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Ngd gitta ngan hoa thu

Noi nay troi d bit dau vao Xuén tir may tudn trude, vy ma sang nay thire ddy nhin ra ngoai,
thiy tuyét phii tring san nha. Vao nhiing ngay thang giao mua thi troi dat khong doan biét duoc.
Thanh phé t0i & c6 bédn mua rd rét, va mua xuin c6 hoa nd that dep. Mot budi sang trén con
dudng dén so 1am, chot thiy nhitng hoa vang, do, tim xuat hién day trén nhitng canh cay, bui c¢6
bén dudng, ma dudng nhu hom trudce chi 13 nhitng canh cay kho trui 14. Triét gia Ralph Waldo
Emerson c6 viét raing “The Earth laughs in flowers”, mit dt cudi bang nhiing doéa hoa. Mua
xuan, vii try chung quanh t6i dang né traim ngan nhitng ny cudi day mau sic. Mdi déa hoa la
mot nu cuoi twoi, 1a mot hanh phic nho trén con dudng ching ta di.

Cham soc qud trai hanh phiuc.

Trong cudc sdng, chung ta thudng duoc nhic nhé 1a minh nén chim soc va nudi dudng nhimng
hat giéng hanh phuc trong ta. Nhung ban biét khong, that ra t6i nghi viéc cham soéc nhiing qud
trai hanh phtc cia minh ciing rat 12 quan trong. Qua trai hanh phuc 1a nhiing gi binh thudng, an
vui dang c6 mit trong ta va chung quanh ta trong gid phit nay. Ching ciing can su cham s6c
cia minh. Vi khi ta chdm soc cho nhitng qud trdi dy trong hém nay, 1 ta cling dang nudi dudng
va tudi tAm nhiing hat giong hanh phiic trong twong lai rdi, phai khong ban? Trong doi sdng
hang ngay, t6i tap nudi dudng chiing bang cach tiép xtc voi nhitng niém vui trong t6i va chung
quanh t61, nhitng hanh phtic nhé nhu 1a mot déa hoa, mot chiéc 14 thu, mét tach ca phé, su c6 mat
cia mot nguoi than... nhitng diéu binh thudng ma dau dang & noi nao ta ciing van c6. L& di
nhién, ta cling can mot su thuc tap.

T6i nhé trong khoa hoc vat 1y ¢6 mot dinh ludt noéi rang "There are always more ways to
impair a working system than to improve it." Bao gio ciing c6 nhiéu cdch @é phd héng mot hé
thong hoat dong, hon la dé cdi thién nd. Toi nghi dinh luat d6 ap dung rat dung cho cac hién
tugng vat 1y ma ciing rat dung trong doi sdng cia chung ta nita. Mot tinh than, mot cong viée. ..
gy dung 1én thi rdt cong phu va qua nhiéu thoi gian, nhung ma khi né sup d6 xudng thi rat 1a
nhanh. Nhiéu khi chi bing mot cAu néi vo tinh, mot hanh dong nho, mot sy hiéu 1am ma thoi.
Hay giir gin nhitng tinh than, nhitng ngudi thuong va hiéu minh, nhitng niém vui binh thuong
minh dang c6... Qua trai hanh phtc ndo ciing can phai c6 sy nudi dudng cua ta.

Sirc mgnh cria tré con

Trong cudc doi ndy, han thi va tan phé bao giod ciing d& 1am hon 14 tha tht va xay dung. C6 lan,
Phat bi mot ké cudp tén 1a Angulimala cAm guom dudi theo dinh hai ngai. Angulimala rat tu
hao va cho rang minh 1a mét ké c6 rat nhiéu quyén ning, vi da c6 biét bao nhiéu nguoi da chét
dudi ludi guom cua anh. Bac Phat ndi véi Angulimala, "Trudc khi anh giét ta, ta c6 vai didu
mudn yéu cau, anh hdy chat dit canh cay nay cho ta di." Angulimala dua nhat gwom minh 1én,



va canh cay kia bi cit dut lla. Anh hoi Phat, "Bay gio dng mudn gi nira?" Phat néi tiép, "Bay
gio anh hay gén lién canh cay nay lai trén canh nhu trude di." Angulimala cuoi to va néi rang,
"Ong c6 dién ré khong ma nghi rang bét cir ai lai ¢6 thé lam duoc chuyén do!" Phat néi "Nguoc
lai, chinh anh méi 1a ké dién rd, khi nghi rang minh c6 stc manh [ vi minh c6 thé di sat hai va
tan pha. D6 1a cong viéc cua tré con. Nguoi co diing luc, ¢d sic manh 12 nhitng ai c6 thé di xay
dung va chira lanh nhitng vét thuong trén cude doi nay."

Ludi guom 4y ciing c6 thé 1a mot 10i néi cua ta, va trong thoi dai caa ky nguyén tin hoc
ngay nay thi chiing ta c6 biét bao nhiéu phuong tién khac dé gay dung, chira lanh hoic tan pha...

Hanh Phuc la mgt nghé thudt.

Tu hoc 1a mot nghé thuat (art) chir khong phai 13 mot ky thuat (technique). Ban biét khong, néu
nhu c6 ai hoi ta, "Tai sao ta lai muén c6 hanh phic?" Ta s& tra 10i sao diy? Mot hanh phiic chan
that thi ty n6 13 ctru canh, 1a day da hét roi, nd dau can c6 mot cai gi khac dé nuong tua. Ta dau
ding hanh phuc dé dat dén mot cai gi khac nira ddu! Nhung néu ai hoi "Tai sao ta lai can nhiing
vat chét nay, hay 13 vi sao ta lai mudn c6 nhitng thanh dat kia?" Thi ta d& dang c6 cau tra 1oi. "Vi
t6i mudn séng thoai mai hon, t6i muén dugc an vui, t6i mudn cd an ninh, t6i mudn cé6 hanh
phuc..." Téi can nhitng diéu d6 13 vi t6i nghi chung s& mang dén cho t6i hanh phc.

Va bay gio ta hdy thtr nhin lai nhitng gi minh dang c6, hodac dang gay dung, va y thic
rang muc tiéu cta ching 1a dé mang lai cho ta hanh phtic. Va roi ta hdy thanh that ty tra 10i cho
chinh minh: chung c6 that sy mang lai cho ta mgt hanh phic nao khong? To1 mubn ndéi mot
hanh phtc chan that. Muc dich cta chiéc bé 1a dé mang ta sang b bén kia, con ngoai ra nd
khong con cd6 mot cong dung nao khac. Va néu nhu bén nay minh chua thé nhin thiy duoc
nhiing doéa hoa dep, nhitng nu cudi tuoi, thi sang bén kia ta cling s€ phai thyc tdp ma thoéi, ban co
nghi vay khong?

C6 mét vi gido tho cu si Tay Phuong ké lai nhiéu nam trudc ong c6 sang Thai Lan va vao
xin xudt gia tai mot tu vién trong rimg. Ong duoc giao cho phan su quét 14 trén con dudng dai
nho dan vao thién duong. Vi tu vién nim ¢ giira rimg nén 14 d6 quanh nam. Ong ké, vira quét
dugc nira dudng, khi nhin lai quang duong vira quét xong, 14 di roi xuéng phu day. Nhung mdi
ngay, ong van ctr tiép tuc 1am cong viéc ctia minh, vi 6ng ¥ thirc dugc rang, cong viée cia ta 1am
tu n6 1a ddy du rdi. Ong biét rang d6 1a mot su thuc tip: c6 ngay hanh phuc trong nhimng viéc
minh lam.

Nga giita ngan hoa thu

Sang nay budc ra ngoai dugc thdy nhitng doéa hoa dang nd, mdi nu cudi 1a mot hanh phac. Tho
vao khong khi mat lanh mang lai cho t6i mét su tinh tdo, hoi thé 18 mgt hanh phuc. Trong can
phong nho véi tach ly ca phé thom, duoc ngdi yén 13 mot hanh phiic. Dau cudc doi co ban ron
va nhiéu khé dén dau, hiy nhé dimg lai dé tho, dé nhin nu cudi trong nhiing déa hoa, may bay
trong tach ca phé thom, dé dugc ngdi yén...
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Cudc séng bao gio cling sé& tiép tuc c6 nhitng mét moi va ban ron, cudc doi sé khong bao
gid dung lai cho ta nghi ngoi dau ban. Ngay mai nay cling s€ vay théi. Hay chdam séc nhiing
hanh phuc dang c6 mat vi chung cting dang nuéi dudng va cham séc cho chinh ta. Va cling la
noi cho minh nuwong tya. Néu c6 mot 1an vap ngd, chung quanh ta ciing s& van con nhiéu hanh
phiic nho dé nang d& minh,

Di, di mai

Dau c6 ngd trén dirong

Cdnh dong hoa thu
Basho

Mai day co ngd trén dang,
Cho t6i xin nga gizza ngan hoa thu !
(khdng biét tén nguoi dich)



Con nuong tua thi con dao dong

C6 mot dng pha ho kia rit giau c6, nhung 6ng khong c6 hanh phic. Mot hém dng tuyén bé véi
moi ngudi rang, dng ¢6 mot vién ngoc quy bau nhat trong gia tai cua minh, va dng hira s& tang
cho nguoi ndo cd thé chi cho 6ng biét cach 1am sao dé c6 hanh phiic. Nhung van khéng ai c6 thé
tra 161 dwoc cau hoi y cho 6ng. Mot hom, cd ngudi ndi véi 6ng rang co mot vi dao si sdng trén
mét ngon ddi no, tuy dng ta séng mot minh nhung rat an lac, néu 6ng tim dén haoi thi ¢6 18 vi dao
sT 4y s& chi cho ong cach nao dé co duoc hanh phic.

Ong pht ho bén mang vién ngoc quy clia minh va 1én dudng di tim gap vi dao si. Sau
méy ngay duong, 6ng gap duoc vi dao si trong mot khu rimg sau. Ong noi "Thua ngai, xin ngai
hay chi cho t6i phuong cach nao dé c6 duoc hanh phic. Toi ¢6 vién ngoc quy gia nay, né ciing
la ca gia tai cua toi, va tbi s& san sang dang tang ngai, néu nhu ngai c6 thé giup cho tdi." Vi dao
s1 thinh lang héi l1au rdi noi, "Thé vién ngoc cua éng dau hiy mang ra cho ta xem thi!" Ong ph
ho cam vién ngoc quy ra va dua cho vi dao si xem. Dot nhién, vi dao si giut lay vién ngoc quy
tir trong tay 6ng phu hd va budc di mat hit vao rimng sau. Ong phi ho hoang hét khdng kip phan
g Vi su viéc xay ra qué bat ngo.

Sau khi lay lai dugc binh tinh, 6ng voi vang di tim vi dao si va trong 10ng rat dau don vi
vira ddnh mat hét ca gia san caa minh. V§i mot thm trang kho dau va nuéi tiéc ong lang thang
khap noi tim kiém. Bén khi troi bat dau nha nhem t6i, 6ng mét moi va tuyét vong ngoi xudng
dudi mot gbe cay. Khi dy, tir xa 6ng chot thay bong dang cua vi dao si dang cham rai di lai noi
6ng ngdi. Vi dao si khong néi mot 1oi nao, budce lai gan va cam vién ngoc dua tra lai cho 6ng.
Trong gidy phat ay, 6ng pha ho chot thidy minh 1a mét ngudi rat hanh phuc. ..

Chuing ta tuy khéng c6 mét vién ngoc quy nhur 6ng pha ho trong cau truyén ay, nhung
chung ta ciing c6 nhitng thir ma néu mét di chic minh sé rat kho dau. Va nhiéu khi nhu ciing 6ng
pht ho ay, ta lai cir twong rang minh di c6 thé budng bo chiing dwoc rdi. Ma néu nhu ta chua
nhan thiy duoc diéu ay thi minh ciing kho thé nao cé duoc hanh phic phai khong ban?

Con nwong twa thi con dao dong

C6 mét vi thién su néi rang, trong dao Phat sy tu tap khéng phai 1a mot su rén luyén dé ta dugc
trg thanh mot cai gi do, cho du d6 1a tét dep hon, ma tu tap 1a mot su budng bo dé ta khdng tre
thanh mot cai gi hét. Vi hé con trg thanh mot cai gi 1a nd van con can c6 su nuong tira, ma "Cai
0l ¢6 nuwong tira, Cai dy cé dao dong. Cdi gi khéng nwong twa, Cai dy khéng dao dong. Khong
¢6 dao dong thi ¢6 khinh an. C6 khinh an thi khéng c6 thién vé. Khong co thién vé thi khong co
dén va di; khéng c6 dén va di thi khéng cé diét va sanh; khong c6 diét va sanh thi khéong c6 doi
nay, khéng c6 doi sau, khéng cé doi ¢ giira. Day 1 sw doan tdn khé dau.” (Kinh Phdt Ty Thuyét
- Udana).
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Chng ta khong c6 hanh phuc, cd 18 13 vi ta chua that su nhin thdy rd dwoc chinh minh,
ban c6 nghi vay khéng? Ta khdng that sy thiy dwoc nhitng gi minh con mong cau, nhiing gi
minh van con dang nuwong twa. Vi dao si 4y da chi cho dng phi ho thay rd rang, 6ng khdng thé
nao c6 dugc hanh phuc néu nhu ong van chua that sy the‘iy duoc nhitng gi minh van con dang bi
dinh mic. Ma t6i nghi, van dé khd dau phan 16n 1a do cai khdng-thdy-duwoc Ay cia minh. Vi mot
céi thdy sang to, chanh kién, 1a budc dau can thiét trén con dudng hanh phic.

C6 1& ta khong nhin thiy duoc 13 vi minh van chua thanh that v6i chinh minh, d6i khi cai
nguyén nhan kho dau ciing rd rét va hién nhién, nhung chiing ta thi ¢ mai lo tim kiém ¢ mot noi
xa x0i nao khac. Nhu cau truyén ngudi mét chia khda. C6 lan mot nguoi hang xém di ngang
thiy 6ng Nasrudin dang bo dudi dat ngoai duong. Anh ding lai hoi, "Ong dang tim gi thé?"
Ong tra 1oi, "Tim céi chia khda cua toi." Va ca hai nguoi cing bo xudng dat di tim. Tim mot
hoi 1au khong thay, ngudi hang xom hoi, "Ong lam roi chia khoa & noi dau vay?" Nasruddin tra
loi, "Tdi danh mat chia khoa trong nha." Ngudi ban thiac mic, "Vay chi tai sao 6ng lai ra tim
chia khoa ¢ day?" Ong tra loi, "Boi vi ¢ ngoai ddy c6 nhiéu anh sang hon. Trong nha tdi téi
qua!"

Con duong tu hoc 1a mot con dudng hanh phiic. Va trong dao Phat thi hanh phuc ay chi
that su c6 mit khi ta biét budng bo va bét dinh mac hon. Nhung néu nhu ta chua thay ro va
thanh that voi chinh minh thi 1am sao ta c¢6 thé budng bé dugc phai khdng ban?

Am mgt binh minh

Trong mét cudc sbng ma phan Ién nhitng hanh phic cua ta van con nuong tira va dao dong, toi
thay chit an 6n khi duoc di thién hanh trén con dudng nhoé nhiéu 14, hay nhitng budi sang ban
mai ngdi yén trén thién dudng, khi van vat ngoai kia con 1o md t6i. Bao quanh chiing toi 1a mot
khong gian rong 16n.

Budi sang nay, sau gid ngdi thién, mo mit ra toi thiy ning 4m phii nti doi ngoai kia.
Van vat lai méi tinh mo. Bén mua chuyén doi, nhung bau troi sang nay van xanh va trong, vi
ban chit cta n6 bao gid cling viy. Hom qua va ngdy mai, trong cudc doi ctia chung ta c6 thé sé
¢6 nhitng ngdy mua, nhung rdi cling qua. Va nhirg con muwa doi khi lai lam bau troi sang nay
trong hon.

Tbi doan budi chiéu s& tré lanh. Sang mai to1 s€ day that sém, mac thém mot chiéc 40
khoéc cho am, xudng thién dudng ngdi nghe tiéng chim hot va nhin mit troi hong. Budi sang
noi ndy mat troi mua thu that dep. DAy ni xa, nhitng doa hoa dai bén duong, con subi giita
rimg, va con duong nho phu ddy 14 trai dai ngoai kia ciing dang c6 mit trong t6i, dang ngdi yén
day.

Ban biét khong, mot trong nhitng dic tinh cia gido phap dic Phat 12 ehipasiko, ciing c6
nghia la tré vé dé thay. To6i nghi, ngdi lai cho yén, budc nhitng budc thanh thoi ciing 13 mét cach
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quay tré vé&, n6 gidp cho cai thdy ciia minh duoc chit sang té hon, va hanh phlc cua ta ciing bot
chat gi dao dong hon. Dit nhe dui vao chudng, toi nguyén tiéng chudng nay thinh 1én sang nay
s& lam nhiing binh minh trong cudc doi thém 4m ap.
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cal nay khong thi cai kia khong
Ngay xua, ngudi ta thudng co quan niém cho rang mot bire tranh dep 12 mot birc tranh vé that

chinh xé&c ddi twong ciia minh. Mot nha hoa si tai gioi 1a ngudi V& lai dugc canh vat hodc ngudi
giéng y nhu that.

Vao nam 1872 mét hoa si ngudi Phap tén 1a Claude Monet, ng ta v& mot buc tranh vé
canh mat troi moc ¢ vinh Le Havre. Btc tranh nay bi nhitng nha phé binh duong thoi chi trich la
nét v& that ludm thudém, mit troi thi do choi lai mo 40, bau troi lai 1o mu swong khoi, va nhiing
bong den cuia cac chiéc tau trén bién thi qua té. Ho noi, tranh dng Monet vé& khong giéng gi voi
lai canh binh minh ¢ vinh Le Havre, va dat tén cho 6ng la mot nha 4n tuong, impressionist.

Khi dugc hoi thi vé bic tranh 4y thi Monet giai thich rang d6 1a cai thay, cam nhan cua
6ng vé canh mit troi moc trén vinh Le Harve. NG c6 thé khdng ta chan dugc khung canh 4y,
nhung birc tranh da ghi lai duoc cai cam nhan, tiép xdc cia chinh 6ng vé nhiing gi minh thay.

Ma ban biét khéng, that ra chiing ta ciing khong khac gi voi ong Monet dau! Trong kinh
c6 ndi tm cua mdi chiing ta ciing 13 mot hoa si, va né c6 thé vé voi ra hét di moi su viéc: hanh
phic va kho dau. Va c6 18 chung ta ciing 1a nhitng hoa si thudc truong phai an tuong phai khong
ban? Khong biét sy that 1a nhu thé ndo nhung ma ta nhin thay chung 1a nhu vay do.

T6i nghi, nhitng van dé khé khan, nhitng phién muon cia ta ¢d thé ciing nhu buc tranh
ciia ng Monet, chi I cai thay va cam nhan cia minh théi, chtr sy that chwa chic 1a nhu vay. Sw
that va nhirng gi ta tiép nhan vé no chua chic 1a gidng nhau.

Nguyén nhan cia khé dau

C6 mét chi ban ké véi toi rang, mdi khi gap ban bé, chi khé c6 thé chia sé vé chuyén tu hoc caa
minh v&i ho. Pa sd nhitng ban cua chi déu 1a nhirng ngudi thanh dat, ¢6 su nghiép, va ho nghi
rang nhitng gi ho c6 di va dang mang lai cho ho an 6n va hanh phdc trong cudc séng réi, ho
khdng c6 khé dau, cam thiy day du, va ciing khong can thiy c6 mot sy thay doi nao hét.

Chung ta thuong nghe n6i muc dich ciia dao Phat 1a dé cham dut kho dau. Nhung ban
biét khong, duc Phat day rang nguyén nhan cua kho dau khong phai do nhiing thanh céng hay
that bai, duoc thua trong cudc sdng, ma that ra 1a do & cai thay sai 1am caa minh. Va néu nhu céi
thdy cua ta chua duoc diing thi 1am sao minh ¢6 thé c6 mét hanh phdc chan that duoc phai khong
ban! C6 thé ta khong thay khé dau, nhung cai thay sai 1am cua minh c6 thé mang lai cho nguoi
chung quanh, nhitng nguoi than cua minh, khd dau. Trong kinh goi céi thay sai 1am 4y 1a vong
tuong, va muc dich cta su tu hoc 1a gitp ta thay doi duoc didu do.

T6i nhg trong mot khoa tu, 6 mot thién sinh chia sé vé quan niém séng cua cd la song
that vai minh. C6 n6i, mdi viéc gi trén doi nay déu c6 mot cai gia phai tra, va néu nhu ta sin
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sang va bang long chap nhan, thi minh s& c6 hanh phic khi ta 1am nhitng gi minh muén. Ta chi
can sbng that voi minh thdi! Nhung ta ¢6 thé nao song that véi minh, néu ta van chua thdy duoc
su that? Ta co thay duoc rang minh khdng riéng ré& va cd lap nhu ta teéng, ma that ra tat ca déu
c6 lién hé va dinh dang véi nhau? Va nhu vay thi dau phai chi co ta 1a ngudi s& nhan 1anh két
qua cho nhiing viéc minh lam thoi dau phai khéng ban?

Cai nay cé la vi céi kia co

Mot triét gia Trung Qudc 12 ong HO Thich c6 dwa ra mot thuyét 1a trong chung ta ai ciing c6 thé
tré thanh bat ha hét, immortal. Ong vi dy, c6 mot anh thu sinh ngéi mot minh trong nha, budn
ldy dan ra gay choi. Anh ta chi ngdi dan cho minh nghe, nhung ltuc 4y c6 mot nguoi thi si di
ngang qua, anh thi si nghe tiéng dan ay va xic cam, vé nha lam ra mét bai tho. Va c6 mot nha
nhac si doc bai tho 4y rdi sang tac ra mot bai nhac, roi bai nhac 4y lai dugc truyén tung di khap
noi. Va bai nhac iy lai 1am cam himg tao nén nhiing sang tac khac nira, c6 nguoi dit thém
nhirng bai tho méi, c6 ngudi tac tuong, v& tranh... Va chiing c6 tac dong sau xa dén doi sdng moi
ngudi, trong moi gidi, & moi noi. Anh thu sinh ngdi trong nha mot minh ldy dan ra gay, anh dau
c6 thay hay biét dugc anh hudng cua viéc minh 1am ay n6 di xa va rong dén dau.

Ong Ho Thich lai c6 mot vi du khac. Cach ddy hon hai ngan nim ¢ An do, c6 mét gia
dinh thugc gidi cung dinh kia, trong nha c6 nguoi vira qua doi, vi qua ngheo ting nén ho khong
c6 tién chén cat, ho VAt céi thay ay ra ngoai dudng. Ldc dy cd mot chiée xe cia mot vi thai tir di
ngang qua, vi théi tu dy tén l1a Siddhartha, ngai nhin thay xac ngudi chét ay va xac dong. Vavi
xuc dong truge tinh trang kho dau ciia con ngudi, thai tir lap y dinh bo gia dinh di tim dao. Ngai
da thanh Phat va dé lai mot gido ly giai thoat, va may ngan nam sau c6 ching ta ngdi & noi day
thuc tap theo 15i day ay.

Va 6ng Ho Thich ciing dwa ra nhiéu vi du twong tu véi ¥ néi rang, ching ta ai ciing c6 thé
1a bat hi1 hét, dii minh c6 ¥ thirc duge diéu d6 hay khong.

Ban biét khong, trong kinh ciing c6 viét "Nhuwoc thir hitu tic bi hitu, nhieoc thir sinh tdc bi
sinh, nhuwge thir vo tdc bi vé, nhiroc thir diét tac bi diét". Cai ndy co thi cai kia c6, cai nay sinh
thi cai kia sinh, cai néy khong thi céi kia khong, cai nﬁy diét thi cai kia di€t. Vi cai nay lién h¢
t61 cai kia, khong c6 cai kia thi cai nay khong c6. Cai ndy nhu thé nay 1a vi cai kia nhu thé kia,
néu cai nay khong nhu vay nita thi cai kia s& khong 13 nhu thé kia nita. Nguoi khac nhu thé kia
13 bdi vi ta nhu thé nay. Va néu ta dimg nhu vay nira thi c¢6 18 nguoi kia ciing s& khong nhu thé
kia nira.

D6 1a mot cai thiy rat sau sic, nd gitp ta c6 thé chuyén hoa dugc nhitng kho khin cua
minh. Cai thay chan that 4y gilp ta hiéu ring minh khong can phai tiéu diét cai ddi twong khd
dau ctia minh, van dé nam & chd biét chuyén héa nd ma théi.
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Va t6i nghi, d6i khi sy chuyén hoa ay chi cdn mot ngudi thoi, c6 thé chi can chinh ta. Ta
c6 thé thay ddi duoc tinh trang boi vi ta cling 1a nhan duyén, diéu kién cho tinh trang éy c6 mat.
Va néu nhu ta khong lam mot yéu t6, diéu kién cho van dé Ay nita thi viéc Ay s& phai thay doi
thdi. Vi du nhu mot cdy moc 1én tuoi tot thi ciing phai can ¢ day du mit troi, ning mua, c6
mdy, c6 phan bon, ngudi trdng... néu thiéu mot trong nhitng yéu té do6 thi cay kho c6 thé moc 1én
xanh tuoi dugc. Khé dau ciing vay thoi. Néu ta khong lam diéu kién déng gop cho khd dau co
mit nita, va thiéu mot nhan duyén thoi, tinh trang ciing c6 thé s& dan da duoc thay doi, phai
khong ban?

Dirng xem thwong mot hanh phiic nho

Nhung tat ca phai can duoc dit trén nén tang cua mot cai théy chan that va siu sic. Chung
quanh ta co rat nhiéu quan niém vé hanh phuc. Nhung c6 bao gio ta thit sy tu hoi minh thé nao
1a hanh phuc chiang? Ma that sy ta c6 biét duge khong? Mot nguoi cb cai thay sai 1am thi ciing
c6 thé nghi rang minh dang c6 day da va hanh phtc. Nhung néu hanh phuc cia ta duoc dat trén
mot nén tang khong viing chéc, tir mot cai théy sai 1am, thi hanh phuc do khong thé nao 1a that
duoc.

T6i nghi, muc dich cua su tu hoc 1a gidp cho ta tiép xuc dugc véi mot hanh phic chan
that. A genuine happiness, va hanh phuc 4y ciing s& c6 mot anh huong dén cudc séng chung
quanh minh. Néu ta 1a mot ngudi ¢6 hanh phic va nhiéu tinh thuong thi ta s& dé lai cudc doi nay
nhiing dau tich hanh phuc va thuong yéu ctia minh, va néu ta 1a ngudi ¢ nhiéu sau nao va kho
khan thi ta s& dé lai nhitng dau tich sau nao va kho khin ctia minh.

Ta d¢ lai mot phan cia ta qua nhitng nguoi ta tiép xuc, trong d6 c6 nguoi than caa minh,
ban bé caa minh, va ngay ca véi nhitng ngudi ta khdng quen biét, bang loi néi, bang hanh dong
va thai d6 cua ta. Pung xem thuong anh huang ciia mét nu cudi, mot 1i ndi dé thuong, mot
hanh dong nho. N6 c6 anh hudng dén hanh phic cua tat ca moi nguoi, va trudge hét 1a chinh ta.
Va néu d6 1a mot hanh phic chan that thi minh ciing s& khong ngai gi ma cau mong cho n6 s&
duoc tiép tuc di luan hoi va lan xa mai trong cudc doi nay phai khong ban...

Sang nay bén ngoai ctra s6 bau troi trong mot mau xanh. Ngdi mot minh noi ban viét
nho, tdi thy nhitng tia ning ban mai trong tach ca phé caa minh, toi biét tia ning nho 4y s& lam
tach ca phé cua toi thom hon, mot ngay duoc hanh phuc hon, va né ciing c6 thé s& chuyén hoa
duogc hét nhitng khé dau cua cude doi nay, biét dau dugc phai khdng ban?
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hoa ng van con thom ngdt

Vai tuan trude, toi nhan duogc 14 thu cuia mot thy gido cii thoi Trung hoc, sau hon ba muoi may
nam troi mat lién lac. Nhan duoc thu ciia Ong toi rat vui va ciing that bat ngo. Toi viét cho 6ng,
“Ngay xua khi méi gap thay, minh dang chuan bi budc vao doi, voi bao wdc mo vao tuong lai
khong biét ngdy mai s& nhu thé ndo. H6m nay viét cho thay day, thi ciing dang vao cai tudi caa
'tri thién ménh' rdi! Tuong lai cia ngay nao bay gio da tro thanh mot qua khir. Nhac lai cir
tuong nhu tat ca chi mai 1a hom qua ddy théi! Ma trong khoang thoi gian 4y, biét bao nhiéu
ménh mong viéc da xay ra Thay nhi?” Thoi gian yén lang ma lai trdi rat nhanh.

Than ta hiéu dwec Iy vé thwong

C6 lan dic Khong T ditng nhin mot dong song va cat 1oi cam than: Thé gid nhuw tw phit bat xa
tr( dg! "Ngay dém chay mai thé nay u!" Ching ta trdi theo ngay thang, r6i mot ngay nhin lai
toc mau suong khoi bao gio khong hay.

Ma chiing ta bat dau “gia” tir 14c ndo ban nhi? Ba Darlene Cohen, mot vi gido tho caa thién vién
San Francisco Zen Center, ¢ nhitng chia sé nhu sau.

“Ba t6i, qua doi véi chieng bénh ung thw rugt gia. C6 lan trong Iic bi hanh ha véi cin bénh,
6ng quay sang bdo t6i, ‘Nhé ding bao gio gia nghe con!’” Céu néi dy cua dng mia mai ¢ diéu
la: lam nhw nguwoi ta c6 thé tranh diwoc tudi gid vdy. Ba téi thi lic ndo ciing thwong hay tw cham
biém cdi tudi gia ciia minh, éng néi ‘Ba gia lam réi, Ba quen biét véi ca cha me ciia Thirong
be!l’

Khi t6i dwoc 28 tudi, téi tim dén thién vién San Francisco Zen Center véi mét y dinh duy
nhdt: d@é buwéc vao canh gidi an lac tuyét voi cia Niét ban, va réi sé khong bao gio burdc ra niza.
Va t6i dur dinh la sau khi dat dwoC niém an vui vinh cizu dy roi, tdi sé roi bé tu vién chan ngat dy,
dé lam mét cdi gi dé véi cude doi minh, vi du nhie mé trieong 16p, day thién, giang triét ly, giap
tham van... tdi sé tu tai dén di ma chang c6 chat gi 1a ban tam véi cude doi.

