåp thöng 
vaâ tham dûå, vaâ laâm cho caác giaáo xûá trúã nïn 
hoaân toaân hûúáng vïì truyïìn giaáo” (NVTM, 
söë 28). Muöën àûúåc thïë, mong sao moåi Kitö 
hûäu chuáng ta biïët vêån duång “phûúng 
phaáp cuãa ngûúâi mön àïå truyïìn giaáo, möåt 
phûúng phaáp àûúåc nuöi dûúäng búãi aánh 
saáng vaâ sûác maånh cuãa Chuáa Thaánh Thêìn” 
(x. NVTM, söë 50).

Kyã niïåm 400 nùm Tin Mûâng àûúåc gieo 
vaäi trïn maãnh àêët quï hûúng thên yïu 
Viïåt Nam höm nay coân gò hay hún laâ tiïëp 
bûúác goát chên caác võ thûâa sai hùng say 
“ài ra” (x. NVTM, söë 20, 24) àïí thêëy roä 
“ngaây nay vêîn coân rêët nhiïìu ngûúâi chûa 
nhêån biïët Chuáa Giïsu Kitö. Thïë nïn, sûá 



■16

maång ad gentes vêîn coân hïët sûác cêëp baách...
vò Höåi Thaánh àûúåc sinh ra àïí “ài ra”  
(x. Sûá àiïåp Ngaây Thïë giúái Truyïìn giaáo 
2014, múã àêìu).

Linh muåc Antön Nguyïîn Ngoåc Sún, 
nguyïn thû kyá Höåi àöìng Giaám muåc Viïåt 
Nam (HÀGMVN) vaâ töíng thû kyá Uyã ban 
Baác aái Xaä höåi trûåc thuöåc HÀGMVN, vúái 
nhiïåt tònh truyïìn giaáo, àaä cöë gùæng soaån 
cuöën “Baån laâ Lúâi Cûáu àöå” nhû möåt àoáng 
goáp cho viïåc kyã niïåm thiïët thûåc 400 nùm 
truyïìn giaáo taåi Viïåt Nam. Thiïët nghô àêy 
laâ möåt taâi liïåu àaáp ûáng phêìn naâo cho cöng 
cuöåc Tên Phuác Êm hoaá giaáo xûá vaâ cöång 
àoaân nùm 2015 sùæp túái. Chuáng töi xin trên 
troång giúái thiïåu cho têët caã nhûäng ai thiïët 
tha vúái sûá maång “àûúåc sai ài” cuãa ngûúâi 
tin theo Chuáa cuäng nhû têët caã nhûäng ai 
yïu mïën quï hûúng Viïåt Nam.

Kontum, ngaây 28 thaáng 8 nùm 2014
Gm. Micae Hoaâng Àûác Oanh 

Giaám muåc Giaáo phêån Kontum
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Khi söëng úã trêìn thïë möîi ngûúâi  
tñn hûäu chuáng ta cêìn phaãi xaác tñn 

àûúâng hûúáng vaâ nhêån thûác cú baãn. 
Chuáng giöëng nhû nhûäng baãng  

hiïåu chó àûúâng àïí giuáp cho ta ài 
àuáng con àûúâng maâ Chuáa Giïsu  
àaä ài qua, con àûúâng dêîn ta àïën  

sûå thêåt giaãi thoaát vaâ sûå söëng  
thêìn kyâ.



ÀÛÚÂNG HÛÚÁNG VAÂ NHÊÅN THÛÁC  
CÚ BAÃN CUÃA NGÛÚÂI TÑN HÛÄU
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1. Chuáa yïu thûúng töi
Tûâ muön thuúã, trûúác khi coá vuä truå trúâi àêët, 

Chuáa àaä yïu thûúng töi vaâ coân yïu töi maäi maäi. 
Ngaâi dûång nïn töi theo hònh aãnh Ngaâi vaâ giöëng 
nhû Ngaâi. Ngaâi àùåt töi vaâo thïë giúái naây àïí töi 
söëng vúái anh chõ em töi vaâ giuáp hoå hiïíu àûúåc 
tònh yïu vö têån cuãa Ngaâi. Tònh yïu êëy àûúåc biïíu 
löå roä raâng nhêët laâ Ngaâi àaä ban Ngûúâi Con Möåt 
cuãa Ngaâi laâ Chuáa Giïsu Kitö, Ngöi Lúâi Thiïn 
Chuáa laâm ngûúâi, cho töi àïí töi söëng nhû Ngûúâi 
Con àoá. Cuöëi àúâi, töi laåi trúã vïì vúái Ngaâi laâ Ngûúâi 
Cha nhên tûâ vaâ cuäng laâ Thiïn Chuáa cuãa töi àïí 
àûúåc hiïåp thöng troån veån vúái Chuáa. Vò thïë, töi 
luön söëng trong niïìm vui, tin yïu vaâ hy voång  
(x. HTXHCG, söë 108-111).
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2. Töi laâ ngûúâi àöåc àaáo 
Töi laâ möåt con ngûúâi àöåc nhêët vö nhõ trong 

söë hún 7 tyã ngûúâi àang söëng trïn traái àêët naây 
vò Chuáa giao cho töi 1 sûá maång vaâ caác ên huïå 
àïí töi hoaân thaânh sûá maång àoá.

Vò thïë, töi khöng mùåc caãm tûå ti vïì nhûäng yïëu 
keám cuãa mònh hay tûå tön vïì nhûäng tröíi vûúåt cuãa 
töi khi so saánh vúái ngûúâi khaác (x. HTXHCG, 
söë 131).

Töi quyïët têm söëng bònh an, giûä loâng vui, giûä 
linh höìn trong saåch vaâ àem hïët nghõ lûåc ra laâm 
viïåc àïí phaát huy nhûäng taâi nùng, ên huïå Chuáa 
ban cho xûáng àaáng laâ con caái cuãa Ngaâi.
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3. Töi múã ra vúái siïu viïåt  
vaâ hûúáng túái vö biïn 

Nhúâ tinh thêìn khöng bõ lïå thuöåc vaâo vêåt chêët, 
khöng gian, thúâi gian nïn töi coá khaã nùng múã 
ra vúái siïu viïåt, coá thïí tiïëp xuác àûúåc vúái Thiïn 
Chuáa laâ nguöìn cuãa chên thiïån myä, cuãa sûå söëng 
vônh hùçng, cuãa quyïìn nùng vö têån vaâ haånh phuác 
vö biïn (x. HTXHCG, söë 130).

Töi cuäng coá thïí gùåp gúä àûúåc nhûäng tinh thêìn 
khaác vaâ hoaâ húåp vúái vaån vêåt àïí coá möëi tûúng 
quan töët àeåp vúái muön loaâi vaâ xêy dûång thaânh 
nhûäng cöång àöìng yïu thûúng (x. HTXHCG, söë 
130).
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4. Böën möëi tûúng quan  
theo 4 tinh thêìn 

Töi cöë gùæng giûä 4 möëi tûúng quan theo 4 tinh 
thêìn sau àêy:

- Vúái Thiïn Chuáa, giûä tinh thêìn thaão hiïëu 
(x. HTXHCG, söë 109).

- Vúái ngûúâi khaác, giûä tinh thêìn huynh àïå 
(x. HTXHCG, söë 110-112).

- Vúái vaån vêåt, giûä tinh thêìn huynh trûúãng 
(x. HTXHCG, söë 113).

- Vúái chñnh mònh, giûä tinh thêìn tûå chuã.  
(x. HTXHCG, söë 114; Nguyïîn Ngoåc Sún, Cêím 
Nang Tên Phuác Êm Hoaá, NXB Tön Giaáo 
2014, tr. 305-317).
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5. Söëng troån veån tûâng giêy phuát 
trong àúâi

Bûúác vaâo cuöåc àúâi vúái àöi baân tay trùæng, rúâi 
khoãi cuöåc àúâi töi vêîn trùæng àöi tay vaâ chùèng 
mang theo àûúåc taâi saãn vêåt chêët naâo.

 Nhûng möîi giêy phuát töi söëng àïìu coá giaá trõ 
vônh hùçng, nïëu töi kïët húåp àûúåc vúái Àûác Giïsu 
Kitö, laâ Ngöi Lúâi Thiïn Chuáa laâm ngûúâi. Chñnh 
Ngûúâi chia seã cho töi thêìn tñnh vônh hùçng, tuyïåt 
àöëi, vö biïn, siïu viïåt cuãa Ngûúâi àïí töi coá thïí trúã 
thaânh con Thiïn Chuáa giöëng nhû Ngûúâi. 

Àoá laâ haånh phuác lúán lao nhêët vaâ ûúác voång 
cao caã nhêët maâ töi muöën thûåc hiïån trong àúâi 
(x. HTXHCG, söë 121-122).
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6. Laâm ngay nhûäng gò töi coá thïí 
laâm höm nay

Möåt nuå cûúâi, möåt lúâi yïu thûúng, caám ún, xin 
löîi, chaâo hoãi... chó töën 1,2 giêy. Vò thïë töi phaãi 
laâm ngay höm nay nhûäng àiïìu töët àeåp àoá cho 
ngûúâi thên yïu trong gia àònh, cho baån beâ ngoaâi 
xaä höåi vaâ àöìng baâo töi, vò coá thïí töi seä khöng coân 
coá dõp gùåp laåi hoå nûäa. 

Lúâi cûáu àöå luön laâ lúâi höm nay (x. Tñnh caách 
“höm nay” trong Phuác Êm: Lc 2,11; 3,22; 4,21; 
5,26; 13,32; 19,9,23,43).
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7. Chuêín bõ töët nguöìn lûåc  
cho thïí xaác

Möîi ngaây töi cêìn khoaãng 1,5kg lûúng thûåc, 
3-4 lñt nûúác, nhûng cêìn töëi thiïíu hún 10.000 lñt 
khöng khñ àïí söëng. Töi coá thïí nhõn ùn 30 ngaây, 
nhõn uöëng 3-4 ngaây laâ cuâng, coân nhõn thúã töëi 
àa chó àûúåc 4 phuát vò tûâng giêy caác tïë baâo cêìn 
dûúäng khñ àïí söëng. Vò thïë, töi cêìn ùn uöëng àêìy 
àuã, àiïìu àöå, nhêët laâ têåp thúã thêåt nhiïìu dûúäng 
khñ möîi ngaây àïí biïën àöíi maáu àen thaânh maáu 
àoã, àïí trñ naäo saáng suöët vaâ döìi daâo sinh lûåc cho 
moåi hoaåt àöång cuãa àúâi töi (x. Nguyïîn Ngoåc Sún, 
Cêím Nang Tên Phuác Êm Hoaá, NXB Tön Giaáo 
2014, tr. 177-178).



8. Dûå trûä nguöìn lûåc  
àïí phaát triïín tinh thêìn

Trong àúâi söëng siïu nhiïn, töi cuäng cêìn ùn 
uöëng Mònh Maáu Thaánh Chuáa Giïsu, söëng Lúâi 
Chuáa möîi ngaây, nhêët laâ cêìn thúã Thêìn Khñ tûâng 
giêy phuát. 

Coá nhû thïë, doâng maáu àen töåi löîi cuãa töi múái 
biïën thaânh doâng maáu àoã tinh tuyïìn cuãa Chuáa 
Giïsu Kitö vaâ nhêån àûúåc nhiïìu ên huïå cuãa Chuáa 
Thaánh Thêìn àïí hoaân thaânh sûá maång Chuáa Cha 
àaä uyã thaác cho töi. Nhúâ vêåy, töi trúã thaânh hiïån 
thên cuãa Chuáa Giïsu vaâ sûá giaã cuãa Chuáa Ba 
Ngöi cho nhûäng ai chûa biïët Chuáa (x. Nguyïîn 
Ngoåc Sún, Cêím Nang Tên Phuác Êm Hoaá, NXB 
Tön Giaáo 2014, tr. 164-176;178-181).

25■ 
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9. Tònh yïu laâ giaá trõ cao caã nhêët 
Giaá trõ cao caã cuãa àúâi töi khöng phaãi laâ taâi 

saãn lúán lao, laâ hoåc võ tiïën sô, kyä sû, laâ chöìng 
gioãi, vúå àeåp, con khön hay laâ àûúåc moåi ngûúâi 
vöî tay ca tuång nhû möåt nhaâ baác hoåc, möåt diïîn 
viïn ngoaåi haång, möåt vêån àöång viïn nöíi tiïëng 
thïë giúái...

Vò Thiïn Chuáa laâ tònh yïu nïn giaá trõ êëy 
chñnh laâ tònh yïu maâ töi àûa vaâo trong nhûäng 
cöng viïåc rêët bònh thûúâng cuãa àúâi söëng hùçng 
ngaây, khi töi laâm vò yïu Chuáa vaâ yïu moåi ngûúâi 
(x. HTXHCG, söë 580; Nguyïîn Ngoåc Sún, Cêím 
Nang Tên Phuác Êm Hoaá, NXB Tön Giaáo 2014, 
tr. 292-304).
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10. Maäi maäi yïu thûúng
 Söëng trong tònh yïu nhû thïë laâ töi söëng trong 

Thiïn Chuáa. Söëng nhû thïë töi seä luön caãm nhêån 
àûúåc haånh phuác vò töi àang yïu thûúng vaâ àûúåc 
yïu thûúng.

Duâ töi coá bõ phaãn böåi, thua thiïåt, baách haåi 
trùm bïì búãi bêët cûá ai, töi vêîn luön tha thûá cho 
moåi ngûúâi àoáng àinh mònh nhû Chuáa Giïsu, 
vò töi biïët rùçng Ngûúâi àaä söëng laåi cho töi sau 
caái chïët nhuåc nhaä trïn thêåp giaá. Nhúâ àoá, traái 
tim töi maäi maäi múã ra nhû traái tim Ngûúâi  
(x. HTXHCG, söë 581-583).
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Công việc nên làm 
mỗi ngày

Nhiïìu ngûúâi chuáng ta coi thûúâng ngaây söëng 
cuãa mònh vaâ cuãa ngûúâi khaác. Ta söëng tuyâ tiïån, 
mùåc cho hoaân caãnh àêíy àûa: ùn giúâ naâo cuäng 
àûúåc, nguã nghó giúâ naâo cuäng xong, baån beâ àïën 
chúi luác naâo cuäng quyá. Vò thïë maâ ta thiïëu sûå 
àiïìu àöå, laäng phñ nhiïìu thúâi giúâ, mêët nhiïìu sûác 
lûåc, khöng phaát huy troån veån khaã nùng vaâ ên 
suãng Chuáa ban. Chuáng ta cêìn biïët töí chûác vaâ 
quaãn lyá àúâi söëng àïí coá thïí thöëng nhêët àúâi söëng 
cuãa mònh trong Chuáa Giïsu Kitö

Lêåp chûúng trònh ngaây söëng
Möîi ngaây chuáng ta nïn coá möåt chûúng trònh 

söëng vúái nhûäng cöng viïåc quen laâm coá thúâi àiïím 
roä raâng, tûâ luác thûác dêåy cho àïën luác ài nguã àïm. 
Thñ duå: 5g00: Thûác dêåy; 6g30: Ùn àiïím têm; 
10g00: Nguã àïm;... Khi lêåp chûúng trònh söëng 
baån nïn tön troång vaâi nguyïn tùæc nhû cêìn phaãi 
phaát triïín toaân diïån con ngûúâi, tön troång khoa 
têm sinh lyá vaâ luön biïët thñch nghi. 

Baån coá thïí viïët chûúng trònh ngaây söëng lïn 
möåt maãnh bòa cûáng, treo gêìn chöî baån ngöìi hoåc 
hay laâm viïåc àïí nhùæc nhúã mònh. 
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Nïëu baån laâ tñn hûäu giaáo dên, baån coá thïí choån 
caác viïåc quen laâm sau àêy. Nïëu baån laâ linh muåc, 
tu sô hay coá sûá maång àùåc biïåt, baån coá thïí thïm 
caác cöng viïåc riïng theo ún goåi cuãa mònh.

1. Dêng ngaây söëng cho Chuáa
Giöëng nhû Chuáa Giïsu daânh buöíi saáng súám, 

ài vaâo núi thanh vùæng àïí gùåp gúä Chuáa Cha laâ 
nguöìn lûåc cuãa Ngûúâi, ngay khi vûâa thûác dêåy baån 
nïn quyâ göëi àïí dêng ngaây söëng cho Chuáa trûúác 
khi àaánh rùng, rûãa mùåt hay têåp thïí duåc.

Trong tû caách laâ àêìy túá trung thaânh cuãa 
Thiïn Chuáa, ngûúâi chuã tuyïåt àöëi, laâ ngûúâi lñnh 
can trûúâng cuãa chuã tûúáng töëi cao, laâ ngûúâi haânh 
khêët Kitö cuãa bang chuã Giïsu, baån dêng lïn 
Chuáa moåi hoaåt àöång trong ngaây àïí xin Ngaâi 

chuác phuác, ban sinh lûåc vaâ 
hûúáng dêîn laâm theo yá Chuáa 
àïí mûu ñch cho moåi ngûúâi.

Thûåc haânh: hoåc thuöåc 
Kinh Dêng Ngaây. Baån àûâng 
quïn khi baån cêìu theo yá Àûác 
Giaáo Hoaâng laâ möîi ngaây baån 
àûúåc hûúãng 1 ún àaåi xaá àêëy.
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2. Thúã khñ tûå nhiïn vaâ siïu nhiïn
Trong àúâi söëng thûúâng ngaây chuáng ta ñt quan 

têm àïën khñ thúã vaâ chûa phaát huy àûúåc sûå söëng 
kyâ diïåu caã vïì lônh vûåc tûå nhiïn lêîn siïu nhiïn vò 
chûa yá thûác àûúåc têìm quan troång cuãa khñ thúã. 

Chuáng ta biïët traái tim nùçm úã võ trñ trung 
têm àïí búm maáu àoã àïën tûâng tïë baâo röìi laåi 
chuyïín doâng maáu àen vïì tim. Doâng maáu êëy 
cuäng àûúåc búm lïn àêìu àïí böå thêìn kinh trung 
ûúng phaát lïånh cho caác böå phêån hoaåt àöång 
cuäng nhû giuáp cho trñ oác ta coá thïí suy nghô, 
caãm nhêån vaâ diïîn taã qua caác giaác quan. Doâng 
maáu tûâ tim àoá chó coá thïí àoã maäi trong suöët 
cuöåc àúâi nhúâ coá buöìng phöíi chuyïín khñ oxy tûâ 
khñ trúâi vaâo tïë baâo vaâ àem khñ carbonic cuãa 
tïë baâo ra ngoaâi khñ trúâi.

Tûâ viïåc thúã khñ tûå nhiïn hïët sûác cêìn thiïët àïí 
cú thïí hoaåt àöång, chuáng ta seä hiïíu ra têìm quan 
troång cuãa khñ siïu nhiïn vaâ vai troâ cuãa Chuáa 
Thaánh Thêìn trong àúâi tñn hûäu cuäng nhû trong 
Nhiïåm Thïí Chuáa Kitö laâ Giaáo Höåi.

Chuáng ta coá thïí daânh möîi ngaây chûâng 5, 10 
phuát têåp thúã thêìn khñ khi ngöìi úã núi laâm viïåc 
hoùåc nùçm thû giaän trïn giûúâng trûúác khi nguã 
trûa hay nguã töëi. Ta hñt vaâo tûâ tûâ bùçng muäi, thïí 
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xaác ta hñt dûúäng khñ vaâo thò tinh thêìn cuäng hñt 
thêìn khñ vaâo. Ta haäy tûúãng tûúång möåt luöìng 
khñ maänh liïåt cuãa Chuáa ài vaâo trong con ngûúâi 
mònh, ài tûâ àónh àêìu, chaåy doåc theo xûúng söëng 
vaâ lan toaã khùæp ngûúâi. Àoá laâ thêìn khñ Àûác Kitö 
ban cho chuáng ta, thêìn khñ cuãa tònh yïu, sûác 
maånh, bònh an, ên suãng. Chuáng ta coá thïí noái 
thêìm vúái Chuáa Giïsu khi hñt vaâo: “Laåy Chuáa 
Giïsu, xin ban Thêìn Khñ cuãa Chuáa cho con”.

Röìi khi thúã ra tûâ tûâ bùçng miïång: thïí xaác ta 
thúã thaán khñ, tinh thêìn àêíy taâ khñ, uïë khñ ra 
ngoaâi. 

Uïë khñ laâ nhûäng khñ dú cuãa tinh thêìn: buöìn 
phiïìn, chaán naãn, giêån húân, thêët voång, ghen 
tûúng, súå haäi...vaâ têët caã nhûäng gò tiïu cûåc trong 
con ngûúâi ta. Vûâa thúã ra ta vûâa noái thêìm vúái 
Chuáa Giïsu: “Laåy Chuáa, xin xua àuöíi taâ khñ 
ra khoãi con”. Möîi lêìn thúã nhû thïë laâ ta thanh 
têíy tinh thêìn mònh àïí boã ài nhûäng gò xêëu xa 
trong loâng ta.

Thûåc haânh: 
- Ào lûúång khñ thúã cho mònh (x. Baâi 13: Thúã 

àûúåc Thêìn Khñ cuãa Chuáa Kitö trong cuöën Cêím 
Nang Tên Phuác Êm Hoaá, tr. 164).

- Ào lûúång Oxy trong maáu. 
- Têåp thúã khñ tûå nhiïn vaâ siïu nhiïn.
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3. Àeåp ngûúâi, àeåp nïët
Chuáa cuãa chuáng ta laâ nguöìn cuãa moåi veã àeåp 

trong thiïn nhiïn, vuä truå vaâ con ngûúâi. Baån laâ 
con caái cuãa Ngaâi nïn baån phaãi àeåp tûâ trong ra 
ngoaâi. Veã àeåp cuãa baån laâ sûå haâi hoaâ cuãa têm 
höìn vaâ thïí xaác. Vò thïë, baån haäy tu thên luyïån 
àûác àïí coá têm höìn àeåp cuäng nhû ùn uöëng àiïìu 
àöå, ùn mùåc àûáng àùæn vúái quêìn aáo saåch seä, têåp 
thïí duåc, chúi thïí thao, luön móm cûúâi àïí chia seã 
niïìm vui Phuác Êm, luön biïët chaâo hoãi lïî pheáp, 
noái nùng lõch sûå vúái moåi ngûúâi, ên cêìn giuáp àúä 
nhûäng ai thiïëu thöën, hoaån naån,... Baån seä thêëy 
núi mònh toaát ra möåt veã àeåp laå luâng vaâ vêìng 
haâo quang kyâ diïåu thu huát moåi ngûúâi, moåi vêåt 
quanh baån.

Thûåc haânh:
- Têåp bùæt tay. Baån bùæt tay vúái àöi mùæt 

nhòn thùèng vaâo ngûúâi àöëi diïån, tay nùæm chùåt 
vûâa phaãi, àêìu húi cuái hay nghiïng mònh 
nïëu baån laâ ngûúâi dûúái, miïång húi móm cûúâi 
thên thiïån. 

- Baån coá àïí yá àïën quêìn aáo mònh mùåc nhû 
maâu sùæc tûúng phaãn hay haâi hoaâ hoùåc baån 
cho rùçng mùåc gò cuäng àûúåc, miïîn sao saåch seä 
laâ àuã? 
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4. Móm cûúâi vúái chñnh mònh
Khi baån soi gûúng àïí chaãi toác, trang àiïím 

trûúác khi ài laâm, ài hoåc, ài chúi, baån haäy móm 
cûúâi vúái chñnh mònh trong gûúng vaâ giûä nuå cûúâi 
àoá trong suöët ngaây söëng àïí chia seã niïìm vui 
Phuác Êm cho moåi ngûúâi baån gùåp.

Tha nhên chñnh laâ hònh aãnh baån phaãn chiïëu 
qua têëm gûúng: baån cûúâi vúái noá thò noá cûúâi vúái 
baån. Baån nhùn mùåt, cau maây vúái noá, noá laâm thïë 
vúái baån! Muöën àaåt àûúåc möëi tûúng quan töët vaâ 
thaânh cöng trong àúâi, baån haäy giûä loâng vui vaâ 
móm cûúâi vúái moåi ngûúâi vò têët caã àïìu laâ anh em 
cuãa baån, laâ con caái cuâng möåt Cha Trïn Trúâi. 
Ngay caã khi baån gùåp têëm gûúng phuâ thuyã, baån 
cûúâi maâ hònh trong gûúng laåi nhùn mùåt, trúån 
mùæt vúái baån, baån cûá an têm, vò Cha Trïn Trúâi 
àaä ghi nhúá nuå cûúâi cuãa baån röìi.

5. Ùn uöëng
Baån haäy ùn bûäa àiïím têm vaâ caác bûäa ùn 

trong ngaây vúái têm tònh taå ún. Taå ún Chuáa 
dûång nïn muön loaâi, taå ún bao ngûúâi laâm ra 
cúm baánh vaâ taå ún muön vêåt hy sinh cho ta 
maâ nhiïìu ngûúâi chùèng quan têm. Thêåt vêåy, 
trong bûäa ùn, bao nhiïu töm caá, rau quaã, gia 
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suác hy sinh sûå söëng cho ta. Chuáng laâm thïë vò 
biïët rùçng: chuáng coá böín phêån tham gia vaâo 
cöng trònh saáng taåo vaâ hoaân thiïån thïë giúái 
cuãa Chuáa.

Thên thïí cuãa ta laâ phêìn nhoã cuãa 1 thên thïí 
vö cuâng lúán lao laâ vuä truå naây. Vò thïë, ta cêìn phaãi 
yïu thûúng muön loaâi thuå taåo laâm nïn xûúng 
thõt mònh vaâ baão vïå möi trûúâng söëng cho thêåt 
laânh maånh vaâ töët àeåp.

Thûåc haânh:
- Baån coá ùn ngon miïång hay khöng thñch ùn 

vò khöng bao giúâ caãm thêëy àoái?
- Baån ùn möîi bûäa thêåt no hay ùn vûâa àuã? 

Baån coá ùn àuáng giúâ?
- Ngay sau khi ùn baån thûúâng laâm gò: àoåc 

saách, xem phim, ài daåo chuát ñt cho tiïu àöì ùn, 
rûãa cheán baát...? 

6. Hoåc haânh
Laâ hoåc sinh hay sinh viïn, baån àïën lúáp, àïën 

trûúâng àïí hoaâ mònh vúái bao ngûúâi àang miïåt 
maâi ài tòm sûå thêåt cuãa vaån vêåt, xaä höåi, con ngûúâi 
trong moåi ngaânh khoa hoåc kyä thuêåt àïí laâm cho 
àúâi söëng töët àeåp vaâ phong phuá hún.

Coá thïí baån ngaåi nguâng, chaán naãn vò nhûäng 
giúâ hoåc khö khan, nùång nïì, vò nhûäng baâi têåp, 
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baâi laâm khoá giaãi. Nhûng xin baån haäy nghô àïën 
6,7 triïåu ngûúâi muâ queâ cêm àiïëc baåi naäo... úã 
Viïåt Nam vaâ haâng trùm triïåu ngûúâi keám may 
mùæn nhû thïë trïn khùæp thïë giúái. Hoå muöën hoåc 
nhû baån maâ khöng thïí àûúåc. Nhiïìu ngûúâi phaãi 
duâng chên àïí viïët, phaãi duâng tay àïí doâ tûâng 
con chûä. Baån haäy cöë gùæng hoåc cho mònh vaâ hoåc 
thay cho hoå.

Tûúng lai gia àònh nhên loaåi tuyâ thuöåc phêìn 
naâo vaâo baâi hoåc höm nay cuãa baån àêëy! Tûúng 
lai êëy chó thêåt sûå tûúi saáng nïëu baån trung thûåc 
trong baâi laâm, baâi thi thay vò quay coáp cuãa baån 
beâ hay saách vúã vò baån chó àûáng vûäng trïn chñnh 
àöi chên cuãa mònh.

Thûåc haânh: 
- Baån àang ài hoåc hay àaä nghó hoåc?
- Baån nghô mònh coá thïí trau döìi kiïën thûác qua 

caác mön tûå hoåc? Baån choån mön hoåc naâo?

7. Laâm viïåc
Ngaây söëng múái bùæt àêìu vúái nhûäng cöng viïåc 

baån laâm trong caác lônh vûåc vaâ möi trûúâng khaác 
nhau àïí xêy dûång vaâ phaát triïín àúâi söëng con 
ngûúâi. Nhû thïë laâ baån àang cöång taác vúái Àêëng 
Taåo Hoaá àïí laâm chuã muön loaâi. Ngûúâi nöng dên 
àaä ra àöìng tûâ túâ múâ saáng chùm boán cho cêy luáa 
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àúm böng. Chõ cöng nhên àaä vaâo ca dïåt chuêín bõ 
cho nhûäng aáo quêìn baån mùåc. Chùèng ai muöën ùn 
baám ngûúâi khaác nhû nhûäng loaâi giun saán trong 
buång daå con ngûúâi. Vò thïë lao àöång cuãa baån vûâa 
laâ ún ban cuãa Àêëng Taåo Hoaá vûâa laâ nghôa vuå 
baån àoáng goáp cho sûå nghiïåp chung cuãa dên töåc 
vaâ nhên loaåi. Vêåy xin baån haäy laâm viïåc vúái têët 
caã tònh yïu vaâ traách nhiïåm laâm ngûúâi!

Thûåc haânh:
- Baån àang laâm viïåc gò? Hay thêët nghiïåp?
- Nïëu thêët nghiïåp, baån coá thïí laâm viïåc gò ñch 

lúåi thay cho caác giúâ nhaân röîi?

8. Nghó ngúi - giaãi trñ
Nhûäng giúâ phuát nghó ngúi giaãi trñ rêët cêìn àïí 

thû giaän tinh thêìn, taái taåo sûác lao àöång. Vêåy 
baån haäy choån lûåa nhûäng caách nghó ngúi giaãi 
trñ coá hiïåu quaã töët cho sûác khoeã thïí xaác cuäng 
nhû tinh thêìn cuãa baån. Àûâng àïí nhûäng baån beâ 
xêëu löi keáo vaâo nhûäng thoái nghiïån ngêåp nguy 
haåi: rûúåu bia, cúâ baåc, phim aãnh àöìi truyå, troâ 
chúi trûåc tuyïën, saách truyïån ngön tònh... trong 
nhûäng quaán ùn traá hònh, tiïåm massage, phoâng 
troå àêìy caåm bêîy.