Nhueng t6i lgi khdng ngo: su buon chdn trong doi song & tu vién da givip t6i kham phd dwoc
lgi chinh minh sAu sdc hon, khién toi khéng con muon lam mér diéu gi khac niza. Va cudi cing,
16i dd ¢ lai va séng trong thién vién San Francisco Zen Center trong sust mét thoi gian dai. Bay
gio nhin lgi tdi méi thdy rang, nho bé di cdi y dinh hdp tdp ‘danh réi chay’ ban dau dy, ma toi
ciing da ngau nhién ding mét phan lén cuée doi minh dé chuan bi cho: bénh, 130 va tiz.

Khodng vdi nam trieée ddy, téi bat dau nhdn thdy rang, méi khi nhin miia xudn dén, tw nhién
16i ciing ¢6 mgt cam giac sau mugn, tiéc nudi nhe nhang noi long nguwee, nhw méi khi tdi nhin anh
nang chiéu vang 6ng trén nhing chiéc 1a bat dau doi mau, bao hiéu s cham dizt ciia mgt mua
hé. Tdi ghi nhdn diéu nay véi mét chit mau thudn trong long: mét mat tdi cam thay hanh phic
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Vi Vé dep thién nhién da givip 16i dimg lai, buéc ra khéi nhing bdn rén cia cuge séng hang ngay,
nhirng mét mat t6i lai cam thdy cé chit gi buon lo trong su chii y dét ngét dén nhitng thay doi
cua ngay thang.

Tai sao bay gio toi lgi 6 nhiing cdm xiic nhw thé ndy nhi? Téi dodn cé 1é t6i bat dau y thirc
dieoC rang, ciing sé chang con bao nhiéu nhifng mua xuan xanh 14 va mua thu ric ré niza, d@é lam
cho t6i dieng lai trén con dwong nhé minh di? Réi con ¢ bao nhiéu lan ma tdi sé thodt ra duwoc
khai nhitng buon lo cia minh, khi ding lai va ngii maii hieong phdang phat trong khong gian lanh
lanh khi troi bat dau vao déng? Téi c6 chia sé nhitng cam ngh riéng tw nay véi mét vi gido tho
trong khoa tu vira qua, ba ta néi, ‘Phdi réi, than ndy cua ta hiéu duwoc gido Iy vé thirong sau sdac

> 0

hon ai hét.

C6 lan vao mét tiém séach toi thay c6 mot quyén sach véi tua la "How To Be Sick: A
Buddhist-Inspired Guide for the Chronically 11", viét vé phuong cach lam sao dé ta song véi tat
bénh caa minh theo gido Iy cua dao Phat. Téc gia chia sé nhitng kinh nghiém tu hoc dé giup do
cho nhitng ai dang phai ddi dién va séng véi mot ching bénh kinh nién nao d6. Ban biét khdng,
t6i nghi chiing ta can phai ¢6 nhiéu hon nhiing sach thudc loai ndy, vi dao Phat phai gitp ching
ta chuyén hoa duoc nhitng kho khin cu thé caa minh trong cudc séng. Toi nghi gido 1y cua Phat
sAu sic nhung ciing rat |4 thyuc tién, nd c6 thé giup ta séng hanh phic giira nhitng kho khan va
phién ndo cua cudc doi.

Ngay xua, c6 mot vi Thay viét quyén "N6i véi tusi 20" va quyén sach ay ciing gitip toi
duogc nhiéu. Bay gio thi minh cling can thém nhitng quyén "N6i véi tusi 40, 50+" nixa roi phai
khong ban?

Tiéng cay la chuyén mua

Bay gio dang bat dau vao cudi mua he, nhung t6i ciing di thay bong dang cia mua thu dang vé.
Toi khong biét mot chiéc 14 bat dau “thu” tir 1uc nao, chi biét mot budi sang thirc day nhin sang
khu rirng canh nha, thay toan mau sac. Va trong cudc doi ciing vy, ching ta bat dau biét 1a
minh “gia” khi nao ban nhi? Khi nhin dra con cua minh ra truong, di lam, 1ap gia dinh; hoac khi
thiy ngudi chit méi trong céng ty con tré hon minh; hay khi thay vi bac si kham cho ta, nguoi
canh sét chan ta lai, chi dang tudi con chau minh ma thoi. ..

Nhac si Trinh Cong Son c6 viét vé chiéc 14 thu phai véi nhitng "chap chiing lau trang
trong tay." Ong vi tudi nay nhu mét chiéc 14 mia thu ma con bi phai mau! Nhung 14 thu noi day
khdng c6 phai ma lai rat ddm mau! Téi thich mua thu noi ndy vi né khéng phai 1a mau caa
hoang hén, cua doan cudi, ma toi thdy chiing twong trung cho su séng va su chin tai.

O vuing ti ¢ khong gian rat dep vao mua Thu, khi nhitng chiéc 14 bt dau d6i mau. Toi
thich dugc di thién hanh dudi nhimg con mua cia mau sic, o tiéng gio Iua nhiing chiéc 1 khd
chay dudi nhau lao xao trén mat duong cudn theo méi budc chan. Vom cay bong mat che ngang
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trén con duong nhé minh di c6 muén mau 14 chin. MJi t& 14 ciing ¢6 mot mui thom riéng cua
né! Ban co tuong duogc trén vil tru ndy co biét bao nhiéu 1a mau vang khac nhau khong? Biét
bao nhiéu 1a nhitng mau cam, méau tim, mau d6 khac nhau khéng? Mot ngay ngdi yén trong
ring, ta co thé ling nghe duoc tiéng cay 14 chuyén mua.

Mgt buéi chiéu toan ven

Ban biét khong, khi ¢én mot tudi ma ta chot y thirc rang “ciing sé chang con bao nhiéu nhiing
mua xuan xanh la va moa thu ruc ré nita, d@é 1am cho toi ding lai trén con dwong nhé minh di",
thi ta ciing bat dau hiéu dugc nhirng gi minh that sy c6 chi la gidy phat nay ma thdi, ngoai ra
khong con gi khac hon nita. Ta ciing biét dugc rang, minh khéng bao gid nam bat duge mot dicu
gi hét, chling s& xay ra va roi sé qua di, du ta c6 mong cau hay ghét bo. C6 1& cai T6i caa minh
cling khong con ciing nhic nhu xua, ta dé tiép nhan va séng that véi nhitng gi xay ra hon. Va toi
cling kinh nghiém rang, nhiing loi n6i dau hay dep dén dau ciing khong c6 gia tri bang cach ta
dbi xir v&i nhau; rang su chap nhat 1a gbe ré cia moi thir kho dau, va biét budng bo 1a canh cua
cua hanh phuc.

Tt ca cling chi 12 mot sy thyuc tap ma thdi, va néu nhu khong phai 12 1tc nay thi sé 1a ldc
nao day ban nhi? Mat chiéc 14 chin ciing can ngay thang... Cudc sdng qua nhanh lam! C6 mot
ngudi ban chia sé rang anh thay cudc doi nay rat ngan, vi vay cho nén cau cham ngén séng cua
anh vao tudi nay 1a “Just Do it!” Tbi thi nghi khac, vi cudc sdng nay ngan nén minh can séng
cho chén that hon va sau sic hon. Just do it is not enough! Ngay nay tdi tap thd cd y thire, budc
di cho virng chéi, gitr cho lung minh duoc thang dé cé thé tiép xir véi nhitng bat ngo va khé khan
xay dén, va giir cho 1ong minh duoc mé rong dé van cé thé cam thong duoc nhitng kho dau cia
nhau. Toi khong con tim kiém xa x6i, ma y thizc duoc rang phép la 1a duogc di tirng budc thong
dong va hanh phdc trén mat dat nay.

C6 nhitng ngay di trén con duong nho phu 14 quanh bo hd, nhin mat nude phang lang
phan chiéu bong rirng cay mau 14, t6i cam thiy mot hanh phic that vitng vang va binh yén.
Trong cudc séng, nhiéu khi vi thai kiém tim ma ta lai cd thé tiép xuc dugc véi nhitng hanh phuc
rat tu nhién, chan that va sau sic, d6 c6 thé 1a mot budi chiéu cudi thu, tuy tiéng chudng ngan tir
mot ngdi chuia xa da ngimg vang, nhung trong khong gian van con vuong mii huong thom
ngat...

Temple bells die out.

The fragrant blossoms remain.
A perfect evening!

Basho —

Chita xwa, chuéng lgng tiéng ngan
Hurong hoa van thodng
Chiéu budng ven toan
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khong dang lai va ciing khong vol va

Hakuin 12 mot thién su Nhat vao cubi thé ky 17 (1685-1768), dng ciing 1a ngudi ¢6 cong khoi
phuc lai dong thién Lam té tai Nhat. Thién su Hakuin 12 mot nha tu, ma cling vira la mét nha tho
va lai 12 mot hoa si rit tai. Nhitng btrc thu phap va tranh v& ciia Hakuin, con duoc goi 13 nét co
giac ngg, ¢ nhimg nét don so va rat mai la, chung da mang lai nhidu cam himg va ciing 14 su
hudng din tu hoc cho biét bao thé hé thién sinh.

Trong nhitng btic hoa caa dng, ¢6 18 toi thich nhat 1a bic tranh vé ba ngudi mu. Thién su
Hakuin v& ba nguoi mu dang cung nhau do dam buéc qua mét chiée cau khi, 1am bang mot than
cay ngd. Trong buc tranh 4y, chiéc cau mdi ltc lai cang tro nén nho hep va nguoi di lai phai
cang vat va hon. Nguoi mi thir nhat, phia bén phai, mot tay cam doi dép ctia minh, mot tay cam
cay gay can than do dam cb véi toi phia truée. Ngudi mu tha hai, vét chiéc gay vao thit lung,
anh cli xuéng dung ban tay minh vin vao than cay lan mo budc téi. Nguoi tha ba, anh treo doi
dép vao dau chiéc gay cia minh dé giit thiang bang, va quy han xudng dé bo ma di t6i. Va néu ta
nhin sang bén tréi, chiéc cau cheo leo ay khong dua dén bd bén kia ma chi treo lo liing gitra
khong trung, ¢ phia xa xa la mot ddy nui khuat trong may va bén dudi 1a mot vyc sau tham. ..
Chuing ta tu hoi, khong biét ho s& 1am gi khi di 1an dugce dén cudi chiéc cau khi ay?

Ban biét khdng, thién su Hakuin ciing 13 tic gia ctia cong an “Tiéng Vo ciia mét ban tay”,
nén cd 18 bac tranh ay ciing 1a mot cong an dé cho ching ta quéan chiéu. Hay 1a y cua thién su
Hakuin mudn dién ta vé hanh trinh tu hoc cia mét thién sinh? Nhu nhitng ngudi mi ay, ching
ta do ddm budc téi trén mot chiéc cau nho cheo leo, ai c6 thé that sy biét duoc minh dang di vé
dau, va noi cubi con duong ay la gi?

Nhung t6i thi khong quan tdm 1am vé viéc Ay, vi toi nghi trén hanh trinh tu hoc con
duong ta dang di cling quan trong nhu noi ta s& dén, vi noi nao ta dén ma khong phai la bay gio
va & day phai khdng ban? Néu noi nay ta tdp cho minh c6 duge an vui thi noi ay chéc ciing s&
dugc an vui. Con néu nhu noi ndy ngay khong vui va troi khdng xanh, thi chic gi noi ta vé s& 1a
gi khac hon.

Bodc Luu

Buc tranh ay cua thién su Hakuin lam t6i nhd dén mot bai kinh trong Twong Ung Bo (Samyutta-
Nikaya), c6 tua 1a Béc Luu. C6 ngudi hoi dic Phat rang bang cach nao ma Ngai da vuot qua
dugc dong nudce 1i. Bac Phat chi don gian dap:

- "Nay Hién gid, khong dimg lai, khdng Vi va, Ta vieot khéi dong mede li." | crossed over the
flood without pushing forward, without staying in place.
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- "Thua ngdi, lam sao khéng dirng lai, khong véi va, Ngdi vieot khéi dong niede 172" Nguwoi dy
hoi.

- "Nay Hién gid, khi Ta ding lai, thoi Ta bi chim xuong. Khi Ta véi va, thoi Ta bi cuén trdi; do
vdy, nay Hién gidg, khéng dvmg lai, khdng véi va, Ta vieot khéi dong miede 1i."

T6i nghi dic Phat mudn day rang trén con duong tu hoc chling ta phai biét khéo 1éo va tir
tén véi chinh minh, va hay c6 niém tin vao mdi budc chan di téi. Nho tiép tuc budc téi, khdng
dung lai va ciing khong voi va, voi mot thai @6 virng chdi va thanh thoi, ma ta s€ vuot qua nhirng
kho khan ctia minh, budc qua dugc dong nude 1a.

Trén bude dudng tu hoc va trong cudc sdng thuong ngay, chic chin ¢ nhing ldc ta s&
phai dbi dién véi nhitng nghich canh, véi nhiing khé khin twong chimg nhu khong c6 19i ra,
nhung ta hay cur virng long va thong tha budc tdi, va ciing dirng bao gio dung lai.

Hay gii cho long ta mém va lwng ta thang

Nhung lam thé nao dé ta cd thé vira vimg chii, ma ciing lai vira c6 thé thanh thoi budc téi, trong
mét cudc sdng nhiéu nhiéu khé va day nhiing bat ngd nay ban ha? C6 maot vi thién su day cho
ching ta mot phuong cach thyc tap rat hay. Ngai khuyén ta hdy tap gii cho long minh luén
dugc mém diu nhung lung ta luc nao ciing duoc thang, soft front and strong back. Mot tam long
mém diu, soft front, 14 mot tm tir, mot thai &6 chap nhan va biét tha tha, nd gidp ta mé rong
long minh ra va tiép xuc duoc voi nhitng kho khin, bat ngo cua cudc song. Mot lung ngay
thang, strong back, 12 mot ning luong ciia chanh niém, mot diing luc, gidp minh tiép tuc viing
chdi va khéo Iéo budc tai.

Véi su thyc tap dy, ching ta s& c6 thé ddi dién véi nhitng khd dau, tiép xdc dugc véi
nhiing hoan canh kho khan trudc mat, nhung khong dé con nude 1i 16i cudn ta di hodc nhan
chim ta vao trong gidy phdt hién tai. Chanh niém chinh la chiéc lung thang, strong back, d6 1a
nang luong cua tué giac giup ta cé diing luc vuot qua nhitng thir thach cua cude doi. Vatinh
thuong, kha ning biét cam thong véi nhiing kho dau caa cude doi, dam tiép xdc véi hanh phic
niém vui, chinh 1a tim 1d6ng mém diu, soft front, gitp ta budc di gitta cudc doi nhu mot dong sudi
mat.

Tiép xtc véi cude doi bang sy mém diu cua tinh thwong gidp ta co thé tiép nhan nhiing gi
xay ra ma khong dong kin trai tim minh lai, van giir dugc nu cudi, biét tha thir cho nhiing kho
dau. Vata co thé giit duoc thai do 4y bang su thyc tap chanh niém, niang luong cua tué giac va
sy virng chéi.

Hoi thé y thic

Ban biét khdng, trong cudc doi o I& ching ta s& khong thé nao that su chuan bi truéc cho mot
viéc gi hét, tir nhitng viéc binh thudng nhur 1a di lam, 1ap gia dinh, c6 con, hodc 1a di dién véi
cai bénh, gia, va chét... cho du minh c6 cb ging dén dau. That ra ta chi c6 thé tiép xu véi cudc

18



séng khi n6 dang xay ra ma thoi. Ta dau c6 thé chuan bj truéc cho mot sy mat mét nao, cho mot
hanh phic nao, hoic cho mot khd dau nao. N6 chi ¢ thé la gidy phit nay ma thdi. Vivay ma
su tu hoc khong phai chi 12 mét cong phu thuc tap trén toa cu, no ciing chinh 1a biét séng that véi
minh, c6 mat véi nhitng kKinh nghiém nao dang c6 mat va xay ra trong gidy phut nay.

Hoi thé y thirc 1a mot phuong cach rat mau nhiém dé gidp ta tiép xac duoc véi su séng
dang c6 mit. Hoi the Y thire chi don gian c6 nghia 1a minh c6 ¥ thirc vé hoi thé caa minh, th va
biét duoc ring minh dang thd. N6 dem su séng vé c6 mat. Ban hay thir thé vao mot hoi thé sau
va nhe di, ta s& thiy vai va lung minh ngay thang Ién, ta tré' nén vimng chai hon, va khi the ra mot
hoi nhe, ta thiy nguc bung cua minh tré nén mém diu ty nhién. Soft front and strong back, hoi
tho y thire sé gilp ta c6 kha niang lam dugc viéc ay.

Hanh phiic trong vo thwong

T6i nghi buc tranh ngudi mil qua cau cia thién su Hakuin ciing néi 1én siu sac 18 vo thuong cia
doi séng. Trén hanh trinh cua cudc séng chdng ta nén tiép xac, so cham, vao thyc tai cho that
SAu sac, va roi bubng bo dé tiép tuc budc tdi. Poi sdng thay doi nhanh dén bat ngd! Mdi ngay
trén duong di 1am, toi thay nhiing phd x4, nha cira bién d6i. Nhiing cira tiém than quen bao
nhiéu nim, chgt mot ngay di ngang qua thay cira dong kin im im. Co biét bao cudc doi chung
quanh cling anh huong theo.

Mot ngudi ban ké, c6 mot 1an phai tir gid cin phong lam viéc ma anh da c6 mit noi d6
mdi ngay hon hai muoi may nam trdi. Ngay cudi anh ngdi that yén, sap dit lai vai quyén sach,
va dua tay cham vao mat ban, chiéc ghé, tu sach... khdng gian ay that 1au. Nhu ngudi mu trong
birc tranh cua thién su Hakuin, anh s& cham vao hién tai, nhitng gi dang c6 mit trong gio phut
nay, va roi budng bo hét, dé tiép tuc budc toi vao mot noi minh khong hé biét.

T6i nghi, song trong doi chiing ta phai biét tiép xuc voi sy song ctia minh. Va sy séng clia
minh duoc 1am bang nhiing gi ban ha? Néu nhin cho sau sic ta s& thdy rang, that ra n6 khong
phai dugc 1am bang nhiing gi 16n lao, ma chi 1a nhiing budi sang, budi trua, budi ti, bang nhiing
ngudi ban, ngudi thuong ctia minh, bang con duong minh di, bang nhiing giot mua, nhing soi
nang... hang ngay. Ma néu nhu ta khong c6 mit dé tiép xtc v6i nhitng cai binh thudng ay, thi
lam sao ta co thé that su séng dugc phai khong ban!

T6i nhd ¢o 1an duoc doc rang, You are not able to enjoy life because you are not able to
enjoy the things in life. Su that don gian 1a vdy. Néu ta khong biét c6 hanh phuc voi nhimg gi
don so binh thuong dang c6 mat chung quanh ta, thi lam sao ta c6 thé séng hanh phac dugc?
Chung 1a mot doéa hoa, mdt hat soi, mgt anh trang... ma ta chi cé dip gap mot 14n trén con duong
minh qua.

Trong cudc doi, ddi dién véi nhitng kho khin dé 1am tAm 10ng ta tré nén kho khan va chai
ctng, lung ta oan xudng voi nhitng mudn phién chong chat. Hay y thirc dé thd nhe va sau, né s&
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gitp ban ngdi thang 1én va dem hanh phiic véi tinh thuong trd vé. Trén con duong ban di, hiy
nhd s& cham vao su séng cho siu sic va nhin cho that rd ban nhé. Va khong can dung lai cling
khong can voi va, hay tiép tuc budc to1, ta s€ c6 dugc mot binh yén va niém tin ngay gilta nhitng

bién doi vo thuong.
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C6 thom dén, hoa rung vé

Ban c6 nghi su tu hoc s& 1am ta mat di long say mé ctiia minh di véi cudc séng ching? N6 co
khién ching ta trg nén khong con tu nhién trong 16i tiép xir hiang ngay cia minh? C6 ngudi ban
bao rang sau khi "tu thién" mot thoi gian rdi thi duong nhu chi ciing bét con biét xtic cam. Va cé

mét nha soan kich chia sé Ia tir ngay biét "tu thién", anh da khong con co thé "khoc cudi Voi
kich" duogc nira!

Doi khi chung ta nghi rang, khi budc vao con dudng tu hoc ta s& phai danh mat di sy say
mé (passion) va nhitng bén nhay ty nhién (spontaneity) caa minh déi véi cudc séng chung
quanh. Dudng nhu 1a thién tap s& khién ta tré thanh mot ngudi vo cam! Nhung sy that co dang
la nhu vy chang?

Thé nao la tw nhién?

T6i thay van dé c6 18 1a vi ching ta c6 mot quan niém sai lam, mét 16i hiéu khac vé thé nao 1a
tanh ty nhién caa minh. C6 thé ta 1am 1an tinh tu nhién véi lai nhiing tap quan va thoi quen san
c6 clia minh, va ciing c6 18 ta nghi rang nhitng hanh dong ndo ma khong suy tinh, phan tng theo
cam xuc, thi mai la ty nhién, spontaneity.

7

That ra phan Ién nhirg hanh dong ma ta cho 1a "t nhién" 4y, chling chi la nhiing phan
g bi diéu kién caa minh ma théi. Ching ta bi diéu kién boi cac théi quen va tap quan l1au doi,
ma ching 1a sy huan tap cua nhirng budn vui, ham mudn, ghét bé qua nim thang. Chiing ta hanh
Xt theo chiing, d6i khi 1am ma khong hé y thirc dugc hau qua cua viéc minh lam. Va réi ta bi
troi 1an theo nhitng ban ron, lo au cua cudc sdng hang ngay, phan tnhg may méc theo hoan canh
chung quanh. Vata lai vo tinh cho d6 1a sy say mé (passion) va tanh tu nhién (spontaneity) cua
minh.

Ban biét khdng, ngay nay véi cong nghé truyén thdng dé dang, vai nhitng video clips
dugc dang trén mang, chung ta thuong dugc ching kién va xem nhitng hinh anh rat bat nhan,
nhitng thai d6 tan bao, nhiing thd o truéc nhitng khd dau ciia con ngudi Voi nhau. .. va téi khong
thé nao tin rang do lai 1a su ty nhién cia minh duoc.

Va that ra t6i nghi chinh sy tu hoc s& gilp ta tiép xtc lai dwoc nhitng gi la chan that tu
nhién trong ta, va chung quanh ta. Néu nhu ta it con bi sai xir theo nhitng tap quan va théi quen
xua cii, ctia hhitng ¢b chap va thu ghét, ¢6 I& cai nhin cua ta s& dugc sau sic hon. Va tir mot céi
thiy rong mé ay n6 s& mang lai cho minh mét tinh thuong 16n.

Nhdt kp nhdt hgi
Néu ban c6 dip budc vao mot ngdi tra that co 1& ban s& nhin thay mét to thu phép treo trén tudng

~

véi dong chi “nhat ky nhat hoi”, one time one meeting. D6 ciing 1a mot cau cham ngdn trong
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Tra dao. Chung ta chi c6 thé gap nhau, tiép xdc nhau, mét 1an duy nhat ma thdi. Tuy trong cudc
sbng ta co thé da gap nhau nhiéu lan, da ciing ngdi uéng véi nhau bao nhiéu tach tra, nhung mdi

1an 12 mot 1an hoan toan mai. Bao gid cling chi ¢6 thé 1a mot 1an giap mat nay thoi va chi 1a mot

tach tra nay ma thdi. Khong thé 1a mot 1an thir hai. Va néu ta biét c6 mat tron ven vai gidy phut
ay, ta mai c6 thé tiép xuc duoc véi su tu nhién chan that cua su song.

Ba Maurine Stuart 12 mét gido tho thuc dong thién Lam Té, va ciing 1a mét nhac si trinh
tau piano, co chia sé nhu sau:

“Chiing ta bao gio ciing la dang bdt dau. Liic ndo ciing sé 1a lan dau tién ciia minh. Khi choi
piano, t6i thuwong danh nhac d@én ddu hiéu lgp tré lgi (repeat sign) trong bai nhac. Thdt ra ta cé
thé nao 1ap lai doan nhac dy duwoc chang? Mai khi day hoc tré minh choi piano, va khi danh dén
ddu lap tré lgi dy, t6i bao cac em rang, khdng c6 s lap lai. Ching ta tré lai dau ciia doan nhac

’

ay, nhwng né sé khong bao gio giong y nhw truée. Liic ndo ciing sé \a méi tinh khéi.’

Va sy séng cua ta cling vay. Ma that ra d6 méi chinh 1a cai ¥ nghia chan that, sdu xa caa
su ty nhién, n6 khéc biét véi nhitng phan ang va 16i hanh xir may moc ¢ diéu kién kia biét 1a
bao nhiéu! Tuy hoan canh c6 thé khong thay doi, ndm thang van vy, ciing tach tra ay, ciing troi
may 4y, nhung nhitng diéu kién chung quanh ta, va ngay chinh ta, chic gi ciing van 1a nhu xwa?
Va néu nhu ta khong that sy ¢6 mat thi minh c6 thé nao song véi mot long say mé tu nhién nhu
ta nghi duoc ching? Vi cudc séng khdng bao gid c6 mot sy Iap lai, nhung nhiéu khi ta van cir
6m 4p va tiép néi méai nhitng ndi mudn phién xua cii caa minh...

Vé lgi véi chinh toi.

Mot vin hao Phap cua thé ky thar 16, 6ng Montaigne, c6 chia sé vé mot phuong cich gitp ong
tiép xuc véi hanh phc trong cudc sdng "Khi t6i khiéu vii, t6i khiéu vii; khi téi ngui, t0i ngui; vang,
va khi téi di dao mét minh trong mét vieon cdy dep, néu nhu thinh thodng sir suy nghi cua tdi co
troi dat Vé mét noi chén xa x6i ndo dé, téi mang né tré vé Véi nhitng buréc chan cia minh, véi
vieon cdy chung quanh, Véi si ¢ mat cia mét sir tink Iing ngot ngao, vé lai véi chinh toi.”

Ong Montaigne chia sé¢ nhitng thuc tap cua ong nhu 1a mot nha thién ban nhi? Va ching
ta cling c6 thé nhu ong, tap ding lai dé tiép xac duoc vai nhitng gi dang xay ra trén con duong
minh di mdi ngay. Va nhiéu khi ta lai c6 thé kham pha ra rang, that ra trong giay phut nay khéng
c6 nhirng bat an va lo au nhu ta nghi, ma 1a nd "c6 mat cua mét sir tink Iing ngot ngao" khi ta
biét quay "vé lgi véi chinh ta".

Trong nha thién c6 mot phuong cach rat hay gidp ta tré vé lai véi chinh minh bang cach
tiép xUc véi nhitng gi dang c6 mat. Va ban c6 thé bat dau bang cach tro vé véi hoi thd cia minh,
va lang nghe nhirng 4m thanh nao dang c6 mat chung quanh ta. Du 1a ta dang ding gitra mot
khu phé on &0 néo nhiét hay dang ngdi trong mot cin phong yén lang, ciing khong cé gi khac
biét. Ta chi can don gian cha ¥ dén hoi thd cia minh va nhitng 4m thanh nao dang c6 mit chung

22



quanh ta. Khi tay thire duoc nhitng &m thanh khéc nhau tiép ndi nhau khai 18n rdi qua di, ta s&
cam thdy minh dwgc mé rong ra hon, tinh ling hon. Va ban ciing c6 thé dit cau hoi rang, "Cai gi
biét 13 minh dang nghe nhitng am thanh 4y?" Ta dang nghe d6, nhung cai gi dang biét? Khdng
phai 12 ai biét ma 1a cai gi dang biét? Cau hoi 4y s& mang ta tré vé& cd mat trong gio phit hién
tai, va né ciing giup cho minh khong bi dinh méc vao nhiing gi dang c6 mat.

Ban biét khong, bai tap don gian 4y c6 thé gilp ta dung lai, va b6t bi sai xtr bai nhitng
thoi quen va tap quan ma cd thé mang minh tir khd dau nay sang khé dau khéc.

Trong cudc séng ciing c6 lac ta cAn nuwong twa vao hoi thd va sy thuc tap, dé gidp ta c6
thé dinh phuong hudng mdi khi minh cam thay nhu dang lac 16i, nhitng khi cudc séng qué bap
bénh, khi ta dang bdi rdi trudc nhitng mat mat, hon gian, hay 1a nhiing tat bénh. Khi dbi dién véi
nhitng hoan canh kho khin ta thuong dé bi nhiing théi quen, tap quan xua sai xir, bang nhiing
xUc cam trong ta. Va nhiéu khi ching chi lai khién cho tinh trang phirc tap hon, phién ndo hon
ma thdi. Biét nuong twa vao sy thyuc tap cua minh ta sé thiy dugc con dudng tré vé.

Sau theo hoa rung vé

C6 mét lan thién su Trudng Sa di dao choi trong ni tré vé tré. Khi Ong vé dén thién vién, vi
thu toa ding chd hoi, “Thua Thay di dau vé, ting chung dang chd Thay?” Trudng Sa dap, “Ta
di dao trong nti choi.” Vi thi toa hoi, “Dén chd nao Thay mai tro vé?” Ong dap, “Nhitng hoa
anh dao trong ring rat dep, trong khi budc theo nhin, chling dan ta di vao that sau trong ndi. Va
¢6 nhitng hoa bd cong anh, va déa hoa dai ba 14 no ro trén co, véi nhitng canh budm bay von bén
trén, va khi say mé nhin ngam ching, ta thdy con dudng quay tré vé nha.” Thuy tiy phwong thdo
khez, Hueu truc lac hoa hoi.

Thién nhién ciing c6 mdt nang lwong nudi dudng hanh phic va chuyén hda muon phién
trong ta rat 16n, c6 I& nhd su ty nhién cia nd. C6 maot 1an toi o trén mot tu vién trén ndi, mot bén
la bién. C6 nhiing dém nhin xudng xa ngoai kia phia chan troi, t6i thay Iap lanh dén nhiing chiéc
ghe danh c4 ngoai bién xa, bén trén 1a ngan sao 16ng lanh nhy nhitng hat thuy tinh vun va. Mot
khdng gian ay chot mang ta tra vé sy rong lén tu nhién caa chinh minh.

Trong cudc séng ta van can phai biét tng xu sao cho thich hop, nhung dimg dé danh mat su
tu nhién cua minh theo nhirng budn vui xwa cii. C6 1& nhitng hanh phuc chan that chi ¢c6 mat khi
ta c6 kha nang trd vé véi mot sy trong sang tu nhién trong gio phit ndy. Ban biét khong, du ¢
noi dau thi mdi budce di t6i cua ta ciing c6 thé 13 mot budc tré vé véi chinh minh. Tredc tly cé
thom dén, Sau theo hoa rung vé. Nhiing hanh phiic ciing dang c6 mat trén con dudng ta di, va
"khi say mé nhin ngam ching, ta thdy con dwong quay tré vé nha...”
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buoc mai cheo vao hoang hon

Mua déng nam nay 4m hon moi nim. Nhé nidm trude cd nhirng tran bao tuyét ngap phé xa khién
cac trudng phai dong ctra hét may ngay. Vay ma bay gio ciing da vao cubi dong, chi ¢6 nhiéu
nhitng ngay mua. Mua dong khdng c6 mot ngay tuyét, lai cam nhu thay thiéu.

Thoi gian vao lGc chuyén mua thuong khién ta bude cham lai doi chat, khi trén con
dudng minh di chot bit gap nhitng mam I xanh trén mét canh cay khé gay, hay nhin thdy vai nu
hoa nho trong mot bui cay tro trui bén duong.

Ma doi song ciing vay, nhiing thing tram caia cudc séng chung quanh ciing thudng khién
ta cham budc lai. Thuong thi chinh nhitng kho khin bat ngd trong cudc séng lai gidp ta y thic
duoc nhitng tam bo va doi thay cua cudc doi, va biét nhin lai sdu xa hon.

Ci khdn sach

Trong ching ta c6 I1& khdng ai lai khéng bi anh huang bai nhitng kho khan ca tinh trang kinh té
ngay nay. Toi nghe nodi, tinh trang kinh té sup d6 hom nay 1a ciing do & long tham, greed, cia
ching ta ma ra. Va long tham ay khdng phai ciia riéng mot nhom ngudi nao, ma la cua tat ca
ching ta, ctia ké béan 1an ngudi mua, mudn 1am loi mot cach nhanh chéng va dé dang.

Ciing mong rdi ngudi ta s& tim duoc phuong cach dé thoat ra dugc khoi tinh trang nay.
Nhung néu nhu ta khong nhin thiy duoc goc ré cua van dé thi minh ciing kho that sy chuyén doi
dugc n6 phai khong ban.

T6i c6 doc mot bai béo ké lai mot cau truyén vé chiée khan sach cia nha vian Tran Québc
Tién. C6 mot dng béac bao dira chau trai sau tudi lay khin lau cho sach cai ban dé 6ng chuan bi
tiép khach. Thang bé vang 101, mang khan 1én lau ban. Nhung sau mdi lan n6 lau xong ong déu
kiém tra lai, va thay céi ban ban van hoan ban. Nguoi bac xem lai va hiéu ra nguyén do khién
thang bé lau mai ma céi ban van khéng thé sach. Ong hoi: “Chau c6 biét tai sao khong?”, thang
bé that tha bao: “Da khong a.” Ngudi bac dua cho né xem cai khan rat ban, 6n ton bao: “Cai
khin nay qua ban, chau thiy khdng, cho nén chau lau mai ma ban van chua sach duoc 1 phai.
Mudn lau ban that sach, trudc hét chau phai giat cai khin cho sach di ¢a”. Thang bé vang 10i roi
di giat khan.

Chuyén don so thoi nhung sau sic phai khong ban. Dung céi khin do dé lau chai thi vat
duoc lau chii 4y khdng thé nao sach dwoc, ma nhiéu khi con lai do hon lac chua lau chui.

C6 ngudi bao rang, cude doi s& tot dep hon biét bao néu nhu c6 duoc thém nhitng ngudi
gidu c6, nhu Warrent Buffett, Bill Gates, biét dem san xé su giau ¢4 ciia minh, dong gdp vao cac
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cong viéc tir thién, gitp nang cao cudc séng cua ngudi chung quanh. L& di nhién, d6 13 mot diéu
qué hay dep rdi phai khdng ban!

Nhung trong cudc song t6i nghi chung ta cin mot cai nhin rong 16n hon nita. Ching ta
can nhin sau xa hon dé thiy rd duoc nguyén nhan cua khd dau. Chung ta s& khong thé that sy
thay ddi dwoc gi néu nhu minh khong thdy duoc nhitng gi can chuyén hda.

Ngay la ngay va dém la dém

Khi dung truéc mot cay khd héo vai nhitng chiée 14 vang Ga, néu ta biét cham soc cho gbc ré cua
no, thay vi chi tudi nudc vao nhing chiée 1a khd héo, thi cay 4y s& d& dang tré lai xanh tuoi hon,
phai khong ban. Va trén con dudng tu hoc, thiy rd duoc thyc tai caa minh 1a mot phuong cach
rat nhiém mau dé chuyén hoa nhitng kho dau trong ta va cudc song chung quanh minh.

Trong Kinh Tuong Ung, Phat ¢ day rang ching ta chi c¢6 thé chuyén héa nhitng ham muén,
budn gian, s hai, khd dau bang cach nhin thdy né mét cach chan that. Ngay xua Phat thuong di
vao nhiing noi rimg vang dé tham thién. Vao nhimng dém khuya t6i troi, mdi tiéng dong, mai
canh cay khd gay, mdi tang 14 lung lay, mdi bong maot con thi déu cé thé 1am phat sinh 1én trong
ta mot sy tudng twong, mot ndi khiép so.

Phat ké, néu nhu ndi s 4y phat sinh trong khi dang di, thi ngai s& tiép tuc di va "khong ding
buéc, khdng ngoi xuong, khdng nam", néu nhu ndi so ay phét sinh trong khi dang dung thi ngai
s& van tiép tuc dung, "khéng di, khéng ngoi, khdng nam." Phat s& van gitr nguyén tu thé dy va
tinh ling quan sat cho dén khi nao ndi sg qua di ngai méi doi oai nghi.

"Nay Janussoni, liic ta dang di, néi so' hdi kinh hoang lai phat sanh. Biét vay, ta khdng
dirng buréc, khong ngoi xuong, khéng nam, sang suot ciong quyét diong dau véi thir thach va
ché ngu no.

"Khi ta dang ding, noi 10 sg ciing phdt sanh. Biét Vdy, ta khéng di, khéng ngoi, khong
Nam, sang suét cuong quyét dieong dau véi thir thach va ché nguy no.

"Khi ta dang nam, ndi o s ciing phdt sanh. Biét vy, ta khéng dimg ddy, khéng di,
khéng ngai, Sang sudt curong quyét dirong dau véi thik thach va ché ngu no.

"Nay Janussoni, c6 nhiéu dao si cho rang ngay va dém ciing nhw nhau, Nhuw Lai lai noi:
'Ngay 1a ngay va dém van la dém' .

Trong khi nhimg dao si khac noéi voi Phat rang phuong cach caa ho 13 quan tuéng rang
ban dém ciing nhu ban ngay, tuy trong dém tdi ho van cam thay nhu ban ngay, nén khong c6 mot
ndi so hdi ndo hét. Nhung Phat khong dong ¥, ngai ddi dién vai thuc tai dé thiy duoc gbc ré cua
van dé, “ngay la ngay va dém van la dém.” Duc Phat khdng tranh né, ciing khong tudng tuong
thém gi khac hon, ngai chi don so tiép x(c vai nhitng gi dang xay ra va thiy duoc né nhu-la.
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Puc Phat ddi dién véi nhitng ndi sg cia minh bang mot thai do tir tén va 6n hoa. Ngai
ché ngu ching bang mat céi thiy tinh ling, séng sudt, khong phan tng. Quay vé nuwong tya voi
chinh minh. Va nho mét céi thiy tinh 1ang va trong sang 4y, tuy khéng 1am gi hét, ma nhiing
khd dau lai ty nhién duoc chuyén hoa.

Ban biét khong, trén con dudng tu hoc nhiéu khi ching ta van mong tim mot phwong
phép nhiém mau nao d6 dé chuyén hoa khd dau ciia minh. Nhung nhiéu khi ta chi can biét dimng
lai va ddi dién vé6i chinh né ma théi, thdy dugc rd nhitng goc ré khd dau nao dang c6 mit trong
ta. \Va t6i nghi, néu nhu minh van chua nhin thiy thi c6 18 s& khé c6 mot phuong phap nao lai c6
thé gidp ta thdy duoc.

D6 ciing 1a con duong cua Phat day vé mot cai thay chan that, chanh kién, phai khdng
ban. Nhin vao thuc tai dang c6 mit, nwong tya Vao su trong sang caa chinh minh, dé thiy duoc
rang ngay 1a ngay va dém 1a dém.

Bugc chéo vao hoang hén

Bau troi hoang hdn cua mot cudi dong ciing c6 mot vé dep rat riéng. C6 nhitng budi chiéu trén
con dudng vé nha, t6i nhin nhitng ang may pha 1an mau vang tim nhugm tham chan troi, that
dep. Dudng nhu nhitng sac mau ciia mua thu nim trudc cling van con vudng quyén trong ang
may cudi troi vao nhirng ngay hét dong.

T6i nhé dén mot bai tho cua cu Nguyén Trai viét trong mot budi chiéu ta, khi dng 1én
thim mot ngdi chiia nam trén ndi cao,

Du Son Tw

Doan trao hé ta duong

Thong thong yét thirong phirong
Van quy thién thap lanh

Hoa lac gian luu huong

Nhdt mé vién thanh cdp

Son khong truc anh truong
Catrung chan hizu y

Duc ngit hot hoan vieong

Lén chua trén nui

Bugc chéo vao hoang hén
Lén 1¢ Phdt buréc don
May vé giwong thién lgnh
Hoa rung sudi dwea hirong
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Troi lan, tiéng vieon gdp

Nui khong, bong truc truon

Trong canh that cé y

binh néi, bong quén ludn.
Phgm Thao Nguyén (dich)

T6i thich cau tho dich 4y "Bugc chéo vao hoang hon." Chiéc thuyén nho trén séng dudi bong
chiéu ta. Khong gian tréi cham nhe vao vai thoi gian. Ta c6 mat ngay noi day rat ty nhién ma
khéng thdy mot su ¢6 gang nao hét. Chiéc méi chéo ngan gac vao véi bau troi hoang hon, yén
nghi. Khong con gi xao dong. Nudc song tinh lang.

Trén con duong 1én ndi, may troi ngang qua mot am thién tréng khéng, hoa rung bén bo subi
huong toa ngat ndi rirng, vat anh nang vang vat ngang cudi chan may, dau day tiéng vuon kéu
gitra nGi vang khong, bong tric d¢6 vuon dai theo anh hoang hon. Va giita mét hién hitu trong
séng ta chot y thac rang c6 1oi nao can dé noi nira dau...
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trang xwa van mot vang trang

Budi sang budc ra khoi phong, bai co xanh trai dai dén tan cudi chan troi. Phia xa kia 1a mot day
nli ndm yén trong swong md. Con mua nho chiéu qua di tanh, t6i thay nhirng giot nudc con
dong trén mot to 14 1ap lanh mat troi. Hom qua t6i véi Duy di xudng thim bo ao trong khu rimg
nho dudi d6i. Duy ctr lan xan chay truée doi ddn dudng cho t6i. N6 bao no biét duong vi da
theo céc chj xudng day nhiéu 1an rdi. Con dudng doc phii mét 16p nhitng soi 14 thong kho tron
dai va nho. T6i phai budc can than vi nhiing soi 14 théng khién con dbc c6 noi dé tron trot. Thé
ma Duy van ctr chay thoan thoat phia trudc, toi phai goi vadi theo méy 14n bit n6 phai cham lai.
Gid qua lay truc.
Chung t6i xuéng dén bén con ao nho, va ngdi & chiéc ghé gb canh d6. Duy tim dau dugc mot
nhanh thong dai, n6 chay dén gan mé bo ao cam danh xuéng mat nudc lam gon séng. N6 vira
cam cay danh mat nudc va lai cir noi chuyén huyén thuyén, hét hoi viéc nay, roi lai ké cho t6i
nghe chuyén khac. Chuyén cac chi n6 doa rang ¢ trong kia c6 6ng Ke, dé n6 khong dam vao noi
day. No hoi toi tin c6 ong Ke khong. N6 hoi i ¢é thich noi day khong. N6 hoi ao nudc nay dé
lam gi. N6 hoi t6i co biét duong vé khong...

Budi sang ¢ noi day c6 4m thanh cia tiéng chim hét, ciia gio reo trén dau ngon thong, cia
mdt ao loang thoang may troi xanh cao.

Phong lai so triic, phong khit nhi triic bt lwu thanh,

Nhan qud han dam, nhan khir nhi dam vé luu anh.

Gié qua lay tric, gio di roi triic khéng gitk am thanh
Nhan lwét mat ho, nhan di réi ho khong luu hinh anh
Noi day khong co triic, khéng ¢6 nhan nhung c6 thong reo véi gié va may cham mit hd.

Gi6 may di qua rdi, chi thay rimg thong dimg yén va mot mit ho tinh lang.
Tit cd la ciia nhau
Nhiing ngay ¢ ddy trong mot khoa tu noi mién rimg nui, toi thiy duoc sy c6 mit cia hanh phuc.
T6i nghi, hanh phtc sau sic nhét phai 1 nhitng hanh phtc that don so. Va chung phai 1a nhitng
gi dang that sy hién hiru ¢ noi nay.

T6i thay hanh phtc c6 mit trong con dudng minh di, trén con déc nho xudng bd séng, bang
ngang qua mot rimg hoa dai mau tim. Pi trong khu ring thua, nhitng hat mwa ngay hém qua
dong trén nhiing chiéc 14 roi xudng lam twoi méi tim 4o minh di qua. T6i chot thiy ngay mua
hém qua 1am trong sang thém mit troi ciia budi sang nay.
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T6i thiy b song & dudi chan doi rat dep. Mot trira nao t6i s& tim xudng d6, ding nhin hai
b cat rong bén con song nho. THi s& nhat hon soi nho dé liéng sang bd bén kia. Ban biét khong,
chiing ta c6 mat bén nay la vi sy c6 mat cia bo bén kia. Nhung diing bén day, toi cling khong
thdy minh can gi phai voi va. Vi bén kia ciing chi ¢6 mit vi bo bén nay.

To1 théy trong cudc séng v6 thuong, van c6 mit troi va néng Am, may van bay, hoa van no,
chim van hét, 14 vAn xanh, hién hiru van nhiém mau. Trén 16i di, toi théy mdi hat nudce trén 14 ¢o
phan anh mot khia canh riéng ctia giot ning mat troi. Va trong mdi giot néng toi thay ca mot
hanh trinh bit ddu tir ngan dam xa.

T6i thdy con dudng tu hoc khong bao gior 1a dai hodc ngan. Nhu trong khu rimg nho dy hoa
vang tim nay, lam sao t6i c6 thé biét dugc 14 da rung bao nhiéu lan! Chiing t6i budc yén trén bdn
mua dang nam im dudi dat. Hanh phuc 14 nhitng budc chan thong dong vé lai khong gian 4m ap
bén bép lira hong trong chiéc cde nho sang nay.

T6i thdy noi day c6 nhimng cay soi gia cao xanh 1a. Cay soi to canh chiéc cdc nho cia toi da
chét may nam vé truéc. Nam nay, toi thiy ngay giita 1ong than ciy muc, c6 mot nhanh soi nho
dang vuon 1én cao. N6 nhé bé mong manh nhung moc 1én & giita, va dugc nudi dudng boi goc
ré ciia than cay soi nam trudc. Toi biét, hanh phiic tuy tiém an nhung lic nao ciing c6 mat. Ngay
mua hom qua va ngay niang hom nay s& 1am nhiing hat gidng nho chuyén 16n thanh cay 14 xanh
tuoi, che mat cudc doi.

Toi vé day dé vot mot giot swong trén 14, dé voi tay nim mot nhanh thong rdi budng ra cho
né bay vao vil try ménh méng. Cudc doi khong bao gid 1a nho bé. Phai chi tay 4o 1€ ciia ta rong
16n di dé 6m trim hét nhitng ndi dau ctia nhau, 6m ap cho chiing dimg bao gid tro thanh phién
ndo. Nhimng budc chan cua ta di néu co dugc an 6n, ciing s& khong bao gio chi 1 niém vui cia
riéng minh. Hanh phuc 1a chiéc 14 xanh, 13 cong c6 uét, 1a ao nhé bén duong thién hanh, 1a mot
ngon nén sang nay ta thap trén ban Phat.

Trong khoa tu t6i thich nhitng budi sang tinh mai ngdi yén trén thién duong, khi van vat
ngoai kia con 10 mo t6i. Bao quanh chiing toi 1 nhitng khung cira s6 16n. D3y nui, rimg hoa dai
mua xudn, con ao nho gitra rimg thong, va ngon doi co trai dai ngoai kia dang c6 mait trong mdi
chung t6i, ngdi yén day.

Budi sang nay, sau gid ngdi thién, md mat ra toi thiy ndng 4m phu nai doi ngoai kia. Van
vét lai méi tinh mo. Bau trdi sang nay van xanh va trong, vi ban chét ciia né bao gid ciing vay.
Vén sdng mét vang trang
Ngdi bén ao, toi nghe tiéng chudng bao ching vong xudng tir trén ddi. Toi goi Duy vé. N6 nho
t6i gilt nhanh cy thong va mang vé nha cho nd. Duy lai bo chay 1én trudc. Thinh thoang n6
dirng lai cho t6i. Lén gan dén noi, né din toi ctr theo con dudng cii ma di, con n6 s bang ngang

doc ma 1én cho nhanh.
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T6i bing ngang qua mot khu rimg nhé day 14 non. Mua ndo ciing dep. Téi chot y thic rang
hanh phiic khong han 14 sy vang mit cta khd dau! Troi xanh bao gid ciing van ¢6 mit, dau trong
mot ngdy mua. Mic du cudc doi khong phai lac nio ciing dé dang cho nhitng budc ta di. C6
nhitng ngay con duong ta di 1dm bui d6 1am mo mit cay. Nhung ban biét khong, hai bén dudng,
nhitng d6a hoa vang tim van n& ro.

C6 1an, mot nguoi ban hai toi réng, vi sao hanh phuc khong thé hanh phtic hon? Tai rét cho
nhau mot chén tra thom, ¢ noi day t6i biét né c6 wép hwong cta tring, may va gié. Pua ngudi
ban ra vé, t6i nhin 4nh nang chiéu vang trén dau rimg va c6 mot vang tring sém moi vé ngang
dinh nai. T6i biét, vi hanh phuc 13 mot thuc tai.

Chung t6i di 161, chi€c ao xua gid da trd nén tinh lang. May van tréi, thong van reo, nam
thang bon mua, cé luu gilr lai hinh béng nao! Vang trang xua van trong sang nhu mot vang
trang.
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cuée doi cd mdt dé thay doi ta

Gia str nhu c6 mot ngudi ngdi trén mot chuyén xe lira di tir noi nay dén noi khac. Va néu nhu co
mét lic ngudi Ay cam thiy con duong di gip nhidu dan vat va kho khin, anh ta mudn doi hudng
cho chuyén xe ciia minh di nguoc tro lai. Chiéc xe lira dang chay tir dong sang tdy, ta mudn
quay tré lai dé di tir tdy sang déng. Ta nghi rang néu nhu hanh phic khéng c¢d ¢ con duong sang
hudng tay, thi c6 & n6 sé cd mat & con duong sang hudng dong.

Nhung ban biét khdng, that ra néu nhu ta van di trén cing mot con dudng Ay thi toi nghi
hudng nao ta di cling s& chi vay thi. Chuyén xe ciing s& chay trén ciing mot con dudng ray ay,
cling van bao nhiéu nhitng dao dong ay, nhitng nghiéng nga 4y, nhitrng dan vat ay. Va trong cudc
sbng ciing thé, ¢ nhirng Ilc ta cam thay huéng minh di ¢6 nhiéu muon phién, ta mudn d6i mot
huéng khac. Nhung néu con duong ta di cling van dugc bé i theo nhitng mong cau, thuong
ghét, budn gian xua cil, thi t6i nghi hudng nao ta vé ciing s& vay thoi.

C6 1& cach hay nhét la ta hay dung lai va budc xudng khoi con duong ray ay.

Duréi cay hong tao

Gido phép cua Phat con dugc dinh nghia 1a Ehipassiko co nghia 1 quay lai dé thay. To6i nghi
quay lai khong phai chi don gian 1a d6i mot hudng di, ma con c6 nghia la ta hiy biét dirng lai.
Dung lai && minh khong con bj tiép tuc lao theo con duong ray xua cil, va ¥ thirc dugc nhitng gi
dang that su xay ra. Dung lai ciing c6 nghia la ta c6 mit tron ven dé thay rd duoc nhitng ham
mudn, ghét bo cua minh, chiing 1a nhitng phan g va sai Xt ciia cac tap quan, thoi quen xua cii,
ma da tao nén nhiing kho dau cua ta.

Chung ta dau thé nao tiép xuc dugc véi su trong sang ty nhién cua gio phat hién tai, néu nhu
ta van con cd mot su ghét bo hay tim cau nao khac, cho du do6 1a trong doi séng hay trén con
duong tu hoc ciia minh. Thién su Tang Xan nédi Pao 16n khéng kho, chi can ching ta bét di
nhitng lya chon va thuong ghét ciia minh, thi cudc séng nay sé tu nhién trong séng.

T6i nhé cau chuyén vé dirc Phat trong thoi gian ngai con dang trén con duong tim dao.
Trudc khi gidc ngd dudi coi bo dé, Phat da c6 thoi gian di theo con duong khd hanh. Ngai nhin
an, nhin uéng, khong ngu, than ngai chi con da boc xuong ma thoi. Cho dén mot hom, qua dudi
stc, Phat ty nghi, "Néu ma nhitng bac tu si khac cé thuc tap khé hanh thi cling chi dén muc nay
ma thdi! Nhung tai sao ta van khong cam thiy chut gi 1a gidc ngd, hay duoc giai thoat! Phai c6
mot con dudng nao khéc nira chu!" Luc d6 Phat chot nhd lai ngay xua khi con nho 1a mot thai
tir, c6 mot 1an dugc theo Vua cha ra ngoai thanh, dén mot mién dong qué. Trong khi Vua cha
dang quan sat nguoi khac lam viée, thai tir im dén dudi gbc mot cay hong tio ngdi lang yén.
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Béng nhién, khi d6 tdm ngai tré nén rat tinh 1ang. Thai t& nhdp dugc vao so dinh, va cam thay
bén trong minh c6 m{t niém hy lac rat sau sac.

Niém vui 4y khong hé xudt phat tir bat cir mot sy tim cau hay thanh dat ndo. N6 c6 mit
ngay bén trong, vdi mot tam tinh lang. Nhung trén con dudong tim kiém va tu tap khd hanh, Phat
da vo tinh danh mat di cai hanh phuc ban dau d6. Mot hanh phiic rit don so va ty nhién khi ta
khong c6 mot sy tim cAu nao nita.

Trén con dudng tu hoc ddi khi chiing ta ciing mudn di tim mot cai gi d6, mot phap mon cao
siéu nao, mot phuong phap thién xao nao dé gitp cho cude doi... nhung néu nhu ta khong nhin
théy rd dugc minh, thi nhitng gi ta [am c6 chic s& that su mang lai dugc hanh phtc nao cho ai.
Cugc doi c6 mt dé thay doi ta
C6 1an mét thién sinh hoi Kyodo Roshi, "Thua thay, 1am thé nao dé cho su tu tap cua con dugc
siu sac thém hon?" Ong ta cuoi to roi dép, "Sau sac thém hon? Thién tap chi c6 mét tang 16p
ma thoi. Con dirng nén cé ¢ gang dé 1am 'sau sac' thém hon lam gi!" C6 18 y dng mudn nodi
rang, nhitng ¢ ging caa minh cé thé vo tinh lai chi tao thém mot cai Ta kho dau khac ma thoi.
Ching ta khong thé tiép xdc véi hién tai bang mot sy tap luyén hay ¢é gang nao hét, nhung bang
mot thai do budng tha tu nhién, cho phép va quan sat nhirng gi dang c6 mat.

Su cd mat doi hoi mot thai d6 cai ma va tiép nhan. Ching ta khdng thé nao vira c6 mit véi
hién tai ma ciing lai vira c6 mot y mudn 1am cho n6 khac di, vi khi ta c6 gang thay ddi thyc tai, la
ta khéng cho phép thuc tai c6 mat.

Ngai Shantideva cua thé ky thir 8 ¢6 néi, “Chung ta ¢6 mat & noi nay khong phai dé thay doi
cude doi; ma cude doi co mit dé chuyén ddi ta.” We are not here to change the world; the world
is here to change us. Khi ta c6 thé mé long ra véi thyc tai, nhitng khd dau co mat s& gitp cho ta
thdy duoc nhitng dinh mic cua minh, va chiing ciing gilp ta budng bo dé tro lai su trong sang
cua minh. That ra chinh nhitng dan vat trén con dudng ta di gidp cho ta thdy duoc nhiing gi
minh can phai budng xa.

Dau sao tram trwong

Trong nha Thién c6 dwa ra hinh anh caa mot nguoi dang dung trén dau sao trim truong va budc
t6i them mot budce nira.

Bdch trrong can dau tu tdn bg
Thdp phuwong thé gisi th; toan than

Pau sdo tram thurdc thém mét budc
Mueoi phwong thé gidi hién toan than

Ta dirng ngdi yén méi trén mot chuyén xe chay téi lui trén mot con duong ray xua cii. Hiy
budc xudng di théi. Néu nhu trong cudc séng ma ta khdng con c¢é nhirng chon lya va thuong
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ghét nira thi cudc séng nay s& ra sao ban ha? Tat ca c6 sup d6 hét chang? Nhu ngudi ding trén
dau sao traim trrong va budc thém mot budc nira. ..

Va ban biét khong, t6i nghi néu nhu ta c¢6 roi ngi thi thuc tai nay s& himg dé minh. D6 1a
mot nu cudi cua ngudi than, mot chiée 14 trong ning, mot 16i chao hoi, mot giot mua trén con
duong soi nho, mot budc chan tu tai... la nhitng gi dang that sy ¢ mat trong gio phat nay. Néu
c6 sup db ching thi d6 c6 18 1a mot ci ta ao twdng ctia minh, va rdi c6 thé ching, thé gisi nay s&
hién 16 dugc toan chan...
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hanh phdc mgt ngay mét gio

C6 lan t6i tham dy mot budi thién tra trong mot khoa tu. Budi thién tra do vi Thay huéng dan
lam tra chu, va c6 mot vi tra gia phu gidp 6ng trong cong viéc pha va rot tra dé moi nhirng vi tra
khach dén tham du. Sau phan udng tra nghi I&, vi tra chu moi moi ngudi ciing chia sé, ¢6 thé 1a
mot bai tho, mot niém vui, hay 13 mot khé khin nao d6 néu co6. Bén phién vi tra gia, chi chia sé,
“Cong viéc cua toi 1a pha tra mai moi ngudi ubng, mong tat ca duoc thuong thire mot tach tra
thom ngon.” My job is to serve you tea. Xong budi thién tra, sau khi moi ngudi di ra vé, vi
Thay quay sang ndi véi nguoi tra gia, “Con néi nhu vay 1a khong ding, d6 khong phai 1a cong
viéc’ ma phai 1a ‘niém vui’ cia minh méi dung char!” It's not a job, it's a joy.

Thiét thuc hign tai

Va trén con dudng tu hoc caa minh ciing vay, toi nghi d6 phai 1a mot niém vui. Con duong cua
Phat day c6 hai yéu té Ia thiét thyuc, practical, va hién tai, here now, hay néi mot cach khac 1a né
c6 thé mang lai su an vui cho ta ngay bay gio va ¢ day. Gido Iy cua Phat day rat sau sic va
nhiém mau, nhung dung vi thé ma ching ta danh mat di yéu t6 thiét thyc hién tai cua no.

C6 mot cau truyén vui ké vé nha hién triét Nasrudin. Co6 lan vi gia canh tang thiéu nén
6ng Nasrudin phai di budn dé kiém thém tién. Nha 6ng ¢ gan bién gigi nén mdi sang 6ng ct di
bo sang x& lang giéng va dén chiéu thi 6ng cudi mot con lra di vé. Va tir 46 ong ciing trd nén
gidu c6 hon, nha ctra Xy cat rong 16n hon. Linh bién phong nghi ngd, nghi 14 ong c6 mua ban
thir gi d6 ma khong khai bao dé tra thué, nén mdi ngay khi 6ng tré vé ho kham xét con lira cua
ong cudi rat ky ludng, xem 6ng c6 cat dau mot mon hang niao d6 khéng. Nhung ngdy qua ngay,
kham xét mai ho van khong tim thay mot diéu gi khac thuong. Cubi cung, ngudi linh bién phong
noi voi 6ng Nasrudin, "Chung toi biét 1a 6ng bubn ban mot thir gi 6 ma khong khai béo, nhung
tim khong ra. Thoi bay gid 6ng ctr n6i that di, chiing t6i cling chang lam khé dé 6ng dau." Ong
Nasrudin, quay sang noi nho véi nguoi linh bién phong, "T6i budn lral”

Chung ta ciing dé gidng nhu nhitng ngudi linh ay, c6 thé vi lo tim kiém sau xa qua ma
quén nhin thay nhiing gi ¢ ngay truéc mat. Ta vo tinh danh mat di nhitng niém vui thiét thuc
hién tai cua minh.

Ban biét khong, véi mot rimg kinh dién ménh méng, chiing ta ¢ thé nghi rang nhiing
diéu Phat day rat 1a huyén bi cao siéu, khé hiéu, khd thay, nhung that ra chung ciing rd rang ngay
truéc mét ta. Tang Chi Bo Kinh ghi, c6 mot nguoi ngoai dao tén Sivaka dén hoi Phat "Con nghe
noi gido phép ciia Ngai 1a rd rang ngay truéc mét, the dhamma is directly visible, ... thua Ngai thé
nao 1a rd rang ngay truéc mat?"
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Puc Phat dap, “Néu noi thm c6 tham, 6ng c6 biét ‘ndi tdm ta c6 tham’; noi thm khong cé
tham, 6ng c6 biét ‘ndi tim ta khong co tham’ chiang?” Ong Sivaka thua: “Thua c6.” Phat bao:
“Nay Sivaka, noi tam c6 tham, dng cé biét ‘ndi tAm ta c6 tham’, ndi thm khong c6 tham, éng c6
biét ‘ndi tdm ta khong c6 tham’. Nhu vay ndy Sivaka ‘phap 4y 13 rd rang ngay trudc mit, the
dhamma is directly visible”’...”

Chung ta dau can phai tim kiém dau xa x6i dé chuyén héa nhitng muon phién va kho
khan cta minh phai khéng ban?

Binh dang va bao dung

Puc Phat day rang chiing ta s& ¢ nhiéu niém vui trong gio phat hién tai, néu nhu ta biét nhin lai
va tiép xUc voi cai hay cai dep cia minh. T6i nghi, trong dao Phat thi nhitng cai hay va dep nay
khdng phai la su tai gioi, théng minh hoac nhirng thanh dat cua ta, ma 1a & tam 1dng caa minh.
Va trong chung ta ai ciing c6 mot tim 1ong ay. Ban nghi di, nhirng khi ta lam mét viéc tét, dau
khong ai biét dén nhung minh ciing cam thay an vui, khi nghe ké nhitng hoan canh bét hanh ta
cam thay thwong x6t va mudn chia sé, giap do. Va mdi khi 1am mét viéc gi khdng tét ta cam
thay birc ric, khé chiu. Chlng ta cam nhan duoc nhiing diéu 4y 1a vi trong ta, tu ban chat, c¢d
nhitng hat giéng tét lanh rat 16n.