Viïåt Nam coá nhiïìu caãnh àeåp úã khùæp miïìn àêët 
nûúác vaâ nhiïìu khi baån chùèng cêìn phaãi du lõch 
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nûúác ngoaâi múái hoåc àûúåc “saâng khön”. Con ngûúâi 
vaâ vaån vêåt luön laâ nhûäng mêìu nhiïåm úã ngay 
trong têìm tay baån àïí baån khaám phaá, tòm àûúåc 
sûå nghó ngúi vaâ thû giaän têm höìn nïëu loâng baån 
chûáa àêìy tònh yïu vaâ múã ra vúái muön loaâi!

Thûåc haânh: Baån giaãi trñ caách naâo? Nghe 
nhaåc, àoåc truyïån, xem phim, ài daåo, shopping 
àïí mua sùæm hay chó ài xem cho vui, chúi tem 
hay thu thêåp caác àöì vêåt khaác,...?

9. Tûúng quan xaä höåi
Tûúng quan xaä höåi àûúåc diïîn taã bùçng caác 

lêìn thùm viïëng, caác buöíi gùåp gúä baån beâ, ài chúi 
chung vúái nhau, thû tûâ liïn laåc vaâ nhêët laâ qua 
bûäa ùn chung möîi ngaây cuãa gia àònh. Thúâi nay 
nhiïìu baån treã àaánh mêët caác möëi tûúng quan 
naây khi luác naâo cuäng öm keâ keâ chiïëc maáy vi 
tñnh hay Ipad, Iphone. Hoå lûúát web rêët nhanh, 
duâng internet rêët thaåo àïí nöëi kïët vúái baån beâ 
trïn khùæp thïë giúái, nhûng laåi boã quïn vaâ àaánh 
mêët chñnh ngûúâi thên söëng trong cuâng möåt maái 
nhaâ, ngûúâi baån laâm chung 1 phoâng. Baån àûâng 
biïën nhaâ baån, cöång àöìng baån söëng thaânh quaán 
troå, quaán ùn khi söëng vö tònh, xa laå vúái nhau, 
nhûng thaânh möåt gia àònh yïu thûúng vò traái 
àêët naây laâ maái nhaâ chung cuãa moåi ngûúâi.
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Thûåc haânh:
- Thûã liïåt kï danh saách nhûäng ngûúâi baån 

nùng lui túái, thùm viïëng, “chat” trïn Internet. 
Coá ngûúâi naâo laâm cho baån laäng phñ thúâi giúâ?

- Trung bònh möîi ngaây hay möîi tuêìn, 
baån mêët bao nhiïu giúâ hay phuát cho caác möëi  
tûúng quan naây? Baån coá töën tiïìn nhiïìu cho caác 
möëi tûúng quan naây? Baån àöíi múái àúâi söëng  
thïë naâo?

10. Thïí duåc thïí thao 
Chuáa chuáng ta laâ nguöìn àeåp nïn baån phaãi 

àeåp caã thïí xaác lêîn tinh thêìn. Thïí duåc thïí thao 
giûä cho thên xaác baån goån gaâng, maånh meä; 
tinh thêìn nhanh 
nheån, treã trung àïí 
coá sûác khoeã hoaân 
thaânh yá Chuáa vaâ 
phuåc vuå moåi ngûúâi. 
Vò thïë, baån nïn cöë 
gùæng vêån àöång, 
têåp luyïån thïí duåc 
thïí thao möîi ngaây 
hay möîi tuêìn möåt  
vaâi giúâ.
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Thûåc haânh: 
- Vaâi thïë têåp thïí duåc cho khoeã böå phêån  

tiïu hoaá, baâi tiïët, sinh duåc vaâ àïí kiïím soaát  
cöåt söëng. 

- Baån àaä tûâng chúi mön thïí thao naâo? Baån 
coá àang têåp thïí duåc hay vêån àöång möîi ngaây? 
Bao nhiïu phuát?

11. Töíng kïët ngaây söëng
Vaâo giêy phuát cuöëi ngaây, baån nïn daânh vaâi 

phuát àïí nhòn laåi ngaây söëng nhû möåt doanh 
nhên tñnh söí mua baán, xem lúâi löî thïë naâo hoùåc 
ruát kinh nghiïåm cho möåt biïën cöë hay sûå kiïån 
trong ngaây.

Baån nïn coá möåt lõch baân vaâ ghi caách vùæn tùæt 
caác sûå kiïån, cöng viïåc, chi tiïu, hoaåt àöång trong 
ngaây àïí dïî daâng laâm töíng kïët khi tônh têm 
thaáng. Lõch baân laâ phûúng thûác quaãn lyá töët nhêët 
giuáp baån sûã duång hiïåu quaã thúâi giúâ, nguöìn lûåc. 
Baån chó cêìn 1,2 phuát laâ coá thïí ghi laåi caác hoaåt 
àöång chñnh trong ngaây. Thñ duå: TL + (Thaánh lïî 
söët sùæng); XT (xûng töåi), Anh 2g (hoåc Anh ngûä 
2 g); K, Tuyïín, mûúån saách, 15’ (tiïëp khaách, baån 
Tuyïín àïën mûúån saách, 15 phuát); kem, 30k (ùn 
kem vúái baån, chi 30.000à).



CÖNG VIÏåC NÏN LAÂM 

■40

Baån haäy daânh möåt phuát àïí noái lïn lúâi caám ún 
vúái Chuáa, vúái Àûác Meå, caác thêìn thaánh vò bao ún 
laânh nhêån àûúåc; xin löîi Chuáa vò nhûäng lêìm löîi, 
thiïëu soát vaâ xin Ngaâi chuác laânh cho cöng viïåc 
dûå àõnh seä laâm ngaây mai. Baån coá thïí ghi ngay 
viïåc phaãi laâm ngaây mai trïn àêìu trang lõch múái 
àïí dïî nhúá.

Thûåc haânh: 
- Caách ghi trïn lõch àïí baân vaâo cuöëi ngaây.
- Àoåc Kinh Caám Ún.

12. Nguã àïm
Giêëc nguã àïm rêët cêìn àïí baån höìi phuåc sûác 

khoeã toaân diïån nhûng nhiïìu ngûúâi laåi ngùn caãn 
giêëc nguã do böå naäo bõ xaáo tröån búãi nhûäng phim 
aãnh àöìi truyå, troâ chúi cùng thùèng, tiïëng nhaåc 
àinh tai nhûác oác trûúác khi nguã. Möåt söë ngûúâi 
phaãi tòm àïën men rûúåu, lon bia àïí döî giêëc nguã 
nhûng chùèng nguã dïî daâng. Nhiïìu ngûúâi khaác 
phaãi duâng àïën thuöëc an thêìn, thuöëc nguã. Baån 
khöng cêìn laâm nhû hoå. 

Thêåt ra, nguã khöng phaãi laâ chó nhùæm mùæt, 
thiïëp ài, nhûng àoá laâ sûå thû giaän thêìn kinh. 
Ngûúâi ta coá thïí ào noá bùçng àiïån naäo àöì vúái 
nhûäng bûúác soáng daâi röång, thay vò bûúác soáng 
ngùæn, heåp, döìn àêåp khi böå naäo hûng phêën. 
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Nhiïìu ngûúâi nguã nhûng àiïån naäo àöì cho thêëy hoå 
khöng thû giaän. Àïí laâm cho têm trñ thêåt thanh 
thaãn, thoaãi maái trûúác khi nguã, baån coá thïí thúã 
Thêìn Khñ trong voâng 5-10 phuát trïn giûúâng. 

Baån àûâng quïn “chuác nguã ngon” cho ngûúâi 
thên yïu trong gia àònh.

Thûåc haânh:
- Baån coá nguã ngon giêëc? Trûúác khi nguã baån 

thûúâng laâm gò? Khi nguã khöng àûúåc baån thûúâng 
laâm gò àïí dïî nguã hún?

- Khi nguã baån nùçm nghiïng möåt bïn hay 
nùçm thùèng?

- Baån coá öm göëi khi nguã? Coá àoáng kñn cûãa söí 
hay àïí cho thoaáng khñ? Baån luön bêåt maáy laånh 
khi nguã?
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Công việc nên làm 
trong tuần

Lêåp chûúng trònh tuêìn söëng
Nïëu chûúng trònh ngaây söëng ghi caác muåc 

thûúâng xuyïn phaãi laâm trong ngaây, thò chûúng 
trònh tuêìn söëng xaác àõnh ta laâm viïåc gò thûúâng 
xuyïn vaâo ngaây àoá trong tuêìn. Thñ duå: Chûúng 
trònh ngaây ta ghi: 7g30-11g30: Laâm viïåc; thò úã 
chûúng trònh tuêìn, ta ghi T. 2: Daåy hoåc úã Trung 
têm Muåc vuå, T.3: Daåy hoåc úã nhaâ... Baån coá thïí 
ghi vùæn goån chûúng trònh tuêìn úã dûúái chûúng 
trònh ngaây söëng trong baãng bòa cûáng àïí nhùæc 
nhúã mònh.

Möîi tuêìn baån coá thïí cêìn lûu yá àïën möåt vaâi 
àiïím sau:

1. Loâng suâng kñnh vaâ YÁ nguyïån 
caác ngaây trong tuêìn

Baån nïn choån cho mònh nhûäng yá hûúáng cêìu 
nguyïån cuãa riïng mònh trong tuêìn söëng, ngoaâi 
yá nguyïån cuãa Àûác Giaáo Hoaâng möîi thaáng, hoùåc 
cuãa Giaáo höåi Viïåt Nam hay cöång àöìng giaáo 
phêån, giaáo xûá... trong tûâng thúâi àiïím.
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Sau àêy laâ möåt baãn gúåi yá:
Chuáa Nhêåt: Tön thúâ Chuáa Ba Ngöi. Cêìu 

cho moåi ngûúâi trïn thïë giúái nhêån biïët vaâ yïu 
mïën Chuáa àïí àûúåc ún bònh an.

Thûá Hai: Tön kñnh caác thêìn thaánh trïn 
trúâi vaâ cêìu nguyïån cho moåi linh höìn trong tònh 
traång luyïån nguåc àûúåc thanh têíy àïí hûúãng troån 
veån haånh phuác vúái Chuáa. Kñnh nhúá Thaánh Böín 
Maång vaâ Thiïn Thêìn Baãn mïånh cuãa mònh.

Thûá Ba: Tön thúâ Chuáa Thaánh Thêìn. Cêìu 
nguyïån cho caác thêìy cö giaáo, sinh viïn, hoåc sinh 
biïët duâng ún Chuáa Thaánh Thêìn trong viïåc giaáo 
duåc vaâ àaâo taåo con ngûúâi.

Thûá Tû: Tön kñnh thaánh Giuse. Cêìu cho caác 
gia trûúãng biïët lao àöång, daåy döî vaâ yïu thûúng 
con caái theo gûúng thaánh Giuse.

Thûá Nùm: Tön thúâ Chuáa Giïsu Muåc Tûã. 
Cêìu nguyïån cho nhûäng ai söëng àúâi têån hiïën 
gùåp àûúåc Chuáa Giïsu Kitö vaâ gùæn boá mêåt 
thiïët vúái Ngûúâi.

Thûá Saáu: Àïìn taå Traái Tim Cûåc Thaánh Chuáa 
Giïsu. Cêìu nguyïån cho caác töåi nhên àûúåc ùn nùn 
saám höëi vaâ cho giúái treã biïët yïu thûúng nhau 
caách trong saáng, chên thaânh.

Thûá Baãy: Tön kñnh Meå Maria. Cêìu nguyïån 
cho caác phuå nûä trïn thïë giúái, nhêët laâ nhûäng ai 
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àang gùåp àau khöí, thûã thaách, àûúåc Meå nêng 
àúä, uãi an.

Thûåc haânh: 
- Baån coá quan têm àïën yá cêìu nguyïån cuãa 

Àûác Giaáo Hoaâng trong tûâng thaáng cuãa Nùm 
Phuång vuå hay chuã àïì cuãa Giaáo höåi Viïåt Nam 
cho tûâng nùm?

- YÁ cêìu nguyïån trong tuêìn söëng cuãa baån  
laâ gò?

2. Thaánh lïî Chuáa Nhêåt
Àêy laâ viïåc quan troång nhêët trong tuêìn àïí 

baån àïën caãm taå Chuáa vïì moåi ún nhêån àûúåc 
trong tuêìn qua vaâ xin Chuáa chuác laânh, ban ún 
cho tuêìn söëng múái.

Baån cêìn ùn mùåc thêåt àeåp vaâ àûáng àùæn vò laâ 
dõp àûúåc gùåp võ Chuáa Tïí trúâi àêët vaâ ên nhên 
vô àaåi nhêët cuãa àúâi mònh. Baån nïn daânh möåt 
hai böå quêìn aáo àùåc biïåt cho Chuáa vò Ngaâi 
xûáng àaáng àûúåc vêåy. Baån cuäng nïn àïën súám 
ñt phuát trûúác lïî àïí chuêín bõ têm höìn cuäng 
nhû coá thïí úã laåi sau thaánh lïî àïí gùåp gúä möåt 
söë ngûúâi trong xûá àaåo vaâ tham gia vaâo sinh 
hoaåt chung.

Trong thaánh lïî ta àûúåc nuöi dûúäng bùçng Lúâi 
Chuáa vaâ Thaánh Thïí. Àêy laâ nguöìn lûåc quyá giaá 
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nhêët àïí baån coá thïí haânh àöång töët àeåp vaâ hiïåu 
quaã trong tuêìn.

Giaáo höåi Cöng giaáo chó buöåc tham dûå thaánh 
lïî ngaây Chuáa Nhêåt. Tuy nhiïn, nïëu baån coá àiïìu 
kiïån vaâ muöën phaát huy sûác maånh siïu viïåt cuãa 
Chuáa trong mònh, baån coá thïí dûå lïî vaâ rûúác lïî 
hùçng ngaây.

Thûåc haânh:
- Baån choån nhaâ thúâ àïí dûå lïî vò baâi giaãng 

cuãa linh muåc, vò ca àoaân haát hay, vò chöî giûä xe 
thuêån tiïån hay thûúâng àïën dûå lïî úã nhaâ thúâ cuãa 
xûá àaåo baån thuöåc vïì?

- Baån coá thûúâng àïën nhaâ thúâ àuáng giúâ hay 
chêåm möåt vaâi phuát àêìu lïî vò keåt xe, vò trang 
àiïím, vò con caái? Baån nghô nïn thay àöíi caách 
sinh hoaåt nhû thïë naâo àïí ài lïî súám hún? 

- Baån coá tham gia caác sinh hoaåt trong giaáo 
xûá cuãa baån vaâ gùæn boá vúái giaáo dên? Hay baån 
bêët maän, ngaåi nguâng vúái ai àoá trong giaáo xûá 
nïn phaãi ài dûå lïî úã núi khaác? Baån caãi thiïån tònh 
traång naây bùçng caách naâo?

3. Chûúng trònh söëng hùçng tuêìn
Ngûúâi tñn hûäu Cöng giaáo coá thïí coá möåt lõch 

sinh hoaåt àaåo àûác hùçng tuêìn, song song vúái lõch 
sinh hoaåt úã trûúâng hoåc hay núi laâm viïåc.
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Thûåc haânh:
- Baån haäy laâm möåt chûúng trònh söëng hùçng 

tuêìn cho riïng baån, töíng húåp caác sinh hoaåt  
cuãa mònh.

- Baån nïn cheáp vaâo möåt túâ bòa, àùåt trûúác mùåt, 
núi baân laâm viïåc àïí nhùæc nhúã chñnh mònh.

4. Lúâi kinh gia àònh
Gia àònh ta nïn àoåc kinh chung vúái nhau vaâo 

möîi töëi, trong khoaãng töëi àa laâ 15 phuát àïí nuöi 
dûúäng loâng àaåo àûác vaâ nêng àúä nhau.

Buöíi kinh naây nïn töí chûác nhû sau: laâm 
dêëu Thaánh giaá, kinh Chuáa Thaánh Thêìn, kinh 
Tin-Cêåy-Mïën. Sau àoá daânh 5 phuát àïí àoåc möåt 
àoaån hay caã baâi Phuác Êm vaâ baâi suy niïåm cuãa 
ngaây höm àoá trong cuöën Lúâi Chuáa Hùçng Ngaây. 
Cha hay meå hoùåc möåt ngûúâi trong gia àònh coá 
thïí thïm lúâi cêìu nguyïån tûå phaát, nhùæn nhuã con 
caái trong voâng 1 phuát.

Tiïëp theo cuâng nhau Lêìn chuöîi Mên Cöi, 
choån möåt mêìu nhiïåm theo Muâa (Vui, Saáng, 
Thûúng, Mûâng) - kinh Laåy Cha - 10 kinh Kñnh 
Mûâng - kinh Saáng Danh. Cuöëi cuâng àoåc kinh 
Caám Ún vaâ cuâng chuác nhau nguã ngon.

(Caác kinh àoåc xem úã muåc Möåt söë kinh cêìn 
àoåc).
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Thûåc haânh:
- Baån haäy thûã laâm möåt vaâi lêìn Lúâi kinh gia 

àònh theo àïì nghõ vaâ hoãi yá kiïën caác thaânh viïn 
trong gia àònh.

5. Lúâi Kinh Mên Cöi thay àöíi 
trong tuêìn

Àûác Giaáo hoaâng Gioan Phaolö II àïì nghõ lõch 
àoåc Kinh Mên Cöi nhû sau: thûá Hai: muâa Vui, 
thûá Ba: muâa Thûúng, thûá Tû: muâa Mûâng, thûá 
Nùm: muâa Saáng, thûá Saáu: muâa Thûúng, thûá 
Baãy: muâa Vui, Chuã Nhêåt: muâa Mûâng.

Tuy nhiïn, tuyâ theo hoaân caãnh gia àònh, ta 
coá thïí thay àöíi cho phuâ húåp. Thñ duå: ngûúâi con 
trong gia àònh thi àêåu, ngaây àoá vaâo thûá Ba, thay 
vò àoåc muâa Thûúng, ta àoåc muâa Mûâng vaâ choån 
1 trong 5 mêìu nhiïåm cuãa muâa àoá.

Thûåc haânh:
- Baån coá lêìn chuöîi Mên Cöi hùçng ngaây àïí kïët 

húåp vúái Chuáa vaâ Meå trong ngaây söëng?
- Baån coá tham gia vaâo 1 Traâng chuöîi Mên 

Cöi Söëng trong àoá möîi ngûúâi nhêån möåt Mêìu 
nhiïåm cuãa möîi Muâa vaâ àoåc 1 chuåc kinh Kñnh 
Mûâng àïí söëng liïn kïët vúái nhau?
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6. Àaâng Thaánh Giaá vaâ  
Àûúâng AÁnh Saáng

Àïí taåo sûå quên bònh trong àúâi söëng àaåo àûác, 
xin giúái thiïåu Àaâng Thaánh Giaá cuãa chên phûúác 
Tïrïsa Calcutta vaâ Àûúâng AÁnh Saáng cuãa thaánh 
Ignatiö Loyola. Baån coá thïí daânh ngaây thûá Saáu 
cho Àaâng Thaánh Giaá vaâ thûá Baãy cho Àûúâng 
AÁnh Saáng.

Tuy nhiïn, trong Muâa Giaáng Sinh vaâ Muâa 
Phuåc Sinh, baån coá thïí duâng Àûúâng AÁnh Saáng 
thay cho Àaâng Thaánh Giaá cho phuâ húåp vúái têm 
tònh vui mûâng, hy voång, bònh an. Coân khi baån 
gùåp àau khöí, buöìn sêìu, thûã thaách, baån coá thïí 
ài Àaâng Thaánh Giaá vaâo bêët cûá muâa phuång 
vuå naâo.

Thûåc haânh:
- Baån nïn àûa viïåc àaåo àûác naây vaâo chûúng 

trònh söëng hùçng tuêìn cuãa baån.
- Baån haäy cöí vuä cho baån beâ ài Àûúâng AÁnh 

Saáng àïí thùng tiïën àúâi söëng cöång àöìng.

7. Mua sùæm cuöëi tuêìn
Nhiïìu baån úã thaânh phöë bùæt àêìu laâm quen 

vúái dõp nghó cuöëi tuêìn bùçng viïåc mua sùæm haâng 
hoaá, thûåc phêím trong caác siïu thõ. Muöën cho àúä 
mêët giúâ, àúä töën tiïìn, baån nïn dûå tñnh trûúác vaâ 
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viïët ra nhûäng mùåt haâng/thûåc phêím cêìn mua 
theo thûåc àún gia àònh cho khoãi phñ phaåm. Hún 
nûäa, trûä nhiïìu àöì ùn lêu trong tuã laånh cuäng 
khöng töët.

Thûåc àún naây ta coá thïí àõnh trûúác cho möîi 
bûäa ùn trong voâng 2 tuêìn àïí coá àêìy àuã chêët böí 
dûúäng, taåo àuã söë calori cho tûâng ngûúâi, àöìng 
thúâi vûâa ngon vûâa reã. 

Ngûúâi tñn hûäu Cöng giaáo chuáng ta hiïíu rùçng 
mònh cêìn söëng theo tinh thêìn ngheâo khoá cuãa 
Chuáa Giïsu Kitö, khöng xuác phaåm àïën caác àûáa 
em vaån vêåt khi àöí phñ caác àöì ùn thûâa vaâ söëng 
tiïët kiïåm àïí chia seã cho ngûúâi ngheâo. Trûúác 
khi mua sùæm thïm quêìn aáo múái, baån nïn xem 
laåi nhûäng quêìn aáo cuä chûa mùåc trong tuã àïí 
khöng xuác phaåm àïën ngûúâi ùn mùåc raách rûúái 
quanh ta.

Thûåc haânh:
- Baån laâ ngûúâi nöåi trúå hay quaãn lyá gia àònh, 

baån haäy phöëi húåp vúái nhûäng thaânh viïn khaác 
trong gia àònh àïí thûã laâm möåt thûåc àún 2 tuêìn 
cho gia àònh mònh.

- Baån soaån laåi tuã quêìn aáo vaâo dõp cuöëi nùm 
vaâ chia seã quêìn aáo ñt duâng cho baån beâ hay ngûúâi 
ngheâo.

- Baån soaån laåi caác thûåc phêím dûå trûä trong 
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tuã laånh vaâ loaåi boã nhûäng gò àïí quaá lêu, duâ coân 
thúâi haån hay khöng böëc muâi höi.

8. Giaãi trñ vaâ nghó ngúi cuöëi tuêìn
Sau möåt tuêìn vêët vaã hoåc haânh, laâm viïåc, baån 

coá quyïìn choån nhûäng muåc giaãi trñ hêëp dêîn, söi 
àöång hay nheå nhaâng theo súã thñch cuãa mònh. 
Tuy nhiïn, baån àûâng nghe theo lúâi ruã rï cuãa caác 
baån hoåc hay àöìng nghiïåp vaâo nhûäng quaán bia 
öm, vuä trûúâng, nhaâ nghó, massage... àïí chiïìu 
theo duåc voång, baãn nùng vò baån laâ mön àïå cuãa 
Chuáa Giïsu Kitö!

Nïëu baån muöën thêåt sûå thû giaän, loâng traân 
àêìy niïìm vui àïí rung àöång vúái thiïn nhiïn, haäy 
cuâng ài daä ngoaåi vïì miïìn quï, miïìn söng nûúác 
hay cao nguyïn gêìn núi baån söëng àïí thúã hñt 
khöng khñ trong laânh vaâ bêìu khñ yïn tônh.

Nïëu baån muöën ngaây nghó cuöëi tuêìn coá yá 
nghôa hún, baån haäy tòm àïën nhûäng cú súã tûâ 
thiïån nuöi dûúäng ngûúâi bïånh têm thêìn, ngûúâi 
khuyïët têåt, treã möì cöi, ngûúâi giaâ neo àún... àïí 
cuâng sinh hoaåt, cho hoå chuát húi êëm cuãa tònh 
ngûúâi. Baån coá thïí cùæt moáng tay, moáng chên, 
húát toác cho hoå, viïët giuâm hoå laá thû, àoåc cho caác 
chaáu nhoã truyïån cöí tñch... Baån seä thêëy böng hoa 
loâng baån toaã hûúng thúm ngaát!
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Thûåc haânh:
- Baån coá chûúng trònh ài chúi möîi tuêìn? 

Nhûäng chöî giaãi trñ êëy coá laâm cho loâng baån thanh 
thaãn vaâ thên xaác baån khoeã khoùæn?

- Baån coá biïët möåt vaâi cú súã tûâ thiïån, baác aái gêìn 
chöî baån söëng? Cú súã naâo àaáng giuáp àúä hún caã? 
Baån laâm gò cho caác ngûúâi trong cú súã àoá?

9. Sinh hoaåt àoaân thïí Cöng giaáo
Cuöëi tuêìn, baån cuäng coá thïí tham gia caác hoaåt 

àöång cuãa caác àoaân thïí Cöng giaáo Tiïën haânh 
tuyâ theo tuöíi taác vaâ súã thñch. Giaáo Höåi hiïån coá 
hún 20 àoaân thïí àang àûúåc pheáp sinh hoaåt úã 
Viïåt Nam nhû: Thiïëu Nhi Thaánh Thïí, Legio 
Mariae, Giúái treã Con Àûác Meå, Hûúáng Àaåo Sinh 
Cöng giaáo, Phaåt Taå Thaánh Têm, Khöi Bònh, 
Ca àoaân...

Thûåc haânh:
- Baån àang tham gia hoaåt àöång naâo thuöåc 

caác àoaân thïí cuãa Cöng giaáo Tiïën Haânh taåi giaáo 
xûá hay giaáo phêån?

- Baån thêëy cêìn phaãi laâm gò àïí phaát triïín caác 
höåi àoaân êëy?
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Công việc nên làm 
trong tháng

Möîi thaáng söëng laâ möåt thúâi gian vûâa àuã daâi 
àïí ta àùåt nhûäng kïë hoaåch ngùæn haån cho àúâi 
söëng cuãa mònh. Nïëu baån àaä lêåp kïë hoaåch nùm, 
baån coá thïí phên chia kïë hoaåch àoá theo àún võ 
tûâng thaáng cho dïî thûåc hiïån. Nïëu trong thaáng 
coá nhûäng kïë hoaåch àùåc biïåt do quyïët àõnh tûâ 
thaáng trûúác hay cöng viïåc bêët ngúâ cêìn laâm ngay, 
baån coá thïí sùæp xïëp laåi chûúng trònh söëng. Sau 
àêy laâ möåt vaâi viïåc nïn laâm.

1. Tônh têm thaáng
Nhiïìu cöång àöìng linh muåc hay tu sô vêîn coá 

thoái quen tônh têm thaáng, nhûng chûa thïí hiïån 
àûúåc hiïåu quaã cao nhêët vò chûa biïët laâm töíng kïët 
thaáng, maâ chó têåp trung vaâo viïåc nghe giaãng. Coân 
ñt tñn hûäu giaáo dên laâm viïåc naây vò chûa thêëy 
àûúåc ñch lúåi rêët lúán lao cuãa noá trong viïåc söëng àaåo 
vaâ truyïìn àaåo. Chuáng töi xin giúái thiïåu vaâi viïåc 
nïn laâm àïí baån tônh têm cho hiïåu quaã. 

Baån coá thïí daânh chûâng 2 giúâ trong buöíi saáng, 
chiïìu hay töëi, cuãa ngaây cuöëi thaáng àïí tônh têm 
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thaáng. Nïëu quaá bêån, baån coá thïí laâm vaâo ngaây 
àêìu thaáng múái. Núi tônh têm: úã gia àònh hay úã 
möåt chöî yïn tônh naâo àoá nhû úã 1 goác nhaâ thúâ, 
tu viïån, vûúân cêy, cöng viïn...

Muåc àñch: 
- Nhòn laåi 1 thaáng àaä qua àïí töíng kïët moåi 

cöng viïåc trong thaáng.
- Hoaåch àõnh chûúng trònh haânh àöång trong 

thaáng túái.
- Taå ún Chuáa vïì caác ún Ngaâi ban vaâ xin chuác 

laânh cho thaáng múái.

2. Töíng kïët thaáng vûâa qua
Cöng viïåc naây àún giaãn chó laâ cöång têët caã caác 

dûä liïåu trong thaáng àïí chuêín bõ cho viïåc tiïëp 
theo laâ nhêån àõnh caác sûå kiïån vaâ hoaåt àöång cuãa 
thaáng. Viïåc laâm naây keáo daâi khoaãng tûâ 30 phuát 
àïën 1 giúâ tuyâ cöng viïåc nhiïìu hay ñt.

Caách laâm: Baån nïn in sùén (photocopy) caác 
muåc cêìn töíng kïët trïn möåt túâ giêëy khöí A4 cho 
tûâng thaáng goåi laâ Baãng Töíng Kïët Thaáng. Trïn 
túâ naây coá phêìn tröëng àïí ghi caác söë liïåu. Àêy chó 
laâ baãn nhaáp cho viïåc töíng kïët.

Baån múã sùén lõch baân, bùæt àêìu tûâ ngaây àêìu 
thaáng cho àïën ngaây cuöëi thaáng vaâ cêín thêån ghi 
tûâng muåc trong baãn töíng kïët. Baån coá thïí ghi bùçng 
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hònh thûác àïëm theo söë lêìn, söë giúâ vaâ ghi söë töíng 
cöång úã cuöëi möîi muåc, hoùåc coá thïí àaánh giaá theo 3 
mûác àöå: khaá (+), trung bònh (TB), keám (-) úã möåt 
söë muåc khöng thïí tñnh àûúåc söë lêìn hay söë giúâ.

Sau khi laâm töíng kïët caác söë liïåu trïn baãn 
nhaáp, baån ghi laåi baãng naây trong cuöën Söí Àúâi 
Söëng cuãa baån. Cöng viïåc naây töën chûâng 15-20 
phuát. Söí naây rêët quan troång vò lûu giûä caác sûå 
kiïån vaâ söë liïåu thuöåc àúâi söëng cuãa baån, nïn cêìn 
àûúåc cêët giûä cêín thêån. Baån nïn mua möåt cuöën 
söí àeåp, daây chûâng 150-200 trang, khöí 15x23cm, 
coá bòa cûáng àïí dïî baão quaãn.

Tuyâ theo baån laâ linh muåc, tu sô hay giaáo dên 
maâ baån coá thïí choån hoùåc thïm vaâo caác muåc 
trong Baãng Töíng Kïët Mêîu sau àêy.

Thaáng....... nùm 2014
1. Sûå kiïån: ghi vùæn tùæt nhûäng biïën cöë hay 

sûå kiïån chñnh xaãy ra trong thaáng maâ chuáng aãnh 
hûúãng àïën mònh.

2. Àaåo àûác, göìm caác muåc: Dêng ngaây (DN), 
Xûng töåi (XT), Tônh têm (TT), Thaánh lïî (TL), 
Caám ún sau rûúác lïî (CO), Àaâng Thaánh Giaá 
(ÀTG), Àûúâng AÁnh Saáng (ÀAS), Lêìn haåt (LH), 
Suy niïåm (SN), Giúâ kinh phuång vuå (GKPV), 
Viïëng Thaánh Thïí (VTT), Xeát mònh (XM),... Àöëi 
vúái linh muåc, tu sô, baån coá thïí thïm caác muåc 
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nhû Giaãi töåi (GT), Giaãng lïî (GL), Bñ tñch (BT)... 
Cöång (söë giúâ hay mûác àöå + TB -).

3. Hoåc haânh: Mön hoåc, Ngoaåi ngûä, Tû liïåu, 
Internet, Saách baáo,.. Cöång (söë giúâ).

4. Sinh hoaåt: Laâm viïåc, Di chuyïín, Àoaân 
thïí Cöng giaáo, Mua sùæm, ... Cöång (söë giúâ).

5. Sûác khoeã: Thïí duåc, Thïí thao, Ùn uöëng, 
Nguã, Giaãi trñ, Àau bïånh,... Cöång (söë giúâ hay 
lêìn).

6. Tûúng quan xaä höåi: Khaách thùm, 
Thû nhêån, Thû gûãi, Àiïån thoaåi, Baác aái, Thùm 
viïëng,... Cöång (söë giúâ).

7. Taâi chñnh:
Thu: Caá nhên, Lûúng, Ên nhên, Gia àònh, 

Àùåc biïåt, .... Cöång (söë tiïìn).
Chi: Caá nhên, Ngûúâi ngheâo, Gia àònh, Àùåc 

biïåt, ... Cöång (söë tiïìn). 
Töíng cöång: Thu:............. Chi:...........
Sai biïåt (giûäa thu vaâ chi): ...........
8. Töíng cöång: Töíng söë giúâ laâm viïåc caác muåc 

chia cho söë ngaây trong thaáng, àïí ra kïët quaã laâ 
söë giúâ trung bònh laâm viïåc möîi ngaây. 

9. Ghi nhúá: ên nhên trúå giuáp, mùæc núå ai 
cêìn traã...

10. Kïë hoaåch thaáng sau: ghi vùæn tùæt nhûäng 
viïåc cêìn laâm trong thaáng sau. 
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Mêîu Töíng kïët thaáng

Sau cuâng, baån coá thïí ghi caác söë liïåu cuãa 
thaáng vaâo Baãng Töíng Kïët Nùm trong cöåt cuãa 
thaáng àoá. Cöng viïåc naây töën khoaãng 10 phuát.
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3. Nhêån xeát vïì caác hoaåt àöång 
trong thaáng

Sau phêìn ghi dûä liïåu, baån nïn daânh chûâng 
15-30 phuát àïí phên tñch, nhêån xeát hay so saánh 
vúái söë liïåu thaáng trûúác àïí xem mònh coá tiïën böå 
hay thuåt luâi trong möåt söë lônh vûåc, cuäng nhû 
xem phêìn kïë hoaåch nùm hoaân thaânh àûúåc bao 
nhiïu trong thaáng. Baån cuäng coá thïí tòm ra 
nhûäng nguyïn nhên taåo nïn nhûäng thaânh cöng 
hay thêët baåi, nhûäng röëi loaån, bïånh têåt àïí àiïìu 
chónh hoùåc thay àöíi caách söëng thïë naâo trong thúâi 
gian túái. Vò thïë cöng viïåc naây rêët quan troång vaâ 
cêìn ún soi saáng cuãa Chuáa.

Thñ duå: Töi thêët baåi trong kyâ thi vûâa qua laâ 
vò daânh nhiïìu giúâ cho viïåc chúi games, söë giúâ 
chúi games laâ 45 giúâ. Vêåy töi seä búát xuöëng coân 
15 giúâ. Töi coá triïåu chûáng bïånh tiïíu àûúâng laâ vò 
chiïìu töëi naâo cuäng nïí baån uöëng bia. Töi chó gùåp 
baån 1 tuêìn 1 lêìn, vaâo chiïìu thûá Ba...

4. Kïë hoaåch thaáng sau
Sau phêìn suy nghô vaâ nhêån xeát, baån seä dïî 

daâng thêëy mònh cêìn thay àöíi gò àïí lêåp kïë hoaåch 
cho thaáng múái. Baån coá thïí ghi vùæn tùæt nhûäng 
viïåc cêìn laâm trong lõch àïí baân hay trong lõch 
thaáng cuãa baån àïí dïî nhúá. 
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5. Bñ tñch Hoaâ Giaãi
Baån coá thïí xin laänh nhêån bñ tñch Hoaâ Giaãi 

vaâo dõp tônh têm thaáng sau khi töíng kïët sinh 
hoaåt thaáng. Viïåc xûng töåi naây seä giuáp baån nhêån 
thïm nhiïìu ún Chuáa, duâ baån khöng coá töåi troång 
cêìn xûng ngay, àïí bùæt àêìu àoaån àûúâng múái töët 
àeåp hún.

Nïëu trong khi xeát mònh xûng töåi, baån thêëy 
mònh cêìn sûãa àöíi möåt vaâi têåt xêëu (boã lïî Chuáa 
Nhêåt, ham ài xem boái, thuã dêm...) hay cún 
nghiïån naâo (rûúåu, ma tuyá, baâi baåc, troâ chúi trûåc 
tuyïën, phim sex, ...) baån coá thïí tra cûáu úã phêìn 
Lúâi Khuyïn Muåc Vuå àïí lïn chûúng trònh haânh 
àöång cho thaáng múái, nùm múái.

Thûåc haânh:
- Baån thûúâng xûng töåi möîi thaáng, vaâi ba 

thaáng 1 lêìn hay vaâo dõp chuêín bõ lïî Giaáng sinh, 
Phuåc Sinh?

- Baån xûng vúái bêët cûá linh muåc naâo hay luön 
xûng vúái cha linh hûúáng cuãa baån àïí xaác àõnh 
àûúåc bûúác tiïën trïn àûúâng tu àûác?

- Baån xeát mònh theo tiïu chuêín naâo: Mûúâi 
Àiïìu Rùn, Saáu Àiïìu Luêåt Höåi Thaánh hay Taám 
Möëi Phuác Thêåt?
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Công việc nên làm 
trong năm

Khi àùåt chûúng trònh söëng trong möåt nùm 
chuáng ta haäy bùæt chûúác Chuáa Giïsu khi Ngûúâi 
cöng böë chûúng trònh hoaåt àöång cuå thïí cuãa 
Ngûúâi úã höåi àûúâng Nazareth: “Thêìn Khñ Chuáa 
ngûå trïn töi, vò Chuáa àaä xûác dêìu têën phong töi, 
àïí töi loan baáo Tin Mûâng cho keã ngheâo heân. 
Ngûúâi sai töi ài cöng böë cho keã bõ giam cêìm biïët 
hoå àûúåc tha, cho ngûúâi muâ biïët hoå àûúåc saáng 
mùæt, traã tûå do cho ngûúâi bõ aáp bûác, cöng böë möåt 
nùm höìng ên cuãa Chuáa” ...Röìi Ngûúâi noái tiïëp: 
“Höm nay àaä ûáng nghiïåm lúâi Thaánh Kinh quyá 
võ vûâa nghe” (Lc 4,4-21). 

Chuáng ta thêëy chûúng trònh haânh àöång cuãa 
Chuáa hoaân toaân tñch cûåc, têët caã àïìu daânh cho 
ngûúâi khaác chûá khöng cho mònh, nhêët laâ cho 
nhûäng con ngûúâi khöën khöí, vaâ tñnh caách “hiïån 
sinh” trong haânh àöång cuãa Chuáa Giïsu.

Sau àêy laâ vaâi cöng viïåc nïn laâm.

1. Tônh têm nùm
Möîi nùm ta nïn daânh chûâng 3 ngaây, thûúâng 

vaâo dõp cuöëi nùm dûúng lõch, àïí nhòn laåi têët caã 
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sinh hoaåt cuãa nùm cuä vaâ hoaåch àõnh chûúng 
trònh, kïë hoaåch cho nùm múái. Cöng viïåc naây 
göìm möåt söë phêìn chñnh yïëu sau àêy:

- Nhòn laåi 1 nùm àaä qua àïí töíng kïët moåi cöng 
viïåc trong nùm.

- Nhêån àõnh, phên tñch haânh àöång trong 
nùm cuä.

- Hoaåch àõnh chûúng trònh haânh àöång cho 
nùm múái.

- Taå ún Chuáa vïì caác ún Chuáa ban vaâ xin chuác 
laânh cho kïë hoaåch nùm múái.

Thûåc haânh:
- Baån vêîn tônh têm nùm vaâo möîi dõp chuêín 

bõ lïî Giaáng Sinh hay Phuåc Sinh trong Muâa 
Voång hay Muâa Chay, nhûng baån thûúâng laâm 
gò trong tuêìn tônh têm naây? Nghe giaãng, laâm 
caác viïåc àaåo àûác..?

- Viïåc baån theo doäi chuã àïì giaãng trong tuêìn 
tônh têm nhû möåt àõnh hûúáng cho caác viïåc baån 
seä laâm trong nùm múái laâ cêìn thiïët. Nhûng viïåc 
baån cêìn laâm àïí thùng tiïën àúâi söëng caá nhên 
hay cöång àöìng vêîn laâ phaãi nhòn laåi caách cuå 
thïí caác hoaåt àöång cuãa mònh trong nùm, phên 
tñch vaâ nhêån àõnh hêìu tòm ra nhûäng nguyïn 
nhên taåo nïn sûå tiïën böå àïí tiïëp tuåc phaát huy 
hay nhûäng nguyïn nhên gêy nïn tònh traång 
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suy thoaái hoùåc trò trïå àïí ngùn ngûâa hay  
loaåi boã.

- Ngoaâi caác giúâ daânh cho viïåc àaåo àûác hay 
nghe giaãng, möîi ngaây baån nïn daânh chûâng 2 
giúâ àïí laâm caác cöng viïåc àïì nghõ sau àêy:

2. Töíng kïët nùm cuä
Àïí coá thïí nhêån àõnh, phên tñch, so saánh caác 

haânh àöång cuãa nùm cuä, baån nïn dûåa trïn caác söë 
liïåu cuå thïí cuãa 12 thaáng trong Baãng Töíng Kïët 
Nùm. Baãng naây cuäng coá caác muåc y nhû cuãa Baãng 
Töíng Kïët Thaáng nhûng àûúåc ghi theo chiïìu doåc, 
coân chiïìu ngang coá 12 cöåt cho 12 thaáng trong 
nùm, 2 cöåt töíng cöång 6 thaáng àêìu vaâ cuöëi nùm, 
1 cöåt cöång 12 thaáng vaâ möåt cöåt nhêån xeát.

Vò thïë, trong ngaây àêìu tônh têm nùm, ngoaâi 
nhûäng giúâ cêìu nguyïån vaâ suy niïåm theo möåt 
chuã àïì naâo àoá, ta daânh cho viïåc cöång söí Baãng 
Töíng Kïët Nùm. Chuáng ta àaä ghi caác söë liïåu cuãa 
tûâng thaáng trong baãng töíng kïët naây vaâo dõp tônh 
têm hùçng thaáng, nïn viïåc töíng cöång 12 thaáng 
chó mêët khoaãng 1, 2 giúâ maâ thöi.

Thûåc haânh:
- Baån lêëy möåt túâ giêëy to, khöí A4, 20x29 cm, 

laâm Baãng Töíng Kïët Nùm vúái caác muåc cho riïng 
mònh. Baån coá thïí photocopy theo caác baãng nùm 
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trûúác àïí khoãi töën giúâ ghi cheáp (x. Baån xem möåt 
baãn mêîu theo hònh chuåp).
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- Sau khi cöång baãng, baån ghi laåi baãng naây 
vaâo Söí Àúâi Söëng. Trong söí naây, ta ghi laåi söë liïåu 
töíng kïët 12 thaáng theo caác muåc Töíng Kïët Thaáng 
àïí laâm taâi liïåu lûu trûä cho caác nùm.

3. Nhêån àõnh vïì nhûäng hoaåt 
àöång trong nùm cuä

Tiïëp theo, baån cùn cûá vaâo caác sûå kiïån vaâ söë 
liïåu cuãa Baãng Töíng Kïët Nùm àïí nhêån àõnh 
vïì nhûäng hoaåt àöång trong nùm vûâa qua. Àêy 
laâ cöng viïåc rêët quan troång vò noá giuáp ta nhòn 
laåi toaân böå cöng viïåc mònh àaä thûåc hiïån, tònh 
traång mònh söëng àïí xem kïët quaã àaåt àûúåc nhû 
thïë naâo. Tûâ àoá ta múái lêåp àûúåc kïë hoaåch cho 
nùm sau.

Trong phêìn sûå kiïån cuãa nùm, baån coá thïí choån 
ra 1,2 biïën cöë hay sûå viïåc lúán lao trong 12 thaáng 
úã Baãng Töíng Kïët Nùm àaä aãnh hûúãng àïën mònh 
trong suöët nùm hay sau naây. 

Tiïëp theo laâ baån nhêån àõnh tûâng hoaåt àöång 
trong nùm cuä bùçng caách so saánh vúái nùm trûúác, 
tòm ra lyá do taåi sao coá sûå thay àöíi nhû vêåy, tòm 
ra sûå thiïëu soát hay tiïën böå cuãa mònh trong caác 
lônh vûåc bùçng caách so saánh caác söë liïåu trong caác 
nùm trûúác, tòm ra möëi tûúng quan xaä höåi naâo 
töët àeåp hay nguy hiïím cho mònh, phên tñch caác 
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phêìn thu chi, tòm thêëy nguyïn ngên gêy nïn 
sûå tùng trûúãng hay giaãm suát loâng àaåo àûác, viïåc 
hoåc haânh hay lao àöång...

Thûåc haânh:
- Nhúâ ún Chuáa soi saáng, baån suy nghô, nhêån 

àõnh vïì caác haânh àöång cuãa mònh vaâ ghi caác suy 
nghô, nhêån àõnh àoá trong cuöën Söí Àúâi Söëng sau 
phêìn töíng kïët nùm.

4. Hoaåch àõnh kïë hoaåch  
cho nùm múái

Nhúâ sûå soi saáng cuãa Chuáa, chuáng ta hoaåch 
àõnh möåt söë àiïím cho chûúng trònh haânh àöång 
trong nùm múái nhû dûå tñnh söë giúâ cho möîi muåc 
sao cho haâi hoaâ, dûå tñnh mön hoåc múái, sinh hoaåt 
múái, dûå tñnh vïì taâi chñnh (thu-chi) cho nùm múái 
laâ bao nhiïu...

Trong viïåc hoaåch àõnh nhûäng cöng viïåc daâi 
haån, thñ duå hoåc thïm 3 khoaá Anh ngûä, baån 
nïn phên böë kïë hoaåch vaâo trong tûâng thaáng 
àïí coá thïí thûåc hiïån hiïåu quaã hún laâ hoåc döìn 
thêåt nhiïìu vaâo möåt thúâi gian naâo àoá. Khi àûa 
möåt viïåc daâi haån vaâo, baån phaãi xem xeát moåi 
aãnh hûúãng cuãa cöng viïåc êëy trïn caác muåc khaác 
vaâ khöng nïn àöíi nhiïìu viïåc daâi haån trong 1  
nùm söëng. 
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Cuöìi cuâng, ta dêng lïn Chuáa chûúng trònh 
vaâ kïë hoaåch seä thûåc hiïån trong nùm múái àïí xin 
Chuáa chuác laânh vaâ thaánh hoaá.

Thûåc haânh: 
- Baån coá chûúng trònh haânh àöång trong caã 

nùm chûa hay baån àïí mùåc cho doâng àúâi àêíy àûa 
con thuyïìn àúâi baån theo bêët cûá hûúáng naâo àïí 
cuöëi cuâng khöng àïën àûúåc bïën búâ mong ûúác?

- Baån dûå tñnh laâm gò trong nùm túái àïí phaát 
huy taâi nùng, ên suãng Chuáa ban? Baån phên böë 
cöng viïåc àoá thïë naâo trong chûúng trònh söëng 
hùçng ngaây, hùçng tuêìn cuãa baån?

- Baån dêng lïn Chuáa Ba Ngöi vaâ Meå Maria 
toaân böå chûúng trònh, kïë hoaåch thûåc hiïån cuãa 
nùm múái nhû möåt lïî vêåt àïí xin chuác phuác vaâ 
thaánh hoaá.

- Nïëu thay àöíi chûúng trònh söëng hùçng ngaây, 
hùçng tuêìn, hùçng thaáng cho nùm múái, baån nïn 
gùæn vaâo möåt têëm bòa cûáng thay cho caác chûúng 
trònh cuä.
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một số kinh  
cần đọc

Cêìu nguyïån laâ hûúáng loâng ta lïn Chuáa, laâ 
giuáp cho tûâng ngûúâi hay caã cöång àöìng gùæn boá 
mêåt thiïët vaâ söëng àöång vúái Thiïn Chuáa Ba Ngöi 
trong tûâng hoaân caãnh cuãa àúâi söëng. 

Cêìu nguyïån coân laâ lúâi cûáu àöå vò Chuáa lùæng 
nghe ta àïí ban ún laânh cho ngûúâi coân söëng cuäng 
nhû tha thûá cho ngûúâi àaä khuêët. 

Khi khöng thïí noái vúái Chuáa caách tûå phaát, ta 
coá thïí duâng nhûäng lúâi kinh coá sùén àïí diïîn taã têm 

tònh vaâ yá nguyïån cuãa 
mònh. Nhêët laâ khi caã 
cöång àöìng muöën diïîn 
taã têm tònh, yá nguyïån 
chung, chuáng ta rêët 
cêìn àïën caác kinh 
nguyïån. Vò thïë, baån 
cuäng nïn thuöåc loâng 
möåt söë kinh nguyïån 
sau àêy.
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DÊËU THAÁNH GIAÁ
Nhên danh Cha vaâ Con vaâ Thaánh Thêìn. 

Amen.

KINH LAÅY CHA
Laåy Cha chuáng con úã trïn trúâi, chuáng con 

nguyïån danh Cha caã saáng, nûúác Cha trõ àïën, yá 
Cha thïí hiïån dûúái àêët cuäng nhû trïn trúâi.

Xin Cha cho chuáng con höm nay lûúng thûåc 
hùçng ngaây, vaâ tha núå chuáng con nhû chuáng con 
cuäng tha keã coá núå chuáng con. Xin chúá àïí chuáng 
con sa chûúác caám döî, nhûng cûáu chuáng con cho 
khoãi sûå dûä. Amen.

KINH KÑNH MÛÂNG
Kñnh mûâng Maria àêìy ún phuác, Àûác Chuáa 

Trúâi úã cuâng Baâ, Baâ coá phuác laå hún moåi ngûúâi 
nûä, vaâ Giïsu Con loâng Baâ göìm phuác laå.

Thaánh Maria Àûác Meå Chuáa Trúâi, cêìu cho 
chuáng con laâ keã coá töåi, khi nay vaâ trong giúâ lêm 
tûã. Amen.

KINH SAÁNG DANH      
Saáng danh Àûác Chuáa Cha vaâ Àûác Chuáa Con 

vaâ Àûác Chuáa Thaánh Thêìn. Nhû àaä coá trûúác vö 
cuâng, vaâ bêy giúâ, vaâ hùçng coá, vaâ àúâi àúâi chùèng 
cuâng. Amen.
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KINH XIN ÚN CHUÁA THAÁNH THÊÌN
Chuáng con laåy ún Àûác Chuáa Thaánh Thêìn 

thiïng liïng saáng laáng vö cuâng! Chuáng con xin 
Àûác Chuáa Thaánh Thêìn xuöëng/ àêìy loâng chuáng 
con laâ keã tin cêåy Àûác Chuáa Trúâi, vaâ àöët lûãa kñnh 
mïën Àûác Chuáa Trúâi trong loâng chuáng con. Chuáng 
con xin Àûác Chuáa Trúâi cho Àûác Chuáa Thaánh Thêìn 
xuöëng: sûãa laåi moåi sûå trong ngoaâi chuáng con.

Chuáng con cêìu cuâng Àûác Chuáa Trúâi, xûa àaä 
cho Àûác Chuáa Thaánh Thêìn xuöëng/ soi loâng, daåy 
döî caác thaánh Töng Àöì, thò nay chuáng con cuäng 
xin Àûác Chuáa Trúâi cho Àûác Chuáa Thaánh Thêìn 
laåi xuöëng/ yïn uãi daåy döî chuáng con laâm nhûäng 
viïåc laânh, vò cöng nghiïåp vö cuâng Àûác Chuáa 
Giïsu Kitö laâ Chuáa chuáng con. Amen.

KINH DÊNG NGAÂY
Laåy Traái Tim Cûåc Thaánh Àûác Chuáa Giïsu, 

con nhúâ Traái Tim Cûåc Saåch Àûác Baâ Maria, maâ 
dêng lïn cho Traái Tim Chuáa, moåi lúâi con cêìu 
xin, moåi viïåc con laâm, moåi sûå khöën khoá con chõu 
trong ngaây höm nay, cho àûúåc àïìn vò töåi löîi con/ 
vaâ cêìu nguyïån theo thaánh yá Chuáa. Khi dêng 
mònh tïë lïî trïn baân thúâ, con laåi dêng caác sûå êëy 
cho Traái Tim Chuáa/ coá yá cêìu nguyïån caách riïng 
theo yá Àûác Giaáo Hoaâng.
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KINH CAÁM ÚN
Con caám ún Àûác Chuáa Trúâi laâ Chuáa loâng laânh 

vö cuâng, chùèng boã con, chùèng àïí con khöng àúâi 
àúâi, maâ laåi sinh ra con, cho con àûúåc laâm ngûúâi, 
cuâng hùçng gòn giûä con, hùçng che chúã con.

Laåi cho Ngöi Hai xuöëng thïë laâm ngûúâi, chuöåc 
töåi chõu chïët trïn cêy Thaánh Giaá vò con. Laåi cho 
con àûúåc ÀaåoThaánh Àûác Chuáa Trúâi/ cuâng chõu 
nhiïìu ún nhiïìu pheáp Höåi Thaánh nûäa, vaâ àaä cho 
phêìn xaác con ngaây höm nay (àïm qua) àûúåc moåi 
sûå laânh, laåi cûáu lêëy con / keão phaãi chïët tûúi ùn 
nùn töåi chùèng kõp.

Vêåy caác Thaánh úã trïn nûúác Thiïn Àaâng caám 
ún Àûác Chuáa Trúâi thïë naâo, thò con cuâng húåp 
cuâng caác Thaánh/ maâ dêng cho Chuáa, cuâng caám 
ún nhû vêåy. Amen.

KINH ÙN NÙN TÖÅI
Laåy Chuáa, Chuáa laâ Àêëng troån töët troån laânh 

vö cuâng. Chuáa àaä dûång nïn con, vaâ cho Con 
Chuáa ra àúâi, chõu naån chõu chïët vò con, maâ con 
àaä caã loâng phaãn nghõch löîi nghôa cuâng Chuáa, 
thò con lo buöìn àau àúán, cuâng chï gheát moåi töåi 
con trïn hïët moåi sûå; con döëc loâng chûâa caãi, vaâ 
nhúâ ún Chuáa/ thò con seä traánh xa dõp töåi, cuâng 
laâm viïåc àïìn töåi cho xûáng. Amen.
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KINH SAÁNG SOI
Cuái xin Chuáa saáng soi/ cho chuáng con àûúåc 

biïët viïåc phaãi laâm, cuâng khi laâm/ xin Chuáa 
giuáp àúä cho möîi kinh möîi viïåc chuáng con/ tûâ 
khúãi sûå cho àïën hoaân thaânh/ àïìu nhúâ búãi ún 
Chuáa. Amen.

KINH TIN
Laåy Chuáa, con tin thêåt coá möåt Àûác Chuáa Trúâi 

laâ Àêëng thûúãng phaåt vö cuâng. Con laåi tin thêåt 
Àûác Chuáa Trúâi coá Ba Ngöi, maâ Ngöi Thûá Hai 
àaä xuöëng thïë laâm ngûúâi, chõu naån chõu chïët maâ 
chuöåc töåi cho thiïn haå. Bêëy nhiïu àiïìu êëy cuâng 
caác àiïìu Höåi Thaánh daåy, thò con tin vûäng vaâng, 
vò Chuáa laâ Àêëng thöng minh vaâ chên thêåt vö 
cuâng, àaä phaán truyïìn cho Höåi Thaánh. Amen.

KINH CÊÅY
Laåy Chuáa, con tröng cêåy vûäng vaâng/ vò cöng 

nghiïåp Àûác Chuáa Giïsu/ thò Chuáa seä ban ún cho 
con giûä àaåo nïn úã àúâi naây, cho ngaây sau àûúåc 
lïn thiïn àaâng/ xem thêëy mùåt Àûác Chuáa Trúâi 
hûúãng phuác àúâi àúâi, vò Chuáa laâ Àêëng pheáp tùæc 
vaâ loâng laânh vö cuâng, àaä phaán hûáa sûå êëy/ chùèng 
coá leä naâo sai àûúåc. Amen.
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KINH KÑNH MÏËN
Laåy Chuáa, con kñnh mïën Chuáa hïët loâng hïët 

sûác trïn hïët moåi sûå, vò Chuáa laâ Àêëng troån töët 
troån laânh vö cuâng; laåi vò Chuáa thò con thûúng 
yïu ngûúâi ta nhû mònh con vêåy. Amen.

KINH CAÁO MÒNH (Trong thaánh lïî)
Töi thuá nhêån cuâng Thiïn Chuáa toaân nùng/ 

vaâ cuâng anh chõ em: töi àaä phaåm töåi nhiïìu trong 
tû tûúãng, lúâi noái, viïåc laâm/ vaâ nhûäng àiïìu thiïëu 
soát: Löîi taåi töi, löîi taåi töi, löîi taåi töi moåi àaâng. Vò 
vêåy töi xin Àûác Baâ Maria troån àúâi àöìng trinh, 
caác Thiïn thêìn, caác Thaánh, vaâ anh chõ em, 
khêín cêìu cho töi trûúác toaâ Thiïn Chuáa, Chuáa 
chuáng ta.

KINH VINH DANH (Trong thaánh lïî)
Vinh danh Thiïn Chuáa trïn caác têìng trúâi, vaâ 

bònh an dûúái thïë cho ngûúâi thiïån têm. Chuáng 
con ca ngúåi Chuáa, chuáng con chuác tuång Chuáa, 
chuáng con thúâ laåy Chuáa, chuáng con tön vinh 
Chuáa, chuáng con caãm taå Chuáa vò vinh quang 
cao caã Chuáa.

Laåy Chuáa laâ Thiïn Chuáa, laâ Vua trïn trúâi, 
laâ Chuáa Cha toaân nùng. Laåy Con Möåt Thiïn 
Chuáa, Chuáa Giïsu Kitö, laåy Chuáa laâ Thiïn 
Chuáa, laâ Chiïn Thiïn Chuáa, laâ Con Àûác Chuáa 
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Cha. Chuáa xoaá töåi trêìn gian, xin thûúng xoát 
chuáng con. Chuáa xoaá töåi trêìn gian, xin nhêån 
lúâi chuáng con cêìu khêín. 

Chuáa ngûå bïn hûäu Àûác Chuáa Cha, xin 
thûúng xoát chuáng con. Vò, laåy Chuáa Giïsu Kitö, 
chó coá Chuáa laâ Àêëng Thaánh, chó coá Chuáa laâ 
Chuáa, chó coá Chuáa laâ Àêëng Töëi Cao, cuâng Àûác 
Chuáa Thaánh Thêìn trong vinh quang Àûác Chuáa 
Cha. Amen.

KINH TIN KÑNH CUÃA CAÁC TÖNG ÀÖÌ 
(Trong thaánh lïî)

Töi tin kñnh Àûác Chuáa Trúâi laâ Cha pheáp tùæc 
vö cuâng dûång nïn trúâi àêët. 

Töi tin kñnh Àûác Chuáa Giïsu Kitö laâ Con 
Möåt Àûác Chuáa Cha, cuâng laâ Chuáa chuáng töi. 
Búãi pheáp Àûác Chuáa Thaánh Thêìn maâ Ngûúâi 
xuöëng thai, sinh búãi baâ Maria àöìng trinh, chõu 
naån àúâi quan Phongxiö Philatö, chõu àoáng àinh 
trïn cêy thaánh giaá, chïët vaâ taáng xaác, xuöëng nguåc 
töí töng, ngaây thûá ba búãi trong keã chïët maâ söëng 
laåi, lïn trúâi/ ngûå bïn hûäu Àûác Chuáa Cha pheáp 
tùæc vö cuâng, ngaây sau búãi trúâi laåi xuöëng phaán 
xeát keã söëng vaâ keã chïët. 

Töi tin kñnh Àûác Chuáa Thaánh Thêìn. Töi 
tin coá Höåi Thaánh hùçng coá úã khùæp thïë naây, caác 
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thaánh thöng cöng. Töi tin pheáp tha töåi. Töi tin 
xaác loaâi ngûúâi ngaây sau söëng laåi. Töi tin hùçng 
söëng vêåy. Amen. 

KINH TIN KÑNH NICÏA-
CONSTANTINÖPÖLI (Trong thaánh lïî)

Töi tin kñnh möåt Thiïn Chuáa, laâ Cha toaân 
nùng, Àêëng taåo thaânh trúâi àêët, muön vêåt hûäu 
hònh vaâ vö hònh.

Töi tin kñnh möåt Chuáa Giïsu Kitö, Con Möåt 
Thiïn Chuáa, sinh búãi Àûác Chuáa Cha tûâ trûúác 
muön àúâi. Ngûúâi laâ Thiïn Chuáa búãi Thiïn Chuáa, 
AÁnh Saáng búãi AÁnh Saáng, Thiïn Chuáa thêåt búãi 
Thiïn Chuáa thêåt, àûúåc sinh ra maâ khöng phaãi 
àûúåc taåo thaânh, àöìng baãn thïí vúái Àûác Chuáa 
Cha: nhúâ Ngûúâi maâ muön vêåt àûúåc taåo thaânh. 
Vò loaâi ngûúâi chuáng ta, vaâ àïí cûáu àöå chuáng ta, 
Ngûúâi àaä tûâ trúâi xuöëng thïë. 