Ngay xua duc Phat da giup cho biét bao nhiéu ngudi tir bac vua chua, tu si, cho dén
nhitng hang thap nhét trong xa hoi. Tiép xdc véi ai Phat cling nhin thay duoc cai ban chét hay
dep, nhitng hat giéng thién lanh dang c6 mit sin trong tit ca moi ngudi. C6 mot lan trén duong
di, A Nan gap mot cd thiéu nir ding bén canh mét giéng nude, ngai di dén gan va xin cd ta mot
bat nugc. Co thiéu nir vira thdy ngai A Nan dén voi tranh xa ra va néi rang, "Thua ngai toi thudc
giai cap ha tién, tdi khong c6 quyén ciing duong nudc cho ngai, toi so s& 1am 6 ué ngai." A nan
nhin ¢ thiéu nir va néi rang, "Toi dau c6 hoi hay 1a xin dia vi, giai cAp ciia ¢6 dau. Toi chi mudn
hoi xin ¢6 nuéc ma thoi."

Loi néi cua ngai A Nan that bao dung qua phai khdng ban. Ching ta nhiéu khi ciing
gidng nhu c6 thiéu nir 4y, c6 nhitng qua kha, c6 nhitng viéc xwa cii ma minh ct dm ap va git
chac mai, khién cho ta khdng con cé thé tiép xuc duoc vai niém vui hién tai.

Empty your cup of suffering

C6 lan, thién su Nan-in tiép mot vi gido su dai hoc dén dé tham van vé Thién. Nan-in rot tra moi
khach, dng rot day tach cua vi gido su, va cur tiép tuc rot thém. Vi gido su nhin tra tran ra ngoai
cho dén Itc 6ng khdng nhin dugc nita, “Thua Ngai tach tra da day tran ra ngoai roi, khéng con
thém duoc nira!” “Nhu 1a tach tra nay,” Nan-in néi, “néu 6ng da c6 day y niém va thanh kién
roi, 1am sao tdi co thé chi gi thém cho 6ng nita. Ong hay d6 sach tach cua 6ng di!”

T6i nghi 16i khuyén ciia ngai Nan-in ciing c6 thé ap dung cho van dé hanh phic cua
ching ta nira. Hanh phuc s& khong thé c6 mit néu nhu tach tra cia minh con day nhitng mudn
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phién. Thét ra chung ta ciing ddu can phai di tim kiém hay xay dung mét trang thai hanh phtc
nao méi la dau, diéu ching ta can chi 1a biét buéng bo ma thdi. Ta budng bo nhitng ganh ty,
tham lam, nho nhoi cia minh. C6 ngudi nghi rang néu nhu minh bo hét rdi thi ta s& con lai gi
day? Nhung ta dau phai chi 1a nhitng tham lam, gian hon théi dau! Chung 13 gbe ré cua khod
dau, thi that ra ta chi budng bo nhitng nguyén nhan cua khé dau ma théi. Va hé khdng céi nay
thi 14 ¢6 cai kia. Khong mua thi nang, khdng bong tbi thi anh sang, khong kho dau thi 14 hanh
phic, khdng c6 gian hon thi ta s& c6 niém vui. Budng céi nay thi ta s& dugc céi kia.

Ban biét khong, néu nhu ta cir cAm méai mot tach tra trén tay, thi dau c6 nhe dén déau roi
no ciing s& tro thanh nang. Va néu nhu ta khong dat tach tra xudng thi 1am sao minh c6 thé nhat
mot chiéc 14 thu, viét mot bai tho, hitng mot hat mua, hay nim tay mot nguoi than. Néu nhu mot
tay ta cir nam chat vao kho dau bén nay, thi du ¢ ¢d Vi may ta ciing s& khong thé nao cham
duoc hanh phuc phia bén kia. Buéng bo 1a dé gilp ta c6 kha nang di téi, nho budng tha kho dau
ma ta tiép xtic dugc véi hanh phic dang c6 mat.

Trong kinh c6 mot danh tir chuyén mén goi la kiét st hay la noi két, samyojana, ching la
nhitng guc that, nhitng khéi vui budn, kho dau dugc két tu lai trong 1ong ta theo ngay thang.
Trong ching ta ai ciing c6 mot s6 nhitng mudn phién hoic kho khin nao d6. Va tdi thay, doi khi
mudn m¢ nhitng guc that 4y, that ra chung ta ciing khong can phai tim céch théo g ching ra, ma
chi can ding cot chat thém vao nira ma thoi. Sy song 1a mot dong song linh dong, nd ludn troi
chay va bién d6i, khdng c6 mot hon gian, muon phién nao s& con méai néu nhu ta thoi dung 6m
chat nd lai. Pung nhét sy séng cua minh vao mot tach nudc nho bé, nudc néu bi co dong thi dau
trong mat dén dau cling s& tré thanh nudc ao ti. Hay dé cho n6 duoc tiép tuc luu chuyén, dé ta
c6 thé tiép nhan dugc mot hanh phdc méi cua ngay hém nay.

Anh xuan vé trén déa hoa twoi

Trén con duong tu hoc ta y thic rang, trong gidy phat hién tai nay ching ta cé thé tiép xuc duoc
véi niém vui, néu minh muén. Ching ta khéng phai ai ciing dang c6 hanh phiic, nhung da s6
chung ta ai ciing dang c6 nhiing diéu kién ciia hgnh phic. Néu nhu chiing ta van con stc khoe,
van con nhin thiy duoc troi xanh may tring, van con bude di duge trén con duong nho... d6la
nhitng diéu kién cua hanh phlc. Toi nghi, néu su tu hoc ciia minh c6 hay hon ngudi khac chiang
1a & chd minh d3 thyc tap y thirc diéu nay duoc bao nhiéu ma thoi.

T6i nhé dén bai tho cua Té Hanh

Néu khéng c6 hanh phiic mér doi

Thi tim hgnh phlc mét nam mét thang

Néu khdng cd hanh phlic mét nam mét thang

Thi tim hanh phic mét ngay mét gio

Sang nay
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Toi tim thdy hgnh phic

Sau mét dém yén gidc

Toi nhin thay &nh xuan vé

Trén mot doa hoa tuoi.
Va néu nhu minh c6 dugc hanh phic trong mot ngay maot gio, thi ta ciing s& c6 hanh phuc trong
mot doi, phai khong ban. Vi doi séng cling chi 1am bang ngay hdm nay, va hanh phuc ciing c6
thé rat don so nhu mét soi ning vang trén déa hoa twoi cua budi sang nay...
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dirng xem du béo thoi tiét

Chung ta ai ciing biét lo xa va chuan bi cho ngay mai. Truéc khi di dau, ta thudng xem nhiing
du bao thoi tiét dé biét minh can nén sira soan nhu thé no. Trong cudc sdng ciing vay, ta muén
doan trudc dugc nhitng gi c6 thé xay ra dé minh hanh xu cho thich tng.

Mot ngudi ban than ké nhiéu nam trude chi co 1an b trom vao nha luc tung hét dd dac,
tuy khong mit gi quy gia, nhung sau 1an dé chi gan trong nha mot hé théng bao dong (alarm
system). Trudc khi ra khoi nha, hay mdi dém trude khi di ngii, chi mé hé théng bao dong 1én dé
bao vé hét nhirng 16i ra vao. Chi ké, ¢ nhimg dém khuya thirc ddy, nhin 4nh dén nho ti cua hé
thng van sang, khong gian yén lang, chung quanh moi nguoi déu nga yén, chi cam thay minh
rat c6 an ninh. Nhung chi chot nghi dén trong cudc séng thi dau minh c¢6 dyu doan va chuan bi
dén dau, doi song bao gid ciing ¢ nhimg doi thay bat ngd ma khong ai cé thé bao vé cho ta
dugc, nhu 1 tudi gia, tai nan, bénh tat... Chung dén tuy rat tham ling nhung xay ra lai rat bat
ngo, chi trong phit chc. Chi néi, 4nh dén leo 16t bé ti kia ciing chi 1a mot ao tudng ma thoi.

T6i nghi, trong cudc séng co 18 ta ciing khong can phai doan biét duoc ngay mai, vi d6
cling 1a mot chuyén khong tuong. Doi khi ta chi can tap tiép x(c vai nhitng gi xay ra trong gio
pht hién tai cho that tron ven ma thoi, va nho vay ma minh lai that su c6 dwoc nhiéu hanh phic
hon. Téi c6 doc dugc mot bai viét ndy cua anh Pico lyer. Anh 1a mot nha vin di du hanh khip
noi, va thuong viét vé doi song & cac tu vien Phat gido xa x0i khip noi trén thé gigi. Co nguoi
goi dua anh 1a "Thomas Merton on a frequent flier pass.” Anh chia sé nhu sau.

DPirng xem nhang dw bao thoi tiét

"Toi da hoc dugc 12 khong bao gio doc nhitng doan toat yéu in ngoai bia nhitng quyén sach ma
t6i cam 1én. Toi khong doc nhitng bai diém sach hodc phé binh cho dén khi nao t6i da doc xong
quyén sach, hay xem xong truyén phim ay. Khong phai 1a to6i khong tin nhimng gi ngudi ta viét,
nhung t6i khong tin 1 tim ¥ minh c6 thé sir dung nhitng dit kién ay cho c6 ich loi. T6i kham
phara rr:ing, tam y ta rat 13 tai gi61 trong viéc bién mot van dé that don so va 1o rang thanh ra mat
cai gi phire tap va ric rdi. N6 c6 thé 14y mot chi tiét nho nhat nhat va dung 1én thanh mot tin
tudng hodc 1a mot thé gidi tudng tuong ddy mau sic. Toi khong mudn nghe ké vé cude doi cua
¢d Anne Frank trude khi gip o, vi néu khong thi toi s& chi gdp mot hinh anh chu quan ctiia mot
ngudi khac vé co ta, thay vi 13 cai thyc tai ddy moi la va ky diéu cua chinh Anne Frank.

Nguoi Phat tir ndo ciing biét duoc didu do, toi nghi vy, nhung ciing phai mat mot thoi
gian dai t61 méi hoc dugce bai hoc éy. Nhiéu nim trude day, toi1 c6 ru mgt nguoi ban lau nam vé
mét Tu Vién rat tuy€t voi ma toi tim dugc, noi éy rat thich hop v&1 mot cude séng an dat va tinh
tam. To6i ké voi ngudi ban minh, "Khi anh budc chan vé dén d6 roi thi tit ca nhiing suy nghi vé
qua khtr va twong lai s& roi rung hét. Anh s& hoan toan c6 mit trong gidy phut hién tai, va song
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gitta mot ving dai duong ciia séng nudc va cac vi tinh td. Anh s& cam thdy minh tan bién di va
tr& thanh rong 1on, ménh mong nhu vii try chung quanh minh. Va noi iy khong ¢6 mudn phién,
khong c6 lo nghi, vi duong nhu 1a 6 mot cai gi d6 thanh loc hét nhirng diéu bét tinh trong ta."

Va 18 di nhién 12 ngudi ban rat phan khoi vi nhitng 16i dién ta cta t6i, anh rat mudn vé
thir noi 4y. Anh goi ghi danh trudc my thang, va chon cting thoi gian ma t6i ciing s& vé noi do.
Téi vé dén Tu Vién trude anh, mdi sang thuc day gitra sy thinh lang, va chd doi ngudi ban dén,
t6i da nhin moi vat v6i d6i mat cta anh ta. Toi cAu nguyén - mic du toi it khi nao cau nguyén -
cho nhimng ngay & ddy troi s& luén duge trong xanh va thoi tiét &m ap hon. Téi lo ling - mic du
noi nay ta khong thé nao lo au duoc - rﬁng n6 s& bi 0n 40 hon binh thuong, hodc la mot vi Théy
nao d6 khong dé thuong sé dimg ban hang trong tiém sach... Toi lo rang con dudng 1én day sé bi
dong, hoic 1a s& c6 nhirng nhém hoc sinh on o0 ghé sang tham. Toi bat ddu so rang noi nay sé
khong giéng véi mot noi ma ngudi ban da tudng tuong qua su dién ta cua toi.

Va ngay ndy sang ngay khac, ngay trong mot sy tinh ling ngoi sang, t6i da ty diy minh
ra khoi cai khong gian nhiém mau 4y, bang cach séng trong su tudng tuong cua téi vé nhing
phan Gng cia nguoi ban, thay vi 1a ¢c6 mat ngay trong gidy phut hién tai nay. To6i lam hu hao coi
cuc lac cua toi, trong khi ctr lo so rang no s& khong phai 1a ctia anh ta. Va 18 di nhién, sy doi bao
gio cling vay, vao nhimg ngdy cudi cua toi sau 2 tudn & noi y, nguoi ban goi 1én va huy bo
chuyén di ctia anh. Va toi chot hiéu rang, nhitng dién ta cua toi vé noi ay khong hé 1am ngudi
ban cam thay sy tinh ling cta anh bét di chat ndo, hay co gi 14 thiéu thén (vi anh di khong bao
gio 1én tu vién), nhung noé lai da lam cho t6i mat mat kha nhiéu.

D6 chi 1a mot vi dy nho, nhung qua nhitng diéu nho nhat 4y ma t6i kinh nghiém dugc
nhirng sy dinh mic rat tic cudi cia minh. Pa sd nhitng 1an t6i lo 4u hay buc minh vé mot budi
hen nao d6, thi ngudi ta lai hiy bo nd. Pa s6 khi toi lo sg vé mot viéc gi sip stra dén thi né lai
khong bao gio xay ra. T6i thay rang, that ra t6i khong can phai thay doi thé gidi nay, ma toi chi
can y thirc dugc anh hudng cia tm y toi dbi voi nhitng gi xay ra ma thoi.

T6i khong doc nhitng ban tin du bao thoi tiét, va toi cling it md may tinh xach tay
(laptop) ctia minh 1én, vi t6i biét rang tat ca nhimg ban tin ngan, kién thic vun vit, trd tiéu khién,
nhimng xao ling, nhitng hoc thuyét vi dai, va bao nhiéu 13 nhitng dir kién khac... dang chd doi toi
noi d6. Ching khong phai 1a nhitng gi t61 @ mo tudng khi minh con bé, hao hirc gié nhiing
trang tir dién bach khoa hay 14t ting trang sach thom. Ngay nay, d6i véi t6i thi khdng-biét-gi lai
12 mot trang thai rat hanh phuc ma t6i biét. Cho du ngay mai ndy troi s& ngdp tuyét, hay 1a mot
binh minh ryc r&, mdi gidy phut xay ra ciing s& déu 1a mot sy kién méi la va nhiém mau.

Va ban biét khong, khong doc nhirng tién doan thoi tiét lai chinh that 1a mot cach chic
chan nhat dé t6i nhan thiy rang da sb, mic du khong phai hét tit ca, nhitng ngay sap t6i déu 1a
nhimg ngay ning dep."

39



Dé Phgt the, dé Pht di

Trong cudc séng, ta khdng thé nao biét trude dugc viée gi s& xay ra, ma chi ¢6 thé c6 mit trong
gidy phuit ndy va budc tgi ma thdi. C6 mot vi thién su day 1a trong mdi bude di, ta hay dat hét
tron y thire vao mdi budc chan cua minh va niém tham “BDé Phdt thg, d@é Phdt di. Phdt dang the,
Phdt dang di. Minh dwoc thé, minh dwoc di.”> Mbi budc chan, mdi hoi thd caa minh trong gidy
phut ndy, ta giao pho tron ven hét cho Phat. Ta dé Phat thd cho ta nhitng hoi thé v thirc, ta nhd
Phat budc dum ta nhitng budce chan chanh niém. Minh thd véi Phat, minh di vai Phat, bai tap ay
hay va ky diéu qué phai khdng ban?

T6i c6 hoc theo bai thyc tap iy, khdng phai chi trong mdi budc chan, ma la trong mdi
hoan canh méi. Va nhitng ldc trong cudc séng, khi minh cam thay mét moi, lo au, that vong, ta
cling c6 thé tap giao pho hét cho Phat. Ta hay dé Phat c6 mat va song dum minh, dau dum ta,
bénh cho ta..

Bay gio, mdi khi di dau xa t6i van stra soan trudc, tdi van nhg mang theo chai dau va
chiéc 40 4m phong nhitng khi troi tré mua gio bat ngd. Nhung t6i biét trong cudc sdng cé nhitng
ngay ma dau ta cé chuan bi trudc ciing vay thdi, s& c6 nhirng Iic ma minh khéng-biét-gi hét, va
t6i Nhé tro vé véi hoi tho trong gidy phit nay dé nho Phat di dum ta, ngdi cho ta, tiép xir dim
ta...

Nhung van dé kho, c6 I& 1a ta biét phai tim Phat & dau dé nho Ngai bay gio day ban nhi?
Nhé dén mot bai tho cia Su ¢6 Hanh Chiéu,

Dém tron mét gidc qua,
Day thap hwong that 14,
Quanh bén lan khdi toa,
Con thinh Phat... uéng tra.

Tra that mét chung pha,
Con, Phdt ¢ chung nha,
Lam sao tach riéng dwoC?
Thoéi minh uong chung nha.

Phdt cuoi chang néi ra,
Con thdam hwong dém da,
Gio nay ai biét duoc?
Co con, Phdt, chung tra!

Phat va minh c6 bao gio tach riéng ra duoc ddu ma tim kiém, phai khong ban? Thuc tap quay tro
vé trong gidy phut hién tai nay mai 1a kho. Pumg dé ngay mai lam mét hanh phuc caa ngay hém
nay ban nhé, vi t6i nghi da s nhitng ngay sap toi s& 1a nhitng ngay nang dep.
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ho Walden

Ong Henry David Thoreau 1a mot nha thién nhién hoc va ciing 1a mot nha van ndi tiéng cua thé

ky 19. C6 lan ong dd bo ra hon hai ndm trdi dé séng mot minh trong mot khu rimg vang tai hd
Walden. Ban c6 biét dé 1am gi khong? Bé tim lai chinh minh. Ong chon mét 16i song thanh
vang tinh mich trong sudt hai nam troi iy dé tap sdng véi nhitng gi dang that sy ¢ mit chung
quanh 6ng, nhitng gi dang xdy ra bay gio va & day.

Ong c6 viét hoi ky dé chia sé kinh nghiém 4y. Ong ké, co nhimng ngay ong khong lam gi
hét, chi ngdi trude hién nha hang gid dé quan sat va lang nghe. Khi mit trdi di ngang qua khong
trung, 4nh nang 1am thay doi nhitng bong dang ctia van vat, cdy c¢6 chung quanh ong. Déi voi
ong nhitng gidy phtt “khéng lam gi hét” ay lai 13 nhitng gidy phit nhiém mau, quy gia nhat trong
doi. Ong viét:

“Cé nhitng liic ma t6i khéng thé nao hy sinh gic phiit hién tai nhiém mau nay cho bat cir
mét viéc lam nao khdc. Dau cho dé la viéc lam ciia chan tay hay cia tam tri gi ciing vdy. T6i
thdy yéu quy cdi khodng khéng gian thénh thang cia cudc song minh. Cé nhitng budi sang mia
ha, sau khi tim riva xong, t6i ra ngéi ngodi hién nha tir sang cho dén trwa, miét mai vui song
giita thién nhién, véi nhitng cdy thong, cdy bo-dao, cdy thi-du, trong mét khéng gian tinh mich
va véng ldng, ¢é nhitng con chim ca hat liu lo thinh thodng lai bay lwon vao nha trong, cho dén
khi dnh ndng hoang hén vang vot roi vao ciea s6 phia tdy, hay am thanh nhitng chiéc xe ngwa
clia vai ngueoi it hanh tir ngodi xa vang vong vdo, téi méi gidt minh swc nhé dén thoi gian tréi
qua.

Téi I6n 1én theo nhitng tiét mia dén réi di, nhw mét cdy bap 1ém lén trong dém, cong trinh
dy ¢ gid tri hon bdt cit mét viéc gi ma ta c6 thé thuc hién dwoc bang tay chdn. Thoi gian qua
khéng phai la nhitng gidy phit mat di trong doi t6i, ma ngwoc lai né con quy gid hon nhitng gic
phiit binh thwong khéc. Bdy gio téi mdi hiéu dwoe sw tham thity cia ngueoi phirong Pong khi ho
néi vé sw ling yén chii y va su buéng bo.

Cudc séng ¢ ddy phdn nhiéu téi khong hé chii y dén thoi gian tréi qua bang cdch nao.
Mot ngay dén dwong nhie chi @é givip t6i song sw song ciia minh. Khi ndy la buéi sang va bdy
gio troi da chiéu, t6i chang c6 thanh twu dwoe mét viée nao dang ké hét. Nhung thay vi ca hat
nhie nhitng con chim, téi im Idng mim cudi véi sw may mdn vé tdn cia minh. Ciing nhuw con chim
sé dang ding trén mot nhanh cdy bo-dao ngodi cira hét liu lo, téi ciing cé nhitng tiéng cwoi tham
nho nhé cé nén lai trong cdi té dm ciia minh, ma khéng chieng con chim sé dy da nghe thdy réi.”
Chi co vay thoi
Pa sb ching ta ai cling c6 mdt cudc séng ban ron, dﬁy trach nhiém, dau dé gi ma co thé nhu ong
Thoreau bo di dén mét noi nao d6 dé séng riéng mot minh dugc. Ma dau c6 thé 1am duoc
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chuyén 4y, lidu ta c6 thé nao thuc su sdng trong mdi gidy mdi phut duoc khong! Tbi nghi, sdng
trong hién tai 1a mot nghé thuat ma no can phai dugc biéu hién mét cach s nhién. Con néu
khéng thi dau than ta c6 dang & giita rimg di ching nira, tim minh van ct nhd vé noi phd chg
X0n xao.

T6i nhd nhiu nim vé trude, c6 1an 1én tu tip & mot thién vién trén nui cao. Lac dy vao
giita mua thu, cdy 14 d6i mau. Nhiing budi sang, swong mu quyén phi trim rimg nai, dm ap con
subi nho chay réc rach. Mua thu, khdng gian chira dung thoi gian, dep. Nhung sau vai ngay, toi
khong con nhan thdy nhing vé dep ay nita, ¢6 1& vi chiing di tré thanh quen thudc. Toi thdy
minh khong con dé y dén nhitng chiéc 14 vang do trén con duong thién hanh, ma lai hay im dén
dtng trén mot doc cao, nhin xudng thanh phd xa x6i dudi kia. C6 18 vi t6i quen tim kiém hanh
phuc trong su thuc hién, sang tao. Trén thién vién ndy moi viéc tinh ling qua, y mudn phai “lam

3

mot cai gi” ay kéo tam t6i ve pho cho xua.

C6 lan, tap chi New Yorker ding mot tranh vui, v& hai vi su, mot gia mot tré, ngdi canh
nhau trong tu thé thién dinh. Vi su gia ngdi yén nham mat, vé mit tinh lang, con vi su tré thi 10
vé bat an, bon chon, khong yén. Thay thé, vi su gia quay sang néi nhe: “Khoéng cé gi khac xay ra
nira. Chi la vay tho6i!” Nothing happens next. This is it!

Mudn sbng tinh thirc, ta phai biét séng trong gio phit hién tai ndy. Ma gio phat hién tai
thi hién hitu & bat ctr noi nao ta dang ¢6 mat. Séng trong hién tai doi khi c6 nghia 1a ta khong
can lam gi hét, khong c6 gi can thiét va quan trong dé cho ta thuc hién hay sang tao. Nhimng gidy
phut tinh lang iy c6 khi lai 1a mot moén qua quy gia nhat ma ta co thé ty ban cho minh.

Gidn di va tw nhién

Ching ta thudng c6 mot théi quen 1a lac nao cling phai lam mot viée gi d6, bét cir 1a viée gi. CO
18 vi sy ban ron dem lai cho ta mot cam giac thanh tyu nao d6, hodc dé gitip che 1ap nhimng tréng
vang trong ta. Trong gid phut hién tai nay, vi vy ma c6 khi ta dm d6m qué nhiéu viéc: mudn
goi thém mot ¢t dién thoai, 1am cho chdng xong viéc nay dé con tiép sang viéc khac, rdi viée
khéc nira...

Mubn that sy ¢ mit véi su sdng, toi nghi chiing ta can phai biét nhan dién nhing thoi
quen 4y dé c6 thé budng bo chiing. Va sy budng bo 4y phai tw nhién. Ching ta hdy gian di tap
cho minh mét th6i quen mai 1a khi lam viéc gi chi 1am mot viée théi. Ma su sdng ciing chi phai
la vay thoi. Vi du nhu trong bita an sang, c6 nguoi c¢6 thoi quen phai tim doc hoac xem mdt cai
gi: bao chi, ti-vi, tin ttrc... nhu 1a ho s minh dang 13ng phi thi gid trong budi n vay. Ciing c6
thé ta doc dé giit cho dau 6c ban ron vi khong chiu duge sy vang ling bén trong. Nhung vo tinh
vi vay ma ta khong tiép xtc duoc voi bira dn clia minh, ta khong nhin thy dugc anh ning vang
lung linh d6 dai trén chiéc ban gd, mui banh thom trong gian phong nho, khong gian twoi mai
clia mot budi sang sém chung quanh ta. Ctia mot sy sdng tu nhién.
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Va 16i sdng tinh thirc nay co thé s& dua ta d&én nhitng su chon lya khéc trong cudc sdng
ctia minh, d6i khi vi muén duge nhiéu hon ma ta tu chon c6 it lai hon. Chting ta chon bt nhin
xem dé cai nhin ctia minh duoc thAm thiu hon, chon bét 1am nhiéu viée dé su thanh tyu dugce tdt
dep hon, va chon bét thau thap thém dé minh dugc giau c6 hon...

Budi sdng cua mot ngay cudi nam, toi ngdi yén véi ly ca phé thom néng cua minh, va véi
nhitng gi dang c6 mat: mot tia nang sém vang ong a, déa hoa mai né, mot 10i chao budi séng,
mot &ng may triang, mot khdng gian mai rat du day... Ho Walden 4y ciing dang c6 mit vdi ta
trong bay gio va & day. Va doi khi vi mudn 1am duoc tit ca, ma nhu 6ng Thoreau noi, ta hiy
chon thir “khdng lam gi hét.” Biét dau rdi nhitng lo &u, mudn phién trong ngay thang ciing tu
nhién tan bién di thoi, vi chiing tu biét rang khdng can thiét. ..
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mot nghé thuat hgnh phuc

Vai nam trude day, truong dai hoc the University of Wisconsin—-Madison c6 té chicc mot cudc
thir nghiém khoa hoc c6 lién quan dén van dé do luong hanh phuc. Céc bac si chuyén khoa vé
than kinh ndo bo dung nhitng bd may tinh xao dé do ludong nhing 1an séng trong bo no cua vai
trdm tinh nguyén vién, thudc moi gigi, tham gia cudc thir nghiém nghién ciu vé mac do hanh
phlc caa con ngudi. V&i khdm phé cua khoa hoc ngay nay thi khi mot nguoi cam thay hanh
phuc, nhitng lan séng trong phan néo phia truéc bén tréai cua ho, left prefrontal cortex, hoat dong
rat manh.

Va trong s nhitng ngudi tinh nguyén tham gia, ¢ mot vi tu si Phat gido ngudi Phép tén
la Matthieu Ricard. Diéu tha vi 1a khi cac bac si do nhimg lan séng ndo bd c6 lién quan dén
hanh phuc cta Ricard, trong luc 6ng ngdi thién, thi nhan thy ching hoat dong rat manh. Nhimng
dit kién, con sb vé& muc d6 hanh phuc cia 6ng ho ghi nhén dugc qua cao so voi hang tram tinh
nguyén vién khac. That ra thi con s 4y vuot ra ngoai ca mirc gidi han ctia mot ngudi binh
thuong. Sau cudc thir nghiém nay, cac nha khoa hoc goi dua va dat tén cho 6ng Matthieu Ricard
1a "Nguoi hanh phiic nhat trén thé gisi", the happiest man in the world.

Va khi dugc hoi 1a trong khi ngdi thién dé cac bac si thir nghiém, ong da nghi nhing gi
ma trong tam lai phat khoi nhidu hanh phiic nhu vay? Ricard tra 10i ring 6ng chi ngdi thuc tap
Niém Tam Tir, Metta Meditation. Ong khong suy nghi gi hét, chi niém tham nhiing 15i cau
mong cho tat ca moi nguoi, trong do c6 chinh 6ng, luén dugc an on khong gédp nan tai, liic nao
ciing c6 hanh phc va khdng bi khd dau nao.

Ngay xua Phat day phuong phap niém tam tir nay dé gitip cac dé tir cia Ngai chuyén hoa
nhitng so hdi va phién ndo cta minh. Va c6 1§ khoa hoc ngay nay da chimg minh dugc diéu ay,
rang tinh thwong va tim tir that sy c6 mot ning luc chuyén hoa nhimg thong kho va lam phat
sinh trong ta mot hanh phiic rat 16n. Va néu nhu chiing ta c6 kha nang m¢ rong long minh ra, thi
ta s& co thé tiép nhén dugc that nhiéu hanh phuc.

Nhung ban biét khong, ¢ 1& Phat ciing biét rang d6 khong phai 1a mot viéc dé lam, nén
Ngai méi day cho ching ta thyc tap phuong phap niém tdm tir. C6 nhitng lic ta cam thay khé 6
thé ndo mo rong tinh thuong clia minh ra dugc cho chung quanh, va nhiéu khi ngay ca cho chinh
minh. Nhung c6 thé vi ching ta nhin xa rong qua ching, ching ta nghi rang tam tir phai duoc
biéu hién ra bang mot hanh dong gi to tat 1im chiang? Toéi nghi, d6i khi mét tinh thwong 16n lai
thuong duoc biéu hién trong nhitng diéu nho nhit nhat.
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Mgt doi giay

C6 mot anh linh ctru hoa tinh nguyén (volunteer fireman) ké lai mot bai hoc trong ddi minh ma
anh ghi nh¢d mai. Anh Mark Bezos 12 mot ngudi luén mang trong tim mot 1y tuéng mudn gitp
ngudi va phuc vu cho doi. Anh la mét trong nhitng ngudi ding du ctia mot to chirc thién
nguyén lay tén Robin Hood ¢ thanh phé New York, véi muc dich chéng nghéo d6i va giup do
nhitng nguoi bat hanh. Va ngoai cong viéc 4y, trong nhiing gio ranh anh lai tham gia vao mot
dodi ctru hoa tinh nguyén trong vung.