Búãi pheáp Àûác Chuáa Thaánh Thêìn, Ngûúâi àaä 
nhêåp thïí trong loâng Trinh Nûä Maria, vaâ àaä 
laâm ngûúâi. Ngûúâi chõu àoáng àinh vaâo thêåp giaá 
vò chuáng ta, thúâi quan Phongxiö Philatö; Ngûúâi 
chõu khöí hònh vaâ mai taáng, ngaây thûá ba Ngûúâi 
söëng laåi nhû lúâi Thaánh Kinh. Ngûúâi lïn trúâi, 
ngûå bïn hûäu Àûác Chuáa Cha, vaâ Ngûúâi seä laåi 
àïën trong vinh quang àïí phaán xeát keã söëng vaâ 
keã chïët. Nûúác Ngûúâi seä khöng bao giúâ cuâng.
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Töi tin kñnh Àûác Chuáa Thaánh Thêìn laâ Thiïn 
Chuáa vaâ laâ Àêëng ban sûå söëng: Ngûúâi búãi Àûác 
Chuáa Cha vaâ Àûác Chuáa Con maâ ra. Ngûúâi àûúåc 
phuång thúâ vaâ tön vinh cuâng vúái Àûác Chuáa Cha 
vaâ Àûác Chuáa Con. Ngûúâi àaä duâng caác tiïn tri 
maâ phaán daåy.

Töi tin Höåi Thaánh duy nhêët, thaánh thiïån, 
cöng giaáo vaâ töng truyïìn. Töi tuyïn xûng coá 
möåt Pheáp Rûãa àïí tha töåi. Töi tröng àúåi keã chïët 
söëng laåi vaâ sûå söëng àúâi sau. Amen.

KINH HOÅC TROÂ THÊÌY GIÏSU
Laåy Chuáa Giïsu, xin daåy con biïët chùm chó 

hoåc haânh, reân luyïån thên xaác chuáng con, trau 
döìi têm höìn chuáng con bùçng nhûäng àûác tñnh töët, 
àïí chuáng con coá thïí laâm saáng danh Chuáa/ vaâ 
giuáp ñch cho chñnh baãn thên, cho gia àònh, cho töí 
quöëc/ vaâ cho caã loaâi ngûúâi chuáng con. Amen.

KINH MÖÅT THÚÂI ÀÏÍ YÏU  
VAÂ MÖÅT THÚÂI ÀÏÍ SÖËNG

Laåy Chuáa laâ Thêìn Khñ Sûå Söëng vaâ Tònh Yïu, 
xin ban cho con möåt thúâi àïí yïu vaâ möåt thúâi àïí 
söëng, àïí con söëng vò tònh yïu Thiïn Chuáa/ àïí 
con yïu vò cuöåc söëng muön loaâi.

Xin daåy con biïët yïu nhûäng gò töët àeåp, cao 
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quyá/ vaâ biïët gheát nhûäng àiïìu àï tiïån, xêëu xa. 
Xin daåy con luön söëng vò nhûäng àiïìu mònh yïu, 
vaâ daám chïët vò nhûäng àiïìu mònh gheát.

Xin daåy con biïët àûa tònh yïu vaâo cuöåc söëng/ 
àïí möîi giêy phuát söëng/ con àïìu caãm nhêån àûúåc 
niïìm haånh phuác yïu thûúng. Xin daåy con biïët 
àûa cuöåc söëng vaâo tònh yïu/ àïí tûâng giêy phuát 
yïu/ con àïìu laâm cho àúâi söëng thïm giaá trõ.

Cuöëi cuâng, xin cho con biïët hoaâ nhêåp caã hai 
nïn möåt:/ àïí söëng laâ yïu vaâ yïu laâ söëng,/ vò hiïíu 
àûúåc rùçng Thiïn Chuáa Hùçng Söëng/ cuäng chñnh 
laâ Thiïn Chuáa Tònh Yïu. Amen. (x. Gv 3,1-8).

KINH CAÁC THAÁNH TÛÃ ÀAÅO  
VIÏåT NAM

Laåy caác Thaánh Tûã àaåo Viïåt Nam, laâ con thaão 
cuãa Cha trïn trúâi, laâ chûáng nhên anh duäng cuãa 
Àûác Kitö, laâ thaânh phêìn trung kiïn cuãa Höåi 
Thaánh. Nay chuáng con xin húåp vúái caác ngaâi/ vaâ 
vúái Àûác Trinh Nûä Maria, laâ Nûä Vûúng caác Thaánh 
Tûã Àaåo, maâ ca tuång Chuáa muön truâng cao caã.

Xûa Chuáa àaä ban cho caác ngaâi àûúåc vûäng 
tin vaâo Lúâi Chuáa/ vaâ àêìy sûác maånh cuãa Thaánh 
Thêìn, nïn caác ngaâi àaä kiïn têm chõu gian lao 
àau khöí, quyïët möåt loâng theo Àûác Kitö trïn 
con àûúâng thêåp giaá/ vaâ hy sinh àïën gioåt maáu 
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cuöëi cuâng. Caác ngaâi àaä chêëp nhêån nïn haåt luáa 
gieo vaâo loâng àêët/ àïí Höåi Thaánh Viïåt Nam thu 
lûúåm àûúåc muâa luáa döìi daâo. Nay Höåi Thaánh laåi 
dêng caác ngaâi lïn Chuáa/ nhû hoa quaã àêìu muâa 
àïí caãm taå tri ên.

Caác ngaâi àaä yïu mïën quï hûúng, xin cêìu cho 
àêët nûúác àûúåc an vui haånh phuác/ vaâ goáp phêìn 
xêy dûång möåt thïë giúái hoaâ bònh. Caác ngaâi àaä 
cam loâng chõu chïët maâ khöng oaán hêån, xin cêìu 
cho àöìng baâo moåi giúái biïët yïu thûúng àuâm boåc 
lêîn nhau. Caác ngaâi àaä hy sinh têët caã vò àûác tin, 
xin cêìu cho moåi Kitö hûäu biïët söëng vaâ chia seã 
niïìm tin cuãa mònh.

Laåy caác Thaánh Tûã Àaåo Viïåt Nam/ laâ nhûäng 
bêåc tiïìn nhên àaä hoaân thaânh sûá maång, xin 
chuyïín cêìu cho chuáng con laâ con chaáu/ àûúåc 
noi gûúng caác ngaâi, biïët àem loâng baác aái maâ 
dêën thên phuåc vuå, àïí möåt ngaây kia trïn 
Thiïn Quöëc, chuáng con àûúåc húåp tiïëng vúái 
caác ngaâi/ ca ngúåi taå ún Chuáa muön àúâi vinh 
hiïín. Amen. 

(Höåi Àöìng Giaám Muåc Viïåt Nam).

KINH XIN ÚN QUAÃNG ÀAÅI
Laåy Chuáa Giïsu/ xin daåy con biïët söëng 

quaãng àaåi.
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Biïët phuång sûå Chuáa cho xûáng àaáng.
Biïët cho ài maâ khöng cêìn tñnh toaán
Biïët chiïën àêëu maâ khöng súå thûúng tñch
Biïët laâm viïåc maâ khöng tòm an nghó
Biïët xaã thên maâ khöng tòm möåt phêìn thûúãng 

naâo khaác/ hún laâ biïët thi haânh thaánh yá Chuáa. 
Amen. (Cha Grandmaison SJ).

KINH XIN ÚN YÏU THÛÚNG
Öi Maria, Meå Thiïn Chuáa, xin giûä loâng con 

ngêy thú, trong saåch vaâ tinh khiïët nhû nûúác 
trïn suöëi nguöìn.

Xin ban cho con möåt têëm loâng àún sú, khöng 
chêët chûáa nhûäng ûu phiïìn, möåt têëm loâng haâo 
hiïåp biïët hy sinh, dõu daâng àïí thöng caãm, möåt 
têëm loâng trung thaânh vaâ quaãng àaåi, khöng quïn 
möåt ún, khöng ghi möåt oaán.

Xin Meå laâm cho loâng con hiïìn hêåu vaâ khiïm 
töën, yïu maâ khöng mong àûúåc yïu laåi, biïët vui 
veã quïn mònh àïí nhûúâng chöî cho Con Meå trong 
möåt traái tim khaác.

Xin ban cho con möåt têëm loâng röång lúán/ àïí 
khöng sûå vêåt naâo thùæng nöíi, khöng kheáp laåi 
trûúác möåt keã vö ún, khöng chaán naãn trûúác möåt 
ngûúâi laänh àaåm, möåt têëm loâng khùæc khoaãi lo tòm 
vinh danh Chuáa Kitö, mang thûúng tñch vò tònh 
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yïu Chuáa/ vaâ vïët thûúng chó àûúåc chûäa laânh 
trïn trúâi. Amen. (Cha Grandmaison SJ).

KINH TRUYÏÌN TIN  
X. Àûác Chuáa Trúâi sai Thaánh Thiïn Thêìn 

truyïìn tin cho Rêët Thaánh Àûác Baâ Maria.
À. Vaâ Rêët Thaánh Àûác Baâ chõu thai búãi pheáp 

Àûác Chuáa Thaánh Thêìn.
Kñnh mûâng Maria...
X. “Naây töi laâ töi túá Àûác Chuáa Trúâi.
À. Töi xin vêng nhû lúâi Thaánh Thiïn Thêìn 

truyïìn”.
Kñnh mûâng Maria...
X. Chöëc êëy Ngöi Thûá Hai xuöëng thïë  

laâm ngûúâi.
À. Vaâ úã cuâng chuáng con.
Kñnh mûâng Maria...
X. Laåy Rêët Thaánh Àûác Meå Chuáa Trúâi xin 

cêìu cho chuáng con.
À. Àaáng chõu lêëy nhûäng sûå Chuáa Kitö  

àaä hûáa.
Lúâi nguyïån: Laåy Chuáa, chuáng con xin Chuáa 

ban ún xuöëng trong linh höìn chuáng con, laâ keã 
àaä nhúâ lúâi Thaánh Thiïn Thêìn truyïìn, maâ biïët 
thêåt Chuáa Kitö laâ Con Chuáa, àaä xuöëng thïë laâm 
ngûúâi, thò xin vò cöng ún Con Chuáa chõu naån 



möåt söë kinh cêìn àoåc

79■ 

chõu chïët trïn cêy thaánh giaá, cho chuáng con 
ngaây sau, khi söëng laåi, àûúåc àïën núi vinh hiïín. 
Cuäng vò cöng nghiïåp Chuáa Kitö laâ Chuáa chuáng 
con. Amen.

KINH LAÅY NÛÄ VÛÚNG THIÏN ÀAÂNG
X. Laåy Nûä Vûúng Thiïn àaâng haäy vui mûâng. 

Allïluia.
À. Vò Àêëng Meå àaä àaáng cûu mang trong 

loâng. Allïluia.
X. Ngûúâi àaä söëng laåi nhû lúâi àaä phaán hûáa. 

Allïluia.
À. Xin cêìu cuâng Chuáa cho chuáng con. 

Allïluia.
X. Laåy Àûác Nûä Àöìng Trinh Maria, haäy hó 

hoan khoaái laåc. Allïluia.
À. Vò Chuáa àaä söëng laåi thêåt. Allïluia.
Lúâi nguyïån: Laåy Chuáa laâ Àêëng àaä laâm cho 

thiïn haå àûúåc vui mûâng quaá böåi, búãi Àûác Chuáa 
Giïsu Kitö laâ Con Chuáa, cuâng laâ Chuáa chuáng 
con, àaä söëng laåi. Xin vò Àûác Nûä Àöìng Trinh 
Maria laâ Thaánh Mêîu Ngûúâi, nguyïån cêìu cho 
chuáng con àûúåc hûúãng phuác vui veã hùçng söëng 
àúâi àúâi. Vò cöng nghiïåp Chuáa Kitö laâ Chuáa 
chuáng con. Amen. 



möåt söë kinh cêìn àoåc

■80

KINH LAÅY NÛÄ VÛÚNG
Laåy Nûä Vûúng, Meå nhên laânh, laâm cho 

chuáng con àûúåc söëng, àûúåc vui, àûúåc cêåy. Thên 
laåy Meå, chuáng con con chaáu Evaâ/ úã chöën khaách 
àaây kïu àïën cuâng Baâ, chuáng con úã núi khoác loác, 
than thúã kïu khêën Baâ thûúng. Húäi úi! Baâ laâ 
Chuáa bêìu chuáng con, xin gheá mùåt thûúng xem 
chuáng con. Àïën sau khoãi àaây, xin cho chuáng con 
àûúåc thêëy Àûác Chuáa Giïsu, Con loâng Baâ göìm 
phuác laå. Öi khoan thay! nhên thay! dõu thay! 
Thaánh Maria troån àúâi àöìng trinh. Amen.

KINH DÊNG MÒNH CHO ÀÛÁC MEÅ
Laåy Meå Maria, höm nay con xin choån Meå 

trûúác mùåt toaân thïí triïìu àònh thiïn quöëc, laâm 
Meå vaâ Nûä Vûúng cuãa con.

Con xin hïët loâng tuên phuåc vaâ mïën yïu, trao 
phoá vaâ hiïën dêng cho Meå xaác höìn, cuãa caãi trong 
ngoaâi con, vaâ caã giaá trõ caác viïåc laânh àaä qua, 
hiïån taåi vaâ tûúng lai cuãa con, àïí Meå troån quyïìn 
àõnh àoaåt vïì con/ vaâ vïì têët caã nhûäng gò thuöåc 
vïì con, chùèng trûâ àiïìu naâo theo thaánh yá Meå, 
hêìu laâm saáng danh Chuáa úã àúâi naây vaâ àúâi sau 
vö cuâng. Amen. (Thaánh Louis-Marie Grignion 
de Montfort).
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KINH MÛÚÂI ÀIÏÌU RÙN
Àaåo Àûác Chuáa Trúâi coá Mûúâi àiïìu rùn:
Thûá nhêët: Thúâ phûúång möåt Àûác Chuáa Trúâi 

vaâ kñnh mïën Ngûúâi trïn hïët moåi sûå.
Thûá hai: Chúá kïu tïn Àûác Chuáa Trúâi vö cúá.
Thûá ba: Giûä ngaây Chuáa nhêåt.
Thûá böën: Thaão kñnh cha meå.
Thûá nùm: Chúá giïët ngûúâi.
Thûá saáu: Chúá laâm sûå dêm duåc.
Thûá baãy: Chúá lêëy cuãa ngûúâi.
Thûá taám: Chúá laâm chûáng döëi.
Thûá chñn: Chúá muöën vúå chöìng ngûúâi.
Thûá mûúâi: Chúá tham cuãa ngûúâi.
Mûúâi àiïìu rùn êëy toám vïì hai naây maâ chúá: 

Trûúác kñnh mïën möåt Àûác Chuáa Trúâi trïn hïët moåi 
sûå; sau laåi yïu ngûúâi nhû mònh ta vêåy. Amen.

KINH cAÁc ÀIÏÌU RÙN HÖÅI THAÁNH
Höåi Thaánh coá caác àiïìu rùn:
Thûá nhêët: Vaâo caác Chuáa Nhêåt vaâ caác ngaây 

lïî buöåc, caác tñn hûäu phaãi tham dûå Thaánh Lïî vaâ 
traánh nhûäng cöng viïåc nö dõch.

Thûá hai: Xûng töåi trong möåt nùm ñt laâ möåt 
lêìn.

Thûá ba: Rûúác Mònh Thaánh Chuáa ñt laâ möåt 
lêìn trong muâa Phuåc Sinh.



Thûá tû: Kiïng thõt vaâ giûä chay trong nhûäng 
ngaây thöëng höëi do Höåi Thaánh quy àõnh.

Thûá nùm: Àoáng goáp cho caác nhu cêìu cuãa 
Höåi Thaánh.

(x. GLHTCG, söë 2041-2043)

KINH TAÁM MÖËI PHUÁC THÊÅT
Phuác thêåt Taám Möëi:
Thûá nhêët: Ai coá loâng khoá khùn êëy laâ phuác 

thêåt, vò chûng Nûúác Àûác Chuáa Trúâi laâ cuãa  
mònh vêåy.

Thûá hai: Ai hiïìn laânh êëy laâ phuác thêåt, vò 
chûng seä àûúåc àêët Àûác Chuáa Trúâi laâm cuãa 
mònh vêåy.

Thûá ba: Ai khoác loác êëy laâ phuác thêåt, vò chûng 
seä àûúåc yïn uãi vêåy.

Thûá böën: Ai khao khaát nhên àûác troån laânh 
êëy laâ phuác thêåt, vò chûng seä àûúåc no àuã vêåy.

Thûá nùm: Ai thûúng xoát ngûúâi êëy laâ phuác 
thêåt, vò chûng seä àûúåc thûúng xoát vêåy.

Thûá saáu: Ai giûä loâng saåch seä êëy laâ phuác 
thêåt, vò chûng seä àûúåc thêëy mùåt Àûác Chuáa 
Trúâi vêåy.

Thûá baãy: Ai laâm cho ngûúâi hoaâ thuêån êëy 
laâ phuác thêåt, vò chûng seä àûúåc goåi laâ con Àûác 
Chuáa Trúâi vêåy.
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Thûá taám: Ai chõu khöën naån vò Àaåo ngay êëy 
laâ phuác thêåt, vò chûng Nûúác Àûác Chuáa Trúâi laâ 
cuãa mònh vêåy.

KINH MÛÚÂI BÖËN MÖËI
Thûúng ngûúâi coá mûúâi böën möëi:
Thûúng xaác baãy möëi:
Thûá nhêët: Cho keã àoái ùn.
Thûá hai: Cho keã khaát uöëng.
Thûá ba: Cho keã raách rûúái ùn mùåc.
Thûá böën: Viïëng keã liïåt cuâng keã tuâ raåc.
Thûá nùm: Cho khaách àöî nhaâ.
Thûá saáu: Chuöåc keã laâm töi.
Thûá baãy: Chön xaác keã chïët.
Thûúng linh höìn baãy möëi:
Thûá nhêët: Lêëy lúâi laânh maâ khuyïn ngûúâi.
Thûá hai: Múã daåy keã mï muöåi.
Thûá ba: Yïn uãi keã êu lo. 
Thûá böën: Rùn baão keã coá töåi.
Thûá nùm: Tha keã dïí ta.
Thûá saáu: Nhõn keã mêët loâng ta.
Thûá baãy: Cêìu cho keã söëng vaâ keã chïët.

CHUÖÎI KINH LOÂNG CHUÁA  
THÛÚNG XOÁT

Thaánh Têm Chuáa Giïsu àaä hiïån ra vaâ baây 
toã viïåc suâng kñnh Loâng Chuáa Thûúng Xoát cho 
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thaánh nûä Maria Faustina Kowalska (1905-
1938). Baån coá thïí àoåc chuöîi naây, töët nhêët vaâo 3 
giúâ chiïìu, àïí nhúá àïën giúâ tûã naån cuãa Chuáa vaâ 
xin ún thûúng xoát cho toaân thïë giúái. 

Baån duâng traâng chuöîi Mên Cöi vaâ àoåc  
nhû sau:

- Khúãi àêìu, àoåc 1 Kinh Laåy Cha, Kñnh Mûâng, 
Tin Kñnh.

- Àoåc trûúác möîi chuåc: “X. Laåy Cha Hùçng Hûäu, 
con xin dêng lïn Cha Mònh vaâ Maáu, Linh Höìn 
vaâ Thêìn Tñnh cuãa Con rêët yïu dêëu Cha laâ Àûác 
Giïsu Kitö, Chuáa chuáng con. À. Àïí àïìn vò töåi 
löîi chuáng con vaâ toaân thïë giúái”.

- Àoåc 10 lêìn: “X. Vò cuöåc khöí naån àau thûúng 
cuãa Chuáa Giïsu Kitö. À. Xin Cha thûúng xoát 
chuáng con vaâ toaân thïë giúái”.

- Kïët thuác chuöîi 50 kinh, àoåc 3 lêìn: “X. Laåy 
Àêëng Chñ Thaánh laâ Thiïn Chuáa toaân nùng, 
hùçng hûäu. À. Xin thûúng xoát chuáng con vaâ 
toaân thïë giúái”.

Nïëu baån quaá bêån cöng viïåc luác 3g chiïìu, 
baån chó cêìn àoåc lúâi nguyïån tùæt sau àêy: “Kñnh 
laåy maáu vaâ nûúác àaä tuön traâo tûâ Traái Tim 
Chuáa Giïsu, nhû thaác nguöìn thûúng xoát chuáng 
con, con tñn thaác vaâo Chuáa”.
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LÊÌN HAÅT MÊN CÖI
Caách thûác Lêìn haåt
Toaân böå traâng haåt Mên Cöi göìm 4 phêìn 

riïng biïåt, möîi phêìn göìm 5 mêìu nhiïåm (sûå 
kiïån) cuãa àúâi Chuáa Giïsu vaâ Meå Maria, goåi laâ 
Nùm Sûå Vui, Nùm Sûå Saáng, Nùm Sûå Thûúng, 
Nùm Sûå Mûâng.

Àïí khúãi àêìu kinh Mên Cöi, chuáng ta laâm 
dêëu Thaánh Giaá. Sau àoá coá thïí àoåc kinh Tin 
Kñnh, 1 kinh Laåy Cha, 3 kinh Kñnh Mûâng, 1 
kinh Saáng Danh, tay lêìn khuác àêìu cuãa traâng 
haåt. Tiïëp theo, xûúáng tïn 1 Mêìu nhiïåm theo 
phêìn, àoåc 1 kinh Laåy Cha, 10 kinh Kñnh Mûâng 
vaâ 1 kinh Saáng Danh, vûâa àoåc vûâa suy niïåm vïì 
mêìu nhiïåm àoá, vaâ lêìn cho hïët chuöîi 50 haåt.



möåt söë kinh cêìn àoåc

■86

● NGÙÆM TÙÆT
Nùm Sûå Vui

Thûá nhêët thò ngùæm:  
Thiïn Thêìn truyïìn tin 
cho Àûác Baâ chõu thai. 
Ta haäy xin cho àûúåc úã  
khiïm nhûúâng.

Thûá hai thò ngùæm:  
Àûác Baâ ài viïëng Baâ 
thaánh Isave. Ta haäy 
xin cho àûúåc loâng  
yïu ngûúâi.

Thûá ba thò ngùæm:  
Àûác Baâ sinh Àûác Chuáa 
Giïsu núi hang àaá. Ta 
haäy xin cho àûúåc loâng 
khoá ngheâo.

Thûá böën thò ngùæm:  
Àûác Baâ dêng Àûác Chuáa 
Giïsu trong àïìn thaánh. 
Ta haäy xin cho àûúåc 
vêng lúâi chõu luyå.
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Thûá nùm thò ngùæm: 
Àûác Baâ tòm àûúåc Àûác 
Chuáa Giïsu trong àïìn 
thaánh. Ta haäy xin cho 
àûúåc giûä nghôa cuâng 
Chuáa luön.

Nùm Sûå Saáng
Thûá nhêët thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu chõu 
pheáp Rûãa taåi söng 
Gioàan. Ta haäy xin cho 
àûúåc söëng xûáng àaáng laâ 
con caái Chuáa. 

Thûá hai thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu dûå tiïåc 
cûúái Cana. Ta haäy xin cho 
àûúåc vûäng tin vaâo quyïìn 
nùng Chuáa.

Thûá ba thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu rao 
giaãng Nûúác Trúâi vaâ kïu 
goåi saám höëi ùn nùn. Ta 
haäy xin cho àûúåc hoaán caãi 
vaâ àoán nhêån Tin Mûâng.
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Thûá tû thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu biïën hònh 
trïn nuái. Ta haäy xin cho  
àûúåc lùæng nghe vaâ thûåc haânh 
Lúâi Chuáa.

Thûá nùm thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu lêåp bñ tñch 
Thaánh Thïí. Ta haäy xin cho 
àûúåc nùng kïët húåp cuâng Chuáa 
Giïsu Thaánh Thïí.

Nùm Sûå Thûúng

Thûá nhêët thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu lo buöìn àöí 
möì höi maáu. Ta haäy xin cho 
àûúåc ùn nùn töåi nïn.

Thûá hai thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu chõu àaánh 
àoân. Ta haäy xin cho àûúåc haäm 
mònh chõu khoá bùçng loâng.
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Thûá ba thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu chõu àöåi maäo 
gai. Ta haäy xin cho àûúåc chõu 
moåi sûå só nhuåc bùçng loâng.

Thûá böën thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu vaác cêy 
thaánh giaá. Ta haäy xin  
cho àûúåc vaác thaánh giaá theo  
chên Chuáa.

Thûá nùm thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu chõu chïët 
trïn cêy thaánh giaá. Ta haäy 
xin àoáng àinh tñnh xaác thõt 
vaâo thaánh giaá Chuáa.

Nùm sûå Mûâng

Thûá nhêët thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu söëng laåi. Ta 
haäy xin cho àûúåc söëng laåi thêåt 
vïì phêìn linh höìn.
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Thûá hai thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Giïsu lïn trúâi. Ta 
haäy xin cho àûúåc aái möå nhûäng 
sûå trïn trúâi.

Thûá ba thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Thaánh Thêìn hiïån 
xuöëng. Ta haäy xin cho àûúåc 
loâng àêìy dêîy moåi ún Àûác 
Chuáa Thaánh Thêìn.

Thûá böën thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Trúâi cho Àûác Meå 
lïn trúâi. Ta haäy xin ún chïët 
laânh trong tay Àûác Meå.

Thûá nùm thò ngùæm:  
Àûác Chuáa Trúâi thûúãng Àûác 
Meå trïn trúâi. Ta haäy xin 
Àûác Meå phuâ höå cho ta àûúåc 
thûúãng cuâng Àûác Meå trïn 
nûúác Thiïn àaâng.
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ÀAÂNG THAÁNH GIAÁ THEO  
CHÊN PHÛÚÁC TÏRÏSA CALCUTTA
Meå Tïrïsa Calcutta thûúâng nhùæc nhúã chuáng 

ta rùçng/ Chuáa Kitö laâm sinh àöång cuöåc tûã naån 
cuãa Ngûúâi höm nay, trong nhûäng ngûúâi ngheâo 
khöí. Ngûúâi ngheâo coá mùåt khùæp núi, hoå chúâ àúåi 
tònh thûúng vaâ sûå giuáp àúä cuãa chuáng ta. Chuáng 
ta haäy cêìu nguyïån àïí coá möåt têm höìn trong 
saåch/ vò chó têm höìn trong saåch múái coá thïí nhòn 
thêëy Chuáa/ vaâ nhêån ra Ngûúâi trong nhûäng 
ngûúâi ngheâo. Haäy bûúác vaâo caác chùång àûúâng 
Thaánh Giaá naây/ vaâ nöëi kïët caác chùång àûúâng vúái 
cuöåc khöí naån cuãa Chuáa Giïsu/ vò cuöåc khöí naån 
möåt lêìn nûäa laåi àûúåc sinh àöång trong nhûäng 
anh chõ em ngheâo khöí cuãa chuáng ta.
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CHÙÅNG THÛÁ NHÊËT
Chuáa Giïsu Chõu Xûã AÁn

X. Chuáa Giïsu bõ kïët aán tûã hònh.
À. Con àoáng àinh Ngûúâi bùçng töåi cuãa con.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc töåi 
cho thiïn haå.

X. Meå Maria, loâng nùång ûu sêìu, nghe lúâi 
kïët aán tûã hònh: “Àoáng àinh noá vaâo thêåp giaá! 
Maáu hùæn cûá àöí xuöëng àêìu chuáng töi!” (Mt 
27,22.25).

À. Laåy Meå Maria, xin nghe lúâi con cêìu nguyïån. 
Ûúác gò Maáu Chuáa Giïsu cûáu chuöåc con.

Suy ngùæm:
Möîi lêìn Chuáa Giïsu muöën chûáng toã tònh 

yïu cuãa Ngûúâi, Ngûúâi laåi bõ nhên loaåi khûúác 
tûâ. Ngûúâi bõ khûúác tûâ búãi chñnh dên töåc mònh. 
Hoå khöng muöën tha Ngûúâi nhûng laåi muöën tha 
Baraba. Àöëi vúái Chuáa, höm qua luön luön laâ 
höm nay, vò thïë, trong thïë giúái höm nay, Àûác 
Giïsu àang àûáng àoá vaâ bõ bao phuã búãi töåi löîi 
chuáng ta, dûúái daáng veã töìi taân cuãa nhûäng anh 
chõ em ngheâo khöí. Töi coá muöën Ngûúâi chõu nhû 
thïë khöng?

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ HAI
Chuáa Giïsu Vaác Thaánh Giaá

X. Chuáa Giïsu vaác Thaánh Giaá khöí àau.
À. Xin Chuáa nêng àúä con trong cún àau àúán 

vaâ phiïìn muöån.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria, khöng möåt lúâi than traách, nhòn 
thêëy maáu chêu baáu cuãa Con Meå chaãy tûâ nhûäng 
vïët thûúng núi vai Ngûúâi.

À. Laåy Meå Maria, xin giuáp con kiïn nhêîn vaác 
thaánh giaá cuãa mònh àïí kïët húåp vúái Chuáa Giïsu.

Suy ngùæm:
Têët caã chuáng ta àïìu phaãi mang thêåp giaá theo 

chên Chuáa Kitö àïën nuái Canvï nïëu muöën söëng 
laåi vúái Ngûúâi. Vò thïë trûúác khi chïët, Chuáa Giïsu 
àaä ban cho chuáng ta chñnh Mònh Maáu Ngûúâi àïí 
chuáng ta àûúåc söëng, àïí chuáng ta coá can àaãm, 
coá sûác söëng, coá khaã nùng vaác lêëy thêåp giaá vaâ 
bûúác theo Ngûúâi.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ BA
Chuáa Giïsu Ngaä Xuöëng Àêët  

Lêìn Thûá Nhêët
X. Chuáa Giïsu ngaä xuöëng àêët trong àau àúán 

vaâ nhuåc nhaä.
À. Chñnh vò töåi löîi cuãa con maâ Chuáa àaä ngaä 

xuöëng.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria sêìu khöí nhòn thêëy àêët khö cùçn 
thêëm nhanh maáu cuãa Con Meå.

À. Laåy Meå Maria, khi têm höìn con bõ khö 
cùçn vò nhûäng ûúác muöën trêìn tuåc, xin Meå nhùæc 
nhúã con cêu noái cuãa Chuáa Giïsu: “Ai tin vaâo Ta 
seä khöng khaát bao giúâ”.