Anh ké lai vy chita chay dau tién cta anh xay ra vao mot dém khuya mua dong, va bai
hoc 4y anh van con ghi nhd méi. Nhitng ngudi linh ciru hoa tinh nguyén ai ciing rat 13 hing say,
mdi khi ¢6 vu chdy nao thi ai ciing mudn minh sé& 14 ngudi anh hing x6ng vao cin nha dang bbc
lita dé ctru nan nhan, hodc dugc lam mot viéc gi d6 that quan trong.

Lan 4y, khi anh vira dén noi xay ra cudc chdy, thi dd c6 mot nguoi linh ciru hoa tinh
nguyén khac dén trudc anh rdi. Bén ngoai 1a ¢6 chii nha dang dimg véi vi linh Chi Huy chita
chay, co ta che du, dirng chan khong, dudi con mua lanh, v& mat rét hoang mang. Vi Chi Huy ra
1énh cho ngudi linh Ctru Hoa dén dau tién, x6ng vao can nha dang chay dé ctru con ché than yéu
ctia co chii nha dang con bi mic ket bén trong. Anh Bezos cam thidy mot sy ganh ty noi 1én trong
long, phai chi anh dén s6m hon mot chut thoi thi minh da 1a mot vi anh hung r6i, va sudt doi anh
s& c6 thé ké lai cho nguoi khac nghe vé hanh dong diing cam va day nghia hiép nay ciia minh.

Dén phién anh, vi Chi Huy quay sang néi “Bezos, t6i muén anh vao trong cin nha iy, lén

lau, vao trong phong ngu dé 1y cho co Ay mot doi giay!” Mot doi giay! Tuy khong hai long
1am, nhung anh ciing nghe theo 1énh, di vao can nha, luc Ay lira ciing da duoc dap tit gan hét, 1én
lau va tim mot doi gidy. Tuy 1am nhung trong 10ng anh cam thay minh chang 1a mot vi “anh
hung” chat ndo hét! Va I& di nhién, khi mang d6i giay ra ngoai, anh thy c6 chi dang ming r&

om con cho6 cia minh, va tho o véi doi giay ma anh mang ra cho co ta.

Vai tuan sau d6, doi ctru hoa cuia anh nhan duge mot 14 tho cam on that chan thanh cua
ngudi chi nha vé nhimg hanh dong can dam va sy chim soc ctia moi ngudi ddi voi co ta. Va co
viét, hanh dong biéu 16 tinh thuong sau sic nhat ma cd ghi nhan dugc, 13 c6 mot ngudi nao do
hoém 4y dd mang ra cho c¢6 mot déi giay khi c6 dimng dudi con mua lanh. Va d6 1a didu ma co s&
tran quy va ghi nhé mai subt doi minh.

Anh Bezos chia sé, d6 1a mot bai hoc rat 16n trong doi anh. Trong su nghiép giup ngudi
va gitp doi, anh di timg chimg kién tir nhitng du 4n, viéc 1am to tat giup that nhiéu ngudi, cho
dén nhirng hanh dong nhé nhédt cham s6c cho mdt ¢4 nhan. Va diéu ma anh hoc dugc la: tit ca
déu quan trong nhu nhau. They all matter. Chung ta dimg chd doi. Pimng doi dén khi nao minh
that gidu c6 moi co thé dong gop, ding cho ta phai c6 mot du an to 16n gitp trim ngan nguoi
m&i thi hanh... chung ta déu c6 thé dong gop cho doi bang tinh thuong chan that ciia minh.
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Cudc doi it khi ndo cho ta c6 co hdi dé trg thanh mot vi anh hung, nhung luc nao cling co nhiéu
dip dé gitp ta lam voi b6t khd dau cia ké khac. ..

Lam sao dé co hanh phuc?

Trong cudc sdng ching ta thuong khép kin minh lai, vi so rang mé rong 1ong ra ciing ¢6 nghia 1a
ta $& c6 co hoi tiép nhan kho dau. Nhung néu ta mg 1ong ra dé ban rai tinh thuong thi d6 lai la
mot viéc hoan toan khéc, vi luat tu nhién la ta sé nhan lai dugc nhitng gi minh ban cho. Khi tinh
thuong cang rong thi hanh phuc cua ta lai cang 16n.

Va d6 khong phai 1a mot giéo ly vién vong, xa voi dau ban, vi khoa hoc ngay nay ciing da
chimg minh dugc diéu d6 réi. C6 18 ching ta s& khdng bao gio tré thanh duoc 1a mot nguoi
hanh phiic nhdt thé giéi nhu dng Matthieu Ricard, nhung t6i nghi rang chiing ta chac chén s& 1a
mat nguodi c6 hanh phic.

Chung ta hiy bat dau bang nhing viéc 1am binh thudng va gan gili véi minh nhat, vi dau
bét ¢t trong hoan canh nao chung ta bao gio cling ¢6 mot cai gi d6 chan that, dau nho nhat dén
dau, dé ban cho. Nhu mét giot nang trong sang, nhu mot bdng hoa téa huong cho cude doi, nhu
mot nén tram thom, s& duoc gi6 cudn di chan hoa va chia sé cho biét bao nhiéu nguoi khac. Va
t6i nghi, d6 13 phuong cach Phat day dé ching ta c6 dugc hanh phdc.
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vi phap tanh von la nhue vay.

Vai nam trude day, to tap chi Phat hoc Tricycle co trinh bay ngoai trang bia hinh nhitng vi lat ma
Tay tang ngdi trén mot toa xe roller-coaster dang lao xubng ddc, trén guong mit cua cac vi su
day nét hoang so nhung ciing 16 V& rat thich thd, moi nguoi déu bo tay vin ra va dua tay 1én troi
dé tang thém cam giac vira so hai ma ciing vira vui thi dy. Chua dé caa s6 bao Tricycle ay viét vé
van d& hanh phc.

Nhin tdm hinh 4y cua cac vi su, t6i chot nghi dén nhiing chuyén xe trong cudc doi cua
ching ta. D6i khi trong cudc sdng, ¢é luc chung ta ciing cd cam tudong giéng nhu cac vi su Ay
ban nhi? Ta nhu dang lao xudng mét con ddc cao, va cam thiy c6 mot ndi lo so va bat an 1on,
khi minh khong biét chuyén gi s& xay ra ké tiép. Toi nghi cac vi su ay cam thay vui tha vi biét
rang chuyén xe roi s& dung lai va tat ca moi ngudi déu s& budc xudng an 6n. Con chung ta thi
dau biét duoc cudi con déc cao nay minh s& dén dau, moi viéc mai nay c6 déu sé 1a an vui
ching... CAc vi su budng tay ra va thuong thirc chuyén di Ay vi biét tat ca chi 1a mot cudc vui.
Chuing ta nam cho that chat, vi dau biét dugc nd s& dua ta dén dau, phia sau mot khic quanh,
cudi doan dudng dy c6 dugc nhu minh mong mubn. ..

DPirng xem dur bao thei tiét

Gan day toi c6 viét mot bai véi tira dé “Purng xem du béo thei tiet.” C6 mot ngudi ban quen
viét chia sé rang “Dau biét 1a nén séng vui trong gidy pht hién tai va khéng nén tréng doi vao
twong lai nhung minh van so twong lai ciia minh khong tér dep anh a. Chdc phdi doc hét quyén
Hoi Tho Cua Phdt, mai 6 cai nhin moi hon qua...”

Ban biét khong, that ra t6i khong nghi muc dich cua ta 1a phai biét “song vui trong giay
phat hién tai va khéng nén tréng doi vao twong lai” dau ban. Toi nghi diéu ay tuy ding, nhung
ciing rat d& bi hiéu 1am. Van dé 1a twong lai dang c6 mat trong gidy phat hién tai nay. Vi vay
khi ta "song vui" trong gidy phut nay 1a ta cling dang chuan bi cho tuong lai minh rdi ¢6. That ra
ban thiy khong, cho dii @6 1a hom nay hay ngay mai, dang & dau hay lam bét ctr viéc gi, chung ta
ciing dau thé c6 mat & mot noi nao khac hon 1a bay gid va o day?

Trong nha Thién c6 mot cau truyén vé mot vi su no di tim Thién sw Nam Tuyén dé cau
phap. Trén duong di ong gap Ngai Nam Tuyén bén vé duong cam ludi liém cit co, nhung 6ng
khéng biét 6 1a Thién su Nam Tuyén. Vi su hoi: “Ong co biét con dudng nao di dén gap Nam
Tuyén khdng?” Ngai Nam Tuyén dap “Ta mua ludi liém nay 30 xu” Vi su noi, “Toi ddu c6 hoi
6ng vé cay ludi liém do dau, t6i hoi 6ng dudng dén gap Nam Tuyén.” Ngai Nam Tuyén méi noi
“Ta ding cay ludi liém nay véi tron niém vui!”
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Nhiing cAu truyén trong nha thién thi bao gi¢ ciing bi an va sau sic, nhung toi chi don so
nghi cau truyén 4y mubn ndi rang, néu ta dang lam gi trong gid phdt ndy: ngdi ubng mot tach ca
phé, ban ron véi sinh ké, hodc dang hoan tit mot bon phan hay trach nhiém nao do... ta nhé tap
dirng lai va y thirc rang minh hay lam cong viéc ay véi mét niém vui.

Vi Phép tanh vén la nhw vay

Va néu nhu ta ¢6 y thirc vé nhirng viéc minh 1am, biét cham soc cho gio phat hién tai nay voi
mot niém vui, thi toi nghi twong lai ta ciing s& duoc tt dep thoi.

Trong nha Phat chir Phap, Dharma, cling c6 nghia la quy luat, tu tdnh caa v try, cia su
séng. Vii tru vat ly nay c6 quy luat cua né, vi du nhu 1a hip dan luat, law of gravity, hé ta thay
bat cir mot vat nio 1én né ciing s& déu roi trd lai xudng dat. Va Phap, Dharma, ciing vay, no
cling c0 luat ty nhién cua no, the way that things really are, ma ta goi la Phép tanh,.

T6i nhé trong kinh Bdt Tie, Trung A Ham, Phat c¢6 day rang hé ta 1am nhing diéu thién
lanh thi tam ta s& tu nhién dugc hoan hy, tinh lang, khinh an va rdi ta s& c6 dugc cai thay biét
nhu that, ma minh khong can phai mong cau hay tim kiém gi hét.

“Nay A-nan, nguoi da dwoc dieng lai va yén ldng (tinh chi) khong nén nghi rang: ‘Mong
sao tdi O an lac’. Nay A-nan, boi vi phdp tanh vén vay, ai da co tinh chi, nguoi d'y dwoc cam
tho an lac.

Phat day la ta khong can mong cau gi thém nita hét, ta khong can phai c6 thém dung y
réng “Mong sao t61 dugc han hoan, mong sao toi dugc hy lac, mong sao cho t6i dugc khinh an
hodc mong sao t6i duoc giai thoat...” Vi nhiing diéu ay tw nhién s& phai xay ra. Néu nhu ta biét
song chan chanh trong gidy phat nay thi gidy phut téi cia minh s& dugc t6t dep théi, boi vi Phdp
tanh von la nhw vday. Nhu mot con ga ap trimg. Ga me chi kién nhan ap dudng cai trimg, n6
khong can phai nghi ngoi 1a mong sao cho con ga con biét khi nao 16n du, va biét cach mo v cai
vO trimg dé thoat ra ngoai. Khi diéu kién déy da ga con s€ ty dong lam viée éy. Khi diéu kién
day du hanh phuc s& hién bay.

Vi y thac sang to

Trong dao Phat, trén con duong tu hoc c6 mét su thuc tap goi la hanh dong chan chanh, samyak-
karmanta, wise action. No ciing c6 nghia 1a trong gid phit nay ta chi ¢ mot viéc dé 1am, mot 1oi
dé noi, ta chi c6 mdi budc chan nay va con dudng minh dang di... Va dau c6 ban ron vi bon
phan, hoic 1a ¢éng viéc c¢6 nhiéu khé dén dau, ban hay nhé thé hién hanh dong ay sao cho chan
chanh, cho dep va sau sic, ngay trong giay phut nay.

Ma that ra, ta cling dau thé hanh xir theo cach nao khac hon duoc phai khong ban? Trong
gio phat nay ta chi thuc tap biét dung lai dé y thic duoc bude chan va hoi thd caa minh, 4p
dudng no, rdi mot ngay nao nang lwong cua cong phu 4y s& phat sanh ra hy lac, hanh phuc, va

48



mot céi thay biét nhu that. Ta chi can séng cho chan that, vai mot y thire sang to, va rdi Phap
tanh s€ ty nhién san soc cho tuong lai cia minh.

Truyén ké ¢o nguoi dén hoi Phat, "Con binh thuong van thuc tap doi séng thién lanh, gia
sir con chét bat thinh linh trong lac tim tu khong binh tinh, hoang mang thi con sé& di vé dau?"
Phat néi, "Néu nhu trong rimg c6 mét cdy ¢6 thu né 16n 1én moc nghiéng vé huéng Tay, mot
hém trong con dong t6 cay ngd dd, Thay nghi no s& ngd vé hudng nao?" "Da thua néu né ca doi
nghiéng vé huéng Tay thi khi nga n6 chic chin s& ngd vé hudng Tay!" "Chuing ta ciing vy, néu
ta thuc tap, trau doi nhiing niém vui trong thién lanh thi khi mat ta cling s€ di theo con duong
thién ma thoi!"

Vi tren niém vui

Ta hay thir nhé lai khoang muoi nam vé trudge. Vao ldc ay 6 18 ta cling c6 mot sé nhitng wéce
vong nao do, va nghi rang néu nhu minh ¢6 hozc thyc hién dugc ching thi s& c6 hanh phic: dat
dugc mot cap bang nao do, c¢6 viéc 1am, 1ap gia dinh, hodc 1a vé huu, con cai truong thanh... Va
bay gio thi ¢6 I8 ta cling da co duoc nhitg diéu ay rdi, nhung minh ¢6 cam thiy hanh phiic hon
khong, hay cling vay th6i? Va c6 I€ ta chua c6 hanh phuc la vi minh lai mong doi thém nhitng
diéu khac nira. ..

Hanh phic khdng phai 1a mét noi nao ta dén, ma ching ciing dang c6 mit trén con dudng
minh di. Vi cudc song 1a mot hanh trinh. Toi nghi, ta hdy 1am nhitng gi can lam, nhung van y
thirc dugc niém vui dang cé, ding vi su mong chd ma quén nhin nhitng hanh phuc dang c6 mait
noi nay. Noi ta vé& chua chac troi s& xanh hon, chua chic ngay s& hanh phtic hon, néu nhu ngay
bay gio ta ching tim dugc thiy niém vui.

Trén chuyén xe roller-coaster ctia cudc doi, s& co nhing luc chiéc xe cua ta lao xubng
mot khiic quanh day nhitng bit ngd. Giit cho tim minh dwgc an vui va hanh xtr véi chanh niém
trong gio phiit nay 1a cach hay nhat dé gitp ta cham séc cho mot ngay mai. Va dau ban co biét
hay khong, noi ma ta sap dén Ay ciing s& 1a bay gid va & diy ma thoi.
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tieng vo cua mét ban tay

Pa s6 chling ta ¢ 1& déu biét cau truyén nay. C6 mét vi thién su duoc nhimg ngudi chung quanh
ca tung 1 ngudi séng trong sach. Mot gia dinh sdng & gan ddy cd mot co con gai xinh dep. Mot
hém cha me c6 gai kham phé ra rang cd c6 thai, va cd gai thi nhan riang cha cua dira bé chinh la
vi thién su ndy. Cha me c6 gai vo clng tic gian. Sau khi dta bé sinh ra, 6ng ba mang né téi
trao cho vj thién su, va 6ng khdng ndi gi chi thét 18n von ven hai tiéng: “Thé a?” rdi théi. Lic d6
6ng da mat hét danh duy, nhung khong hé budn. Vi thién su sin soc dua bé rat tir té, ong di xin
sira ciia nhitng ba me hang xom va nhiing d6 dung can thiét dé nuéi dera bé. Mot nim sau co gai
khdng chiu dung duoc nira. CO thl that véi cha me rang ngudi cha that su cua dira bé khong
phai 12 vi thién su 4y, ma la mot thanh nién hang xém. Lap tuc gia dinh dén gap vi thién su xin
tha 151, va xin dem dira bé vé. Khi trao lai dra bé, 6ng ciing chi thét hai tiéng: “Thé a?”

Va vi thién su trong truyén thuyét d6 1a ngai Hakuin Ekaku, nguoi Trung hoa dich 1a Bach 4n
Hué Hac.

Hakuin 12 mot thién su ndi tiéng, ong cling da c6
cong gay dung lai dong thién Lam Té & Nhat ban.
Hakuin 12 mot vi thay c6 16i day rat cu thé, theo 6ng
thi tué giac phai duoc kham pha ngay trong doi séng
hang ngay, trong nhiing sinh hoat binh thudng cua ta.
C6 nguoi hoi 6ng Thién 1a gi, ong dap “Thién la lam
sao cho moi viéc minh 1am: ho, udng nudc, dua tay
Ién, cir dong hay ngoi yén, néi nang hay lam viéc,
duoc thua, thanh cdng that bai, hanh dién hay hé
then... tat ca déu gdm chung vao mot cong an.”
Hakuin tin raing nhiing chimg nghiém tu hoc phai
dugc mang tré lai vao cudc séng hang ngay, thi no
moi that sy 1a tué€ giac, va méi c6 kha nang né hoa

két trai, giup ich dugc cho minh va tat ca moi nguoi.

Va Hakuin khong chi 12 mét thién su ma éng con la
mot nha danh hoa va mot thi hao xuat chiing. Nhitng buc tranh muyc tau, ciing nhu nhirng birc
thu phap ctuia 6ng vé da tr thanh nhitng kiét tc cua thién hoa Nhat ban. Ong st dung nhitng
tranh v& ctia minh nhu 13 phuong tién dé huéng dan va giang day vé Thién. Mdi buc tranh caa
Hakuin la mot cong an, mot phap thoai khong loi, a visual dharma talk. Va nhiing buc tranh
nay, ong thuong chi v& dé tang cho cac dé tir cia minh véi myc dich khuyén khich hoac chi day
cho ho quén chiéu sau vé mot dé tai nao do.
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Xin duoc chia sé voi cac ban mot so tranh thién hoa cua thién su Hakuin.

Quan Am va 16 vi A la han

Trong tranh, bd tat Quan Am nam nghi choi an
nhan, xa xa la dong thac do, chung quanh ngai la
16 vi A la han. Dudi buc tranh Hakuin viét
dong chtr, “Mgt dong thac lanh, cao tram ngan
ddm. Ai bao 1a loi nguyén cizu d tat ca ching
sinh cia ta sau rong nhu bién. Ta da cat dirt hét
nhaiing dinh mdc vdi cude doi bui bam, gio ta
tron & day ma vui choi choc lat.”

T6i nhd mot cdu chuyén véi buc tranh nay, ¢
ngudi dén hoi mot vi thién su muc dich cia cude
doila gi? Ong dap “Dé vui choi thang ngay.”
Anh ta c6 vé that vong va ndi, “Vui choi thi ai
ma lai chang biét vui choi?” Nhung ban biét
khéng, that ra trong chling ta may ai ma c6 kha
nang vui choi gitta cudc doi nay! Co Ig chi khi
nao ta khdng con tim cau, mong muén gi nira

hét, thiy dwoc rang minh da vé, da t6i rdi, thi ta mai c6 thé biét vui choi.

Nhu dirc Quan Am, ngai c6 hanh nguyén ctru do hét tat ca moi ngudi, khéng bo sét mot ai,

nhung ngai van biét ngdi choi va an nghi.

NUi Linh Thau

Khi vé gia thién su Hakuin rat thich doc kinh
Phap Hoa. Trong buc tranh nay Hakuin vé
ngon nui hinh mot con chim ung 16n, tuong
trung cho nii Linh Thiru, Vulture Peak, noi
Phat giang kinh Phap Hoa. Va bén dudi la
mot lang danh ca nhé véi dam ba mai nha
nam rai rac, véi nhitng chiéc thuyén chai, biéu
tugng cho mot doi séng binh thuong.

Trén tranh dng viét, “Néu ban nhin 1&n, nGi
Linh Thezu. Néu ban nhin xuéng, nhitng chiéc
thuyén danh ca bén ngéi lang Shigeshishi
nho.”
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Nhiing 161 day cua dtc Phat, dau cao xa dén d4u nhung bao gid ciing dang c6 mat voi ching ta,
trong mdi bude minh di, mdi viéc minh 1am, mdi 1oi ta néi. Pao bao gid ciing hién hitu trong
cudc sdng binh thuong hang ngay cia minh. Binh ndi Linh Thiru va mot lang chai nho bé,
ching rat gan giii va hoa hop véi nhau. Loi kinh uyén thim xwa van ¢6 mit trong tach ca phé
cua ban sang hdm nay.

Cu khoai nwoc

Trong tranh, c6 mot cu gia va dtra bé rira nhitng cu khoai nuéc (taro root) bang hai cay xao va
thung nudc trong mot ngay
mua thu, bén canh mot dong
sudi. Trong phat chbc, ca hai
chot dirng lai, dé dng 130 c6
thé nguéc nhin Ién ngam mot
vang trang thu that dep.

C6 18 Hakuin mudn nhic nho
chiing ta rang, dau ban ron
Véi bat cir mot cdng viéc gi,
dau hoan canh ta c¢6 nhu thé
nao, chung quanh ta bao gio
cling c6 mot vang tring dep
hién hiru. Va thinh thoang ta hay dung lai va ngudc 1én dé nhin di. Giira nhitng bon chen va mét
nhoc ciia cudc song, cudc doi van c6 mot vang trang trong sang.

Ding doi dén khi tudi gia rdi ta mai that sy nhan thay duoc nhitng gi mai 1a chan that trong cudc
séng nay.

Khi va con chim én

Mot con khi ngdi nhu dang trim tu suy nghi mot

diéu gi, c6 mot con chim én bay ngang va hot. Trén
tranh dong chit viét “Du khéng lang nghe, dia lén J. vg

mot ban tay, chim én.”

C6 1& day ciing 1a tiéng vd cia mot ban tay. DU ta 7(
khong lang nghe, tiéng chim van hét. Hanh phuc £y
van c6 mat. C6 I& ta chi can biét dung lai thoi phai f
khong ban?

T6i nhé vai nam trudc nghe mot vi Thay ké, ¢6 lan
ong duoc mot ky gia caa mot to bao 16n dén xin
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phong van. Va ngudi Ky gia ndy mai mé dit nhirng cau hoi vé gido Iy, vé phuong phap tu hoc,
vé Thién... dé anh c6 tai liéu vé viét bai. Khi vi Thay dua nguoi Ky gia ra xe, anh ta van ¢ giang
dat thém tiép mot s cau hoi. Vi Thay ding lai chi I8n troi va néi, “Hém nay 1a mot ngay that
dep, anh c6 thiy troi budi sang nay trong xanh qué chimng khong?” Va ca hai dung yén that 1au
dé ngam nhin. Vi Thay ké lai, nguoi ky gia dy sau nay c6 I& s& quén hét nhiing cau hoi kia,
nhung 6ng s& nhé méi troi xanh may trang ngay hom ay.

Mai mé di tim hoc ma ta ciing c6 thé quén di chuyén giac ngod ban ha.
Con kién trén chiéc coi xay

Trong tranh, Hakuin v& mot con kién
bo trén chiéc ci xay bang d4, nhung
c0 I€ n6 ciing chi phi cdng théi vi
chiéc ci quay ngugc chiéu lai.
Hakuin viét, “Bi vong quanh trén céi
dda. Mgt con kién — tiéng tham thi nho
nhoi cia thé gidi”.

Tiéng lao xao nhé nhoi 4y c6 I& 1a &m
thanh caa mot con kién nho bé di
vong quanh trén chiéc coi xay. Phai
ching mdi nguoi ching ta c6 mot hoan canh, nghiép qua khé chuyén lay, nhu mot con kién nho
bé di nguoc trén chiéc cbi xay bang da. Nhung am thanh nho
nhoi 4y ciing c6 thé 1a 10i Phat day, tuy chi 13 tiéng tham thi va
bi Ian &t gitta dong doi néo nhiét bon chen, nhung néu biét ling
nghe, chiing van c6 mat do, va s& gidp ta thoat ra khoi cai thé
gidi vong quanh dy. Va chuyén hoa dugc hét nhitng phién
mudn cua minh.

Khi vot Tring

Mot con khi tay ndm canh cdy va mot tay voi xudng ao vt mit
trang trén nudc. Trén buc tranh, thién su Hakuin ¢ viét bon
cau k&, "Con khi nhé véi tay bat trang trén nwée. Ddu tron
doi ciing chang ich loi gi. Néu phdi chi né buéng minh xuong
ao. Va thé gidi nay sé tré nén ruc sang."

To1 cling doc duge mot cau chuyén vui nay. C6 mdt 6ng vua
khi ra 1énh cho than dan ctia minh la néu ai ¢6 thé vt duge mat

trang trén nudc va dang 1én cho ong thi s€ dugc thuong
16n. Tt ca nhimg con khi ¢d thir nhung déu thit bai. Nhung
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c6 mdt con khi no vét duge mat trang éy 1én va dén dang cho vua khi, “C6 phai day 1a cai ma
ngai mudn khong?” Vua khi mimg r& noi, “Nguoi tai gioi that, ding 1a vuot hon han nhiing ké
khac!” Con khi ay no6i, “Nhung thwa Ngai, xin cho t6i hoi 1a khong biét Ngai s& lam gi v6i mat
trang nay?” Vua khi ngan ngir suy nghi chut rdi dap, “O... That ra ta ciing chua nghi dén diéu

2

ay.

Trong cudc doi chiing ta ai cling ¢6 nhitng wéc mo. Gid st nhu ching ta nam bat dugc nhitng gi
minh mong cau, gia sit nhu cudc doi nay s€ khong con doi thay nira, roi ta s€ lam gi ban nhi? Ta

s& that sy c6 hanh phiic ching? Minh c6 nghi dén chwa?
Con quy mét mqt

Nhitng buc tranh caa Hakuin thuong néi vé gidy phut hién
tai, bay gio va o day, nhung déi khi ong ciing c6 vé vé thé
gidi si€u hinh, nhung c6 tanh khoi hai trong d6. Nhu trong
birc tranh nay, mot 6ng 1do0 mu dang di dao, va thot 1én 1oi
nay voi mot bong ma hién truéc mat minh, “Ai dang gam gir
o d6? Cdi gi? Quy mét mdt dé a? Ta déu c6 thdy nguoi ddu
ma so. Nguoi cé 1 mdt, ta khdng ¢ mat ndo hét, nguoi so ta
mai phai chae!”

Ong néi ciing c6 1y phai khdng ban, néu ta cho rang mot mat
1a dang so, thi khong c6 mat nao phai con 1a dang so hon
chi. C6 18 y thién su Hakuin mudn nhac nho rang, néu ta
nhin nhung khong c¢6 chap vao hinh tuéng, voi mot cai thay
chén that thi trong cudc doi nay, nhitng viéc sanh tir, dugc
thua, mat con... khong co gi 1a dang so hét. Ciing nhu 4m
thanh caa mot ban tay khéng thé nghe bang 15 tai, chan tanh
khong thé nhin thay bang doi mét ciia minh.

Con Trau qua cira sé
Buc tranh nay
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Hakuin vé tur cdng an thir 38 trong V6 Mon Quan.
Mét con trau nhay qua khung cira s6 nho bé, dau
stng, than, bn chan déu vuot qua hét. Nhung chi
ket lai cai dudi khong qua dugc. Tai sao vay?

Trong cudc séng, nhiéu khi diéu don gian nhat lai 1a
viéc khd 1am nhat, mot 1oi tha thir lai 12 161 kho néi
nhat. Cai nho nhat déi khi lai 1a diéu minh khé xa bo
nhét, vi n6 lai tang chtra hét ca céi ti cua minh.



Trong C6 Hoc Tinh Hoa c6 ké 6ng Luu Ngung Chi dang di gidy, thi c6 nguoi lai nhan rang doi
giay la cua ho. Ong dua cho ho ngay. Vai hém sau, nguoi iy tim dwoc gidy cia minh, mang lai
tra cho dng va xin 16i. Ong khdng nhan ma noi, "Po6i giay khi trudc 1a cia toi, nhung t6i di cho
bac rdi thi bay gio né khong phai la caa toi nira. Nén t6i khéng nhan duoc."

C6 6ng Tham Lan Si dang di gidy, ciing ¢6 ngudi dén nhan. Ong cudi hoi "Gidy cua bac d6 a?"
roi ciing coi ra dua cho ho ngay. Sau ngudi hang x6m tim dugc gidy cua minh, mang lai tra cho
ong. Ong hoi "0, gidy khong phai cua bac a?" Ong cuoi rdi nhan.

T6i nghi, ong Tham Lan ST ciing c6 mot thai do “Thé a!” cua thién su Hakuin. Budng xa déu
phai chi 1a hinh tuéng ¢ bén ngoai thoi phai khdng ban?

Tiéng vo ciia mgt ban tay

Thién su Hakuin ciing 13 tac gia ciia cdng 4n Am thanh cia mét ban tay, anh da nghe tiéng vé cua
hai ban tay, nhung thé nao la &m thanh
cua mét ban tay? Du cho toan than anh
c6 1a tai di ching nita, ciing khong thé
nghe duoc am thanh nay.

Hakuin viét “Nui, song va mat dat nay
tat ca déu la tai cua ta. Nhiing gi ngap
tran tai ta, tu nguyén thuy caa né khéng
phai 1a &m thanh. Ta c6 thé lang nghe
sAu sac ma khong can dén 13 tai cua
minh... ma that ra khdng c6 mat, khéng
c6 tai méi chinh 1a cai thay va cai nghe
chan that nhat.”

Va ong ciing thuong nhac nha rang, “Anh ¢ néi gi di nira, nhung néu van chua nghe duoc tiéng
ciia mot ban tay thi tat ca cling chi 13 v6 ich ma thoi.”
--- 000 ---

MJi bt tranh caa thién su Hakuin 1a mot bai phap thoai, mot cong an cho ngudi xem. Ong st
dung nhitng hoan canh, sinh hoat hing ngay dé dwa chung ta budc vao thé gisi chan that. Nhu
trong bai Tea Thién Hoa Tan, The Song of Zazen, thién su Hakuin viét

Tét cd ching sinh ban lai la Phdt

Ciing nhu bang voi nuoc

Ngoai nuoc, khong ddau co bang

Ngoai chung sinh, tim ddau ra Phat?
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Pao gan bén minh ma chang biét
Bao nguoi tim kiém xa voi — Pdng thirong!
D6 ciing nhw ngudi nam trong nude
Gao khat cé xin dwoc gidi khat
Va nhu néu ching ta biét nghe duoc tiéng vd cia mot ban tay thi,
Pao ban lai thanh tinh hién thanh
Thé gici nay la thé gidi cua Lién hoa tang

Va than nay la Phap than cua Phat.