Suy ngùæm:
Trïn àûúâng Thaánh Giaá cuãa chuáng ta, chuáng 

ta thêëy Chuáa Giïsu ngaä nhû möåt ngûúâi ngheâo 
àoái. Chuáng ta coá úã àoá giuáp àúä Ngûúâi khöng? 
Chuáng ta coá úã àoá vúái nhûäng hy sinh, vúái cúm 
baánh, vaâ laâ cúm baánh thêåt sûå khöng? Coá haâng 
ngaân haâng ngaân ngûúâi chïët vò thiïëu möåt mêíu 
baánh. Coá haâng ngaân haâng ngaân ngûúâi chïët vò 
thiïëu möåt chuát tònh yïu, möåt chuát hiïíu biïët. 
Chùång àaâng Thaánh Giaá naây laâ chùång àaâng cuãa 
Chuáa Giïsu ngaä trong cún àoái cuãa con ngûúâi.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.



möåt söë kinh cêìn àoåc

■98

CHÙÅNG THÛÁ BÖËN
Chuáa Giïsu Gùåp Àûác Meå

X. Hai Meå Con gùåp nhau trong nöîi àúán àau.
À. Phaãi chùng caác Ngaâi sêìu khöí vö ñch cho töi?
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria tan naát coäi loâng khi nhòn thêëy 
Chuáa Giïsu chõu khöí hònh, coân Chuáa Giïsu 
nhòn thêëy nöîi àúán àau tï taái cuãa Meå mònh.

À. Laåy Meå Maria, xin khúi dêåy trong con loâng 
ùn nùn àïìn töåi vò àaä gêy nïn sêìu khöí cho Meå.

Suy ngùæm:
Cuâng vúái àaám àöng, Meå cuäng tiïën lïn àöìi 

Canvï. Meå àaä têån mùæt gùåp Chuáa Giïsu trïn 
àûúâng Thaánh Giaá. Meå àaä buöåc phaãi nhòn thêëy 
thên thïí cuãa Con mònh bõ bêìm dêåp vò àoân àaánh, 
àêìu loang maáu vò maäo gai nhoån, gûúng mùåt bõ 
nhú bêín búãi nhûäng khaåc nhöí vaâ sûng huáp vò 
nhûäng cuá àaánh, àöi baân tay àêìy maáu. Öi, möåt 
caãnh tûúång khuãng khiïëp! Meå àaä haânh àöång 
nhû thïë naâo? Meå can àaãm nhòn thùèng vaâo Con 
mònh vaâ cuâng chõu àau khöí vúái Con. Chuáng ta 
khöng hïì nghe tiïëng Meå than van. Meå àaä theo 
Con àïën chên thêåp giaá, vúái tònh yïu quaãng àaåi 
cuãa möåt ngûúâi meå.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ NÙM
Öng Simon Vaác Àúä Thaánh Giaá Chuáa
X. Öng Simon giuáp Chuáa Giïsu vaác Thaánh Giaá.
À. Xin haäy dêîn dùæt con trïn àûúâng cuãa Chuáa.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria thêåt baâng hoaâng khi thêëy moåi 
ngûúâi tûâ chöëi giuáp Chuáa Giïsu.

À. Laåy Meå Maria, ngay caã khi con xin Chuáa 
Giïsu giuáp àúä, ûúác gò Ngûúâi thêëy con luön sùén 
saâng hiïën thên cho viïåc töng àöì vaâ sûá maång cuãa 
Giaáo Höåi toaân cêìu.

Suy ngùæm:
Öng Simon Kirïnï àaä àoán nhêån thêåp giaá vaâ 

ài theo Chuáa Giïsu. Öng àaä giuáp Chuáa Giïsu 
vaác Thaánh Giaá. Coân baån, trong nùm nay, baån àaä 
thûåc hiïån haâng vaån, haâng triïåu àiïìu töët àeåp cho 
nhûäng ngûúâi ngheâo. Àêy cuäng chñnh laâ nhûäng 
dêëu chûáng tònh yïu baån dêng lïn cho Chuáa 
Giïsu. Nhû thïë baån àaä laâ Simon Kirïnï trong 
nhûäng ngaây naây, qua tûâng haânh àöång maâ baån 
àaä thûåc hiïån. Khùæp núi coá nhûäng ngûúâi àoái àang 
ngûúác mùæt nhòn baån. Coá nhûäng ngûúâi khöng núi 
nûúng tûåa àang ngûúác mùæt nhòn baån. Xin àûâng 
ngoaãnh mùåt trûúác nhûäng ngûúâi ngheâo àoá vò hoå 
chñnh laâ Chuáa Kitö.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ SAÁU
Baâ Vïrönica Lau Mùåt Chuáa

X. Chuáa Giïsu in mùåt Ngûúâi trïn têëm khùn.
À. Xin cuäng in mùåt Chuáa trong têm höìn con.
X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 

khen Chuáa.
À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 

töåi cho thiïn haå.
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X. Meå Maria bònh tônh trûúác àau thûúng, nhòn 
thêëy baâ Vïrönica bêët chêëp àaám àöng giêån dûä.

À. Laåy Meå Maria, nhúâ ên suãng nhêån àûúåc 
tûâ bñ tñch Thïm Sûác, xin laâm cho con khöng bao 
giúâ súå haäi trûúác àaám àöng àang nghô hay noái gò 
vïì con.

Suy ngùæm:
Baâ Vïrönica laâ ngûúâi duy nhêët àaä tiïën àïën 

lau mùåt Chuáa Giïsu. Tònh yïu cuãa baâ àöëi vúái 
Chuáa Giïsu lúán dûúâng naâo! Caác binh lñnh coá 
thïí àêíy baâ ra vaâ laâm cho baâ teá ngaä; baâ lêëy chiïëc 
khùn àöåi trïn àêìu lau mùåt Chuáa Giïsu. Chuáa 
Giïsu in gûúng mùåt àêîm maáu vaâo khùn cuãa baâ. 
Haäy nhòn xem Chuáa Giïsu biïët ún nhû thïë naâo, 
duâ àang chõu àau àúán lúán lao nhû vêåy.

Chuáng ta coá phaãi laâ Vïrönica cho nhûäng ngûúâi 
ngheâo, cho nhûäng ai cö àöåc, cho nhûäng ai chaán 
chûúâng khöng? Chuáng ta coá úã àoá àïí lau nûúác mùæt 
cho hoå khöng? Hay chuáng ta nhû nhûäng keã kiïu 
haänh ài qua àoá maâ khöng thêëy gò hïët!... Chñnh 
Chuáa Giïsu cêìn àöi tay cuãa ta àïí lau nhûäng 
gûúng mùåt êëy. Baån coá úã àoá àïí laâm nhû thïë hay 
chó laâ khaách qua àûúâng?

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ BAÃY
Chuáa Giïsu Ngaä Xuöëng Àêët Lêìn Thûá Hai

X. Chuáa Giïsu ngaä xuöëng àêët lêìn nûäa vò con.
À. Xin giuáp con tröîi dêåy àïí bûúác theo Ngûúâi.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria trong cún àau àúán khön cuâng, 
nhòn thêëy Thaánh Giaá àeâ beåp Chuáa Giïsu, thïë 
maâ Ngûúâi vêîn tröîi dêåy.

À. Laåy Meå Maria, xin ban cho con sûác maånh 
àïí tröîi dêåy vaâ bûúác theo Chuáa Giïsu nhû võ 
dêîn àûúâng.

Suy ngùæm:
Chuáa Giïsu laåi ngaä möåt lêìn nûäa. Chuáng ta 

coá gêìn guäi nhûäng ngûúâi treã khi thêëy hoå sa ngaä 
vò yïëu àuöëi khöng? Chuáng ta coá úã bïn hoå khi hoå 
ngaä trong cö àöåc vaâ chaán chûúâng khöng? Chuáng 
ta coá úã gêìn hoå, coá thêëu hiïíu hoå khöng? Chuáng 
ta coá úã àoá àïí nêng hoå àûáng dêåy khöng?

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ TAÁM
Chuáa Giïsu An UÃi Nhûäng Phuå Nûä  

Thaânh Giïrusalem
X. Chuáa Giïsu noái vúái caác phuå nûä: “Haäy khoác 

vò töåi löîi caác ngûúâi”
À. Laåy Chuáa Giïsu, xin cho con thêåt loâng 

saám höëi ùn nùn.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria sêìu bi nhòn thêëy Chuáa Giïsu 
àau khöí/ khi bõ chñnh nhûäng ngûúâi thuöåc vïì 
mònh boã rúi, duâ vêåy Chuáa Giïsu vêîn àang an 
uãi nhûäng ngûúâi khaác.

À. Laåy Meå Maria, xin cho con nhiïåt thaânh 
thïí hiïån loâng thûúng xoát thiïng liïng bùçng 
nhûäng haânh àöång thiïët thûåc.

Suy ngùæm:
Ngûúâi ngheâo cuãa chuáng ta khöng cêìn caãm 

thöng suöng. Hoå khöng cêìn chuáng ta thûúng 
haåi hoå, nhûng hoå cêìn tònh yïu vaâ loâng nhên tûâ. 
Chuáng ta phaãi biïët rùçng hoå laâ nhûäng ngûúâi xûáng 
àaáng àûúåc yïu thûúng, àaáng àûúåc trên troång vaâ 
àiïìu hiïíu biïët naây seä laâm chuáng ta yïu thûúng 
hoå vaâ thñch phuåc vuå hoå. Ngûúâi ngheâo laâ niïìm hy 
voång cûáu röîi cuãa nhên loaåi/ vò chuáng ta seä bõ xeát 
xûã vaâo giúâ chïët vïì nhûäng gò maâ chuáng ta àöëi xûã 
vúái hoå/ vaâ nhûäng gò chuáng ta àaä laâm cho hoå.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ CHÑN
Chuáa Giïsu Ngaä Xuöëng Àêët Lêìn Thûá Ba

X. Lêìn thûá ba, Chuáa ngaä dûúái nhûäng roi àoân.
À. Trong Maáu Thaánh Ngûúâi, töi tröîi dêåy vaâ 

àûúåc taái sinh.



möåt söë kinh cêìn àoåcmöåt söë kinh cêìn àoåc

109■ 

X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria tan naát têm höìn, khi nhòn thêëy 
Chuáa Giïsu ngaä sêëp mùåt xuöëng àêët.

À. Laåy Meå Maria, àïí con khöng bõ ngaä lêìn 
nûäa, xin giuáp con doån mònh söët sùæng vaâ caãm taå 
hïët loâng/ möîi khi xûng töåi vaâ rûúác lïî.

Suy ngùæm:
Chuáa Giïsu ngaä lêìn nûäa, vò baån vaâ vò töi. 

Ngûúâi àem yïu thûúng cuäng coá nghôa laâ ngûúâi 
àoá mang lêëy thêåp giaá. Coá thïí khi chuáng ta mang 
vaác thêåp giaá, chuáng ta teá ngaä doåc àûúâng. Möîi 
lêìn chuáng ta ngaä, laâ möåt lêìn tûå haå. Möîi lêìn 
baån ngaä, haäy ài xûng töåi vaâ noái: “Con höëi hêån”. 
Chuáa laâ ngûúâi Cha àêìy loâng xoát thûúng, Ngaâi 
seä tha thûá cho baån.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ MÛÚÂI
Chuáa Giïsu Bõ Löåt AÁo

X. Khi löåt aáo Chuáa Giïsu ra, hoå löåt da Ngûúâi.
À. Xin giuáp con löåt boã töåi löîi ra khoãi thên 

xaác cuãa mònh.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria caãm thêëy loâng tan naát khi thêëy 
Chuáa Giïsu bõ löåt chiïëc aáo daâi maâ Meå àaä may 
cho Ngûúâi.

À. Laåy Meå Maria, xin löåt boã khoãi con têët caã 
nhûäng gò laâm cho loâng con nhú bêín.

Suy ngùæm:
Chuáa bõ löåt trêìn truåi. Töi khöng nhûäng bõ löåt 

trêìn aáo quêìn maâ coân bõ löåt trêìn phêím giaá àûúåc 
laâm con cuãa Chuáa.

Àöëi vúái töi, sûå bêët cöng lúán nhêët gêy nïn cho 
nhûäng ngûúâi ngheâo khöng phaãi laâ chuáng ta tûúác 
àoaåt nhûäng thûá vêåt chêët, nhûng laâ viïåc chuáng ta 
laâm cho hoå mêët phêím giaá laâm con Thiïn Chuáa, 
mêët sûå tön troång maâ chuáng ta phaãi coá àöëi vúái 
möåt con ngûúâi. Chuáng ta nghô rùçng hoå khöng 
töët gò caã, hoå laâm biïëng, hoå thïë naây, thïë kia/ vaâ 
chuáng ta thïm vaâo àoá nhiïìu tûâ ngûä nhuåc maå. 
Àöëi vúái töi, àoá múái laâ bêët cöng lúán nhêët.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ MÛÚÂI MÖÅT
Chuáa Giïsu Chõu Àoáng Àinh

X. Hoå àoáng àinh tay Chuáa Giïsu vaâo  
thêåp giaá.

À. Trong tay Ngûúâi, con khöng thïí ngaä loâng.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria lêìn nûäa bõ àêm thêu/ khi thêëy 
maáu tuön traâo núi tay chên Con Meå.

À. Laåy Meå Maria, vò caác vïët thûúng cuãa 
Chuáa, xin giuáp con laâm múái laåi nhûäng lúâi khêën 
hûáa, nhûäng quyïët têm cuãa con/ vaâ nhúâ nhûäng 
cêy àinh êëy, xin kïët nöëi con vúái Chuáa Giïsu 
luön maäi.

Suy ngùæm:
Àêìu cuãa Ngûúâi vêîn àöåi maäo gai. Tay cuãa 

Ngûúâi vêîn coân àoáng chùåt vaâo thêåp giaá. Chuáng 
ta hoãi xem: “Nhûäng cêy àinh êëy coá phaãi do töi 
khöng? Nhûäng baäi khaåc nhöí trïn mùåt Ngûúâi coá 
phaãi do töi khöng? Phêìn thên xaác vaâ têm höìn 
naâo cuãa Ngûúâi àaä àau àúán vò töi? Khöng phaãi vúái 
sûå lo buöìn hay súå haäi, nhûng vúái möåt têm höìn 
hiïìn laânh vaâ khiïm töën, töi tòm ra àûúåc phêìn 
thên thïí Chuáa bõ töín thûúng do töåi löîi cuãa töi.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ MÛÚÂI HAI
Chuáa Giïsu Chïët Trïn Thaánh Giaá

X. Chuáa Giïsu chïët àïí trao ban têët caã.
À. Nhúâ caái chïët cuãa Ngûúâi, xin daåy con 

biïët söëng.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc töåi 
cho thiïn haå.

X. Meå Maria xuác àöång nhòn thêëy Chuáa Giïsu 
chïët/ vaâ caác vïët thûúng coân ró maáu cuãa Ngûúâi vêîn 
van xin cho töi.

À. Laåy Meå Maria, xin àùåt möåt gioåt maáu cûáu 
àöå cuãa Chuáa vaâo trong têm höìn töåi löîi cuãa con.

Suy ngùæm:
Chuáa Giïsu chïët trïn thêåp giaá, àoá laâ caái giaá 

phaãi traã maâ Ngûúâi àaä trao ban/ àïí cûáu chuáng ta 
khoãi sûå ñch kyã vaâ töåi löîi. Ngûúâi àaä tûâ boã têët caã 
àïí laâm theo yá Chuáa Cha, àïí chó cho thêëy chuáng 
ta cuäng phaãi sùén saâng tûâ boã têët caã àïí laâm theo 
yá Chuáa Cha, àïí thûúng yïu nhau nhû Ngûúâi àaä 
thûúng yïu tûâng ngûúâi chuáng ta. Vò vêåy, chuáng 
ta cuäng phaãi trao ban cho ngûúâi khaác àïën àöå viïåc 
trao ban naây laâm ta àau àúán.

Noái “Con yïu Chuáa” thöi thò chûa àuã. Töi coân 
phaãi yïu ngûúâi thên cêån nûäa. Thaánh Gioan noái 
rùçng nïëu ta noái mònh yïu Thiïn Chuáa maâ laåi khöng 
yïu ngûúâi thên cêån/ laâ chuáng ta noái döëi, vò laâm sao 
coá thïí yïu Thiïn Chuáa maâ ta khöng nhòn thêëy/ nïëu 
khöng yïu àûúåc con ngûúâi àang úã kïì cêån bïn ta?

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ MÛÚÂI BA
Caác Mön Àïå Haå Xaác Chuáa Giïsu Xuöëng 

Vaâ Phoá Trong Tay Àûác Meå
X. Laåy Meå Maria, vò Meå àaä nhêån laåi  

Con mònh.
À. Xin cuäng àoán nhêån con vaâo luác cuöëi 

cuöåc àúâi.
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X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria chan hoaâ nûúác mùæt khi àoán 
nhêån xaác thên bêët àöång cuãa Chuáa Giïsu àûúåc 
thaáo khoãi baân thúâ thêåp giaá.

À. Xin Meå giuáp con àoán nhêån Àûác Kitö àang 
söëng àöång trïn baân thúâ thaánh lïî àïí cuâng seã chia 
sûå tön kñnh vaâ tònh yïu cuãa Meå.

Suy ngùæm:
Ta haäy tûúãng tûúång tònh yïu daåt daâo cuãa 

Meå Maria daânh cho Chuáa Giïsu, Meå luön úã saát 
bïn Ngûúâi: möîi khi ngûúâi ta nhuåc maå, muöën 
neám àaá Ngûúâi, goåi Ngûúâi laâ Beelzïbul. Meå vêîn 
úã saát bïn Ngûúâi khi cuâng Ngûúâi tiïën àïën àöìi 
Calvï, khi Ngûúâi bõ àoáng àinh vaâo thêåp giaá, bõ 
haânh haå, phó nhöí vaâ giïët nhû möåt tïn tûã töåi. 
Meå Maria khöng tuãi höí àoán nhêån Ngûúâi laâm 
cuãa riïng mònh/ trong möîi giêy phuát cuãa àúâi 
Meå, nhû laâ tònh yïu duy nhêët, nhû thïí laâ têët 
caã nhûäng gò Meå àaä coá àûúåc.

Meå vêîn àûáng bïn caånh Ngûúâi. Chuáng ta coá 
àûáng bïn caånh nhûäng ngûúâi ngheâo khöí/ trong 
luác hoå bõ àau khöí vaâ só nhuåc khöng?

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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CHÙÅNG THÛÁ MÛÚÂI BÖËN
Chuáa Giïsu Àûúåc An Taáng Trong Möì
X. Chuáa Giïsu àaä chïët vò con vaâ àûúåc taáng 

trong möì.
À. Xin haäy laâm cho con cuöëi cuâng cuäng luön 

àûúåc úã vúái Chuáa.



möåt söë kinh cêìn àoåcmöåt söë kinh cêìn àoåc

119■ 

X. Laåy Chuáa Kitö, chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi 
khen Chuáa.

À. Vò Chuáa àaä duâng Thaánh Giaá maâ chuöåc 
töåi cho thiïn haå.

X. Meå Maria, trong giúâ phuát àau buöìn 
naây, àaä an taáng Ngûúâi Con maâ Meå àaä sinh 
haå cho àúâi.

À. Xin Meå haäy àöíi múái loâng hiïëu thaão cuãa con 
àöëi vúái Meå, bêy giúâ vaâ trong giúâ chïët cuãa con.

Suy ngùæm:
“Thiïn Chuáa yïu thûúng thïë gian àïën nöîi àaä 

ban Ngûúâi Con Möåt”. Thiïn Chuáa tiïëp tuåc yïu 
thûúng thïë gian/ bùçng caách gûãi cho chuáng ta/ 
tònh yïu vaâ loâng caãm thöng vúái ngûúâi ngheâo, àïí 
ta trúã thaânh chûáng nhên cho tònh yïu cuãa Ngaâi. 
Ly nûúác maâ baån trao cho ngûúâi ngheâo, ngûúâi 
bïånh,/ thaái àöå maâ baån àöëi xûã vúái ngûúâi sùæp chïët, 
cûã chó maâ baån nuöi dûúäng treã thú, daåy döî caác 
treã em thêët hoåc, sùn soác ngûúâi phong cuâi. Têët caã 
caác thaái àöå vaâ cûã chó êëy/ chñnh laâ tònh yïu cuãa 
Thiïn Chuáa daânh cho thïë giúái höm nay. “Thûåc 
àuáng laâ Thiïn Chuáa yïu thûúng thïë gian!”.

X. Laåy Chuáa, xin thûúng xoát chuáng con.
À. Xin Chuáa thûúng xoát chuáng con.
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● ÀÛÚÂNG AÁNH SAÁNG 
THEO THAÁNH IGNATIÖ LOYOLA

Möåt viïåc àaåo àûác bònh dên gùæn liïìn vúái caác 
lêìn hiïån ra cuãa Àêëng Phuåc Sinh àaä àûúåc nhiïìu 
dên töåc àoán nhêån vaâ thûåc haânh goåi laâ Àûúâng 
AÁnh Saáng. Àûúâng naây cuäng göìm 14 chùång kïí 
laåi nhûäng lêìn Chuáa hiïån ra vaâ nhûäng baâi hoåc 
àaåo àûác keâm theo àaä coá tûâ rêët lêu trong lõch sûã 
Giaáo Höåi. Chuáng ta ghi nhêån trong saách Nhûäng 
Baâi Linh Thao viïët vaâo nùm 1544, tûâ söë 299 àïën 
312 cuãa mònh, Thaánh Ignatiö Loyola àaä kïí laåi 
gêìn àuã caác lêìn hiïån ra cuãa Àêëng Phuåc Sinh. 

Tûâ mêëy thïë kyã qua, tñn hûäu Cöng giaáo Viïåt 
Nam hêìu nhû chó biïët àïën Àaâng Thaánh Giaá, 
maâ chûa biïët àïën Àûúâng AÁnh Saáng. Vò thïë, àúâi 
söëng coá thïí hûúáng nhiïìu vïì nhûäng àau khöí, 
buöìn sêìu, thûã thaách, hún laâ möåt àúâi söëng traân 
àêìy niïìm vui, hy voång, bònh an vaâ sûå söëng kyâ 
diïåu cuãa Àêëng Phuåc Sinh.

Nhúâ nhûäng nghiïn cûáu múái nhêët vïì Kitö 
hoåc, chuáng töi giúái thiïåu Àûúâng AÁnh Saáng vúái 
14 lêìn Chuáa Giïsu hiïån ra. Chuáng töi chó thay 
thïë Lêìn hiïån ra XII vúái öng Giuse Arimathia, úã 
söë 310 cuãa Thaánh Ignatiö kïí theo loâng àaåo àûác 
bònh dên, bùçng lêìn hiïån ra vúái têët caã caác töng 
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àöì/ theo lúâi tûúâng thuêåt cuãa Thaánh Phaolö (x. 
1Cr 15,7) cho húåp vúái Thaánh Kinh. 

Cêìu chuác têët caã nhûäng ai sûã duång Àûúâng 
AÁnh Saáng naây/ àûúåc traân àêìy niïìm vui, bònh 
an, hy voång vaâ tònh yïu cuãa Àêëng Phuåc Sinh 
àïí caãm nghiïåm thêåt sûå Ngûúâi hiïån ra vúái mònh 
trong cuöåc söëng.

Ài Àûúâng AÁnh Saáng khi naâo?
Baån haäy daânh 15, 20 phuát àïí ài Àûúâng AÁnh 

Saáng:
+ Möîi khi caãm thêëy mònh àang cêìn sûå trúå lûåc 

cuãa Àêëng Phuåc Sinh, cêìn niïìm vui, bònh an, hy 
voång vaâ tònh yïu cuãa Ngûúâi. 

+ Möîi khi chñnh baån, gia àònh hay cöång àöìng 
baån söëng nhêån àûúåc thaânh cöng, may mùæn, ên 
phuác nhû 1 lúâi taå ún Chuáa.

+ Möîi tuêìn, möåt hai lêìn vaâo nhûäng ngaây 
nhêët àõnh, theo sau ngaây ài Àaâng Thaánh Giaá, 
àïí taåo sûå quên bònh trong àúâi söëng.
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NÚI THÛÁ NHÊËT
Chuáa Giïsu hiïån ra àêìu tiïn  

vúái Meå Maria
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Duâ khöng àûúåc Thaánh Kinh ghi nhêån/ nhûng 

caác thaánh Giaáo phuå vêîn tin rùçng/ Chuáa Giïsu 
Phuåc Sinh hiïån ra àêìu tiïn vúái Meå Maria/ vò 
Meå àaä àoáng goáp nhiïìu nhêët cho cuöåc khöí naån 
cuãa Chuáa Giïsu. Meå àaä theo Ngûúâi trïn suöët 
chùång àûúâng khöí giaá, àaä àûáng vûäng dûúái chên 
thêåp tûå/ vaâ vûäng loâng tin tûúãng vaâo viïåc Chuáa 
Cha seä cho Con mònh tröîi dêåy tûâ coäi chïët/ nhû 
Thaánh Kinh àaä baáo trûúác, nïn Meå xûáng àaáng 
àûúåc Chuáa Giïsu hiïån ra trûúác tiïn.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu Kitö, xin cho chuáng con 

luön kïëp húåp mêåt thiïët vúái Chuáa trong mêìu 
nhiïåm Vûúåt Qua/ vaâ vûäng loâng tin tûúãng vaâo 
Chuáa khi gùåp thûã thaách, gian nan/ nhû ngûúâi 
Meå Thaánh cuãa chuáng con. Chuáa hùçng söëng vaâ 
hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ HAI
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái baâ Maria 

Magàala 
(x. Ga 20,11-18; Mc 16,9-11)

- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Vaâo saáng súám tinh sûúng cuãa ngaây thûá nhêët 

trong tuêìn, baâ Maria Magàala, baâ Maria meå 
öng Giacöbï vaâ baâ Salomï mang dêìu àïën möå àïí 
ûúáp xaác Àûác Giïsu. Hoå thêëy taãng àaá che cûãa möå 
àaä àûúåc lùn sang möåt bïn/ vaâ thêëy thiïn thêìn 
nhùæc baão rùçng: “Àûác Giïsu bõ àoáng àinh àaä tröîi 
dêåy röìi”. Chuáa Giïsu àaä hiïån ra vúái baâ Maria 
Magàala/ vò baâ àaä úã laåi caånh möì Chuáa sau khi 
nhûäng ngûúâi khaác ài khoãi.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh, caác phuå nûä laâ 

nhûäng ngûúâi àûúåc Chuáa tûúãng thûúãng vò àaä yïu 
Chuáa nöìng naân. Hoå thao thûác suöët àïm mong 
chúâ trúâi saáng/ àïí coá thïí àem dêìu thúm ûúáp xaác 
Chuáa. Hoå can àaãm ài túái möì maâ chùèng súå bõ 
quên lñnh bùæt giam vaâ kïët aán. Xin cho chuáng con 
biïët yïu thûúng/ vaâ giuáp àúä anh chõ em ngheâo 
khöí, àang phaãi chõu nhûäng bêët cöng, àang bõ gaåt 
ra ngoaâi lïì xaä höåi nhû Chuáa/ bùçng möåt tònh yïu 
can àaãm, quaãng àaåi vaâ hiïåu quaã nhû hoå. Chuáa 
hùçng söëng vaâ hiïín trõ muön àúâi. Amen. 

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ BA
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái caác phuå nûä 

(Mt 28,1-10; Mc 16,1-7; Lc 24,1-11)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Caác baâ Maria Magàala, baâ Gioanna, baâ 

Maria meå öng Giacöbï vaâ nhiïìu baâ khaác àaä 
àïën viïëng möì Chuáa/ vaâ àûúåc thiïn thêìn giao 
sûá mïånh baáo tin cho caác mön àïå Chuáa Giïsu/ 
rùçng Ngûúâi àaä söëng laåi. Àûác Giïsu àoán gùåp vaâ 
hiïån ra vúái caác baâ. Caác baâ tiïën laåi gêìn, öm lêëy 
chên Ngûúâi vaâ baái laåy Ngûúâi. Chuáa Giïsu noái 
vúái caác baâ: “Chõ em àûâng súå! Haäy vïì baáo cho 
anh em cuãa Thêìy àïí hoå àïën Galilï. Hoå seä àûúåc 
thêëy Thêìy úã àoá”.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, khi Chuáa hiïån ra vúái ai, 

Chuáa thûúâng giao cho hoå möåt sûá maång àùåc biïåt 
àïí hoå laâm chûáng cho Chuáa. Xin cho chuáng con 
luön yïu mïën Chuáa nöìng naân/ àïí caãm nghiïåm 
àûúåc Chuáa àang hiïån diïån trong àúâi chuáng 
con/ vaâ têån tònh, têån lûåc hoaân thaânh sûá maång 
Chuáa giao. Chuáa hùçng söëng vaâ hiïín trõ muön 
àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ TÛ
Chuáa Giïsu hiïån ra  

vúái öng Simon Phïrö 
(x. Lc 24,9-12; 33-34)

- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Khi nghe caác phuå nûä baáo tin rùçng Àûác Giïsu 

àaä söëng laåi, thaánh Phïrö àaä chaåy àïën möì, 
nhûng chó thêëy möì tröëng vaâ caác khùn vaãi liïåm 
xaác Chuáa Giïsu. Öng rêët ngaåc nhiïn vïì sûå viïåc 
àaä xaãy ra. Àang khi öng suy nghô vïì nhûäng sûå 
viïåc naây, Chuáa Giïsu àaä hiïån ra vúái öng àïí giuáp 
öng maånh tin/ vaâ laänh àaåo cöång àöìng tñn hûäu. 
Vò thïë, caác töng àöì àaä noái vúái caác mön àïå trúã vïì 
tûâ Emmaus: “Chuáa àaä tröîi dêåy thêåt röìi vaâ àaä 
hiïån ra vúái öng Simon”.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa, trong traách nhiïåm trûúãng àoaân 

töng àöì, thaánh Phïrö àaä chaåy àïën möì, bêët chêëp 
khoá khùn nguy hiïím. Thaánh nhên vêîn aáy naáy 
trong loâng/ vò àaä chöëi boã thêìy mònh vaâi ngaây 
trûúác àoá. Hiïån ra vúái Phïrö/ laâ Chuáa muöën ngaâi 
boã hïët nhûäng mùåc caãm töåi löîi quaá khûá vò Chuáa 
àaä tha thûá/ vaâ thûúãng cöng ngaâi vò loâng yïu mïën 
thiïët tha. Xin cho chuáng con cuäng luön tin tûúãng 
vaâo loâng thûúng xoát vaâ tònh yïu Chuáa. Chuáa 
hùçng söëng vaâ hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ NÙM
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái hai mön àïå ài 

Emmaus (x. Lc 24,13-35)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Khi nghe tin möì cuãa Àûác Giïsu tröëng röîng, 

hai mön àïå súå nhaâ chûác traách seä àiïìu tra nïn 
vöåi vaä ài vïì Emmaus. Chuáa Giïsu hiïån ra vaâ 
cuâng ài vúái hoå nhû khaách böå haânh. Ngûúâi giaãi 
thñch cho hoå hiïíu rùçng/ Àûác Kitö phaãi chõu khöí 
hònh röìi múái vaâo trong vinh quang cuãa Ngûúâi. 
Ngûúâi vaâo trong haâng quaán theo yïu cêìu cuãa 
hoå/ vaâ hoå àaä nhêån ra Ngûúâi luác Ngûúâi beã baánh. 
Nhûng Ngûúâi biïën ài ngay. Hai mön àïå vöåi quay 
trúã vïì Giïrusalem vúái cöång àöìng tñn hûäu.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, rêët nhiïìu lêìn trong àúâi 

söëng, vò súå haäi vaâ ñch kyã, chuáng con àaä chaåy 
tröën vaâ rúâi xa cöång àöìng huynh àïå/ nhû hai 
mön àïå trïn àûúâng ài Emmaus. Xin cho chuáng 
con biïët lùæng nghe Chuáa/ qua nhûäng ngûúâi 
chuáng con gùåp gúä trïn àûúâng àúâi/ vaâ nhêån ra 
hoå mang hònh aãnh cuãa Chuáa/ àïí hïët loâng phuåc 
vuå, yïu thûúng. Chuáa hùçng söëng vaâ hiïín trõ 
muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ SAÁU
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái caác mön àïå 

úã nhaâ Tiïåc Ly (x. Ga 20,19-23)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Vaâo buöíi chiïìu ngaây Chuáa phuåc sinh, caác 

mön àïå tuå hoåp trong nhaâ, cûãa àoáng kñn vò súå 
ngûúâi Do Thaái. Chuáa Giïsu hiïån àïën, àûáng 
giûäa caác öng trong khi cûãa vêîn àoáng kñn, vaâ 
noái: “Bònh an cho anh em”. Noái xong Ngûúâi cho 
caác öng xem tay vaâ caånh sûúân/ àïí caác öng hiïíu 
Ngûúâi chñnh laâ Àêëng bõ àoáng àinh trûúác àêy. Röìi 
Ngûúâi thöíi húi vaâo caác öng vaâ baão: “Anh em haäy 
nhêån lêëy Thaánh Thêìn”/ àïí caác öng tha thûá töåi 
löîi vaâ hoaân thaânh sûá maång Ngûúâi giao phoá.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, cuöåc söëng laåi cuãa Chuáa 

khöng phaãi giöëng nhû cuöåc höìi sinh cuãa con 
gaái öng Giairö, con trai baâ goaá thaânh Nain hay 
Ladarö, nhûng laâ möåt sûå söëng múái meã. Chuáa 
khöng coân bõ lïå thuöåc vaâo àõnh luêåt cuãa thúâi 
gian, khöng gian vaâ vêåt chêët: cûãa nhaâ àoáng kñn 
Chuáa vêîn vaâo àûúåc. Àoá laâ niïìm vui vaâ hy voång 
cho chuáng con. Xin cho chuáng con luön biïët hñt 
thúã Thêìn Khñ cuãa Chuáa/ àïí caãm nghiïåm àûúåc 
sûå söëng múái meã naây. Chuáa hùçng söëng vaâ hiïín 
trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.



möåt söë kinh cêìn àoåc

■134

möåt söë kinh cêìn àoåc

NÚI THÛÁ BAÃY
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái öng Töma 

(x. Ga 20,24-29)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Töng àöì Töma vùæng mùåt khi Chuáa Giïsu 

hiïån àïën lêìn trûúác, nïn öng àoâi phaãi tröng thêëy 
caác dêëu àinh úã tay Chuáa/ vaâ vïët giaáo úã caånh sûúân 
Chuáa thò múái tin Chuáa söëng laåi. Lêìn naây Chuáa 
Giïsu hiïån ra vúái caác mön àïå/ vaâ noái riïng vúái 
Töma theo yïu cêìu cuãa öng: “Haäy àùåt ngoán tay 
vaâo àêy vaâ haäy nhòn xem tay Thêìy. Haäy àûa 
baân tay ra maâ àùåt vaâo caånh sûúân Thêìy. Àûâng 
cûáng loâng nûäa, nhûng haäy tin”. Öng Töma àaä 
tuyïn xûng àûác tin cuãa mònh: “Laåy Chuáa cuãa 
con. Laåy Thiïn Chuáa cuãa con”. Àûác Giïsu noái 
vúái öng: “Vò àaä thêëy Thêìy, nïn anh tin. Phuác 
cho nhûäng ai khöng thêëy maâ tin”.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, nhiïìu lêìn chuáng con àoâi 

hoãi sûå kiïím chûáng cho nhûäng suy luêån cuãa lyá 
trñ, nïn chûa caãm nghiïåm àûúåc haånh phuác cuãa 
nhûäng ai khöng thêëy maâ tin. Xin Chuáa ban 
ún àûác tin/ vaâ nêng àúä loâng tin yïëu keám cuãa 
chuáng con. Chuáa hùçng söëng vaâ hiïín trõ muön 
àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ TAÁM
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái baãy mön àïå  

úã búâ biïín Galilï (x. Ga 21,1-17)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái baãy mön àïå úã búâ biïín 

Galilï. Caác öng ài àaánh caá vaâ vêët vaã suöët àïm 
maâ khöng àûúåc gò. Thaã lûúái theo lïånh cuãa Ngûúâi 
àûáng trïn búâ, caác öng àaä bùæt àûúåc rêët nhiïìu caá. 
Pheáp laå naây gúåi cho caác öng lêìn àaánh àûúåc nhiïìu 
caá trûúác àêy (x. Lc 5,4-11), khi Chuáa chûa chõu 
chïët, vaâ caác öng nhêån ra Ngûúâi. Trïn búâ, Chuáa 
Giïsu àaä chuêín bõ sùén cho caác öng bïëp lûãa sûúãi 
êëm, trïn àïí caá vaâ coá caã baánh nûäa/ àïí caác öng 
böìi dûúäng sau möåt àïm mïåt nhoåc. Chñnh trong 
bûäa ùn naây/ Chuáa Giïsu hoãi thaánh Phïrö 3 lêìn 
vïì tònh yïu/ vaâ giao phoá cho öng sûá maång chùn 
dùæt àaân chiïn (x. Ga 21,15-27).

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh, duâ Chuáa bûúác 

vaâo àúâi söëng múái/ khöng coân lïå thuöåc vêåt chêët, 
khöng coân bõ giúái haån búãi khöng gian vaâ thúâi 
gian, nhûng Chuáa vêîn quan têm àïën nhûäng 
nhu cêìu vêåt chêët cuãa àúâi söëng trêìn thïë naây/ àïí 
cûáu giuáp chuáng con. Xin cho chuáng con, duâ luön 
“hûúáng loâng vïì nhûäng sûå trïn trúâi”/ cuäng biïët 
quan têm giuáp àúä nhûäng anh chõ em ngheâo àoái, 
lao àöång vêët vaã quanh mònh. Chuáa hùçng söëng 
vaâ hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ CHÑN
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái caác mön àïå  

trïn nuái 
(x. Mt 28,16-20; Mc 16,14-20; Cv 1,6-8)

- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Caác mön àïå ài túái miïìn Galilï, àïën ngoån nuái 

Àûác Giïsu àaä chó trûúác. Chuáa Giïsu hiïån àïën 
vúái caác öng vaâ noái: “Thêìy àûúåc trao toaân quyïìn 
trïn trúâi vaâ dûúái àêët. Vêåy anh em haäy ài khùæp 
núi àïí giaãng daåy cho muön dên, laâm pheáp rûãa 
cho hoå nhên danh Chuáa Cha vaâ Chuáa Con vaâ 
Chuáa Thaánh Thêìn. Vaâ àêy, Thêìy úã cuâng anh em 
moåi ngaây cho àïën têån thïë” (Mt 28, 18-20).

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, Chuáa sai chuáng con ài rao 

giaãng lúâi Chuáa, nhûng rêët nhiïìu khi chuáng con 
hiïíu lúâi Chuáa chó laâ nhûäng chûä viïët trong cuöën 
Thaánh Kinh/ àûúåc chuáng con hoåc haânh, giaãi 
thñch theo caách hiïíu cuãa con ngûúâi. Chuáng con 
quïn rùçng Chuáa múái thêåt sûå laâ Ngöi Lúâi söëng 
àöång/ maâ chuáng con cêìn tòm hiïíu, yïu mïën vaâ 
kïët húåp mêåt thiïët. Coá nhû thïë chuáng con múái 
caãm nhêån àûúåc quyïìn nùng/ vaâ ên suãng kyâ diïåu 
Chuáa thöng ban /vaâ hoaân thaânh nhûäng dêëu laå 
minh chûáng cho lúâi chuáng con rao giaãng. Chuáa 
hùçng söëng vaâ hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ MÛÚÂI
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái hún nùm trùm 

mön àïå (x. 1Cr 15,6)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia. 
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Lúâi dêîn
Vaâo khoaãng nùm 57, Thaánh Phaolö àaä viïët 

rùçng: “Chuáa Giïsu hiïån ra vúái hún nùm trùm 
anh em möåt lûúåt,/ trong söë êëy, phêìn àöng hiïån 
nay coân söëng, nhûng möåt söë àaä an nghó” (1Cr 
15,6). Sau khi Chuáa Giïsu chïët vaâo ngaây 7 
thaáng 4 nùm 30/ vaâ söëng laåi sau àoá, Chuáa àaä 
hiïån ra vúái nhiïìu ngûúâi/ vò muöën cho hoå caãm 
nghiïåm àûúåc sûå hiïån diïån söëng àöång cuãa Chuáa 
àïí laâm chûáng cho Ngûúâi. 

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Phuåc Sinh, rêët àöng mön àïå àûúåc 

thêëy Chuáa hiïån ra. Hoå caãm thêëy haånh phuác vò 
têån mùæt àûúåc thêëy Àêëng Chõu àoáng àinh nay 
söëng laåi, nïn hiïíu rùçng àau khöí vaâ caái chïët chó 
tòm àûúåc yá nghôa àñch thûåc trong cuöåc Phuåc 
Sinh cuãa Chuáa. Xin cho chuáng con cuäng caãm 
nghiïåm àûúåc niïìm vui vaâ haånh phuác/ vò tòm ra 
àûúåc yá nghôa thêåt sûå cho nhûäng khöí àau, bêët 
haånh, khöën cuâng/ vaâ caã caái chïët trong àúâi söëng 
chuáng con. Chuáa hùçng söëng vaâ hiïín trõ muön 
àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ MÛÚÂI MÖÅT
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái thaánh Giacöbï 

(x. 1Cr 15,7)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Thaánh Phaolö coân kïí lêìn Chuáa hiïån ra vúái 

thaánh Giacöbï. Ngaâi laâ ngûúâi anh em hoå vúái 
Chuáa Giïsu (x. Mt 13,55; Cv 1,14; Gl 1,19), 
phên biïåt vúái Thaánh Giacöbï laâ anh em ruöåt cuãa 
thaánh Gioan töng àöì. Ngaâi coá àõa võ lúán trong 
thúâi giaáo höåi sú khai/ vaâ cai quaãn giaáo àoaân úã 
Giïrusalem. Thaánh Phaolö àaä àïën chaâo thùm 
ngaâi/ (x. Gl 1,19-29) vaâ tûúâng trònh cho ngaâi 
hoaåt àöång töng àöì cuãa mònh (x. Cv 15,13-34; 
21,18). Chuáa Giïsu hiïån ra riïng vúái Thaánh 
Giacöbï/ nhû àïí khñch lïå vaâ nêng àúä ngaâi/ trong 
traách nhiïåm quan troång thúâi giaáo höåi sú khai.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, Chuáa hiïån ra vúái Thaánh 

Giacöbï àïí khñch lïå ngaâi can àaãm àiïìu haânh/ 
vaâ phuåc vuå cöång àöìng dên Chuáa. Xin Chuáa ban 
cho Àûác Giaáo Hoaâng,/ caác giaám muåc vaâ linh muåc 
laänh àaåo cöång àöìng tñn hûäu,/ caãm nghiïåm àûúåc 
sûå hiïån diïån söëng àöång cuãa Chuáa. Xin Chuáa 
cuäng nêng àúä an uãi caác ngaâi trong nhûäng luác 
khoá khùn nguy hiïím. Chuáa hùçng söëng vaâ hiïín 
trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ MÛÚÂI HAI
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái têët caã  

caác töng àöì (x. 1Cr 15,7)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.
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Lúâi dêîn
Thaánh Phaolö ghi nhêån Chuáa Giïsu Phuåc 

Sinh hiïån ra vúái “têët caã caác töng àöì”. Ngaâi phên 
biïåt “Nhoám Mûúâi Hai” vúái caác töng àöì, duâ rùçng 
Nhoám Mûúâi Hai cuäng àûúåc goåi laâ töng àöì (x. Mt 
10,2; Mc 6,30; Lc 6,13; 22,14; Cv 1,2.26; 2,42; 
4,33.35; 5,12.18...). Töng àöì theo nghôa chûä laâ 
“ngûúâi àûúåc sai ài”. Têët caã nhûäng ai àûúåc Chuáa 
kïu goåi, choån lûåa vaâ sai ài/ àïìu àûúåc Chuáa Phuåc 
Sinh hiïån ra àïí giuáp hoå caãm nghiïåm Ngûúâi àaä 
tröîi dêåy tûâ coäi chïët, àang söëng vúái mònh/ vaâ ban 
nhiïìu ên phuác àïí hoå laâm chûáng cho Ngûúâi.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, chuáng con vui mûâng vaâ 

hy voång/ khi biïët rùçng Chuáa seä hiïån ra cho têët 
caã nhûäng ai laâ töng àöì àñch thûåc. Chuáa àaä kïu 
goåi, choån lûåa vaâ sai chuáng con ài loan baáo Tin 
Mûâng. Xin Chuáa haäy hiïån ra cho chuáng con ñt 
laâ möåt lêìn trong àúâi söëng, àïí tûâ àoá chuáng con 
àûúåc can àaãm laâm chûáng cho Chuáa/ giûäa bao 
gian khöí vaâ thûã thaách úã trêìn gian. Chuáa hùçng 
söëng vaâ hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ MÛÚÂI BA
Chuáa Giïsu hiïån ra vúái thaánh Phaolö 

(x. 1Cr 15,8-10)
- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.



möåt söë kinh cêìn àoåcmöåt söë kinh cêìn àoåc

147■ 

Lúâi dêîn
Thaánh Phaolö àaä xaác nhêån rùçng: “Sau cuâng, 

Chuáa Giïsu Phuåc Sinh cuäng àaä hiïån ra vúái töi 
chùèng khaác naâo möåt àûáa treã sinh non. Töi laâ 
ngûúâi heân moån nhêët trong söë caác töng àöì, töi 
khöng àaáng àûúåc goåi laâ töng àöì vò àaä ngûúåc àaäi 
Höåi Thaánh Chuáa” (1Cr 15,8-9). Chuáa Giïsu 
Phuåc Sinh àaä hiïån ra vúái thaánh Phaolö trïn 
àûúâng ngaâi àïën Damas/ àïí tòm bùæt caác tñn hûäu 
giaãi vïì Giïrusalem. Chuáa àaä giao phoá cho ngaâi 
sûá maång loan baáo Tin Mûâng cho muön dên/ (x. 
Cv 9,1-30) àïí ngaâi thêåt sûå xaác tñn vïì nhûäng àiïìu 
mònh rao giaãng.

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu, viïåc Chuáa hiïån ra vúái 

Thaánh Phaolö daåy chuáng con rùçng/ tònh yïu 
Chuáa traãi röång cho hïët moåi ngûúâi, kïí caã nhûäng 
ai baách haåi Höåi Thaánh Chuáa. Xin Chuáa ban cho 
chuáng con cuäng biïët tön troång, yïu thûúng vaâ 
tha thûá/ cho têët caã nhûäng ngûúâi àang ngûúåc àaäi, 
noái xêëu, baách haåi chuáng con. Chuáa hùçng söëng 
vaâ hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia.
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NÚI THÛÁ MÛÚÂI BÖËN
Chuáa Giïsu lïn trúâi (x. Cv 1,1-11)

- Chuáng con thúâ laåy vaâ ngúåi khen Chuáa Kitö
+ Vò Chuáa àaä söëng laåi àïí chia seã niïìm vui/ 

vaâ sûå söëng tuyïåt vúâi cho chuáng con. Alleluia.

Lúâi dêîn
Trong khoaãng thúâi gian 40 ngaây, Àêëng Phuåc 

Sinh àaä hiïån ra nhiïìu lêìn vúái caác mön àïå/ àïí 
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chûáng toã cho hoå thêëy laâ Ngûúâi vêîn söëng sau khi 
chõu khöí hònh. Ngûúâi noái chuyïån vúái hoå vïì nûúác 
Thiïn Chuáa, truyïìn cho hoå úã laåi Giïrusalem àïí 
nhêån àûúåc sûác maånh cuãa Chuáa Thaánh Thêìn/ 
vaâ seä ài àïën têån cuâng traái àêët àïí laâm chûáng cho 
Ngûúâi (x. Cv 1,3-5). 

Sau cuâng, Ngûúâi dêîn hoå lïn nuái Oliu/ vaâ 
Ngûúâi àûúåc cêët lïn trúâi ngay trûúác mùæt hoå (x. 
Mc 16,19-20; Lc 24,50-51). Trong khi hoå coân 
nhòn lïn trúâi, caác thiïn thêìn nhùæc baão hoå rùçng: 
Àûác Giïsu seä ngûå àïën y nhû hoå thêëy Ngûúâi 
lïn trúâi”. Caác mön àïå baái laåy Ngûúâi, röìi trúã vïì 
Giïrusalem, loâng àêìy hoan hyã (x. Lc 24,52).

Lúâi nguyïån
Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh, chuáng con vûâa 

cuâng nhau ài trïn con Àûúâng AÁnh Saáng, ön 
laåi nhûäng lêìn Chuáa hiïån ra cho àuã moåi haång 
ngûúâi/ àûúåc Chuáa choån lûåa vaâ sai ài. Xin cho 
loâng chuáng con giûä maäi niïìm vui Phuåc Sinh/ vò 
Chuáa luön úã cuâng chuáng con moåi ngaây cho àïën 
têån thïë, khi chuáng con cuâng Chuáa biïën àöíi trêìn 
thïë naây thaânh Nûúác Trúâi. Chuáa hùçng söëng vaâ 
hiïín trõ muön àúâi. Amen.

- Alleluia. Laåy Chuáa Giïsu Phuåc Sinh!
+ Xin ban bònh an cho chuáng con. Alleluia
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lời khuyên mục vụ 
để thăng tiến  
cộng đồng

Caác baån thên mïën,
Cöång àöìng giaáo xûá hay xaä höåi quanh ta göìm 

nhiïìu con ngûúâi vaâ khöng phaãi ai cuäng töët àeåp, 
àaåo àûác, maånh meä, cao thûúång nhû nhau. Traái 
laåi, nhiïìu ngûúâi bõ nhûäng tham voång, duåc voång 
löi cuöën theo nhûäng àam mï, nghiïån ngêåp. Ûúác 
tñnh Viïåt Nam hiïån nay coá khoaãng 2 triïåu ca phaá 
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thai hùçng nùm, 5 triïåu ngûúâi xem phim àöìi truyå 
möîi töëi, 10 triïåu ngûúâi chúi troâ chúi trûåc tuyïën 
möîi ngaây, chûa kïí caã chuåc triïåu ngûúâi nghiïån 
thuöëc laá, bia rûúåu, söë àïì, cúâ baåc, ma tuyá, maäi 
dêm (Tuöíi Treã 13/11/2013)... Trong sûá maång 
Phuác Êm hoaá cöång àöìng baån coá thïí biïën àöíi 
chñnh mònh vaâ giuáp àúä ngûúâi khaác nhúâ gùæn boá 
vúái Chuáa Giïsu vaâ sûã duång hûäu hiïåu ún Chuáa 
Thaánh Thêìn.

Vò thïë, nhûäng lúâi khuyïn sau àêy àûúåc gûãi 
àïën giuáp baån hoaân thaânh sûá maång àoá. Caác lúâi 
khuyïn naây àûúåc biïn soaån theo chuã àïì, sùæp xïëp 
theo 10 àiïìu rùn, giúái thiïåu möåt vaâi haânh àöång 
cuå thïí àïí giuáp chuáng ta vûúåt qua àam mï, töåi 
löîi vaâ tiïën böå trong àúâi söëng àaåo àûác.

1. Lúâi khuyïn cho ngûúâi cöë tònh boã lïî 
Chuáa Nhêåt vò lûúâi biïëng

“Baån thên mïën, baån noái boã lïî Chuáa Nhêåt 
nhiïìu lêìn vò thêëy mònh mêët giúâ ài dûå lïî maâ 
chùèng àûúåc lúåi gò. Thêåt ra coá leä chuáng ta chûa 
hiïíu Chuáa laâ nguöìn lûåc cuãa àúâi ta, nguöìn sûå 
söëng, tònh yïu, haånh phuác, chên thiïån myä maâ 
chuáng ta kñn muác cho caã tuêìn söëng múái. 

Phên tñch con ngûúâi mònh baån thêëy gò? Chó 
laâ nhûäng chêët vö cú hay hûäu cú. Chûa coá maáy 



Lúâi khuyïn muåc vuå  
àïí thùng tiïën cöång àöìng
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moác kyä thuêåt naâo ào lûúâng àûúåc tònh yïu, tû 
tûúãng, sûå söëng trong ta. Thïë maâ ta vêîn àang 
yïu, àang nghô, àang söëng. Àiïìu àoá coá nghôa 
laâ duâ ta khöng àïën vúái Chuáa, khöng yïu Ngaâi 
thò Ngaâi vêîn àang yïu ta vaâ ban muön vaân ên 
phuác cho ta. Tûâ nay chuáng ta seä hùm húã tham 
dûå Thaánh lïî Chuáa Nhêåt àïí gùåp àûúåc Chuáa laâ 
nguöìn lûåc àúâi mònh”.

2. Lúâi khuyïn cho ngûúâi vö tònh boã lïî 
Chuáa Nhêåt vò cöng viïåc hay tònh traång sûác 
khoeã, vò ài du lõch hay lyá do naâo khaác.

 “...Baån thên mïën, baån aáy naáy vïì viïåc khöng 
dûå lïî Chuáa Nhêåt. Nhûng baån àêu coá phaåm töåi 
vò baån coá traách nhiïåm phaãi chùm soác treã sú sinh 
hay ngûúâi bõ bïånh (x. Giaáo lyá Höåi Thaánh Cöng 
giaáo, söë 2181). Baån haäy dêng caác viïåc naây lïn 
Chuáa, kïët húåp vúái caác tñn hûäu, nhêët laâ caác linh 
muåc dêng lïî trïn toaân cêìu àïí caãm taå Chuáa vò 
nhûäng ún Chuáa ban trong tuêìn vaâ xin Chuáa 
chuác laânh cho tuêìn söëng múái. Àoá laâ thaánh lïî 
cuãa baån röìi...”.

 “ ...Khi baån du lõch nûúác ngoaâi, baån vêîn buöåc 
phaãi tham dûå thaánh lïî ngaây Chuáa Nhêåt vaâ caác 
ngaây lïî buöåc khaác (x. Giaáo Luêåt, àiïìu 1247). Nïëu 
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núi baån àïën du lõch coá nhaâ thúâ Cöng giaáo, baån coá 
thïí àïën tham dûå theo nghi thûác Cöng giaáo trong 
chñnh ngaây lïî hoùåc chiïìu ngaây aáp lïî úã bêët cûá núi 
naâo, duâ coá thïí baån khöng hiïíu hïët thaánh lïî do 
khaác biïåt vïì ngön ngûä (x. Giaáo Luêåt, àiïìu 1248, 
1; Giaáo lyá Höåi Thaánh Cöng giaáo, söë 2180).

Tuy nhiïn, trong thûåc tïë, nïëu ài du lõch theo 
àoaân, khöng thïí boã ài riïng àïí tòm nhaâ thúâ Cöng 
giaáo, thò baån cûá an têm ài theo àoaân, dêng ngaây 
du lõch lïn Chuáa àïí húåp vúái moåi ngûúâi ca tuång, 
tön thúâ Chuáa laâ àuã röìi.

Nïëu muöën nöëi kïët vúái Chuáa töët hún, baån coá 
thïí àïën dûå lïî vaâo möåt ngaây trong tuêìn àïí nghe 
trûåc tiïëp Lúâi Chuáa vaâ rûúác lïî, nhûng khöng 
buöåc. Chuác baån luön bònh an”.
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3 . Lúâi khuyïn cho ngûúâi hay chia trñ 
trong thaánh lïî

“... Baån thên mïën, chia trñ nhiïìu khi khöng 
phaãi laâ töåi maâ coá thïí laâ möåt cún caám döî àïí baån 
phaãi chiïën àêëu, nïn baån cêìn phên biïåt rùçng 
chia trñ coá thïí àïën tûâ 3 phña sau àêy. Trûúác hïët 
coá thïí tûâ chñnh baån, ngûúâi chuã àöång chia trñ, 
khi nghô àïën àiïìu gò àoá trong thaánh lïî. Thñ duå 
sùæp àïën kyâ thi, baån cöë yá nhúá àïën caác baâi hoåc. 
Baån cêìn phaãi boã loaåi chia trñ naây àïí têåp trung 
cho viïåc dûå lïî.

Tiïëp àïën, chia trñ coá thïí tûâ ma quyã muöën caám 
döî baån, khiïën cho baån khöng thïí gùåp gúä hay tiïëp 
xuác thên mêåt vúái Chuáa. Àïí vûúåt qua cún caám 
döî, baån coá thïí thûa chuyïån trûåc tiïëp vúái Chuáa 
vïì àiïìu mònh àang bêån têm suy nghô. Nïëu cún 
caám döî laâ do ma quyã, chuáng seä boã chaåy vaâ baån 
khöng coân nghô àïën vêën àïì àoá nûäa.

Cuöëi cuâng, cún caám döî coá thïí tûâ phña Chuáa 
vò Ngaâi muöën soi saáng cho baån möåt àiïìu gò àoá 
khi baån tiïëp xuác vúái Ngaâi. Baån haäy noái chuyïån 
vúái Chuáa vïì àiïìu mònh chia trñ vaâ lùæng nghe 
Chuáa chó daåy. Baån seä tòm àûúåc sûå bònh an àïí 
tiïëp tuåc thaánh lïî.
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4. Lúâi khuyïn cho ngûúâi hay ài lïî trïî
“Nhiïìu tñn hûäu coá leä cuäng àang coá thaái àöå vaâ 

haânh àöång nhû baån. Baån trïî lïî coá thïí vò àûúâng 
xa, vò keåt xe, vò mùæc bêån àöåt xuêët... nhûng caác 
lyá do khaách quan naây khöng thïí liïåu trûúác, nïn 
baån an têm. Coân nïëu baån thûúâng xuyïn trïî lïî 
vò thûác dêåy muöån, vò trang àiïím lêu giúâ, vò ùn 
uöëng, nhêåu nheåt trûúác lïî.. thò chuáng ta nïn sûãa 
laåi chñnh mònh àïí ài lïî súám hún. 

Möîi thaánh lïî laâ möåt cuöåc gùåp gúä giûäa con 
ngûúâi vúái Chuáa Giïsu cuäng nhû vúái caã cöång 
àöìng Dên Chuáa, göìm caác thêìn thaánh, ngûúâi 
söëng cuäng nhû ngûúâi àaä qua àúâi trong mêìu 
nhiïåm caác thaánh cuâng thöng cöng. Nïëu nhû 
ta dûå lïî chó vò thoái quen, hoùåc vò nhûäng lyá 
do xaä höåi khaác nhû ài lïî vò súå cha meå, vò toã 
ra mònh cuäng àaåo àûác àïí lêëy tònh caãm cuãa 
ngûúâi khaác... thò chuáng ta khoá maâ gùåp àûúåc 
Àûác Giïsu Kitö trong mêìu nhiïåm Phuåc Sinh 
cuãa Ngûúâi. 

Giaã sûã nhû ta àïën nhaâ thúâ àïí gùåp möåt võ 
vua giaâu loâng quaãng àaåi, võ àoá hûáa seä cho baån 
rêët nhiïìu tiïìn cuãa vaâ chûác quyïìn, thò chùæc laâ 
baån seä hùm húã, ùn mùåc thêåt àeåp vaâ àïën súám 
àïí chuêín bõ nhû thïë naâo. Chuáa coân cao troång 
gêëp böåi vaâ tùång ban nhûäng ên suãng cao quyá vö 
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cuâng, nhûng ngûúâi ta khöng hiïíu biïët vaâ caãm 
nhêån àûúåc nïn múái ài trïî vaâ thuå àöång. 

Baån nïn tòm hiïíu thïm vïì giaá trõ thaánh lïî 
trïn caác maång Truyïìn thöng Cöng giaáo. Hy 
voång baån seä gùåp àûúåc Àûác Giïsu Kitö vaâ tham 
dûå thaánh lïî hiïåu quaã hún” .

 
5. Lúâi khuyïn cho ngûúâi boã àoåc kinh 

töëi-saáng thûúâng ngaây
“Baån thên mïën, tònh traång söëng cuãa baån rêët 

giöëng vúái nhiïìu ngûúâi treã hiïån nay. Cuöåc söëng 
dûúâng nhû luác naâo cuäng vöåi vaä tûâ luác thûác dêåy 
àïën luác töëi khuya. Chuáng ta coá thïí daânh vaâi 
ba giúâ möîi ngaây xem baáo, lûúát web, xem phim 
trïn TV, nhûng daânh cho Chuáa möåt vaâi phuát 
ban saáng hay ban töëi laåi thêëy khoá khùn. Têët 
caã coá leä bùæt nguöìn tûâ viïåc baån chûa yá thûác àïí 
dêng ngaây söëng cho Chuáa luác ban saáng vaâ caãm 
ún Chuáa luác ban töëi trong chûúng trònh söëng 
hùçng ngaây.

Baån haäy chuá yá àïën buöíi gùåp gúä àêìu tiïn vúái 
Chuáa ngay khi thûác dêåy vò noá seä àõnh hûúáng cho 
caã ngaây söëng cuãa baån. Baån coá thïí noái vúái Ngûúâi 
möåt lúâi tûúng tûå: “Laåy Chuáa, con caám ún Chuáa 
àaä cho con qua möåt àïm bònh an. Xin Chuáa 
chuác laânh cho ngaây söëng múái cuãa con. Chuáa laâ 
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nguöìn lûåc, nguöìn söëng, nguöìn tònh yïu, nguöìn 
tû tûúãng, nguöìn chên thiïån myä cuãa con. Vò thïë, 
con xin dêng lïn Chuáa moåi yá nghô, lúâi noái, viïåc 
laâm höm nay cho Chuáa àïí laâm saáng danh Chuáa 
vaâ phuåc vuå anh chõ em. Amen”. Nïëu baån nhúá àoåc 
thïm kinh Dêng ngaây thò caâng töët hún nûäa. 