Nirvana is right here, before our eyes,
This very place is the Lotus Land,
This very body, the Buddha
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canh buom hanh phuc

Trung Tam Tu Hoc & viing ching t6i rit dep vao mua thu, khdng gian 1a mot vii tru ddy mau sic
v6i mudn ngan chiée 14 thu chin cay trai khap ring ndi. Vao nhitng ngay long gio, t6i ra trudc
hién nha nhin nhiing chiéc |14 rung bay ngap troi nhu nhitng canh budm da sic mau bay luon
thanh dan trong khong trung. Chung toi thuong té chie khéa tu ¢ Trung TAm vao mua nay,
duogc cung di thién hanh véi nhau trén con dudng nhé bén ring cy, dudi tia ning 4m ban mai
budc trén nhirng chiée 14, tiép xtc voi thién nhién 1a mét hanh phic.

Vao nim truéc ching tdi ¢d t6 chic mot khoa tu hoc & Trung Tam vai cha dé “Ngoi
Giira Troi Thu”. Trong lic cho dén khod tu, mdi ngay trén con duong di 1am, nhin rimg cy hai
bén dudng véi nhirng chiée 14 bat dau doi mau sac ruc rd, toi uéc mong rang ching sé ¢t giir
nhu vay mai cho dén ngay khoa tu. Tdi mong sao cho nhiing chiéc 14 dimg kho héo va roi rung.
Gia nhu troi dat c6 thé dung lai va chd dén ngay cua khoa tu, rdi thi thién nhién lai dugc phép
tiép tuc vong xoay cua no.

Ma trong cudc song ddi lac ching ta cling c¢6 nhitng mong udc ngay ngd nhu thé phai
khdng ban? Chung ta mubn nam bat, gii lai mot cai gi d6 hay dep cho riéng minh, c6 thé 1a mot
hanh phiic ndo d6. Mot nha van ngudi Anh tén 12 Jean Rhys, ba c6 chia sé vé van dé di tim bat
hanh phuc qua ciu truyén ké caa mot cd bé.

“Ban di theo mot con duong dat nho, nam khuat dudi bong mat cia nhitng hang cay.
Nhung cudi con duong 4y l1a mot khdng gian mé rong, ngap tran anh nang. Ban di bat buom.
Ban cho cho chung dau lai yén, roi nhe nhang nhén bude dén gan bén, ngdi xudng canh ching.
Va khi chiing xép d6i canh lai, gidng nhu doa hoa mot canh, ban dua tay nam bat that nhanh, ¢
gan bén dudi vi néu khong ddi canh s& vun v ra ting manh trong tay ban.

Khi da bat dugc con budm rdi, ban bo nd vao mot chiéc hop keo bang thiéc nho ma ban
da mang sin. Va trén duong di vé, ban dé chiéc hop thiéc nho 1én tai va lang nghe tiéng canh
budm dap vao bén trong thanh hop. Am thanh that 12 say mé. Ban khdng thé nao ngd dugc mot
con budm mong manh lai c6 thé 6n ao dén thé.

Va diéu ky diéu 1a ban da bat giit dwoc mot cai ma trude day vai phit nd van con luon
bay trong anh ning mat troi. L& di nhién, diéu ludn ludn xay ra 1a con buém ay s& lam giy doi
canh mong manh cua nd. Hoac 1a n6 s& 1am hu hao dén ndi khi ban vé dén nha, mé chiéc hop va
can than mang no ra, nhin déi canh toi ta ban ciing khong con cam thay chdt gi 1a ham thich nira.
Dbi khi con budm ciing khong con ¢ thé ndo bay lai tu nhién duoc.

‘Con hu qua, sao con lai &c quéa vay? Ta khdng ngd 1 con lai 1am mat viéc nhu thé!”
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Va & di nhién, ban s& don gian khdng thém tra 10i nhitng cau trach méc dy 1am gi. Vi
ban biét ring, ban dau c6 mudn 1am dau con budm Ay, ban biét 1a minh mudn nudi nang va git
cho no duoc co day di 4m ap va an 6n trong mot chiéc hop bia ciing 16n, va ban s& tim cho n6 an
nhitng gi nd thich. Va néu nhu con buém ngu ngdc 4y ty 1am giy doi canh cia né thi dau phai la
15i cua ban, va bay gio thi ban chi cd thé tha né di va tim mot con buém khac ma thdi. Néu
ngudi khac khong hiéu thi thdi, chir ban ciing khong thé lam gi hon duoc.

D6 1a 1an dau tién ma ban cam thay hanh phuc - ngay ban chay di tim nhiing canh buém
— khi ban da vdi ti va cham dugc nhirng manh vun caa &nh mat troi.”

T6i nghi ba Jean Rhys mudn dién ta tm trang cua ching ta: mudn bét giit mot hanh
phic, ma no thi lai dé tan v& va pht du. Ban c6 bao gio nhét duge mot ang may bay trong long
ban tay minh? Hay giir lai mot tia nang 16ng lanh trong mot giot mua budi sang? Ban cd thé nao
giam cam mat anh tring trong hat suong trén mot chiéc 14 mau do tim cua moa thu nam truéc?

Ban biét khong, t6i nghi chiing ta khdng ¢ hanh phdc 1a vi minh ¢ muén bat gitr hanh
phic. C6 1& ngay nao ta khdng con mudn bit giir n6 nira, hanh phic s& ghé lai va nam that yén
trong 1ong ban tay ctia minh dang rong mé. Ta hdy cir theo nhimng canh budm trén canh dong co
va voi tay cham nhitng manh vun caa 4nh mat troi sang nay, nhung ban hay nhé rang hanh phic
khong phai c6 mat la vi ta nam giir ching lai cho riéng minh, ma Ia vi ta biét budng tha cho
ching duoc bay cao...
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Kéo rung bao nhiéu sao ?

Nhitng ngay & bén 4y toi quén hoi cac su ¢d, su cht nhimng gi 1am cho ho hanh phac. Ma toi
nghi, néu héi ¢6 18 ciing khong ai tra 16i. Vi 1am sao ta c6 thé bat giir dugc 4nh tring trong long
ban tay minh dugc phai khong ban? TOi thi nghi hanh phuc 1a dugc lam nhitng gi minh

thich. Pon so va gian di thé théi.

T6i thich dugc dimg that yén ngoai hién thién dudng dé nhin may trang phu kin nui
rimg. Téi thich dugc nghe tiéng chudng bao chiing cia chu Quang Tién mdi sang, mdi chiéu
thong tha vong xa trong khong gian. T6i thich dwgc nhin mét canh chim nho lo liing ding yén
giita troi chiéu ménh mong. Téi thich dugc nhin bau troi dém cia rimg nii 14p lanh ngan van vi
tinh td. Toi thich dugc ngdi dudi coi cay gia nhin xudng phd thi xa x6i ¢6 traim ngon dén vang
1ap loang nhu nhitng chau bau ngoc nga trong chuyén than thoai.

T6i thich nhimg bai viét rat that long minh nhu tim hén cua ¢6 Thanh Hién. Tai thich
nhitng budi sang di thién hanh giita rimg dan moc, c6 hang ciy cao tram tudi ngudc mit nhin
khong thdy ngon. Téi thich duoc lang thang trong nhitng khu rimg gia tdi 4m u thinh thoang ¢
vai vét nang nhu tir thién duong roi xudng. Toi thich duge ngdi trong cde chi Quang Tam nghe
ké chuyén ngay xua réi mot 1an roi xa phd thi. Toi thich nhitng con dudng thién hanh nho quanh
co ¢6 chénh vénh ghénh da. Téi thich duge ndm xudng ngu that yén dudi bau troi khuya c¢6 hang
thong dtng im in bong trén nén troi day sao vang tiéng rimg dém.

T6i thich duoc bude qua T6 dudng va ¥ thirc ring ngan doi sau ngudi xura van c6 mat
trong mdi budc chéan ta di. Toi thich dugc thay dang di hién lanh, giong néi quen thuwong cua co
Thanh Chon nhu mét nguoi chi rat than. Téi thich duge mo lam chu tiéu cua Huyén Khong,
dém khong ngu vac sio tréo 1én mai chiia réu phong kéo rung méy vi sao. Téi thich dugc ngdm
nhitng budi chiéu hoang hon nang nhuém vang rimg nii. Téi thich duoc nhin ra vinh bién xa x6i
c6 bot song vién tring bo. Toi thich nhimng budc chan viing chai va nhe nhu ¢6 14 ctia ¢6 Thanh
Y, bude t6i thanh thoi.

T6i thich duoc tréo 1én nhiing ting ¢4 nam that yén ngl quén rdi thay minh 1a may trdi vao
Phuong Van Am. Tai thich con dudng thién hanh sang nay c6 may kéo vao che kin 16i di. T6i
thich coi tinh d6 cia t6i, cia chii Quang Pat, nao c6 khac gi hon bay gio va ¢ day dau? TOi thich
nhirng ngay c6 may mua tréi ngang qua tan 1a ciia rimg gia, chgt hoa than thanh ngan giot nudce
mét roi rung xudng wdt vai. Toi thich ngdi yén trén vach da budi trwa nghe tiéng cua thinh ling
roi trong khong trung. Toi thich dt chan trén con dudng thién hanh that ém 16t bang 1a dan moc
nho nhu 14 me. T6i thich nhiing d6a hoa rirng mau vang, tim moc hai bén dudong gitta mua
dong. Tbi thich hoa thanh may bay ra bién rdi tré vé lam twoi méat nai rimg. Toi thich dugc ngdi
ubng tra voi cht Quang Tri, cude doi ciing ¢6 lic 4m nhu nhitng ngay mua mua déng qua nii
vay.
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T6i thich nhin nhitng budc chan cta Su Ong that yén trén con duong nhé vé Phuong Van
Am. Toi thich dugc nghe nhitng cau chuyén vé thm long cua Su Phy, bao dung va do lugng, san
sang nhan lanh hét moi khd dau cua ké khac. Tai thich duoc ngém mot con chim xanh that la vé
dau trén tang da dudi mot coi cdy gia. Toi thich nhitng hom c6 vai dng méy tring vé ngu yén
trén mat bién. Toi thich dugc thdy lai minh ngay xua trong bé Nhat Siéu ngdi im ling ngudc 1én
nhin Phat trong thién duong. Toi thich dugc nhin binh minh moc trén bién, hoang hon vé trén
nui.

Doi ndi tu vién chap ching rimg thong xanh ngan nim khong thay mau 1a.

Do, ban thay khong, ciing chi 1a don so thé théi. Hanh phuc 16n 1am bang nhirng hanh
phuc nho. Chung tuy méng manh va vo thudng ddy, nhung chiing c¢6 that va co6 mit khap noi
chung quanh ta. Téi nhé Ramakrisna c6 noéi: “Ta khong thdy nhitng vi sao trén troi vao ban
ngay, nhung diéu ay dau co nghia 13 bau troi khong co sao!” T6i biét, hanh phuc khdng phai 1a
gidc mo va gidc mo chuwa phai 14 hanh phic, phai khong ban?
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hoa thong rung ngat viron

C6 nhitng budi séng toi thiy tit ca 1a ciia nhau. Ciing nhu my la cua bau troi va bau troi 12 cua
may. Ngay hdm qua c6 nhitng con mua bt chot, va hdm nay troi lai ning 4m bat ngd. Ning
cling 14 cia mua. Va thiéu ving nhimg ngay mua chic ning ciing s& bot di mot chat gi 4m ép.

Nhé mot ngay 6 ngudi ban ghé qua tham va ngdi udng tra. Trong huong tra thom, tdi
ngdi lang yén nghe ngudi ban ké lai nhimg ddi thay trong tinh ngudi va mot vai vat va trong
cudc sdng. Nhung cude doi ma, chic chan s& ¢d nhitng ndi trdi, va vap vap ciing 1a chuyén di
nhién thoi. Ma tét ca thi ciing nhu cu Nguyén Du néi, "C4i nguén ciing ¢ long nguéi ma ra."
Mot ngay nao khi long ta dugc yén thi cdi ngudn nao roi ciing s& duogc yén.

Trudc khi ra vé ngudi ban chot hoi, t6i lam gi dé nudi dudng hanh phdc cia minh? Co 18
ngudi ban mudn hoi toi tim nurong twa vao noi ndo, néu nhu ¢6 mot ngay thay doi minh bap
bénh? T6i yén lang vi chua co dip noi cho ngudi ban biét. Nhitng dém tring that sang, ngoi véi
nhau, minh thuong lai cam thy nhiing loi n6i va ngdn ngir khéng can thiét. R6t cho nhau mot
tach tra cting di hét réi. Ngan ndm qua anh tring ndo c6 bao gio can néi 1oi gi dau?

Va c6 1& t6i s& dap nhu vay, néu nhu ¢6 mot Iic nao cam thay chénh vénh, t6i s& dén gd
ctra nha nguoi ban ay va ngdi uéng véi anh mot tach tra, cling nhur ¢6 nhitng ngay anh da tim dén
t6i. Ai ciing c6 thé nudi dudng hanh phic va san sét kho dau cho nguoi khéc duge. D6i khi
ngudi ban nghi rang t6i c6 thé gilp gi cho anh, nhung ngudi ban ay khdng biét rang anh ciing
dang gitip gi cho t6i, va tdi dang duoc gilp rat nhidu. Cudc doi qua nho dé minh cé thé phan
chia va phan biét gitta nguoi cho va ké nhan.

Nhu budi sdng nay toi thay con duong nho toi di c6 toi trong y. Con dudng c6 d6 nho
su ¢ mit cua toi, hay nhd con duong ay ma t6i di c6 thé c6 mat noi nay? Chuing toi hién hiru
trong nhau. Sang nay nhitng ang may tring bong bénh trdi ché day nang am. Cubi nhitng ngay
mua nuéc dang cao 1am mat hd phang nhu gwong. Con thac nudc nho d6 xudng dong subi trong
tran bot trang x06a len qua nhimng vién d4 trén 10ng sudi reo vang chay theo vao khu ring nho
phia bén kia.

C6 nhitng ngay tdi thay nhimg thing tram tu nhién ciia mot su séng rat du day. Va toi
biét nudi dudng hanh phdc caa minh bang su thuc tap, va tach tra thom cta nguoi ban téi. Toi
hanh phuc vi biét rang, nhiing luc doi bap bénh, ta c¢6 thé tim gé cira nhau dé duoc rét cho mot
tach trd thom &m. Pon so thdi, viy ma san vuon xua tring sang rung day hoa thom ngit. ..

Khach khw tang vo ngir
Tung hoa man dia hwong
(Tran Quang Triéu)
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Khdch vé, tang chang noi
Hoa thong rung ngat vieon
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loi khuyén cho em

Ong Robert Fulghum 13 tac gia cia mot bai vin ngdn ndi tiéng, "Tat ca nhitng gi toi that su can
biét, t61 da hoc & 16p mau giao" All | really Need to Know | Learned in Kindergarten. Bai vin
nay da dugc mot dan biéu Hoa ky doc trudc Quéc Hoi Lién Bang v&i muc dich dé n6 duoc ghi
lai va luu git mai trong Hd So Quéc Hoi, the Congressional Record.

Gan day ong Fulghum c6 viét mot bai ngin voi tya dé "In the Middle of the Middle", véi
nhing 161 khuyén cho cac em ¢ Middle School, nhung that ra ciing cho tit ca "ngudi 16n" chiing
ta. Xin dugc chia sé voi cac ban bai viét nay ctia ong.

“Cubi tuan qua toi c6 di ngang mot trudng trung hoc dé nhét cap, middle school, vao lac hoc sinh
dang tan truong. Nhin cac em 1& budc chim cham trén dudng ra vé vai ti deo ning chiu trén
lung, t6i thdy giéng nhu mot doan quan dang thua tran rat lui.

Nhimng chiéc xe bus mau vang dau thanh mot hang dai trudc cong truong, canh bén mdi xe cd
mot nhom céc em tu lai chung quanh dé cho 1én xe. Mic du gitta cai khong khi u rii éy, va
nhiing bo dé)ng phuc xdc¢ xéch, van c6 mot nhom nhod cudi dia voi nhau trong khi dung cho doi,
va mot nhom khac cung nhau ca hat trong khi budce 1én xe.

Nhin cac em, t6i nh¢ lai minh khi xua.

Tudi 13 va cling dang “& giita”, middle school.

Mot lira tudi v6i nhidu su thay ddi va thach thire.
Toi bay gio da trén 70

T6i c6 tién trién gi hon so voi ngay thang Ay khong?
Ciing khong c6 gi 1a rd rét 1am.

Céac em dang tim hiéu va tu hoi minh 1a ai.
Vatoi bay gio cling vay.

Céc em lo ldng vé nhiing bién d6i dang xay ra trong hinh hai minh.
Toi bay gio cling vay.

Céac em tur hoi khong hiéu tai sao khong ai thich minh hét.
Toi cling vay.

Céc em muodn hoa dong va giong hét vé1 moi nguoi, nhung cling lai muon nguoi khac thay minh
la dac biét va duy nhat.
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T6i cling thé.

Con ngudi bén trong ma cac em biét vé minh, khong phai 1a con ngudi bén ngoai ma moi ngudi
chung quanh thy va biét, va cac em mudn thé giéi thiy duoc con nguoi that ciia minh, ma ciing
lai vira mudn dung ai biét duge su that do.

Va toi bay gio cling vay.

Céc em khong hiéu duoc ngudi khac phai.
Téi ciing khong hiéu duoc.

Céc em c6 cam tuong la minh dang bi ket ¢ gitta: 1a mot dira con nit va 1a mét nguoi 1om.
Toi cling vay.

Céc em ty hoi khong biét khi 16n 1én minh s& trd thanh nhu thé nao.
Toi cling vay.

Va cai ganh ning cac em mang khong phai 1a chiéc tai deo lung. Ma d6 13 y thuc rang, cudc doi
minh ndm trong tay ctia nhitng quyén lyc ma ta khong c6 kha ning kiém soat duoc: vin hoa, tap
quan, di truyén, hormones, su cAu tao cta than kinh b 6c, théy c0, ban beé, cha me.

Va toi cling vay.

C6 mot diéu khéc biét rd rét giira t6i va cac em 16p trung hoc dé nhat cap, middle school, 13 toi
khong co cai tai deo lung.

T6i mudn cd mot cai.

Nhung néu t6i bo nhitng dd dac cua toi vao, ti s& khong thé nao vac néi hay 1a di dau duoc xa.
Bay gio thi to1 con c6 thém bao nhiéu la tram ngan thtr linh kinh khac so véi thoi con & trung
hoc.

M3i khi nhin cac em hoc sinh 13 tudi tan trudng, nhiing y nghi 4y lai dén véi toi.

Udc gi t6i c6 thé chia sé voi cac em mot vai diéu giup cho nhitng ganh ning ctia cac em dugc
nhe di.

Va bay gio co diéu gi t6i biét ma ngay xua t6i khong biét chang?

Réng ban chét ctia con nguoi s& khong thay ddi gi nhiéu theo thoi gian?

Em s& luon ludn bi ket vao mot noi, & gitta noi minh da qua va noi minh sap dén, gitta nhing gi
minh ¢6 va nhitng gi minh muén.

Bdy Gio khong phai 1a mot noi chén, né 1a mot tinh canh.

Séng khong phai 1a mot muyc tiéu dé dén, ma no 1a mot hanh trinh.
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Em bao gio cling s€ c6 nhiéu cau hoi hon la cau tra 101.
Va em s€ khong bao gid c6 thé hiéu hét dugce, du cd cd gang dén dau.

Em s& khong bao gio that su biét dugc nguoi khac nghi sao vé minh
Em s& khong bao gio that su hiéu dwge minh nghi gi vé minh.
Em khong c6 don nhu minh nghi, nhung Itic nao em cling c6 cam tuong nhu vay.

Em lic nao ciing s€ ¢ “gitra”, middle.
Gitra sy that va sy 1am lan, gitra nhitng han hoan va sy tan nhan cua cudc doi.
Va diéu ay s€ mang nang trong tam em suot doi.

Cudc séng 1a mot ganh niang ching ta mang.
Nhung phan 16n ching ta déu cé thé 1am duoc.

Em r6i cling quen thoi.

Va r61 mdt ngay nao d6 em s¢€ hiéu rang, minh luc nao ciing dang & truong hoc, cho dén ngay
cuoi cuoc doi.

Do khong phai 1a mot tin buon. N6 chi 1a nhu vay thoi.

A, con thém mot diéu nay nira:

C6 nhitng ban dtng doi xe bus van cudi dua va hat ca.
Bat ctr khi nao dugc, em hdy nh¢ di chung xe véi céc ban ay.”
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bat dau tir noi dau?

Gan day, mot tap chi Phat Hoc c6 dang thu mot doc gid hoi vi gido tho phu trach, "76i viea maoi
diege quy y va bdt dau hoc Phdt, t6i thdy con dwong nay ménh méng qud. Téi cé mot khé khan
la khéng biét minh nén bdt dau tir noi dau ddy? Nhitng gido Iy vé sanh diét, tac ¥, nghiép qua,
duyén sinh... cdi ndo ciing rat la quan trong va can thiét. Va t6i ciing dwoc hirdmg dan ngoi
thién. Nhiung ngodi chiéc goi ngoi thién ra, ta phdi bat dau & noi ddu day?”

Vi gido tho tra 101, "T6i nghi cdu cudi ban viét trong tho ciing chinh la mét goi y cho cdu
trd 1o dy: ta phdi bdt dau noi ddu ngodi chiéc goi ngoi thién ciia minh? Thdt ra thi sw thie tdp
cia ta bdt dau khi minh ditng ddy va budc khoi chiée toa cu, tré vé véi cude song hang ngay.
Noi dy chdc chdn ta sé phai déi dién véi nhitng viéc gy cho minh suw lo du, buc doc, bt an...
Chiing lam lu mo cdi thdy cia ta, khién minh khéng con kha ndng mé réng con tim ra dwoc nita.
Va noi do moi la su tu tap cua ta.

T6i thich cdu nay ciia nha tho Rumi, 'Cé mét ngan cach dé ta quy xudng va hén mat dat.’
Ciing thé, trong mdt ngay binh thuwong téi nghi ciing c6 ngan viéc xdy ra dé khién cho ta lo du va
phién ndo. Ma cdi wéc vong cao xa cua ta vé con dwong tu hoc ciing la mét trong nhitng nguyén
nhdn gdy cho minh khé dau.

Sw thuce tdp hang ngdy cua t6i la y thirc dwoc nhitng gi da gdy cho t6i sw bdt an, dé réi bi
chung sai xu, cho du la nho nhat dén dau. Toi tdp nhan dién va cham soc cho chung. Toi
thwong noi voi nguoi khac rcing, 'sw thue tdp cua toi la dé tw minh chuirng thue dwoc loi hira vé
Diét d@é cua dirc Phdt, rang hanh phiic la diéu ma ta c6 thé chitng nghiém dwoc'. Va toi tin rang,
nang lwong hanh phiic dy sé nuéi dwdng cho nhitng hanh dong ké tiép ciia minh."

Ma that vay, ta c6 hoc bat cit mot gido 1y ndo thi rdi cudi cing do ciing phai 13 su séng
ctia minh. Chiing ta rdi ciing phai dat quyén kinh xudng, ding day khoi chiéc gbi ngdi thién, dé
budc vé va tiép xuc véi cude song chung quanh. Va & noi d6 chéc chin sé co nhitng kho khan,
lo au, phién ndo... chd doi ta. Va ta s& 1am gi v6i ching, tiép xir chung nhu thé nao, d6 méi
chinh that 1a con duong tu hoc ctia minh.

Diu cdn phdi la mt diéu gi I6n lao
Chung ta thudng dit cau hoi 1a 1am thé nao dé cho sy thyc tap caa minh ¢6 nhiéu hiéu qua hon,

mang lai loi ich 16n lao hon? Cau hoi ay tuy can thiét, nhung t6i thdy tu n6 chua duoc chinh xac
lim. T6i nghi ta nén hoi 1a 1am thé nao dé cho sy tu tip caa minh dugc chan that hon.

Chuyén ké, thoi Phat con tai thé c6 mot ba 130 nghéo khd an xin d6 nhat. Mot hom, vua
A Xa Thé ¢6 cho t6 chirc mot 18 hoi ciing dudng dirc Phat tai tinh x4 Ky Vién. Ba ldo nghi rang,
"Mbt doi minh d6i kho, lai gia nua, sap hét tudi troi, néu 18 hoi nay khong gip Phat cing duong
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thi khong bao gio dugc gip Ngai". Nghi vay, ba ldo vira 1an hdi xin in doc duong, vira di d&én
gan Ky Vién tinh xa.

Khi dén gan Ky Vién, ba ldo thdy mot canh tuong huy hoang, trang 1é chua ting thiy,
ngua xe chen chuc, nhon nhip trén nhiing con duong dan vé tinh x4. Nhiing ngon dén son son
thép vang ryc rd cua hang vua quan dai than, bén canh nhiing ngon dén nhé hon cua hang tha
dan, da moi mau séic sang choang treo hai bén dudng.

Ba 3o biét minh chi c¢6 kha ning cung duong Phat mot ngon dén nhé ma thoi. Ba dbc
hét ca gia tai chi dugc 2 xu, dé mua cay dén nho va chit dau thip. Ba ldo treo chiéc dén nho bé
leo 1ét ciia minh 1én mot canh cdy va hudéng vé tinh x4. Ba ngdy dém trdi qua, nhiing trang hoa
héo ru, nhitng ngon dén khac 1an luot can dau rdi tit ngim. Chi riéng ngon dén nho cua ba ldo
nghéo an xin van con tiép tuc chay sang mii...

Trén con dudng tu hoc that ra ta dau can dang tang cho cudc doi mot diéu gi 16n lao lam.
Ly thuyét tuy ménh mong nhung con dudng thuc hanh rat don gian: tap tha tha, bst dinh mac,
budce duoc nhitng budc thong dong... Chi can giit cho ngon dén dau nho cua ta duoc trong va
sang méi trong tam, 14 ta ciing da dang tang hanh phuc cho cudc doi nay rat nhiéu roi. DAu biét
rang, nhiing gi chan that va don gian lai 1a nhitg diéu kho 1am nhat.

Chiéc do choang thanh tinh

T6i nghi sy tu hoc cta ching ta phai cu thé, n6 phai co kha ning chuyén héa va thao go nhing
kho khin ngay trong cudc sdng nay, chir khong phai chi co mit trén toa cu ma thoéi. Ching ta cd
thé nghi rang, giai thoat c6 nghia 1a minh duoc sinh 1én mot canh gidi nao khac cao dep hon, nhu
la Tinh d6 hay 1a mot Coi troi. Nhung that ra, thao g& dugc nhitng kho khan, phién mudn cua
minh trong cudc séng ciing da 1a mot giai thoat 16n rdi phai khong ban?

Ptic Phat c6 day mot phuong cach gitip chiing ta thé hién dugc diéu Ay 1a thuc tap hoi tho
c6 y thic. Hoi thd c6 ning lugng lam cho than ta trd nén thanh nhe, va tdm ta dugc an vui. Moi
khi ta c6 mot sy cang thang, lo au, hay so hii ndo do, ta hiy quay lai va ty hoi, "Hoi thd cua toi
trong gid phut nay 1 nhu thé nao?" Va rdi, "Bay gid toi nén thé nhu thé nao dé than toi dugc
budng thu va dé chiu hon?"

Ban biét khong, mdi khi ta cam thay bat an hodc lo au, né sé phat sinh 1én mét su cing
thang trong than. Va thudng thi ta phan tng bang hai cach: mot 1a dén nén no lai bén trong, hai
1a bdc 10 nd ra bén ngoai qua 161 néi va hanh dong cua minh. Nhung dtirc Phat c6 day cho ta mot
phuong céch thtr ba, thién xao hon, 1a ding hoi thé cia minh dé chuyén héa sy cing thang ay.

Chung ta c6 thé mang hoi thd ¥ thirc dé 6m 4p mot kho khan, hay ndi dau nao dé, dang
c6 mit trong co thé. Hoi thé tinh gidc, nhe va sdu, s& 1am phat khai 1én trong ta mot cam giac
khinh an va toan ven. Va ta c6 thé mang cam giac thanh tinh 4y 6m 4p ldy toan than ctia minh.
Trong kinh, Phat c6 cho mét vi du rat hay. Ngai néi ciing gidng nhu khi ta khoac 1én than minh
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mot tAm 4o choang, khong noi nio trén co thé ma khong duoc chiée 4o ay bao phu. "Lai nira,
nay c4c Thay, hay ldy tam thanh tinh va y thic vé su thanh tinh dy cia minh ma bao tram ca
than thé minh, 1am cho toan than thé minh khdng cé ché nao ma khéng dwoc bao trim bgi tam
thanh tinh dy, ciing nhw mét ngueoi kia choang 1én mét ci 4o dai téi bay hodc tam sdi, tir dau toi
chan, khéng noi ndao ma than thé khéng dwoc chiéc o dy bao phi." Va khi than ta dugc khinh
an, nhe nhang thi tam ta ciing s€ dugc thu thai, an vui.

Dia hanh than théong

T6i nghe ké réng, noi ndo ¢6 budc chan an lac cia mdt nguoi tinh thire thi noti éy subi s& duoc
trong hon va cdy 14 cling xanh tuoi hon. Nhu vay thi chi sy ¢6 mat cia mét nguoi ¢6 hanh phtic
thoi cling da gitp ich cho sy song chung quanh rat nhiéu rdi, phai khong ban? Thién su Lam té
6 n6i vé dia hanh than théng, ngai noi budc di trén mat dat 12 mot phép la. Ngudi ta thuong noi
phép la 1 di trén nude, di trén may, con Ngai noi phép la 1a di trén mat dat. Sy tu hoc khong
mang ta di vao mot thé gigi ménh mdng, xa x6i ndo d6, ma nod gitp ta that su co mit véi su sdng,
¥ thie va tiép xtic dugc véi nhimg gi dang xay ra. T6 nhic nhd ching ta rang, giai thoat chi c¢6
thé c6 mit trong gio' phut hién tai, va né biéu hién trong mdi hoi thd va budce chan cia ta. Chang
ta tuy song trong hién tai, nhung thudng lang thang trén mit dt ciia ngay hom qua véi nhitng
nudi tiéc, hodc ban ron chay theo lo Au cta nhimg ngdy sap toi. Néu ta ¢6 kha nang tro vé, va di
trén mat dat nay bang nhitng budc chan cham rii va an 6n trong gid phat hién tai, thi 6 1a mot
phép la nhiém mau.

Nha vin Natalie Goldberg ké, ¢d 1an trong mot 16p day vé viét vin tai San Francisco, ba
moi moi nguoi ciing di thién hanh ngoai phd. HOm iy nhém cia ba di ngang qua mot cong vién,
noi ay dang c6 mot cudc dién hanh rat dong nguoi ¢ phia bén kia dudng. Ho mic nhitng y phuc
sic so, vui hat, ca maa trén nhitng chiéc xe kiéu rudc day mau sac. Nhom caa ba cham réi im
ling di thién hanh véi nhau bing qua cong vién. Bng nhién moi ngudi trong cudc dién hanh &
bén kia déu dung lai, ludn ca nhitng nguoi dang dung xem, va tat ca déu nhin sang nhdm cua ba.
Nhitng buéc chan cham rdi va thinh ling cé thé 1am ngung lai ca mot cudc dién hanh.