Coân trûúác khi nguã àïm, baån coá thïí daânh ñt 
phuát àïí nhòn laåi ngaây söëng, caám ún Chuáa, àùåt 
chûúng trònh laâm viïåc cho ngaây höm sau, thò àúâi 
söëng baån chùæc chùæn seä hiïåu quaã hún nhiïìu.
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6. Lúâi khuyïn cho ngûúâi boã xûng töåi 
lêu nùm

“...Baån thên mïën, chùæc coá möåt nguyïn nhên 
àùåc biïåt naâo àoá àaä khiïën baån boã xûng töåi trong 
möåt thúâi gian daâi nhû thïë. Theo luêåt Giaáo Höåi 
“moåi tñn hûäu, sau khi àïën tuöíi khön, möåt nùm 
ñt nhêët laâ möåt lêìn, buöåc phaãi xûng caác töåi troång 
cuãa mònh möåt caách trung thûåc” (x. Giaáo Luêåt, 
àiïìu 989; GLHTCG, söë 1457).

Nhûng duâ coá lyá do naâo ài nûäa, baån cuäng 
nïn xûng töåi thûúâng xuyïn hún, vaâi ba thaáng 
möåt lêìn, duâ khöng coá töåi troång, àïí nhêån laänh 
ún Chuáa chûäa laânh nhûäng khuynh hûúáng xêëu, 
phaát huy nhûäng ên suãng cho àúâi söëng siïu nhiïn 
(x. GLHTCG, söë 1458).

Chùèng ai àúåi vaâi ba nùm múái tùæm “troång thïí” 
möåt lêìn. Ài trïn àûúâng àúâi, chùèng ai àúåi vaâi ba 
nùm múái hoãi mònh àang ài àêu. Luác laåc àûúâng 
röìi, thò ài trúã laåi rêët mêët cöng, töën sûác. Vò thïë, 
vaâi ba thaáng möåt lêìn, baån nïn daânh ñt phuát xeát 
mònh, nhòn laåi àoaån quaäng àûúâng baån àaä ài, 
xûng thuá töåi löîi àïí thanh têíy mònh núi Bñ tñch 
Hoaâ Giaãi, chùæc chùæn baån seä caãm nhêån ún Chuáa 
giuáp baån söëng hiïåu quaã nhû thïë naâo”.
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7. Lúâi khuyïn cho ngûúâi hay ài xem 
boái, coi tûã vi

“...Baån thên mïën, úã Viïåt Nam nhiïìu ngûúâi 
ài coi boái baâi hay xem chó tay. Coân viïåc xem 
tûã vi cuäng liïn hïå ñt nhiïìu àïën Kinh Dõch cuãa 
Trung Quöëc. Àêy laâ nhûäng khoa hoåc huyïìn bñ 
coân àang àûúåc nghiïn cûáu àïí xaác àõnh giaá trõ, 
cöång thïm vúái nhûäng kinh nghiïåm, taâi nùng 
thêëu hiïíu têm lyá cuãa thêìy boái cuäng coá thïí giuáp 
àúä baån phêìn naâo, khi baån toâ moâ muöën àoaán biïët 
vïì tûúng lai cuãa mònh.

Thêåt ra tûúng lai cuãa baån vûâa nùçm trong 
baân tay baån, nghôa laâ tuyâ vaâo sûå hiïíu biïët khön 
ngoan, taâi nùng phaán àoaán vaâ haânh àöång cuãa 
baån maâ coá kïët quaã töët àeåp hay khöng. Àöìng thúâi, 
noá cuäng vûâa nùçm trong baân tay Chuáa, nghôa 
laâ nùçm trong sûå an baâi àêìy tònh yïu vaâ quyïìn 
nùng cuãa Chuáa Ba Ngöi, nïëu baån biïët kïët húåp 
vaâ phoá thaác àúâi baån cho Chuáa.

Vò thïë, khi hiïíu àiïìu àoá röìi baån seä thêëy viïåc 
ài xem boái, coi tûã vi trúã thaânh möåt haânh àöång toâ 
moâ, vûâa vö nghôa vûâa töën tiïìn maâ chùèng ài àïën 
àêu. Ta noái vui thöi: nïëu mêëy thêìy boái noái àuáng 
vaâ biïët trûúác àiïìu gò xaãy ra thò hoå àaä truáng söë 
vaâ giaâu coá tûâ lêu röìi. Àêu phaãi kiïëm tiïìn leã tûâ 
baån àêu! Vêåy baån haäy tin tûúãng phoá thaác vaâo 
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möåt mònh Chuáa röìi chùm chó laâm viïåc àïí taåo 
dûång tûúng lai töët àeåp nheá!”.

8. Lúâi khuyïn cho ngûúâi khöng thaão 
kñnh cha meå, öng baâ

“Söëng chung dûúái möåt maái nhaâ, vúái öng baâ 
cha meå, nhiïìu ngûúâi thuöåc haâng con chaáu coá 
thïí rúi vaâo tònh traång cùng thùèng, khöng biïët 
haânh àöång nhû thïë naâo àïí toã loâng hiïëu thaão, 
vêng phuåc. Thêåt thïë, vò öng baâ cha meå khaác biïåt 
vïì tuöíi taác, trònh àöå vùn hoaá vaâ sûå hiïíu biïët vïì 
nhûäng tûúng quan xaä höåi hiïån nay, nïn coá thïí 
àûa ra nhûäng mïånh lïånh khiïën ta khoá loâng 
vêng phuåc. Nïëu ta khöng vêng lúâi thò laåi toã ra 
bêët kñnh vúái ngûúâi trïn.

Vò thïë, chuáng ta cêìn hoåc caách àöëi thoaåi vúái 
ngûúâi trïn vaâ phên biïåt, nhêån àõnh àuáng vêën 
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àïì àïí coá thïí haânh àöång khön ngoan. Thay vò giûä 
thaái àöå bûåc böåi, cau coá, bêët kñnh, chuáng ta haäy 
khiïm töën àoán nhêån, lùæng nghe hïët yá kiïën cuãa 
ngûúâi trïn vaâ ên cêìn giaãi thñch quan àiïím cuãa 
chuáng ta, àïí tòm caách dung hoaâ. Nhû thïë chuáng 
ta múái giûä àûúåc hoaâ khñ trong gia àònh”.

 
9. Lúâi khuyïn cho ngûúâi phaá thai
“...Nhiïìu ngûúâi nhû baån khöng biïët rùçng viïåc 

huát àiïìu hoaâ kinh nguyïåt, àùåt voâng xoùæn hay 
duâng caác viïn thuöëc uöëng sau khi giao húåp baán 
trong caác hiïåu thuöëc chñnh laâ nhûäng haânh àöång 
phaá thai non. Viïåt Nam chuáng ta theo thöëng kï 
möîi nùm coá khoaãng 2 triïåu ca phaá thai vaâ 30% 
nhûäng ngûúâi phaá thai rúi vaâo tònh traång trêìm 
caãm vò luön bõ lûúng têm cùæn rûát do töåi aác giïët 
con cuãa mònh (x. Tuöíi Treã 13/11/2013).

Thêåt ra ngay tûâ giêy phuát àêìu tiïn, khi hai 
yïëu töë cuãa ngûúâi nam vaâ ngûúâi nûä kïët húåp vúái 
nhau, thò möåt baâo thai ngûúâi àaä hònh thaânh. 
Con ngûúâi êëy coá tinh thêìn vaâ tinh thêìn êëy caãm 
nhêån ngay àûúåc meå cha mònh hay nhûäng ngûúâi 
khaác àang muöën loaåi trûâ mònh. Vò thïë, noá rêët 
buöìn khöí vaâ chïët trong nöîi uêët hêån. Xin hoãi 
baån, nïëu baån úã vaâo hoaân caãnh àoá, baån coá hêån 
cha meå vaâ ngûúâi thên cuãa baån khöng?



Lúâi khuyïn muåc vuå  
àïí thùng tiïën cöång àöìng

■162

Vò thïë, baån cêìn hoaâ giaãi vúái Chuáa vïì töåi aác lúán 
lao naây vaâ coân phaãi xin löîi con mònh. Baån cuäng 
nïn xin lïî cho con baån àïí noá thêåt sûå àûúåc giaãi 
thoaát vaâ thanh têíy khoãi nöîi uêët hêån. Noá seä trúã 
nïn möåt võ thaánh àïí chuyïín cêìu cho baån...”.

 
10. Lúâi khuyïn cho ngûúâi nghiïån thuöëc laá
Baån thên mïën, ngaây 15/1/2014, baác sô Phaåm 

Thõ Hoaâng Anh, Giaám àöëc vùn phoâng Health 
Bridge Canada taåi Viïåt Nam, cho biïët, tyã lïå nam 
giúái Viïåt Nam huát thuöëc laâ hún 47%, nûä gêìn 
1,5%. Ûúác tñnh, möîi nùm coá 40.000 ngûúâi chïët 
do thuöëc laá vaâ 33 triïåu ngûúâi khöng huát thuöëc 
bõ aãnh hûúãng do hñt khoái thuöëc thuå àöång. Viïåt 
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Nam nùçm trong nhoám 15 nûúác coá söë ngûúâi huát 
thuöëc laá nhiïìu nhêët thïë giúái. Ngûúâi ngheâo huát 
thuöëc reã tiïìn nïn àöåc haåi nhiïìu hún.

Nhiïìu ngûúâi nghiïån thuöëc laá biïët rùçng àêy 
laâ möåt thoái quen xêëu, coá haåi cho sûác khoeã cuãa 
mònh cuäng nhû cuãa ngûúâi khaác, nhûng laåi khoá 
boã hún caã nghiïån rûúåu bia, ma tuyá, baâi baåc, 
phim aãnh àöìi truyå hay troâ chúi trûåc tuyïën do 
chêët Nicotine taác àöång lïn naäo.

Taåi sao ngûúâi ta laåi nghiïån huát thuöëc laá? 
Hoaåt chêët chuã yïëu cuãa thuöëc laá hoùåc thuöëc laâo 
laâ chêët Nicotine, möåt loaåi Alcaloid. Chó cêìn vaâi 
giêy sau khi rñt möåt húi thuöëc laá vaâo phöíi, chêët 
Nicotine kñch thñch lïn hïå thêìn kinh trung 
ûúng vaâ lïn toaân cú thïí. ÚÃ naäo, möåt söë vuâng coá 
nhûäng thuå thïí tiïëp nhêån Nicotine, cho nïn khi 
huát thuöëc laá, ngûúâi huát coá thïí thêëy trñ oác saáng 
suöët vaâ laâm viïåc coá hiïåu quaã hoùåc trong nhûäng 
luác cùng thùèng, lo êu, thuöëc laá coá thïí laâm cho 
ngûúâi huát caãm thêëy thû giaän vaâ bònh tônh hún. 
Nicotine taác àöång laâm tùng tiïët caác chêët dêîn 
truyïìn thêìn kinh trung gian vaâ caác nöåi tiïët töë 
tham dûå vaâo chûác nùng khaáng laåi caác stress cuãa 
cú thïí nhû cathecolamine, beta endorphine vaâ 
caác loaåi cortisol. Nhûäng chêët naây laâm cho ngûúâi 
huát thuöëc laá caãm thêëy bònh tônh, tûå tin, búát lo 
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êu vaâ coá sûác àïí laâm viïåc nhiïìu hún (x. Bs. Lï 
Huâng, Nhûäng taác haåi cuãa thuöëc laá vaâ caách boã 
thuöëc, Internet).

Tuy nhiïn caâng huát nhiïìu, cú thïí bõ kñch 
thñch tiïët caác chêët nöåi tiïët töë liïn tuåc cho àïën 
khi caác chêët naây bõ caån kiïåt, luác êëy thay vò coá 
caãm giaác saãng khoaái, ta laåi thêëy mïåt moãi hún, 
khoá têåp trung tû tûúãng, caáu gùæt vaâ suy suåp tinh 
thêìn mau choáng. Tiïëc rùçng phêìn lúán nhûäng 
ngûúâi nghiïån thuöëc laá laåi khöng yá thûác àûúåc vêën 
àïì naây. Khi hoå huát thuöëc maâ khöng thêëy saãng 
khoaái thò laåi coá khuynh hûúáng tùng liïìu, nïn 
caâng luác caâng nghiïån nùång hún vaâ phaãi gaánh 
chõu nhûäng hêåu quaã rêët töìi tïå.

Taác haåi cuãa thuöëc laá àöëi vúái sûác khoeã. Khi 
huát thuöëc laá, hoùåc söëng chung vúái ngûúâi huát 
thuöëc, chêët nicotine, khoái thuöëc chûáa haâng 
trùm chêët àöåc haåi, cöång vúái chêët khñ àöåc CO, hñt 
qua phöíi ngêëm vaâo maáu, tñch luyä lêu ngaây trúã 
thaânh àiïìu kiïån vaâ nguyïn nhên gêy nïn caác 
bïånh tim maåch, viïm nhiïîm àûúâng hö hêëp, gêy 
töín thûúng trong loâng maåch maáu. Hoå dïî bõ caác 
bïånh nhû: ruång toác, àuåc thuyã tinh thïí, da nhùn, 
giaãm thñnh lûåc, sêu rùng, ung thû da, bïånh 
phöíi tùæc ngheän maån tñnh, loaäng xûúng, bïånh 
tim maåch, ung thû cöí tûã cung, tinh truâng biïën 
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daång, bïånh vaãy nïën, viïm tùæc maåch maáu, ung 
thû phöíi vaâ caác cú quan khaác nhû: muäi, miïång, 
lûúäi, tuyïën nûúác boåt, hoång, thanh quaãn, thûåc 
quaãn, thêån, dûúng vêåt, tuyå... Ngoaâi ra huát thuöëc 
laá coân gêy vö sinh úã nam giúái; tùng nguy cú ung 
thû tûã cung úã nûä giúái; dïî bõ coâi xûúng, trñ tuïå 
chêåm phaát triïín, suy dinh dûúäng úã treã em.

Caác biïån phaáp cai thuöëc laá. Biïån phaáp coá 
hiïåu quaã laâ àiïìu trõ bùçng caách thay àöíi nhêån 
thûác - chuyïín àöíi haânh vi vaâ àiïìu trõ bùçng thuöëc 
nhû duâng Nicotine thay thïë, Bupropion Hydro-
chloride, Varenicline.

Caác baån thên mïën, trïn àêy laâ nhûäng 
hûúáng dêîn y hoåc cuãa caác baác sô, coân võ lûúng 
y Giïsu coá thïí chûäa laânh cho baån khuyïn 
rùçng: baån haäy quyïët têm thay àöíi nhêån thûác, 
sûãa àöíi haânh vi vò “khöng coá viïåc gò maâ Chuáa 
khöng laâm àûúåc”. Baån haäy tûå nhuã rùçng: “Möîi 
giêy phuát töi söëng àïìu coá giaá trõ vônh hùçng, 
nïn töi khöng thïí àïí mêët 5 phuát söëng vò àiïëu 
thuöëc naây. Töi phaãi söëng khoeã, söëng àeåp, söëng 
haâo huâng nhû Chuáa Giïsu. Töi khöng àûúåc 
tûå haåi sûác khoeã cuãa mònh vaâ cuãa ngûúâi khaác 
vò àoá laâ möåt sûå bêët cöng. Chuáa Thaánh Thêìn 
àang ban sûác maånh vaâ nhiïìu ên suãng cho töi 
àïí töi chiïën thùæng vaâ vûúåt lïn chñnh mònh. 
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Töi cêìn thúã Thêìn Khñ cuãa Ngaâi möîi khi töi 
nhúá thuöëc vaâ têåp thúã thûúâng xuyïn hún khi 
töi cêìn àêìu oác tónh taáo, saáng suöët, tûå tin hay 
àïí chiïën thùæng cùng thùèng, êu lo”. Baån haäy 
uöëng thïm nhiïìu nûúác, ùn nhiïìu rau xanh, 
àùåc biïåt laâ thûúâng xuyïn vêån àöång thïí duåc, 
thïí thao.

11. Lúâi khuyïn cho ngûúâi nghiïån ma tuyá
“Baån thên mïën, tûâng giuáp cho caác em nghiïån 

ma tuyá nhiïìu nùm nïn töi rêët thöng caãm vúái 
cún àoái thuöëc cuãa baån. Khi vaâo cûä maâ khöng coá 
thuöëc, thên xaác nhû coá haâng ngaân vaån con doâi 
boå ruác róa khiïën baån hoaãng loaån vaâ tòm moåi caách 
coá tiïìn mua thuöëc àïí qua cún àau àúán àoá. Baån 
coá biïët taåi sao laåi coá cún àau àoá khöng?
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Àoá laâ vò cú thïí baån vêîn coá möåt chêët goåi laâ 
endorphine (taåm goåi laâ ma tuyá nöåi sinh) tiïët 
ra tûâ naäo khi baån thñch thuá, sung sûúáng. Chêët 
naây laâm cho baån giaãm hùèn cún àau. Nhûng khi 
baån duâng caác chêët ma tuyá nhû heroin, cocain 
vaâ caác loaåi ma tuyá khaác thò chêët ma tuyá nöåi 
sinh naây khöng tiïët ra nûäa vò chêët ma tuyá baån 
duâng maånh hún noá gêëp nhiïìu lêìn. Do àoá khi 
múái ngûng duâng ma tuyá, baån rêët àau àúán, böìn 
chöìn, súå haäi, nhûng chó 5-7 ngaây sau baån seä 
búát àau nhiïìu. 

Chùæc hùèn baån àaä tûâng cai nghiïån úã möåt vaâi cú 
súã vaâ àaä thêët baåi. Nhûng höm nay xin quaã quyïët 
vúái baån rùçng: nïëu baån duâng yá chñ vûäng maånh 
cöång taác vúái ún Chuáa, baån seä chiïën thùæng àûúåc 
chñnh mònh. Töi biïët coá möåt söë ngûúâi nghiïån 
nhû baån àaä thaânh cöng. 

Trûúác khi cùæt cún nghiïån, baån haäy àïën giao 
hoaâ vúái Chuáa qua bñ tñch Hoaâ Giaãi vò baån àaä 
giïët lêìn sûå söëng cuãa baån, xuác phaåm vaâ laâm buöìn 
loâng ngûúâi thên, coá khi coân döëi traá, ùn cùæp tiïìn 
àïí thoaã maän cún àoái thuöëc. Baån cêìn àûúåc tha 
thûá àïí nöëi laåi doâng ên suãng vúái Chuáa, cùæt àûát 
aãnh hûúãng cuãa quyã ma thò cuöåc chûäa trõ múái 
thaânh cöng.



Lúâi khuyïn muåc vuå  
àïí thùng tiïën cöång àöìng

■168

Tiïëp theo, xin baån nhúá rùçng: khöng ai chïët 
vò cai nghiïån ma tuyá caã, nhûng nhiïìu ngûúâi 
laåi chïët vò chúi quaá liïìu. Baån coá thïí tûå cùæt cún 
nghiïån bùçng caách úã yïn trong nhaâ, chêëp nhêån 
cún àau nhûác vò thiïëu thuöëc trong khoaãng 4-5 
ngaây. Luác àoá, baån haäy uöëng thêåt nhiïìu nûúác, ùn 
nhiïìu àöì maát, xöng nûúác pha tinh dêìu cho vaä 
möì höi. Röìi baån cêìu nguyïån, lêìn haåt Mên Cöi 
hay chuöîi Loâng Chuáa Thûúng Xoát, nghe nhaåc 
thaánh ca, nhêët laâ nhûäng bùng nhaåc baån thñch, 
àïí quïn ài nöîi àau nhûác, têåp thúã theo Thêìn Khñ 
vaâ noái thêìm vúái Chuáa Giïsu trong cún vêåt vaä 
àoái thuöëc: “Laåy Chuáa, xin cûáu chûäa con”. 

Chó sau 5 ngaây, chêët ma tuyá nöåi sinh seä bùæt 
àêìu tiïët ra laåi tûâ naäo cuãa baån, baån cùæt àûát àûúåc 
cún àoái thuöëc vaâ baån khöng coân àau nhûác nûäa. 
Sau cuâng baån cêìn cùæt àûát liïn laåc vúái nhûäng 
ngûúâi àûa ma tuyá cho baån duâng, duâ hoå cho 
khöng baån. Baån coá thïí vïì miïìn quï, lao àöång úã 
xa nhaâ. Khi buöìn haäy nhúá túái Chuáa, túái nhûäng 
ngûúâi thên yïu, vaâ cùæt àûát ngay yá muöën chúi ma 
tuyá laåi cho àúä buöìn. Chuác baån thaânh cöng”.
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12. Lúâi khuyïn cho ngûúâi nghiïån rûúåu
“Baån thên mïën, baån àûâng buöìn vò tònh traång 

nghiïån ngêåp cuãa baån. Chuáa coá thïí chûäa laânh 
cho baån vò “khöng coá viïåc gò maâ Chuáa khöng 
laâm àûúåc” nhû lúâi sûá thêìn Gabriel noái vúái Meå 
Maria (x. Lc 1,37). Muöën àûúåc chûäa laânh, baån 
phaãi biïët roä tònh traång khöën khöí cuãa mònh vaâ 
àïën gùåp Chuáa Giïsu nhû caác ngûúâi muâ, ngûúâi 
bïånh, ngûúâi taân têåt trong Phuác Êm, nhêët laâ qua 
bñ tñch Hoaâ Giaãi vò baån xuác phaåm àïën sûå söëng 
cuãa chñnh mònh, xuác phaåm àïën ngûúâi thên.
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Viïåt Nam chuáng ta àang coá 26 triïåu ngûúâi 
uöëng rûúåu vaâ vaâi triïåu ngûúâi nghiïån rûúåu. 
Nhiïìu ngûúâi uöëng chó vò nïí baån beâ múâi nhêåu, súå 
khöng vui chung vúái hoå thò mònh seä khoá khùn 
trong cöng viïåc laâm ùn. Baån thûã xeát xem, coá cêìn 
ài uöëng vúái nhûäng loaåi baån beâ nhû thïë khöng? 
Coá ngûúâi uöëng rûúåu vò muöën giaãi sêìu, buöìn vò 
gia àònh, vò cöng viïåc laâm ùn thêët baåi. Nhûng 
rûúåu àêu coá giaãi quyïët àûúåc gò àöëi vúái caác tònh 
traång suy thoaái êëy. Traái laåi baån caâng cêìn phaãi 
tónh taáo thò múái thay àöíi àûúåc gia àònh vaâ thaânh 
cöng trong viïåc laâm.

Cuå thïí, sau khi giao hoaâ vúái Chuáa vaâ quyïët 
têm àöíi múái àúâi söëng qua bñ tñch Hoaâ Giaãi, baån 
nïn lêåp möåt chûúng trònh söëng àùåc biïåt cho 
mònh vïì giúâ ùn uöëng nguã nghó roä raâng. Baån cêìn 
gùæn boá vúái Chuáa Giïsu Thaánh Thïí àïí Ngûúâi 
tùng sûác cho baån thùæng con “ma men” bùçng viïåc 
dûå lïî vaâ rûúác lïî. 

Baån khöng thïí boã ngay rûúåu nhû boã ma tuyá 
maâ phaãi boã tûâ tûâ, möîi ngaây búát ài möåt ly nhoã 
thöi. Nïëu baån boã ngay, khöng uöëng chuát naâo, 
baån coá thïí gùåp söëc, nguy hiïím àïën sûác khoeã do 
chêët ethanol àaä taác àöång nhiïìu àïën böå naäo cuãa 
baån. Baån roát àêìy nûúác trùæng vaâo möåt ly nhoã vaâ 
noái vúái Chuáa Giïsu rùçng: “Con xin dêng ly nûúác 
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naây lïn Chuáa thay cho ly rûúåu uöëng ngaây höm 
nay. Xin Chuáa chuác phuác laânh cho con”. 

Baån cuäng haäy uöëng thêåt nhiïìu nûúác, ùn 
nhiïìu àöì maát, xöng nûúác pha tinh dêìu cho vaä möì 
höi, uöëng thïm caác loaåi traâ Atisö vaâ caác thuöëc 
böí gan àïí höìi phuåc chûác nùng gan. Baån cuäng 
cêìn tùng cûúâng àúâi söëng àaåo àûác bùçng caác thaánh 
lïî, cêìu nguyïån, lêìn chuöîi Mên Cöi, chuöîi Loâng 
Chuáa Thûúng Xoát, chùæc chùæn baån seä chiïën thùæng 
cún nghiïån cuãa mònh. Chuác baån bònh an”.

13. Lúâi khuyïn cho ngûúâi ham mï sùæc duåc
“...Baån thên mïën, Chuáa Giïsu yïu baån: 

Ngûúâi àaä dûång nïn baån, chõu chïët àïí cûáu àöå baån 
vaâ söëng laåi àïí chia seã sûå söëng phi thûúâng cho 
baån. Noái àuáng hún thò Chuáa Giïsu laâ ngûúâi tònh 
tuyïåt vúâi, laâ ngûúâi chöìng/vúå àêìu tiïn vaâ muön 
thuúã cuãa baån, nïn baån cêìn phaãi yïu Ngûúâi vaâ 
chung thuyã trong tònh yïu êëy. Chuáa khöng cêëm 
baån yïu vaâ diïîn taã tònh yïu vúái baån beâ, nhûng 
baån àûúåc múâi goåi àïí baão vïå sûå trong saåch cuãa 
thïí xaác vaâ têm höìn cho xûáng àaáng vúái ngûúâi 
tònh Giïsu cuãa baån.

Nhiïìu baån treã rêët dïî daäi trong quan hïå tònh 
duåc, söëng thûã àúâi vúå chöìng trûúác hön nhên. Möîi 
nùm Viïåt Nam coá hún 300.000 ca phaá thai úã 
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tuöíi võ thaânh niïn (x. Tuöíi Treã 13/11/2013). Ài 
àêu ta cuäng gùåp thêëy nhûäng khaách saån, phoâng 
nghó cho thuï phoâng tûâng giúâ, caác hiïåu thuöëc 
baán cöng khai caác thuöëc uöëng àïí phaá thai, caác 
duång cuå ngûâa thai, bao cao su....

Baån haäy nhúá mònh laâ ngûúâi tñn hûäu Cöng 
giaáo, laâ ngûúâi tònh cuãa Chuáa Giïsu Kitö. Vò 
thïë baån haäy traánh nhûäng cuöåc ài chúi qua àïm 
hay vaâo caác phoâng nghó vúái baån beâ vò khi hai 
thên xaác gêìn guäi vúái nhûäng cûã chó êu yïëm, kñch 
thñch, chuáng ta rêët dïî chiïìu theo nhûäng àoâi hoãi 
cuãa baãn nùng. Nïëu ngûúâi baån naâo chó àoâi hoãi 
nhûäng quan hïå xaác thõt, baån phaãi cêín thêån vaâ 
traánh xa ngûúâi àoá vò hoå khöng xûáng vúái tònh yïu 
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trong saáng cuãa baån. Àïí nhùæc nhúã mònh vïì tònh 
yïu trong saáng, thónh thoaãng trong ngaây söëng 
baån noái thêìm vúái Chuáa Giïsu: “Chuáa Giïsu úi, 
con yïu Chuáa”. Lúâi nguyïån naây seä giuáp baån rêët 
nhiïìu àêëy”.

14. Lúâi khuyïn cho ngûúâi thuã dêm
“...Baån thên mïën, nhiïìu baâi baáo vaâ baån beâ 

thûúâng noái: thuã dêm khöng coá haåi vò àoá laâ cú 
höåi àiïìu hoaâ nhûäng àoâi hoãi cuãa baãn nùng tònh 
duåc núi con ngûúâi, nhêët laâ vaâo tuöíi thanh thiïëu 
niïn döìi daâo sinh lûåc.

Àuáng laâ thuã dêm coá giaãi phoáng möåt söë 
döìn neán cuãa baãn nùng, cho ngûúâi ta búát cùng 
thùèng luác àoá, nhûng röìi sau àoá ngûúâi ta laåi 
àoâi hoãi maänh liïåt hún. Thêåt ra, coá nhiïìu caách 
àïí àiïìu hoaâ nhûäng àoâi hoãi cuãa baãn nùng vaâ 
giaãi phoáng aáp lûåc döìn neán cuãa tònh duåc nhû 
chúi thïí thao, têåp thïí duåc maånh, ài du lõch, 
du ngoaån, caác böå mön nghïå thuêåt nhû höåi 
hoaå, àiïu khùæc, àaân ca... Thuã dêm coá thïí bùæt 
nguöìn tûâ nhûäng phim aãnh, troâ chúi àöìi truyå, 
mùåc caãm têm lyá tûå ti hoùåc tûå tön... Vò thïë baån 
coá thïí àoåc möåt vaâi cêu Lúâi Chuáa trûúác khi 
nguã àïí Lúâi Chuáa thanh têíy nhûäng nguöìn dûä 
liïåu xêëu xa naây. 
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Khi baån àang nùçm hay ngöìi maâ nhûäng hònh 
aãnh dêm àaäng böîng dûng xuêët hiïån, coá thïí àûa 
àïën thuã dêm, baån haäy àûáng ngay dêåy, hñt thúã 
daâi húi vaâi caái, hoùåc uöëng möåt ly nûúác laånh, lau 
mùåt bùçng nûúác laånh àïí phaá cún caám döî. Baån coá 
thïí kïu lïn: “Laåy Chuáa, xin haäy cûáu giuáp con. 
Xin baão vïå thên xaác con laâ àïìn thúâ cuãa Chuáa 
Thaánh Thêìn...”. Baån nïn sùæp giúâ têåp thïí duåc, 
chúi thïí thao, têåp voä, chúi àaân vaâ laâm nhûäng 
viïåc nùång trúå giuáp gia àònh vaâo trong chûúng 
trònh söëng hùçng ngaây cuãa mònh àïí tiïu hao 
nùng lûúång cho nhûäng hoaåt àöång hûäu ñch..