Trén con duong tu hoc, chung ta dau can thiét phai hoc hét nhitng gido 1y cao xa hoac
lam mot viéc gi 16n lao 1dm phai khdng ban. Mim mat nu cuoi, tro vé véi mot hoi tha, budc mot
budc chan thanh thoi... ciing ¢ thé 1a nhitng phép la gitta mot cudc sdng cing thang va qué ban
ron. Toi nghi con dudng tu hoc ciing chi bat dau tir ngay ¢ noi nay bang nhitng buéc chan nho
ay, khi ta budc ra khoi chiéc gdi ngdi thién ciia minh.
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Nam phiit nhiém mau

Trong nha thién, chiing ta thuong dugc nhic nhé rang minh phai biét séng trong gid phit hién
tai. Nhung néu gia sir nhu trong gio phat hién tai cua ta chi todn 1a kho khin va nhitng viéc
khong nhu v thi sao ban h? Néu nhu chung quanh ta khong cé troi xanh, may trang hay tric
biéc hoa vang, ma chi 1a mot bau trdi &m u va nhitng ngay mua déng, thi ta c6 mudn séng trong
gio phdt hién tai nay chang?

C6 lan trong mot khoa tu, mot thién sinh hoi: "Thua Thay c6 nhitng luc ma gid phat hién tai
nay qua khé khan, con khong thay chut gi 1a d& chiu hay twoi dep nhu Thay noi hét." This
present moment is not pleasant at all! Vi Thay im ldng rdi nhin anh ta dap, "Gidy phut hién tai
nay tuy c6 lic khong d& chiu hay tuoi dep, nhung né van rat nhiém mau." It’s not necessarily
pleasant but it is still wonderful.

T6i nghi, hién tai nhiém mau c6 18 mot phan 1a vi d6 1a nhiing gi ta dang that sir 6. Néu
nhu ta c6 mot khd dau, thi kho dau Ay ciing chi ¢6 thé dugc chuyén héa trong gio phat hién tai
nay ma thoi, ma khong thé 1a trong mot phut gidy nao khac hon. Va néu ta cé mét hanh phc, thi
hanh phuc ay ciing chi c6 thé duoc tiép xuc trong bay gio va o day.

Nhung 1y thuyét thi bao gio ciing dé phai khdng ban! Tbi nghi diéu kho khan 1 trong nhitng
ngdy mua, 1am sao ta van c6 thé y thirc duoc rang phia sau bau troi may den giang kin ay, ngan
tia ning 4m van muén doi hién hiru?

Bai kinh Bahiya

Trong kinh c6 ké lai cau truyén vé mot truong l40 tén 1a Bahiya, mot hom tam tu 6ng cam thay
xao dong, bat an va dng quyét dinh 1én duong tim Phat dé xin Ngai chi day cho con dudng nao
mang dén su giai thoat va an lac. Nghe noi dirc Phat dang c6 mit tai thanh Xa-vé, 6ng 1én dudng
va di subt dém. Nhung khi Bahiya dén noi thi Phat di vao thanh khat thuc. Biét dng di dén tir
rat xa, cac thay khuyén dng nén ngdi lai nghi ngoi, chd khi Phat tro vé ng sé gap Ngai. Nhung
Bahiya khong thé cho doi, 6ng bao:

- Thua céc thay! T6i khong biét khi nao Thé Ton c6 thé qua doi, hay tdi s& qua doi. Ti vira
vuot qua mot doan duong dai mét tram hai muoi dam chi trong mot dém, khong dung lai ciing
khong dam ngdi xudng nghi bat ky ¢ dau. Khi nao gap Phat va nghe 1oi chi day rdi thi t6i s&
nghi ngoi.

Va roi Bahiya nhat quyét tiép tuc di tim Phat. Ong vao thanh Xa-vé gap Phat dang di khat
thue, 6ng cung kinh cti minh tién dén gan Phat va danh 18 Ngai ¢ gitra duong, va thua:

- Xin duc Thé Ton thuyét phap cho con, dé con duoc loi lac 1au dai va duoc giai thoat an lac.
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Phat bao:
- Pay khong phai dung luc, Bahiya! Ta dang di khét thyc.
Tuy Phat tir chdi hai lan nhung Bahiya van thua tiép:

- Bach Thé T6n, con khong biét khi nao Thé Tén hay con s& qua doi, xin Ngai hay thuyét
phép cho con, dé con duoc loi lac 1au dai va dugc giai thoét an lac.

Dén lan thir ba, thiy vay tuy van dang dung & giira duong, Phat ciing chi day cho 6ng:

- Vay thi, Bahiya, dng phai thuc tap thé nay: Trong céi thdy chi c6 cai b; thdy, trong ci nghe
chi ¢6 cai bi nghe, trong cai the firong chi c6 cai b tho feéng, trong cai hiéu chi cd cai bi hiéu;
Nay Bahiya, vi dng khdng ¢ day, do d6 6ng khong & doi nay, ciing chang & doi sau, khéng o ca
chang gitra. Nhu vay méi cham dut kho dau.

Bai tdp chuyén hoa

Va trong bai kinh Bahiya 4y, ta cd thé tim thdy mot phuong cach Phat day cho chiing ta dé
chuyén hda nhitng phién nio dang c6 mat trong gio phut hién tai. N6 c6 thé mang lai cho ta mot
su tinh ling va budng thu giita mot cudc séng day nhimng cang thang va bat ngo, gilp ta tuy séng
gitta nhitng ban ron nhung khong dé bi 16i cuén theo.

Ba Toni Bernhard 1a mét tac gia va ciing da thyc hanh thién rat nhiéu nim. Ba mang phai
mét chitng bénh dau kinh nién, khién ba khdng thé di ra ngoai xa dugc. MJi ngay ba phai dbi
dién va sdng véi con bénh ciia minh, nhiéu khi d6 1a nhitng con dau dai. Ba Toni c6 chia sé mot
phuong cach thyc tap di giup ba budng thu va an vui tiép x(c vai hién tai, dau phai dbi dién vai
nhitg kho khan.

Ba chia s¢ phuong phap thyc tap cin ban caa minh gdm bon phan nhu sau:

1. Trudc hét, ban thd binh thudng, nhe va sdu. Roi ban bit dau chi y dén nhiing gi minh
dang thdy. Ban c6 thé giir &nh mat nhin vé mot noi, hay quay nhin chung quanh mét cach cham
rai. Tiép nhan hét nhiing gi trong cai thay ciia minh. Luc dau c6 thé ta chi thay nhitng canh vat
binh thuong, nhur 1a hang cay, con duong nho, chiéc ghé ngdi... nhung sau vai hoi thd va chi
ban s& nhan thiy ching 1a nhitng hinh déang, mau sic, chuyén dong. .. véi nhitng chi tiét rd rét.
Vi du nhu t6i thay mot &ng may that tring trén nén troi xanh, nhitng mang nang loang 16 trén
duong, mot to 14 nho roi... Vanéu nhu c6 mot su suy nghi nao khai Ién, ta chi can tro lai voi céi
thdy caa minh, chi don gian ghi nhan hinh dang, mau séc, su chuyén dong. Ta tiép nhan hét
nhitng gi trong céi thdy cia minh. Phat day, “Trong cai thy chi co cai bi thiy,” in seeing, only
seeing.

2. Sau d6, ban c6 thé nham mit lai néu dugc. Roi ling nghe va tiép nhan nhirng am thanh
nao dang co mit chung quanh ta. Ban s& ngac nhién khi nhan thiy c6 biét bao nhiéu la tha am
thanh dang c6 mat ma minh da khong dé y. Nhung ban khong can lam gi hét, &m thanh khoi 1én
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tu nhién va roi cling s& tw dong qua di, chung khong can dén sy tham gia cua ta. Tiép nhan moi
am thanh nao dang c6 mat, va thd nhe. “Trong cai nghe chi c0 cai bi nghe,” in hearing, only
hearing.

3. Tiép dén, ban c6 thé nhdm hay mé mit ra, va bit dau chii y dén nhirng cam giac nao dang
c6 mat trong than minh. Hai vai ta c6 thé dang bi cang thang, hiy buéng thu ching. Guong mat,
miéng ban c6 dang mim chit khéng? Hay nhe nhang budng tha ra. Ban ciing c6 thé cha y d&én
nhitng diém xic cham trén co thé, vi du nhu hai ban tay dang dé trén dui, hay hai ban chan dang
tiép x(c véi mat dét, lung dang cham vao ghé ngdi. Ban cd thiy hoi gio mat lanh trén da mat
chang? Tiép nhan hét nhitng cam tho nao dang c6 mat, theo hoi thd nhe va sdu. Néu c6 cai dau
nao trong than ban hay ma rong ra vai nd, khdng can phai tranh né hay xua dudi. “Trong cai tho
tuong chi co cdi bi tho tudng,” in feeling, only feeling.

4, Va bay gio ban c6 thé mo mat ra, néu dang nham, va tiép nhan hét tat ca nhiing gi qua
cac giac quan minh: hinh sic, &m thanh, cam tho, hay mui vi nao dang c6 mit, hodc tu tudng nao
khoi 1én trong tam. Tiép nhan va c6 mat tron ven véi hét tat ca nhitng kinh nghiém nao dang c6
mat. Ba bai tap trén s& gidp cho bai tap nay, ban s& c6 kha ning tiép nhan hét nhimng gi dang ¢
mat chung quanh minh.

Ném phiit nhi¢gm mau

Ban c6 thé thuc tap bai tap nay nhitng khi ta c6 dip dung lai, hay khi minh cam thay bat an. Ban
c6 thé thyuc tap mdi phan trong khoang 15 hoi tha, hodc vai phit. Tron bdn bai thyc tap chi
chirng khoang 5 phut 1a di, va d6 s& 1a 5 phut rat nhiém mau cua ta. Ta cd thé thyuc tap o bat ca
mot noi nio: trong lic dang ngdi trén xe buyt, trong quéan ca phé, khi ta ding cho ngudi ban,
ngdi doi trong phong bac si, hay dang nam trén giuong. Va ban biét khong, t6i nghi minh ciing
c6 thé thuc tap ngay trong khi ta dang di thién hanh nita, mién 14 ta c6 dwoc mot khong gian
thich hop.

Bai tap don gian nay co thé gidp ta c6 mat vai nhimg gi dang xay ra, cho du d6 1a mot kho
khin, mot cai dau hay mot cang thang nao d6. N6 gitip ta budng bo hét nhing ¥ nghi phién néo
ctia minh vé qua khir va tuong lai, va tiép xtic dugc véi nhimng gi dang that sy c6 mat ma khong
bi dinh mic. T6i nhd trong kinh Phat c6 day rang, cudc sdng nay "c6 khé dau, nhung khéng cé
nguwoi khé dau.” Vi sy tiép xdc tuy c6 mat nhung khong cé ngudi ¢ day dé bi dinh mic, tat ca
chi Ia céi thiy, cai nghe va céi tho tuong ma thdi. Va nho vay ma nhitng kho khan trong ta ciing
duoc chuyén hda nhiém mau... “Nay Bahiya, vi dng khong ¢ ddy, do dé éng khéng ¢ doi nay,
ciing chang ¢ doi sau, khdng ¢ ca chang gista. Nhue vay méi cham diet khé dau.”

Trong mot cudc sdng cang thang véi nhitng bién d6i bat ngo, nam phat dung lai Ay s& 1a mot
dong sudi trong mat gitp ta lam twoi méi lai hanh phic minh, 1a nhitng tia ning 4m 1am tan di
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mét goc nhé mu suong. Va tir mot goc nhoé binh yén Ay, ta s& nhin thay duoc lai mot bau troi
phia bén sau van mudn doi trong sang...
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anh trang trong trang kinh xua

C6 lan trong mot khoa tu, chung toi di véi nhau trén mot con duong lang & mién qué, hai bén 1a
canh déng c6 ménh moéng ngap anh tring, bap bénh gié. T6i ngri dwoc mui nude, mai ¢o dai
cua khong gian mién qué, ngay ngay trong khdng khi. T6i nghe tiéng 14 x6n xao trong nhiing
bong cdy bén dudng dudi anh tring. Toi cam thay duoc cai bao la cua khdng gian, trong tiéng
gi6 16ng long cudi chan troi.

Xa phd thi, 4nh tring mién qué trong sang mot cach ky diéu, nhu mo ra tir mot trang kinh
xua. Dudng nhu cudc doi ctua duc Phat cling c6 mot lién quan mat thiét véi anh trang. Di trén
con dudng qué nho, tdi chot cam thay y nghia cua cudc séng gan gili va binh di hon nhiing g
minh tim kiém.

Ong Krisnamurti n6i rang, mot dira bé tir khi duoc ngudi 16n day cho biét vé mot doa
hoa, n6 s& khdng bao gio con that sy nhin thay doa hoa nita. Ban ¢ nghi vay khong, nhiing céi
“biét” ctia ta ¢ thé 1am ngan ngai cho céi thiy cia minh rat nhiéu. Va néu nhu ta nghi minh da
“biét” anh trang roi, thi c6 18 ta s& khong con that sy nhin thdy duoc 4nh tring nita.. .

Nhung lam sao dé ta ¢ thé nhin thay lai duoc anh tring nguyén so ban nhi? Trong nha
thién chung ta thuong nghe néi vé chanh niém, mindfulness, nhu 1a mét sy thuc tap gidp ta tiép
xUc Véi thyc tai, nhin thay duoc nhiing gi dang that sy ¢ mat trong gidy phut nay.

Biét minh dang lam gi, dé la chdnh nigm?

Nhung chanh niém 1a gi ? C6 phai khi ta nhin mot anh trang va biét d6 1a anh trang, khi ta lam
gi va biét 1a minh dang lam viéc y, thi d6 1a chanh niém chang? Néu vay thi ciing dau c6 gi 1a
kho phai khéng ban, vi c6 ai ma lai khdng biét 1a minh dang 1am gi dau: toi biét minh dang di, toi
biét 1a ta dang ngdi... Nhung néu nhin siu sic ta sé& thay rang, ta c6 thé dang ngdi day nhung
tam ta khong hé c6 mat & noi nay, tuy ngdi ddy véi mot nguoi ban nhung ta co thé dang tiéc nudi
hoic lo nghi vé mot vin dé xa x6i nao d6. Ta dang di trén mot con dudng soi nho, nhung c6 thé
nhitng buéc chan ciia minh ciing choi voi va bap bénh nhu mét chiée 14 kho trén mat hd gon
s6ng. Ta c6 thé biét duoc nhirg gi minh dang lam, nhung ta van khdng hé c6 mit.

C6 mot bai thién ké cho budc chan chanh niém, “Y vé mudn van néo. Thién 19 tam an
nhién. Tirng buéc gié mat ddy. Tirng bude né hoa sen.” Néu nhu ta 6 chanh niém vé bude chan
ctia minh thi con dudng nao ta di ciing 1a thién 16, mdi budc chan s& 1am né mot déa hoa sen va
khot ddy lan gié mat. Bo bo thanh phong khoi.

Va t6i nghi, mubn duoc nhu vay chanh niém phai ¢ mot nang luong gidp ta ding lai,
khién tam minh ngiring dong rudi va tro vé c6 miat ¢ noi nay. Tam ta c¢6 thé vi nhu nuéc trong
mot tach tra. Khi cam tach tra trén tay, nudc bén trong bi xao dong, lao chao. Nhung néu ta dat
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tach tra xuéng mot mat ban, nd s& tré nén tinh ling. Va trong tach tra nho bé lang yén ay ta c6
thé thdy duoc tron ven mot anh tring trong sang.

Va ban biét khong, hoi thd 6 ¥ thirc, mindful breathing, chinh 13 chiéc ban dé ta dit tach
tra ctia minh xuéng cho nd bét x4o déng. Hoi thd ¥ thirc s& ché tac duoc ning lugng cta chanh
niém, cua sy dung lai, n6 1a chiéc neo gilt cho con thuyén cua chung ta khoi bi tréi dat bép bénh
theo nhitng con séng cua lo 4u, mudn phién. Hoi thd s& mang tim ¥ dang lang thang & mudn van
néo trd vé an tra lai noi nay.

Chat ligu nhigm mau cia hoi the

Trong nha thién, hoi thé ¢ y thirc 12 mot chia khda nhiém mau mé canh cira dan ta budc vao
thuc tai. Hoi tho y thie gilp ching ta an trd trong hién tgi: ta ¢6 mat trong gid phat nay, nhung
khong bi nhimng gi dang xay ra chi phdi va x6 day.

T6i nghi, hoi thd ¢d y thac 1a mot yéu té rat quan trong trong thién tap, va ciing 1a nén
tang cua chanh niém, vi nhiing yéu té sau day,

Hoi the 14 sy séng. Sy sdng cua ta bat dau vai hoi thd va ciing s& cham dat bang mot hoi
tho. Khi ta tiép xdc véi hoi tho 1a ta dang tiép xUc véi chinh sy séng cia minh, ban s& nhan thay
rang tat ca chi 1a mot tién trinh bién doi, khéng ngirng nghi. Hoi thé dén va di, tiép ndi nhau nhur
nhitng vong xoay ty nhién cua cudc doi. Khong co gi dé ta mong cau va nam bit, ciing khong co
gi dé ta ghét bo va xua dudi. Moi viéc ty dén va tu di theo diéu kién tu nhién cia no.

Hoi the 1G¢ nd0 ciing ¢6 mat. Ta dang 1am gi, & dau, trong bat cr mot hoan canh hay tam
trang nao: budn vui, dugc mat, hanh phuc hay that vong. .. hoi thd bao gid cling c6 mit vai ta.
Ta c6 thé trg vé tiép xUc vai hoi thd cua minh bat ¢ e nao ta muén. Chiéc ban ldc nao ciing
c6 mit canh bén, dé ta dat tach tra caa minh xudng cho né dugc tré lai an 6n va tinh lang.

Hoi thé mang ta tré vé véi bay gio va ¢ day. Mdi khi ban y thie dén hoi the caa minh,
chac chan 14 ban phai dang c6 mit trong bay gio va ¢ ddy. Vi hoi thd khdng thé nao c6 mat
trong mot khdng gian hay thoi gian nao khac hon 14 giay phit hién tai ndy. Trong nha Thién co
cau “Budc trén thdr dia, tho gitra chan khéng”. Néu trong mdi budc chan ta ¢ mot hoi tho y
thire di kém theo, budc chan cua ta s€ trd nén virng chai hon, vi minh dang that sy ¢c6 mat ¢ noi
nay. Hoi tho s& mang ta tro vé, gilp ta tiép xac duoc vai “thdr dia” ngay dudi ban chan minh
trong gidy phat nay.

Ché tac nang lwong tinh ldng. Mot hoi thd nhe nhang va tu nhién s& mang lai cho ta mot
nang luong tinh ling. N6 gitip ta dimg lai va tré vé v6i gid phit hién tai, nhung khong dé nhimng
gi dang xay ra 16i cudn minh di. Trong mot ngdy mua to gi6 1on, nhin mot than cdy véi canh 14
nghiéng ngi, ta co thé lo so ciy s& bj ngd d6. Tuy & bén trén canh 14 co bi gi6 x6 diy ngi
nghiéng, nhung ta biét rang cdy d6 s& dung viing gitta con giéng, vi nd ¢6 1& an sau trong long
dat. RE& Ay chinh 13 su thyc tap trd vé& nuong tya vao hoi thd ¥ thire ciia minh. Mai khi c6 mot
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bét an, ban hay tho vao mot hoi tho co6 y thirc tu nhién, nhe va sau, ban s€ théy lung minh théng
1€n, than trd nén viing vang va tam ciing dugc tré nén an nhe.

Hoi thé 1a c@y cau noi lien gira than va tam. Hoi thé tuy thudc vé 1anh vuc cua than
nhung n6 ciing phan anh va biéu 16 rd rét nhiing trang thai tam ly caa minh. Mai khi so hai, hoi
tho ta tro nén gap va nhanh, khi ta gian hoi thé ta nang né va ngén, khi an vui hoi thé ta nhe
nhang, va khi ta nghi ngoi hoi thé s& tré nén su dai. Va nguoc lai ciing thé, hoi thé ta ciing co
anh huong mat thiét dén nhiing trang thai tam thic cuia minh. Nhing IGc so hi, lo u, tic
gian... néu nhu ta biét tré vé va lam an nhe hoi thd ciia minh, than ta s& dugc budng thu va tim
ta cling s€ tr¢ nén an nhién hon.

Hoi tho y thirc gilp ta ché tac dugc ning lugng cia chanh niém va tinh lang. Khi c¢6 hoi
tho y thire di kém theo nhitng viéc minh l1am, ta s& thiy rd dugc nhiing gi dang that su xay ra,
nhung khong dé bi chdng 18i cudn theo. N6 gilp ta ding lai va thay rang, trudc nhitng hoan
canh kho khan, ta bao gio ciing c6 nhiéu sy chon lya hon minh nghi.

Anh tring trong trang kinh xwa

Ban c6 thay duoc mot 4nh tring trong nhiing trang kinh xwa? C6 mot dém sau thoi ngdi thién,
t6i thdy mot vang tring that sing nam yén sau nhitng canh 14 bén ngoai khung cira s6, lai nhé
dén cau tho cua thay Huyén Khong:

Toa Thién ddu thdy bo vo

Lang thang tir thuo bao gio hay chang?

Dém ram ta héi dnh trang

Ngan nam vé truée da tang chiéu ai?

Trang dém nay ciing cing 1a mot anh tring da tirng chiéu cho ai d6 dudi goc cay bd dé hon hai
ngan nam trim nim vé trudce, chua bao gio doi thay. Toi budc nhe dén bén cira s6, nhin xuéng
Mot vudn san vang nam yén liang tran ngap dudi anh tring:

Nguyén da khong dinh nguyét man thién

Yy bt cdi cueu thién quyén.

Nguyén Du

Tring khuya tran ngdp vieon xia ving

Nguyén so triang van sang nhuw thud nao.

V6i hoi thd Y thire, nhin anh tring 4y ban c6 thay né van trong sang nguyén ven mot mau nguyén
so nhu thud nao...
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Mon qua cua sw cho doi

C6 cau chuyén vui vé mot nguoi cudi mot con ngua dang phi nhu bay trén dwong. Khi anh va
con ngua chay ngang qua mot khu phé, cé vai ngudi quen dimg bén duong thay vay goi véi theo,
"Anh c6 viéc gi phai di ddu ma voi va thé?" Anh ta ngoai dau lai va n6i 16n, "Tbi ciing khong
biét nita, hoi con ngya kial"

Trong thoi dai ciia ky nguyén thong tin ngay nay, information age, moi viéc xay ra rat
nhanh le va don dap, cudc Séng chung ta duong nhu cling bi 101 cubn theo cuing voi mot nhip do
ay. Mdi sang sém thtic day, cai ma ta nhin dau tién 1a chiéc ddng hd ¢ bén canh, mot ngay cua ta
cling duoc bat dau dudi sy chi huy cua thoi gio. Tde do va sy ban ron trong cudc séng ddi lac
cling khién ta cam thay nhu anh chang trong cau truyén ay, cudi trén mot con ngua phong nhu
bay trén dudng ma khong biét 1a minh dang di vé dau.

C6 lan t6i di nghe nhac véi mot ngudi ban. Trong phan giao luu véi khan gia, c6 nguoi
hoi anh ca si ndi tiéng ay rang anh cé dy dinh gi cho twong lai ctia minh khong? Anh dap, bay
gio anh van con "dang 1én" va c6 mot cudc séng rat ban ron nén chwa mudn bi rang budc hay
nghi gi dén tuong lai xa x6i hét. Anh chi mudn vui hudng véi nhitng co hoi ma anh hién dang
c6, du rang anh phai tam gac lai mot s cong viéc quan trong khac, ngay ca nhing van dé tam
linh cua minh nita. Nhitng gi anh chia sé ciing rat that phai khdng ban, va néu dugc thanh cong
nhu anh ching ta c6 thé séng khac hon ching?

C6 1& cai cam giac rang mdi ngay minh hoan tat dugc mot sé viée nao do, hay dat duoc
thém nhitng gi minh wa thich, mang lai cho ta mot cam nhan rang cudc séng minh c6 pham chat
va c6 hudng di rd rang hon. Vi vay cho nén ching ta lac nao ciing phai 1am mét viéc gi, hoan tat
mot cai gi d6, va khi khong 1am gi hét ta lai cam thay nhu 1a minh dang hoang phi su song.
Nhung ban nghi su that c6 1a nhu vay khong?

Mon qua cia sw cho doi

Trong cudc séng s& ¢d nhirng gidy phut cho doi, bt ta phai dung lai, khdng 1am gi hét. Nhung
chung khdng phai la nhiing thoi gian vo ich, ma that ra d6 c6 thé 1a mon qua quy gia ma cudc
sbng thinh thoang dang tang cho minh, néu nhu ta biét cach tiép nhan ching.

Ba Jan Chozen Bays, mot gido tho cua dong thién Nhat ban, c6 chia sé vé mot mon qua
quy gia ma sy dirng lai trong cudc sdng voi va ndy cd thé dang ting cho ching ta. Ba viét,

"Trong doi séng, mdi khi ching ta bi bt budc phai ding lai va cho doi, vi du nhu khi b
Ket xe trén duong, ta thuong c6 Khuynh hudng muén 1am mot cai gi d6 dé 1ang tranh céai cam
giac cho doi kho chiu ay. Ta ma radio 18n, goi dién thoai, xem email, hay ngdi d6 buc doc.
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Nhung néu nhu ta c6 mét y thuc sang to vé nhitng gidy phut cho doi 4y, ching sé tré thanh
nhitng co hoi thyc tap gilp mang lai sy tinh thirc cho minh trong cudc séng hing ngay.

Cho doi 12 mot su kién rat binh thuong caa doi song nhung lai thuong gay cho ching ta
mot cam xGc khé chiu. Nhung ta c6 thé bién d6 trd thanh mot mon qua tang dic biét cho chinh
minh, mot co hoi, mot thoi gian dé thién tap. Vasu lgi lac cua no ciing gép doi: trudc hét, ta
chuyén hoa dugc cam giac kho chiu, tiéu cyc caa minh, va thém nira, bat cir mot gidy phiat nao
cua cudc séng ciing c6 thé 12 mot co hoi thién tap cua ta.

Va sy thuce tap nay ciing rt 1a don gian. Mdi khi phai cho doi mot viée gi, trude hét ban
hay chii y dén nhitng cam tho nao dang c6 mat trong than minh, ching 14 biéu hién ctia nhiing y
nghi va cam xuc voi va trong ta nhu 14 sy non néng, bat an. Va mdi lan ta khong dé cho nhimng y
nghi va cam xuc 4y bién tré thanh qua trai, vi du nhu sy buc tic khi bi ket xe, hay noén néng vi
ngudi sap hang phia trudc qua cham, 13 ta dang 1am giam bét di nang luong tiéu cuc cia nhitng
tap quan, thoi quen xua cii trong tam minh.

Néu nhu ta dirng dé banh xe tim ctia minh tiép tuc ldn theo ciing mot vét lun sau trén con
duong mon dan ta di xudng mot con dam Ilay, thi réi mot ngay vét lun 4y ciing s& dugc phu lap
lai bang phang nhu xua. Cudi cung roi thi nhitng théi quen buc tc, nhitng phan tng birc xuc
clia ta sé dan dan phai nhat di. That ra tién trinh nay ciing chi 12 don gian nhu vay théi. N6 can
thoi gian, nhung rat c6 hiéu qua.

Pa s6 chiing ta thuong hay do ludng gia tri ta bang nhitng ning xuat ciia minh. Néu nhu
hoém nay t6i khong hoan tit mot viéc gi, néu nhu toi khong viét duge trang sach nao, gip mot
nguoi nao, nau duoc chiéc banh nao, kiém thém déng nao, ban dugc mot moén hang nao, mua
duge mot mon hang nao, ky duoc hop dong nao... thi téi da hoang phi mot ngay, i 1a ngudi vo
dung. Chuing ta khong bao gid cho rang minh c6 mot gia tri nao hét, néu nhu ta chi tiép xuc véi
su s6ng, va don so co mit trong gid phut hién tai ma thoéi. Va cling vi nhan thic sai 1am 4y ma
"cho doi" d3 trg thanh nguyén nhan cta sy bét an, khi ta nghi dén nhiing gi dang 1& minh c6 thé
hoan tit dugc trong gid phit nay.

Va néu nhu ban hoi nhirng nguoi than cia minh xem ho that sy can gi nhét noi ban, chic
chin phﬁn 16n cau tra 10 s& 12 ho can "su ¢6 mat" hay la "thoi gio" ctia ban. Sy c6 mat cua ta co
mot gia tri khong thé nao do luong dugc, vi do6 1a hanh phuc, an vui, la sy mat thiét. Khi ching
ta biét budng bo nhitng ban ron va bét di nhiing lao tac, tré vé& voi voi mot su tinh ling tu nhién,
minh s& cam thay hanh phuc, an vui va biét dung thr hon, cho du chung quanh ta khong cé gi
Xay ra.

b6 1a mét mon qua tdng quy gid ma khong ai c6 thé mua duge. Chung la két qua tu
nhién ctia mot sy c6 mit tron ven trong gid phut hién tai. Va d6 ciing 1a quyén bam sinh ctia moi
nguoi chung ta, ma trong cudc song vi qua ban ron minh da vo tinh danh mat di."
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Sw song van dang co mat

Nha vin Allen Sauder viét, "Su séng 1a nhiing gi xay dén véi chiing ta, trong khi minh dang ban
ron véi nhing toan tinh vé cac ké hoach khac." Life is what happens to us while we are making
other plans. Cudc séng van dang dién ra trong khi ta ban ron véi mot du 4n nao d6 cua tuong
lai: mot chuyén di, mot cude gip g&, mot hop ddng, hay mot cip bang nao do.

Ma t6i nghi ching ta cling dirng nén cho doi ¢ tuong lai lam gi, vi nhitng gi minh vira
méi dat dugc 13 nd ciing vira bt dau dang phai nhat di... Chlng ta chi c6 mdi gidy phdt nay thai,
dau c6 voi va dén dau ban ciing khong thé nao sbng trong hai gidy phat cling mét lan duoc.