 
15. Lúâi khuyïn cho ngûúâi hay xem phim 

àöìi truyå
“ Baån thên mïën, coá thïí noái viïåc quan hïå tònh 

duåc, thuã dêm bùæt nguöìn tûâ nhûäng phim aãnh, 
troâ chúi àöìi truyå. Àïí taåo ra möåt hònh aãnh àöång, 
trong 1 giêy coá 24 hònh aãnh liïn tiïëp chöìng gêìn 
nhau, àûa qua mùæt baån. Qua 1 giúâ (3.600 giêy) 
xem phim, àöi mùæt baån thu nhêån túái 86.400 
hònh aãnh. Nhûäng hònh aãnh naây àûúåc lûu trûä 
trong böå nhúá cuãa têm trñ. Röìi ma quyã lúåi duång 
nhûäng hònh aãnh êëy àïí caám döî, thuác àêíy baån laâm 
nhûäng haânh àöång dêm àaäng, vò chuáng laâ tinh 
thêìn coá thïí thêm nhêåp vaâo tinh thêìn baån.
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Hún nûäa, caác hònh aãnh êëy vúái êm thanh, 
maâu sùæc hêëp dêîn, chûáa àêìy trong kyá ûác seä laâm 
cho têm trñ baån khöng coân nhiïìu chöî tröëng àïí 
nhêån vaâo nhûäng yá nghô töët àeåp, nhûäng kiïën 
thûác múái meã vaâ caã nhûäng ún soi saáng cuãa Chuáa. 
Do àoá baån seä tiïu phñ rêët nhiïìu nùng lûúång cuãa 
böå naäo cho nhûäng hònh aãnh àöìi truyå, hoåc haânh 
seä keám suát, loâng àaåo seä giaãm búát, coá khi mêët 
hùèn ún thaánh suãng vò Chuáa laâ tinh thêìn trong 
saáng, cao quyá khöng thïí úã chung vúái nhûäng gò 
bêín thóu, thêëp heân. 

Muöën chiïën thùæng cún nghiïån ngêåp naây, baån 
nïn thûúâng xuyïn àïën vúái bñ tñch Hoaâ Giaãi àïí 
thanh têíy têm höìn, coá möåt chûúng trònh laâm 
viïåc àiïìu àöå, coá möåt giúâ nguã àïm nhêët àõnh, 
khöng nïn cho con caái sûã duång maáy vi tñnh trong 
phoâng nguã riïng, gùæn chûúng trònh kiïím soaát 
phim àöìi truyå vaâo TV, yïu cêìu chúi thïí thao, 
têåp thïí duåc àïìu àùån, têåp thúã theo Thêìn Khñ 
möîi khi coá dõp. Baån coá thïí gùæn möåt cêu Phuác 
Êm trïn goác maân hònh “Phuác thay ai coá loâng 
trong saåch vò hoå seä nhòn thêëy Thiïn Chuáa” àïí 
nhùæc nhúá mònh. Buöíi töëi baån nïn àoåc möåt vaâi 
cêu Thaánh Kinh àïí Lúâi Chuáa, nhû doâng nûúác, 
thêëm nhêåp vaâo tiïìm thûác, vaâo vö thûác, seä thanh 
têíy kyá ûác vaâ tinh thêìn. 
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16. Lúâi khuyïn cho ngûúâi àöìng tñnh 
luyïën aái

“...Baån thên mïën, hiïån nay trong xaä höåi, söë 
ngûúâi àöìng tñnh ngaây caâng tùng do hoaân caãnh 
khoá khùn vïì gia àònh, do tònh traång ly hön, do 
nhûäng phim aãnh àöìi truyå phöí biïën caác caãnh 
laâm tònh àöìng tñnh àêìy dêîy trïn maång internet. 
Thêåt ra, söë ngûúâi àöìng tñnh do xaáo tröån cuãa 
nhiïîm sùæc thïí giúái tñnh chó chiïëm khoaãng 2% 
trong nhûäng ngûúâi àöìng giúái. Coân laåi laâ do 
nguyïn nhên têm lyá, xaä höåi.

Hiïíu roä àiïìu naây 
seä giuáp baån tòm ra 
nhûäng nguyïn nhên 
gêy nïn tònh traång 
bêët thûúâng núi chñnh 
mònh vaâ biïët rùçng 
mònh coá thïí thoaát 
khoãi tònh traång naây 
nhúâ nhûäng caách àiïìu 
trõ têm lyá vaâ caã têm 
linh. Nhûng trïn 
hïët baån nhúá rùçng 
Àûác Giïsu Kitö laâ 
ngûúâi yïu àêìu tiïn 
vaâ muön thuúã cuãa 
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baån, nïn baån phaãi gòn giûä linh höìn vaâ thên 
xaác baån xûáng àaáng vúái tònh yïu Ngûúâi. Baån 
haäy traánh xa caác baån xêëu ruã rï baån vaâ haäy 
tin tûúãng vaâo Bñ tñch Hoaâ Giaãi cuäng nhû Mònh 
Maáu Chuáa seä tùng sûác maånh cho baån àïí vûúåt 
thùæng chñnh mònh!

 
17. Lúâi khuyïn cho ngûúâi nghiïån troâ 

chúi trûåc tuyïën 
“...Baån thên mïën, Viïåt Nam hiïån nay coá 

trïn 40 triïåu ngûúâi sûã duång maáy vi tñnh, nhûng 
àang coá trïn 10 triïåu ngûúâi chúi troâ chúi trûåc 
tuyïën hùçng ngaây. Nhiïìu ngûúâi nghiïån àïën àöå 
chúi ngaây àïm liïn tuåc, mua ngay àöì ùn, thûác 
uöëng àùåt trong phoâng chúi. Coá nhûäng em hoåc 
sinh boã caã baâi laâm, baâi hoåc, ùn cùæp tiïìn ngûúâi 
thên àïí thoaã maän cún nghiïån. Söë thúâi gian laäng 
phñ, sûác lûåc tiïu hao cho viïåc nghiïån ngêåp naây 
rêët lúán lao. 

Thêåt ra nhiïìu troâ chúi trûåc tuyïën rêët hûäu ñch, 
nïëu chuáng ta biïët chúi àiïìu àöå vò chuáng huêën 
luyïån khaã nùng saáng taåo, oác tûúãng tûúång, sûå 
nhanh nheån, kheáo leáo cuãa ngûúâi chúi. Chuáng 
cuäng laâ dõp kïët nöëi caác baån beâ cuâng súã thñch, 
giuáp ngûúâi chúi thoaát ra khoãi sûå uâ lò, bêët àöång, 
lûúâi biïëng, thuå àöång. Tuy nhiïn, chuáng cuäng 
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laâm cho ngûúâi chúi quïn hïët thûåc taåi cuãa àúâi 
söëng, àùæm mònh trong möåt khöng gian, thúâi gian 
aão, giam haäm mònh trong sûå cö àöåc, ngùn caách 
xaä höåi, boã quïn àúâi söëng gia àònh, tröën chaåy thêët 
baåi hay khoá khùn trong àúâi söëng.

Àiïìu tai haåi nhêët cuãa troâ chúi trûåc tuyïën 
laâ, khi ngûúâi chúi say mï röìi, hoå miïåt maâi 
chúi hïët giúâ naây sang giúâ khaác nïn mêët rêët 
nhiïìu thúâi giúâ, sûác lûåc. Têm trñ àêìy nhûäng 
hònh aãnh baåo lûåc, dêm loaån, ma quaái, hû aão 
cuãa caác loaåi troâ chúi. Do àoá khöng coân nhiïìu 
khaã nùng àïí hoåc haânh, laâm viïåc, söëng töët 
àeåp. Sûác khoeã caâng ngaây caâng giaãm suát vò ùn 
uöëng thêët thûúâng, hao töín têm trñ, dêîn àïìn 
xaáo tröån têm thêìn. 

Àïí giuáp cho chñnh mònh hay con chaáu vûúåt 
thùæng cún àam mï, nghiïån ngêåp naây, chuáng 
ta nïn coá möåt thúâi khoaá biïíu hoåc haânh hay 
laâm viïåc thêåt roä raâng. Chó cho pheáp chúi khi 
àaä hoåc xong, laâm xong cöng viïåc vaâ êën àõnh 
thúâi gian chúi khöng quaá 1 hay 2 giúâ, tuyâ theo 
ngaây thûúâng hay nghó lïî, cuöëi tuêìn. Khöng àùåt 
maáy vi tñnh hay maáy chúi trong phoâng nguã hay 
phoâng riïng, nhûng àïí trong phoâng khaách àïí 
coá thïí kiïím soaát giúâ chúi, troâ chúi cuäng nhû 
ngùn chùån nhûäng troâ chúi baåo lûåc, dêm àaäng. 
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Khuyïën khñch nhûäng vêån àöång thïí duåc, thïí 
thao ngoaâi trúâi, caác cuöåc du ngoaån, du khaão 
trong nhoám nhiïìu ngûúâi àïí tùng tñnh thûåc tïë 
vaâ cöång àöìng.

 
18. Lúâi khuyïn cho ngûúâi ùn cùæp, ùn 

tröåm vùåt trong cöng ty
“...Möåt söë ngûúâi VN coá tñnh tham lam, ùn 

cùæp cuãa cöng, phung phñ thúâi giúâ laâm viïåc úã xñ 
nghiïåp, cöng ty cho nhûäng chuyïån riïng tû. Caác 
nhaâ xaä höåi hoåc cho rùçng àoá laâ têåp tñnh cuãa ngûúâi 
Viïåt kïët tinh sau 11 thïë kyã bõ ngûúâi Trung Hoa 
àö höå. Thúâi àoá, àïí chöëng àöëi boån xêm lùng, ngûúâi 
Viïåt thûúâng phaá hoaåi cuãa cöng, laâm viïåc cêìm 
chûâng vaâ chó toã ra chùm chó khi coá mùåt ngûúâi 
chuã. Sau thúâi kyâ bõ àö höå, caách haânh xûã àoá trúã 
thaânh têåp tñnh cuãa dên Viïåt.

Ngûúâi Cöng giaáo chuáng ta cêìn sûãa thoái xêëu 
naây. Duâ möåt àöìng khöng phaãi cuãa ta, ta cuäng 
khöng àûúåc lêëy. Duâ möåt vêåt nhoã khöng phaãi cuãa 
mònh, ta cuäng khöng tham. Nïëu baån lúä lêëy röìi, 
haäy àïìn traã cho cöng ty caách trûåc tiïëp, hoùåc nïëu 
khöng thïí, thò àïìn caách giaán tiïëp bùçng nhûäng 
cöë gùæng chuyïn cêìn lao àöång cuãa mònh. Söëng 
chên thaânh vaâ liïm chñnh nhû thïë baån seä luön 
àûúåc bònh an vaâ haånh phuác”.
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 19. Lúâi khuyïn cho ngûúâi ham mï cúâ 
baåc, chúi söë àïì, söë àuöi, caá àöå

“... Viïåt Nam hiïån nay coá rêët nhiïìu ngûúâi 
ham mï cúâ baåc, chúi söë àïì, söë àuöi, chúi caá 
cûúåc boáng àaá trïn maång quöëc tïë, caá àöå àaá gaâ, 
àua ngûåa, àua choá hoùåc chaåy sang biïn giúái 
Campuchia àaánh baåc àïën nöîi taán gia baåi saãn. 
Niïìm àam mï naây khúãi àêìu chó laâ nhûäng vaán 
baâi chúi giaãi trñ ngaây Tïët hay nhûäng buöíi cuöëi 
tuêìn, nhûng röìi biïën dêìn thaânh baâi baåc.

Giaáo Höåi khuyïën khñch chuáng ta nghó ngúi, 
giaãi trñ vaâo ngaây Chuáa Nhêåt (x. Giaáo Luêåt, àiïìu 
1247; Giaáo lyá Höåi Thaánh Cöng giaáo, söë 2184-85) 
nhûng sûå giaãi trñ êëy phaãi giuáp tñn hûäu vun tröìng 
àúâi söëng gia àònh, vùn hoaá, xaä höåi vaâ tön giaáo 
cuãa mònh. Loâng ham mï cúâ baåc laâm cho baån töën 
phñ rêët nhiïìu thúâi giúâ lao àöång, laâm thiïåt haåi gia 
àònh vò nhûäng thua thiïåt tiïìn baåc, coá khi mêët 
caã saãn nghiïåp. Nhiïìu ngûúâi mùæc núå coân súå bõ 
boån giang höì hay mafia thanh toaán. Hún nûäa, 
nhòn vaâo xaä höåi quanh ta, coá haâng triïåu ngûúâi 
àoái khöí, haâng ngaân ngûúâi búái moi thuâng raác möîi 
ngaây, chuáng ta khöng thïí vö têm, vö caãm trûúác 
nhûäng àöìng baâo àoái raách, khöën khöí naây.

Vò thïë, baån coá thïí mua möåt con heo àêët röìi 
boã nhûäng àöìng tiïìn baån muöën chúi baâi baåc vaâo 
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àoá. Röìi möåt ngaây naâo àêåp heo, baån seä coá möåt söë 
tiïìn lúán giuáp àúä nhûäng ngûúâi khöën khöí quanh 
mònh. Baån coá thïí daânh thúâi giúâ nhaân röîi cho 
caác hoaåt àöång tön giaáo hay xaä höåi khi baån àùng 
kyá tham gia caác nhoám cêìu nguyïån, sinh hoaåt 
àoaân thïí hay töí chûác tûâ thiïån xaä höåi. Chuác baån 
bònh an”.

20. Lúâi khuyïn cho ngûúâi khöng trung 
thûåc trong viïåc hoåc haânh, thi cûã

“...Baån thên mïën, viïåc baån quay coáp baâi hay 
cho ngûúâi khaác xem baâi trong caác kyâ thi, hoùåc 
thi giuâm ngûúâi khaác, àïìu laâ nhûäng haânh àöång 
thiïëu trung thûåc, vûâa haåi mònh vûâa haåi ngûúâi, 
chûá khöng phaãi taåo nïn möëi liïn àúái, àoaân kïët 
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giuáp àúä nhau trong cún hoaån naån nhû möåt söë 
hoåc sinh, sinh viïn nguyå biïån.

Chuáa Giïsu laâ sûå thêåt, Ngaâi muöën baån söëng 
thêåt vúái mònh vaâ vúái ngûúâi. Nïëu khaã nùng trònh 
àöå cuãa ta laâm baâi thi àïën mûác êëy thò ta àûâng 
quay coáp àïí àaåt àiïím cao hún. Baån haäy têåp 
àûáng vûäng vaâ bûúác ài bùçng àöi chên thêåt cuãa 
mònh thay vò dûåa vaâo ngûúâi khaác. Duâ àûúâng ài 
coá khoá khùn vò soãi àaá ban àêìu, nhûng seä luyïån 
cho àöi chên baån vûäng bûúác sau naây.

Söëng trung thûåc nhû thïë baån seä luön àûúåc 
bònh an, haånh phuác vaâ ún Chuáa Thaánh Thêìn seä 
àöí xuöëng trïn baån àïí baån tiïën bûúác xa hún”.

 
21. Lúâi khuyïn cho ngûúâi hay noái tuåc, 

noái xêëu, noái döëi, chûãi mùæng 
“...Öng baâ ta thûúâng khuyïn: “Lúâi noái khöng 

mêët tiïìn mua, lûåa lúâi maâ noái cho vûâa loâng 
nhau”. Hún nûäa, ngûúâi tñn hûäu chuáng ta coân coân 
duâng lúâi noái àïí chûäa laânh, thaánh hoaá vaâ cûáu àöå 
ngûúâi khaác vò ta khöng chó noái lúâi tûå nhiïn cuãa 
con ngûúâi maâ noái lúâi cuãa Chuáa. Muöën thïë, baån 
cêìn phaãi têåp thúã àûúåc Thêìn Khñ cuãa Chuáa thò lúâi 
baån noái ra múái coá thïí noái àûúåc laâ Lúâi Chuáa.

Xin chia seã vúái baån caách thúã nhû sau: trûúác 
khi baån mùæng chûãi hay noái gò vúái ai, baån haäy 
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nhúá Chuáa Giïsu àang êín thên trong ngûúâi baån 
noái vúái. Ngûúâi nghe thêëy vaâ biïët roä loâng baån. 
Baån khoan noái àïí truát nöîi noáng giêån, bûåc böåi, 
thuâ gheát lïn hoå, nhûng baån haäy hñt vaâo thêåt 
sêu, vûâa hñt vûâa noái thêìm “Laåy Chuáa Giïsu, 
xin ban Thêìn Khñ cuãa Chuáa cho con”. 

Khi hñt daâi húi nhû vêåy, baån àûa nhiïìu 
dûúäng khñ vaâo trong maáu, röìi maáu àûúåc àûa 
lïn böå naäo seä giuáp baån kòm haäm cún noáng giêån 
vaâ Thêìn khñ Tònh yïu seä laâm cho lúâi baån noái coá 
sûác cûáu àöå phi thûúâng. Têåp vaâi lêìn trong ngaây 
baån seä thêëy lúâi mònh taác àöång kyâ diïåu lïn moåi 
ngûúâi quanh baån. Chuác baån an laânh”.

 
22. Lúâi khuyïn cho ngûúâi luön bõ dùçn 

vùåt vò quaá khûá töåi löîi
“...Sûå dùçn vùåt trong lûúng têm naây bùæt nguöìn 

tûâ nhiïìu nguyïn nhên. Coá thïí Chuáa cho pheáp 
xaãy ra àïí baån khiïm töën hún àöëi vúái ngûúâi 
khaác, nhêët laâ àöëi vúái nhûäng ai àang bõ baån xem 
thûúâng vò àúâi söëng töåi löîi cuãa hoå.

Nguyïn nhên tiïëp theo coá thïí laâ quyã dûä 
muöën laâm cho baån mêët bònh an, phaá vúä sûå thên 
mêåt, loâng àaåo àûác cuãa baån hoùåc ngùn caãn baån 
hiïën thên cho Chuáa, nhêët laâ khi baån àaä xûng 
töåi vaâ luön söëng trong ên nghôa vúái Chuáa.
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Àiïìu baån coá thïí laâm bêy giúâ laâ baån xûng laåi 
töåi cuä nhû möåt lêìn giuåc loâng thöëng höëi, dêng 
têët caã quaá khûá cho Ngaâi vaâ tûâ nay khöng bao 
giúâ nhùæc laåi töåi löîi àoá nûäa. Xin Chuáa cho baån 
luön bònh an vaâ tñn thaác vaâo loâng thûúng xoát 
cuãa Ngûúâi”.

 
23. Lúâi khuyïn cho ngûúâi khöng thïí 

tha thûá cho ai xuác phaåm àïën mònh
“...Nhiïìu ngûúâi söëng chung trong möåt gia 

àònh cûá nhúá maäi töåi löîi hay thiïåt haåi ngûúâi 
thên gêy ra cho mònh, duâ ngûúâi laâm àiïìu àoá 
àaä quïn tûâ lêu. Möîi lêìn nhúá àïën laâ vïët thûúng 
loâng bõ khúi sêu, lan röång. Loâng hoå àau àúán 
khi phaãi nhòn mùåt ngûúâi thên vaâ nhúá laåi caãnh 
phaãn böåi cuãa ngûúâi àoá. Hoå cûá giûä maäi thaái àöå 
laånh luâng bïn ngoaâi vaâ loâng thuâ hêån, àau khöí 
bïn trong. Hoå khöng biïët rùçng hoå àang laâm 
töín thûúng chñnh mònh vaâ nhûäng ngûúâi khaác 
trong gia àònh.

Vïët thûúng loâng naây chó coá thïí chûäa laânh 
bùçng liïìu thuöëc tònh yïu hoå hoåc núi traái tim Àûác 
Chuáa Giïsu luön múã röång trïn thêåp giaá, duâ bõ 
lûúäi àoâng àêm thêu. Xeát vïì cuöåc hön nhên mêìu 
nhiïåm cuãa möîi ngûúâi chuáng ta vúái Chuáa, chuáng 
ta cuäng thêëy mònh nhiïìu lêìn phaãn böåi tònh yïu 
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cuãa Chuáa möîi 
khi phaåm töåi. 
Thï ë  nhûng 
C h u á a  v ê î n 
tha thûá cho 
ta, vêîn yïu 
thûúng ta vaâ 
ban ên suãng 
hùçng ngaây cho 
ta. Àiïìu naây 
múâi goåi ta haäy 

toã loâng khoan dung tha thûá cho moåi ngûúâi, duâ 
hoå xuác phaåm àïën ta nùång nïì àïën thïë naâo chùng 
nûäa.. Khi àoá ta seä cúãi boã àûúåc gaánh nùång têm 
höìn vaâ caãm nghiïåm àûúåc niïìm vui, haånh phuác 
trong tònh yïu quaãng àaåi”.

 
24. Lúâi khuyïn cho baâ meå coá con mùæc 

chûáng tûå kyã
“Trûúác hïët baån àûâng bao giúâ nghô àûáa con tûå 

kyã cuãa mònh laâ möåt tai hoaå, laâ aán phaåt Chuáa 
giaáng xuöëng gia àònh vò töåi löîi cuãa mònh hay cuãa 
ai àoá. Chuáa laâ ngûúâi cha nhên tûâ, yïu thûúng 
ta àïën nöîi ban Con Möåt Ngaâi àïí chïët cho ta vaâ 
söëng laåi vò ta, thò laâm sao laåi àaây àoaå, giaáng 
phaåt ta àûúåc!
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Hún nûäa, baån nïn biïët rùçng höåi chûáng tûå kyã 
àang lan rêët nhanh trïn khùæp thïë giúái. Caách 
àêy hún 30 nùm, cûá 2.500 treã thò coá 1 treã tûå kyã. 
Caách àêy 10 nùm, cûá 500 treã thò coá 1 àûáa tûå kyã. 
Vaâo nùm 2013, úã Viïåt Nam cûá 110 treã thò coá 1 
treã tûå kyã, coân úã Hoa Kyâ, cûá 88 treã thò coá 1 treã 
bõ tûå kyã. Möîi nùm Viïåt Nam coá hún 1 triïåu baâ 
meå sinh con vaâ coá khoaãng 10.000 treã mùæc têåt 
naây. Hiïån nay úã nûúác ta coá caã trùm ngaân em tûå 
kyã nïn baån àûâng dùçn vùåt mònh vò àûáa con têåt 
nguyïìn. Ta cêìn tónh taáo àïí daåy döî con vûúåt qua 
nhûäng khuyïët têåt cuãa noá.

Höåi chûáng naây àang àûúåc nghiïn cûáu sêu 
röång vaâ ngûúâi ta tòm ra rêët nhiïìu nguyïn nhên. 
Nguyïn nhên quan troång àoá laâ sûå phaát triïín 
khöng àöìng àïìu vaâ bêët bònh thûúâng cuãa 2 baán 
cêìu naäo do cùng thùèng trong cuöåc söëng, nhêët 
laâ khi sinh hoaåt vúå chöìng, do hoaá chêët trong 
àöì ùn thûác uöëng, do nhûäng biïën àöång têm lyá 
thaái quaá.

Nïëu baån phaát hiïån chaáu coá nhûäng biïíu hiïån 
cuãa chûáng tûå kyã, baån nïn àûa chaáu àïën caác bïånh 
viïån chuyïn khoa nhi àöìng, caâng súám caâng töët, 
àïí caác baác sô vaâ nhaâ têm lyá xaä höåi kiïím tra xem 
chaáu khiïëm khuyïët vïì lônh vûåc naâo vaâ coá thïí 
giuáp àúä baån daåy döî con.
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Sau àêy laâ vaâi triïåu chûáng haânh vi cuãa treã tûå 
kyã khoaãng 18 thaáng tuöíi, luác beá chêåp chûäng biïët 
ài: “Beá khöng quan têm àïën caác treã khaác àang 
chúi, hùçn hoåc vúái anh chõ em, ngöìi gaâo khoác 1 
mònh thay vò goåi meå, khöng àïí yá luác cha meå ài 
hay vïì nhaâ. Beá khöng quan têm chúi uá oaâ hay 
nhûäng troâ chúi tûúng taác khaác, phaãn ûáng maånh 
khi àûúåc cha meå böìng, öm hay hön. Trong giao 
tiïëp, beá khöng nhêån biïët möi trûúâng chung 
quanh nhû noáng, laånh, khöng biïët nguy hiïím. 
Beá khoá tiïëp xuác mùæt, khöng nhòn thùèng vaâo ngûúâi 
àöëi diïån, khöng quan têm àïën giao tiïëp. Khi cêìn 
gò beá thûúâng cêìm tay dùæt ngûúâi khaác àïën vêåt àoá 
chûá khöng chó ngoán tay vaâo vêåt àoá vaâ àoâi hoãi. 

Beá coá nhiïìu haânh vi lùåp ài lùåp laåi nhû vêîy 
tay, tùæt vaâ bêåt àeân liïn tuåc, tûå quay voâng voâng, 
nhòn liïn tuåc vaâo quaåt trêìn àang quay, xïëp caác 
àöì chúi thaânh haâng daâi, khöng quan têm àïën àöì 
chúi maâ chó gùæn boá vúái möåt söë vêåt duång, khöng 
biïët chúi caách phuâ húåp vúái àöì chúi maâ chó thñch 
möåt phêìn àöì chúi nhû quay maäi baánh xe cuãa 
1 chiïëc ö tö àöì chúi. Beá coá caác haânh vi tûå gêy 
thûúng tñch nhû àêåp àêìu xuöëng nïìn nhaâ, tûå cùæn 
tay, tûå caâo cêëu, tûå bûát caã nùæm toác trïn àêìu” (x. 
Linda Lee, Autism Physician Handbook - Söí 
Tay Tûå Kyã cuãa Baác Sô, 2007, töí chûác HANS).



Lúâi khuyïn muåc vuå  
àïí thùng tiïën cöång àöìng

■188

Sau khi múã 4 khoaá úã TP.HCM vaâ 3 khoaá úã 
Haâ Nöåi àïí giuáp àúä caác giaáo viïn vaâ phuå huynh 
treã tûå kyã, chuáng töi xin chia seã nhûäng kinh 
nghiïåm trïn àêy. Chuáng töi cuäng àïì nghõ laâ 
baån haäy hñt thúã Thêìn Khñ cuãa Chuáa Kitö thêåt 
nhiïìu àïí nhêån àûúåc ún yïu thûúng, nhêîn naåi 
vaâ caác ún khaác khi sùn soác, daåy döî con mònh. 
Baån haäy xoa àêìu con àïí kñch thñch hoaåt àöång 
cuãa böå naäo chaáu nhoã, xoa noáng söëng lûng cho 
chaáu bùçng baân tay àêìy tònh yïu cuãa baån. 
Chuác baån bònh an”.
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25. Lúâi khuyïn cho ngûúâi coá vaâi töåi nheå 
quen phaåm

“...Khi xeát mònh xûng töåi hay tônh têm thaáng, 
baån thêëy mònh chó coá ñt lêìn chia trñ trong thaánh 
lïî, la mùæng con caái, bûåc böåi vúái baån beâ vaâ khöng 
coá phaåm nhûäng töåi nùång nïì naâo. Baån haäy caãm 
taå Chuáa àaä cho baån söëng töët àeåp trong thúâi 
gian vûâa qua.

Tuy nhiïn chuáng ta nïn nhúá rùçng, àúâi söëng 
àaåo cuãa ta khöng cùn cûá vaâo nhûäng töåi löîi khöng 
phaåm, maâ laåi cùn cûá vaâo nhûäng àiïìu tñch cûåc 
ta laâm vò Chuáa laâ Àêëng Tñch Cûåc, Ngaâi khöng 
nhúá caác àiïìu tiïu cûåc cuãa baån, cuäng chùèng bao 
giúâ lûu giûä caác töåi löîi êëy. Núi Ngaâi chó laâ nhûäng 
caái “coá” chûá khöng phaãi caái “khöng”. Àiïìu laâm 
baån coá giaá trõ àöëi vúái Chuáa chñnh laâ caác àiïím 
tñch cûåc baån laâm möîi ngaây: nïn baån cöë gùæng chó 
nghô àiïìu töët àeåp, chó noái lúâi chên thaânh, chó 
laâm viïåc chñnh àaáng.

Nhêët laâ baån haäy àûa tònh yïu vaâo trong caác 
hoaåt àöång cuãa mònh. Baån noái vúái Chuáa: “Laåy 
Chuáa, con xin ùn bûäa ùn naây, nguã giêëc nguã 
naây, chõu àûång nöîi àau naây, àoán tiïëp ngûúâi 
baån naây, xem cuöën phim naây vò yïu Chuáa vaâ 
yïu moåi ngûúâi”. Baån seä thêëy àúâi söëng baån traân 
àêìy bònh an vaâ haånh phuác vò Chuáa laâ tònh yïu 
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vaâ vò baån caãm nghiïåm rùçng mònh àang àûúåc 
yïu thûúng”.

 
26. Lúâi khuyïn cho ngûúâi thûúâng ghen 

tõ vúái baån beâ, àöìng nghiïåp
“... Baån thên mïën, ngûúâi ta thûúâng ghen 

tõ khi nhòn thêëy ngûúâi khaác àeåp hún, gioãi hún 
mònh, taâi nùng vaâ giaâu sang hún mònh. Hoå 
mang mùåc caãm tûå ti vïì mònh vaâ töën nhiïìu thúâi 
giúâ, nùng lûåc cho nhûäng nöîi buöìn bûåc, ghen 
tûác àoá.

Thêåt ra, baån haäy nhòn vaâo chñnh mònh àïí 
nhêån ra giaá trõ cao quyá cuãa mònh. Trong hún 
7 tó ngûúâi àang söëng trïn mùåt àêët hiïån nay, 
khöng thïí naâo kiïëm möåt ngûúâi thûá hai giöëng 
baån àêu. Baån laâ möåt ngûúâi àöåc àaáo vúái nhûäng 
hoaân caãnh, taâi nùng, ên phuác coá möåt khöng 
hai. Vò thïë, baån àûâng quan têm àïën bêët cûá ai 
khaác, àûâng so saánh mònh vúái hoå.

Chuáa yïu baån tûâng giêy phuát vaâ ban cho baån 
nhûäng ên suãng, nïn baån haäy têåp trung moåi sûác 
lûåc àïí phaát huy caác ên suãng êëy. Möåt nuå cûúâi chó 
töën 1,2 giêy. Möåt lúâi noái caãm ún, khñch lïå chó töën 
vaâi giêy. Baån haäy kïët húåp vúái Chuáa Giïsu vaâ 
Chuáa Thaánh Thêìn àïí möîi giêy phuát söëng àïìu 
coá möåt haânh àöång töët àeåp cho Chuáa vaâ cho moåi 
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ngûúâi. Baån seä thêëy mònh söëng bònh an, haånh 
phuác hún nhiïìu vaâ coá nhiïìu ngûúâi seä laåi ghen 
tõ vúái baån àêëy. Chuác baån luön an vui”. 
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