Trong nhitng gidy phuat dung lai, va c6 mat véi hién tai, nhitng dy an tuong lai cua ta cd
thé bi cham bét hay tri hoan di, nhung ban biét khong, diéu ma ta cd thé sé tim lai duoc trong
gidy phut 4y la cudc doi cia chinh minh. Va du ta c6 hoan tat duoc gi hay khong, su sdng nhiém
mau, con dudng hanh phic, van dang hién hitu & bat c& noi nao minh that sy c6 mit.
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van dé woc muon va hanh phic

Méy nam trudc toi c6 viét mot bai van ngin chia sé vé nhimg mong mudn cta minh trong quyén
Loi Kinh Xuea, Buéi Sang Nay. C6 mot bac doc xong nhéc khéo t6i rang, "Tu thién 1a séng trong
hién tai, sao ma lai con wdc mudn xa x6i, nay no nhiéu thé!" Ma trong dao Phat minh c6 dugc
phép ham mudn mot cai gi khong ban nhi?

Uédc mo lén

Nhiéu nim trudc t6i co di tham du mot khoa tu. Trong bai giang vi Thién su ¢ ndi rang, trén
con duong tu tap, mubn cho con duong minh di dugc an vui va lau dai, mdi chung ta can phai co
mot su tham mudn 16n, that 16n. Ngay dy t6i khong dong ¥ vai 1oi day do, toi co dit cau hoi
rﬁng dao Phat day chung ta phai diét duc, diét sy ham mudn, tai sao Thﬁy lai day chung t6i nén
¢ mot sy ham muén! Vi Thﬁy nhin t6i dap, "Khi ta c6 mot sy ham mubn cao thuong, to 16n thi
nhirng sy ham muén nho nhen cua cudc doi sé khong con dong chuyén dén ta dugc. Sy ham
mudbn ma ta ndi day chinh la cai bd dé tAm cta minh, mot sy tham mudn duge giac ngo, giai
thoat." Néu cai ta mudn 1a mot phuong troi cao rong thi minh dau con bi dinh méc vao nhiing
goc nho kho dau nita lam gi!

Nhu vay thi tu hoc dau c6 nghia la dé tiéu diét hét tit ca moi ham mudn phai khéng ban?
Nguoi ta thuong nghi dén dao Phat nhu 1a mot dao diét duc, co nghia 14 nguoi tu phai diét hét
moi tham mudn. Béi ho nghi h& con tham mudn 14 ta s& con khd dau. Nhung thé nao 1a duc, la
ham muén? Trong cudc doi co nhitng cai duc din ta dén kho dau, va ciing c6 nhiing cai duc dwa
ta dén sy thanh thoi va hanh phuc. Bac Phat co day vé mot 1ong tham mudn cé tinh céch vi tha,
lgi minh va loi nguoi, no giup ta di 1én, do la chanda. Va céi duc ma Phat day chung ta nén lanh
xa 1a ngii duc. That ra thi 1ong ham mudn ty no6 khong co nguy hai, chi c6 sy dinh mdc va mé
ddm méi 1a dang so ma thoi! Toi nghi ching ta van co thé mudn cho cudc doi nay duoc dep
hon, ngudi chung quanh bot khd dau hon, trai dat nay xanh hon, nhitng budc chan cua ta dugc
thanh than hon, va dong sudi nho duge trong hon... Vi thién su noi dang, khi céi muén cua ta
rong 16n nd s€ bao trum hét tat ca, khong con bi dinh mic vao dau, va nhitng tham ddm nho s&
khong con kha nang trdi budce gi dugc ta.

Nguwoi vé soi bong minh

Séng trong mdt xa hoi tiéu thy, chiing ta bi thoi thic bdi nhitng hanh phuc hao nhoéng, dﬁy sOi
dong bén ngoai. Nhung c6 diéu 1a nhitng thir hanh phuc 4y khong bao gio ton tai 1au, va ta lai cir
phai di tim mot cai khac. Ma néu nhiing gi ta dang c6 khong thé mang lai cho minh hanh phic,
thi 1y do gi ta lai nghi rang, c6 thém nhimg cai khac nira s& gitip minh ¢é hanh phuc?
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M4y nam trude t6i c6 dich mot quyén sach va 13y tua dé 1a "Noi Ay Ciing la Bdy Gio va
O Ddy". Tai thich cai twa dich d6 lim. Vi noi ndo minh dén ma ching phai 1a bay gio va ¢ day!
Néu by gid ta dang c6 nhimg phién mudn, khd dau thi ta c6 bo di dau cling vay thoi, noi dy
ciing s& co nhing phién mudn va khd dau. Néu chiéc 14 vang muia Thu noi nay khong dep thi
chiéc 14 vang noi nao s& dep? Néu nhitng gi ta dang c6 trong tay van chwa dem lai cho ta duoc
hanh phuc, thi ¢6 thém cho nhiéu di nita, 1am sao ta chic dugc réing minh s€ c6 hanh phuc?

X4 hoi ngay nay ngudi ta ban ron lim. Bén ron trong viéc 1am ma con ban ron trong lic
nghi ngoi va giai tri nita. Nguoi ta luc nao ciing phai 1am mot viée gi, im kiém mot cai gi do.
T6i nghi, chung ta ludn tim kiém mot céi gi sip t6i hy vong c6 thé mang lai cho minh hanh phuc.
Mot chuyén di, mot cudc tinh, mot chiéc xe méi, mot cudn phim, mot du an, mot cude gip gd...
C6 18 vi bén trong tdm hoén chiing ta con trong vang qua! Vi sg dbi dién v6i khoang tréng ay,
nén nhiéu khi chung ta muén di tim mot hoi 4m tir bén ngoai, du van biét rang nd rat phu du.
Nhitng ngay cudi tuan ban c6 thudng xudng phd choi khong? Toi thdy nguoi ta di tim quén
lang, trong tiéng cudi ndi 6n a0, bén ly rugu, dudi anh dén mau. Nhung roi khi vé lai can phong
nho ctia minh, ho ciing chi thay c6 riéng ta "soi bong minh gitta tudng tring ling cam..."

Cudc doi c6 nhiéu thir ham muon. Coé nhitng ham muon mang ta dén hanh phuc, va c6
nhitng ham mudn dua ta dén khé dau. Co6 nhitng cudc vui mang lai cho ta mot sy binh yén va
tinh lang, ta goi 1a an lac. Va c6 nhiing thu vui dem lai cho ta sy dinh mac va tréi bude...

Hanh phuc cua ta

Poc mdt bai tho hay, di canh nguoi than thuong, mat budi tdi anh trang bén khung ctra, ngé)i Vo1
ban bén mot tach tra... tit ca déu co thé 1a nhimng yéu t6 nudi dudng hanh phuc cua ta! Tiép xtc
duoc voi nhitng hanh phuc 4y s& gitp ta tran quy cudc doi minh hon, nhat 13 nhirg gi minh dang
c6 trong tay. May nim trudc, c6 mot anh ban tré dén tham dy khoa tu lan dau tién. Anh noi,
mot budi sang bude ra khoi phong, anh ngude 1én nhin troi xanh may tring, bong dung anh cam
thiy khong gian chung quanh minh dep la thuong. Trong gidy phut ay, bat chot anh tu dong
chap tay lai va cai xudng, cam on mot hanh phuc.

C6 1an c¢6 nguoi hoi toi 1am sao co thé co duge nhiéu thi gio qua vay? Ho biét chiing t6i
ai cling di 1am, c6 gia dinh ban ron, vay con thi gio dau nira dé viét lach, di to chirc tu hoc,
nhitng ngay quan niém... Hoi vay thoi, chtr toi biét ho ciing dau c6 it thi gid gi hon t6i dau! To6i
thdy c6 nhitng nguoi vira di lam, vira di hoc, ¢6 ngudi ban ron chuyén gia dinh ma con phai lam
mot lc hai ba viéc, deo dudi hai ba dy an! That ra, t6i nghi van dé chi 13 hanh phuc nao chiing
ta cho la quan trong hon ma thai...
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cai biét va céi chap

C6 1& ching ta ai ciing déu biét cau truyén ngudi md s voi. Mot hom cdé mét vi vua ra 1énh cho
nguoi hau mang mot sb nhitng nguoi bi mu tur thud bé tu hop lai & mot noi. Sau d6 vua cho sai
dem mot con voi dén dé cho cac nguoi mu nhan dién. Nguoi mu thi nhét dugc s ddu cia con
voi, ngudi mu tht hai duogc s 16 tai con voi, va roi nhitng nguo1 mu khac tuan tu dugc sd voi
cua voi, than, nga, chan va dudi cua nd. Sau d6 vi vua hoi, “Nay cac 6ng, cac 6ng hdy noi cho ta
nghe, con voi gidng nhu thé nao?” Va mdi ngudi mu tra 16i theo kinh nghiém ctia chinh minh:
con voi giéng nhu 12 mgt binh tudi nudc, mot cai don xoc, nhu mdt cdy quat, mdt cai thung sang
thoc to, mot cdy cot, mot cay choi.

Chic ban ciing da dugc nghe cau truyén dy nhiéu 1an roi, nhung c6 18 it ai biét rang cau
truyén Ay duoc ghi chép lai trong Trueong Bo Kinh va Tiéu B Kinh.

Y nghia ciia cdu truyén

Va theo ban nghi, cau truyén nguoi mu so voi 4y mudn day ta diéu gi? Phai ching né mubn noi
bat clr mot van dé nao ciing ¢6 nhiéu khia canh khac nhau, ma cai biét ciia chung ta thi chi gidi
han trong mot kinh nghiém rét ca nhan ctia minh? Cai thay ay hoan toan tiy thudc vao sy tiép
xtc va kinh nghiém ctia méi ngudi?

Nhung trong kinh con ké tiép 1a nhitng nguoi mu 4y bat dau tranh cii véi nhau vé sy that
clia con voi la nhu thé nio, “Con voi giéng nhu cdy quat, chtr khong thé gidng nhu ciy choi
dugc!”, “N6 1a nhu thé nay chir khong phai 1a nhu thé kia!” Va sau mot hoi tranh cii, cudi cling
nhitng ngudi mu ay ndi gian, lao vao va dim da 1an nhau.

C6 18 cau truyén ay khong phai chi don gian néi rang: mdi chiing ta ai ciing c6 mot y
kién, nhan thirc khac nhau vé& mot viéc gi do, va n6 khong phai 1a mot sy that tron ven. That ra
d6 ciing 1 chuyén binh thuong théi, vi mdi ching ta ciing chi c6 thé biét duge qua kinh nghiém
ctia chinh minh, va né thi rat phién dién. Vi thé, néu nhu chung ta cd sy tranh luén v6i nhau, thi
cling 1a chuyén tu nhién thoi.

Nhung ¢6 1& cau truyén 4y mudn nhic nhd ring, van dé bt dau c6 mat khi chung ta cho
rang chi c6 cai thiy ctia minh méi 1a dung va 1 duy nhét. Va cai chap ay din dén sy “ddm chém
lan nhau bang binh khi ciia miéng lwéi” nhu theo 161 dién ta trong kinh.

Vin dé khong phdi vi cdi biét gidi han

Va vi vay, t6i nghi van dé kho dau khong phai 1a do céi thdy cua chung ta c6 gi6i han, nhung 1a
vi chiing ta d3 ndm bt va c6 chap vao né nhu thé nao ma théi. Chang ta it c6 thé ndo c6 mot cai
thdy, cai nhin gidng y nhu nhau. Ma that ra trong cudc sdng day bién doi nay thi ciing dau c6
mot su that ndo 1a s& diing hét cho moi hoan canh, moi truong hop dau, phai khong ban? Chiing
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ta s€ co nhitng y kién khac nhau, d6 cling la chuyén tu nhién thoi, nhung ta can nhd ding nén
cho rang sy that chi c6 thé 1a nhu céi nhin ciia minh!

T6i nhé trong kinh, ¢6 1an Phat ciing dé cap dén van dé nay. Phat bao rang, nhiing cai
biét ciia nhitg ngudi khac khong han 1a sai lam, Phat ciing thdy dugc nhitng quan diém khac
nhau 4y, nhung diéu khéc biét 1a Ngai khong bi mic ket vao d6. Trong kinh Pham Véong,
Trudng A Ham, Phat c6 ndi “Duy chi Nhuw Lai biét rd nhitng co' s quan diém ndy dwoc nam bat
nhu vay, dwoc Qi chat nhie vay, va ciing biét sé c6 bao iing nhw vdy... Tuy biét nhung khong bi
chdp trieée.  ...Do khéng bi chdp trueée nén dwoc goi la Nhw Lai.”

Phat thiy duogc hét tat ca nhitng quan diém va cai nhin khac nhau, va ching tuy khéng
hoan toan sai trat, nhung diéu khéc biét véi nhitg nguoi khéac 1a Phat khéng bi ket va chap trudc
vao mot céi thay nao hét.

Bao dung va rgng mg

T6i nghi, cau truyén ngudi mu so voi khong phai chi don gian néi rang, bat ctir mot viée gi ciing
déu c6 nhiéu phuong dién khac nhau, nhung c¢6 1& con mudn nhic nhé ta rang chinh vi sy nim
bét va ¢b chép ctia ta ma di tao nén moi thir khd dau cho minh va cho cudc doi. Vi vay, chiing ta
hay ctr ciing chia sé v6i nhau nhimng cai thiy va kinh nghiém ctia minh vé mot van dé nao do,
nhung nhd dimg bao gid cho d6 1a T6i, hodc ciia Téi, va rdi ta thiy rang minh can phai bao vé no
bang moi cach.

C6 mdt cau truyén ké rang, c6 1an Ma vuong va Phat héa than ra hai nguoi thuong va
cung di dao v&i nhau trén duong phd. Ca hai thiy c6 mot nguoi dang di phia truée. Anh ta dang
di bong dimg lai va nhin thdy mot vat gi d6 sang 16ng lanh du6i dat, anh cti xudng nhat vat dy
1én xem, 16 v& vui mimg va cit vao tiii 4o ciia minh. Phat quay sang hoi Ma Vuong, “Ong biét
nguoi éy nhat dugc cai gi d6 khong?” Ma Vuong dép, “Biét chtr, anh ta nhit dugc mot manh
ctia chan 1y.” Phat hoi tiép, “Thé 6ng khong s¢ 12 anh ta s& biét duoc chan 1y sa0?” “T6i khong
so dau Ngai, vi toi biét ring anh ta s& giir gin manh chan 1y nho bé iy va cho d6 14 toan thé chan
ly!”

Con duong ciia Phat 1a dé chuyén hoa kho dau, va chinh sy chip trude ciia ta 1a nguyén
nhan chanh ciia khd dau. Téi nghi, muc dich ctia su tu hoc 1a dé gidp ta bot di nhitng cai chap
éy, c6 dugc mot thai d6 rong ma va bao dung hon. N6 gitp ta co6 duwgc mot céi thay, cai nhin
rong 16n hon ddi vai cudc sdng ndy. Vi néu nhu minh chua c6 mot céi thiy chan chanh va rong
ma, thi hanh phic nao d6 ma ta dang c6, ciing kho c6 thé 1a mot hanh phic chan that, phai khong
ban?
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song trong va song cho hién tai

Muén tiép xuc duoc voi su séng, diéu trudc nhat 1a ta phai c6 mat. Va cé mat vdi su séng doi
hoi noi ching ta mot sy thuc tap, biét ¢ mit v6i nhimg gi dang xay ra trong ta va chung quanh
ta. Nhung chung ta c6 mat khong phai dé chd doi mot cai gi khac xay ra, ma la dé séng.

Ban biét khong, da s cudc sdng ctia chiing ta 1a mot chudi dai chd doi. Chung ta khong
c6 kha ning dirng lai dé c6 mdt trong gid phut hién tai, ma chung ta ditng lai dé cho doi mot viée
gi 6. Ngay thudng chung ta chd cho dén cudi tuan, khi cudi tudn ta lai chd ngay di lam! Khi di
thi ta mong luc dén, khi dén ta cho lac di. Ta cho nghi he, cho sinh nhat, cho di xa... bao gio
cling l1a cho doi mot viée gi do s€ xdy ra. Va trong khi nd xay ra thi ta lai cho doi mot cai do6
khac hon. Sy séng ta duong nhu chi ¢ mit trong tuong lai.

Chi cé thé la bdy gio va ¢ day

T6i nghi, chiing ta khong coi gidy phut hién tai nay 1a quan trong, ¢6 18 vi ta quén rang su sdng
clia ta bao gid ciing chi c6 thé c6 mit trong bay gio va & ddy ma thoi. Sy sdng van tiép tuc trong
khi ta dang ban ron chd doi mot cai gi khac. Va néu ta khong ¥ thirc dugc rang, cudc sdng ciing
1a khoang thoi gian cua nhitng doi chd ay, ta s& vo tinh danh mét di mot phéan rat 16n cta doi
minh.

Dau mudn hay khong, sy séng ctia ta cling khong thé c6 mit & mot noi nao khac hon
dugc. Néu ta mong mudn minh ¢ hanh phc, thi hanh phuc y chi c6 thé c6 mit trong bay gid
va ¢ day. Va gia st nhu ta dang c6 mot kho khan, mudn phién nao, thi ta ciing chi cé thé thay
d6i va chuyén hoa kho dau y trong gid phut nay ma thoéi. Néu noi ddy ma ngay khong vui va
troi khong xanh, thi ta co chic gi noi y ta vé ngay s& vui va trdi lai xanh khong?

Van d¢ song trong hién tai cling dé c6 thé bi hiéu lam. Téi nhé c6 mot ngudi ban ké
réng, sau mot khoa tu, c6 vé ké véi co con gai muoi chin tudi ctia minh vé sy nhiém mau cua
gidy phut hién tai. Nghe xong em ndi véi ¢d, "Néu gio phat hién tai nay 1a nhiém mau thi con
chi can song trong gid phut hién tai nay 1a du rdi, con dau can phai hoc hanh lo cho tuong lai lam
gi cho mét. Con chi séng cho gid phut nay cho that vui thi 1a dugc rdi, ¢6 phai vay khong?"

T6i cling khong trach em, vi da s6 chung ta ciing thuong d& hiéu 1am viéc nay lam! Toi
thudng chia sé rang chung ta nén phan biét giita hai viéc: sdng trong hién tai (living in the
present moment) va song cho hién tai (living for the present moment). Hai thai do d6 khac nhau
nhiéu lam.

Thé nao la séng trong hién tai ?

Ngudi song trong hién tai, living in the present moment, y thirc dugc rang, gio phat hién tai nay

6 dy du hét tat ca: qua khir va tuong lai. Gidy phut hién tai dugc 1am thanh boi qua khir, va
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twong lai cia ta dang duoc xdy dung bang gidy phut hién tai nady. Co nghia 1a nhitng 10 néi,
hanh dong cua ta trong gid phit nay s& khong bao gio mat di hét. Chang sé 12 nhimg hat gidng
cho cy trai trong lai. Néu ta mubn ngay mai & qua trai hanh phiic, bay gid ta hiy gieo trong
nhitng hat gidng hanh phuc. Tuong lai ta dang c6 mit trong gidy phut ndy. Va gidy phut nay
ciing dugc 1am bang qua khir, cho nén ta ¢6 thé chuyén hoa nhimng budn phién di qua bang cach
song cho that tron ven, song hanh phiic trong gid phut nay.

Vi gidy phut nay c6 day di hét, nén khi ta thyc tap sdng hanh phuc 1a ta dang chuyén hoa
nhitng budn dau trong qua khir, va ciing 1a dang xay dung cho minh mét twong lai an vui.

Con ngudi séng cho hién tai, living for the present moment, 14 ngudi c6 4o tudng rang
by gio va ¢ day 1a mot thuc tai doc 1ap, ca biét, khong lién hé gi dén ai hét. Ho tudng minh c6
thé cit roi gidy phut nay ra véi moi gidy phut khac ctia sy séng. Va vi vdy ma ho cho phép minh
clr viée song cho gidy phut nay théi. Nhung néu ta hoang phi, séng ich ky cho gio phut hién tai
nay, thi ngdy mai cua ta ciing sé& 1 sy hoang phi, ich ky va kho dau ma théi! Gidy phut hién tai
nhiém méau. Va ciing vi né nhiém mau nén ta phai tran quy va ding bao gio lang phi n6. Séng
trong hién tai khong c6 nghia 1a ta chbi bo quéa khir va tuong lai, nhung that ra 13 ta ¥ thirc rang
chi c6 giay phat hién tai nay dé song, dé chuyén hoa mot hanh phiic ma théi.

Khong tim vé qud khit, khong twéng dén twong lai

Va ciing ¢6 nhiéu nguoi hiéu 1am rang, séng trong hién tai ¢ nghia la chung ta khong dugc phép
nghi vé qua khir hodc tuong t6i twong lai ctia minh. That ra ta c6 quyén nghi vé qua khu va
tuong dén twong lai chr, nhung dirng dé cho minh bi quyén luyén hay rang budc vao chung.
Trong kinh Nguwoi Biét Song Mgt Minh Phat ¢ giang vé viéc nay:

"Nay quy thay, sao goi 12 khong tim vé qua khir? Khi mot nguoi nghi rang: trong qua khir ta 1a
nhu vay, ta cam tho nhu vy, ta nghi tudng nhu vay... Nghi nhu thé ma khéng khéi tam rang
budc quyén luyén nhiing gi thudc vé qua khir Ay, thi khi 4y nguoi d6 khdng tim vé qud khit.

"Nay quy thay, sao goi 1a khong tudng t6i tuong lai? Khi mot ngudi nghi rang: trong tuong lai ta
s 1a nhu vay, cam tho ta s& duoc nhu thé, ta s& nghi tudng nhu vay... Nghi nhu thé ma khong
khéi tam rang budc va mo tuong vé nhimg gi thudc vé tuong lai 4y, thi khi dy ngudi 6 dang
khong twong toi twong lai."

Néu bay gio ta c6 thé ngdi that yén ubng mot tach tra thom trong chanh niém, thi toi nghi
minh ciing c6 thé viing chii ngdi trong gio phut ndy ma sap dat chuyén tuong lai. Tach tra trudc
mit tuy rat gin giii va rat that d6i véi ta, nhung néu khong c6 su thuc tip, nd van c6 thé mang
minh di phiéu Iuu xa gidy phit nay ngan dam. Ta nghi dén tuwong lai, nhung dau c6 nghia la
minh can phai budc ra khoi gidy phit nay, phai khong ban? Ban biét khong, tat ca chi 1a mot su
thuc tap ma thoi.
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van dé sw nghiép va hanh phlc

Vai ndm trude day, chiung toi c6 to chirc mot khoa tu hoc chia sé vé van dé "Sw Nghiép va Hanh
Phtc." Trong khéa tu c6 ban néi rang, truéce khi nguoi ta nghi dén van dé tam linh, tu hoc,
ngudi ta it nhat can phai c6 mot cude séng twong ddi day du trude hét cai da. Toi nghi didu ay
rat that! Trong cudc doi co nhiéu luc vat chit ciing rat 13 can yéu. D6i voi mot nguoi dang doi
khé, miéng an chiéc 40 méi 13 diéu quan trong hon hét! T6i nghi c6 18 vi vAy ma dirc Phat da
nhic dén tai thi (chia sé vat chit) trudc ca phép thi (chia sé gido phap) va vo ay thi (chia sé sy an
tinh, khong so hai) nita. Chung ta can c6 mot doi song twong ddi an 6n trudc!

Chung ta ai ciing mudn c6 duge mot cude séng twong ddi ddy du, nhung thé nao 1a twong
d6i ddy du? Ta c6 mot tidu chuan nao dé cho rang doi sdng vat chat ciia minh 1a ddy du
ching? Chiéc chin, tiéu chudn cta ta & Hoa ky s& khong giéng v6i doi sdng ciia nhitng ngudi
trong mot qudc gia thir ba cham tién khac. Cai nhu cau t6i thiéu ctia ching ta & day co thé 1a cai
xa xi ctia nhitng ngudi bén 4y! Chiing ta nghi, phai c6 vét chat ddy du rdi méi co thé lo cho phan
tam linh ctia minh, nhung ta c6 thé dinh nghia dugc thé nao 1a day du khong? Ngay xua cu
Nguyén Cong Trir ¢6 nhic, "Tri tiic, tién tic, dai tic, ha thoi tic" Biét du 1a di, con cir chd doi
thi s€ khong bao gio 1a du dugce, phai khong ban?

Trong truyén théng An Do gido, ngudi ta thudng chia cudc doi ra 1am 4 giai doan: fuoéi
nhé - hoc héi; tuoi thanh nién - thanh 1ap gia dinh va xay dung su nghiép; tudi vé hueu - tlr
gi& cudc doi bon chen; va tuoi gia - lo vé phan tim linh. Ho phéan chia cudc doi thanh nhiing giai
doan khac biét, va mdi lira tudi danh riéng cho nhitng muc tiéu khac nhau. Nhung theo toi thi 16
phan chia 4y khong duoc thyc té 1am! Ta c6 thé nao ctr ca doi bon chen lo giy dung su nghiép,
roi cho khi 16n tudi méi bat dau nghi dén van dé tam linh? Néu ca doi ta di huan tap nhitng thoi
quen, tap quan cua cudc séng, dinh méc du chuyén, 61 mdt sém mdot chibu ta cé thé nao don
gian budng ching xudng duoc dé dang khong? Mot than cay ca doi nghiéng vé huéng Dong va
mot ngay c6 thé nga vé huéng Tay duoc chiang?

Dao Phat 1 con dudng di ¢ gitra. Chung ta khong thé chdi bo bét ctir mot bén nao durge
hét, vat chat hodc tim linh. Tbi nghi, h& ta bé bén nay thi ta ciing s& mat luén bén kia. Ta khong
thé ndo chi trong cdy vao phép la, niém tin dé sdng ma bat can dén doi sdng vét chat, hodc coi
thudng tit ca nhimng sy viéc khéc trong cudc doi. VAt chét ciing c6 thé ho tro va lam phong phi
cho phan tim linh cua ta rat nhiéu, va nguoc lai ciing thé. Cau tra 16i nim & sy tu hoc ciia ching
ta.

Cu Nguyén Hién Lé c6 khuyén con chdu minh rang, song ¢ doi, cudc song vat chat cua ta
nén dudi trung binh mdt chut va doi song tam linh nén trén trung binh mot chut, cu viét trong
Hoi Ky, "Khi nghéo thi phai tan lyc chien dau voi canh ngheo vi phai du an moi giit duoc sy doc
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ldp va tw cdch ciia minh. Nhuwng khi dii én roi thi dieng nén lam giau, phai dé thi gio- lam nhitng
viéc hitu ich ma khong vi danh vi lgi. Gia tri con nguoi o ché lam dwoc nhiéu viéc nh vay hay
khdng." Toi nghi, nghéo qué thi ta d& bi mét tu do, d6i khi ¢ thé mat di nhan pham cua

minh. Nhung giau sang phti quy qua thi ta c6 thé dé bi ket vao sy tham dam, dinh mic va c6 thé
quén di nhitng gi mai 1a chan hanh phuc.

C6 18 s& khong bao gio ta tim dwoc mot cau tra 161 chung 1am thoa mén cho tat ca moi
nguoi. VAn dé 12 ta that sy mudn gi, va n6 1a mét vAn dé rat ca nhan. Toi nghi, ching ta can
dirng lai va ty hoi minh cau hoi 4y. Va ta ciing khong nén voi vang tra 1oi ngay... Hang nam, s6
ngudi vé tham du nhitng khoa tu vi mudn duoc chuyén héa nhirng phién mudn ciia minh mdi luc
lai cang déng. Nhat 13 nhitng ngudi TAy phuong. Ho 1a nhitng thanh phén tri thirc va rat thanh
dat trong x4 hoi ndy. Ho la nhitng nguoi dang c6 ddy du va thanh cong nhung van chua c6 hanh
phuc.

Khoéng phai t6i ndi rang ching ta nén coi thuong dia vi, ctia cai, vat chat trén doi
nay. Cudc doi nay van rat can nhirng ngudi k¥ su, bac si, nhiing chuyén gia va thuong gia,
nhirg nguoi thanh dat trong x4 hoi... dé gitip 1am cudc sdng niy sang dep hon, nhung ban hdy
nh¢& minh phai 1a nhirng nguoi ¢ mot cai nhin rdng 16n va trong sang. Mot ngudi ¢6 hanh phuc.
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cua tung

Thay Nhét Hanh c6 viét mot cau truyén tén 1a Cira ting déi canh gai. Cau truyén nay ké lai mot
chang diing si, sdng tu tap véi su phu va su huynh, su dé minh trén ndi cao. Mot hém anh ta c6
y muén xudng nai dé di gitip doi. Vi su phu khéng muén anh di, nhung cudi cung ciing trao cho
anh mot thanh guom, bao anh hiy dung thanh gwom 4y ma di ctru nguoi hién va trir gian, diét
bao. Va ong cling cho anh mot tam kinh goi la Mé Ngo Canh, la tam kinh chiéu yéu, khi anh soi
vao ai thi néu ngudi d6 1a yéu sé 14p tac hién nguyén hinh trong guong. Tam guwong do6 s& gilp
anh hanh dao dé dang hon.

Va chang diing s tré 4y xudng nui di trir gian diét bao. Nhiing ngay thang dau anh lam
viéc rat say mé. Co6 lan anh gap mét 6ng dao si rat hién lanh, khi soi kinh chiéu yéu thi anh thay
trong d6 ¢6 hién hinh con yéu, anh ding thanh bao kiém giét con yéu ay ngay. C6 lan gap mot
6ng quan c6 vé rat thuong dan, anh ciing dung thir kinh chiéu yéu thi lai thiy d6 1a mot con yéu.
Va anh 1am viéc rat say mé khong biét mét moi, anh nghi 14 cudc doi nay rat can dén sy c6 mat
caa anh.

Tham thoat bay nam troi qua, chot mot hdm anh thay chan nan, tuy anh ciing hanh dao
gitip doi nhung thay khéng can dung dén chiéc kinh chiéu yéu nira. Anh béng mudn tré vé gap
lai su phu va huynh dé minh.

Khi chang diing si 4y vé dén thi thay cira 1én nii bi dong chit. Anh day hoai ciing khong
mé duoc. Anh nhé su phu anh ¢6 n6i 1a 6ng c6 1am phép cho cénh ctra nay dong chat, néu 1a
y&u quéi thi s& khdng thé nao ddy mo duoc. Nhung anh thi 1am sao 13 yéu quai duogc, anh 13
diing si di trir gian diét bao ma! Anh bén di xuéng mot bo sudi, nhin hinh minh duéi nuéc, roi
anh thir lay kinh chiéu yéu ra ty xem minh thtr. Nhin vao tim guong anh khong thay hinh anh
dau ma thay trong d6 c6 mot con yéu ding chd anh dang dung.

Thi ra trong bay nam qua anh di hang hai trir gian diét yéu, ma anh tré thanh yéu quai
nhu ho hdi ndo ma khdng hay.

Cau truyén Ay that sdu xa va tham thia ban ha? MJdi lan doc clu truyén ay, chic ban ciing
nhu t61, cam thay thuong va toi nghiép cho chang diing si ay. Téi ciing tu hoi khong biét anh ta
bat dau tro thanh mot "yéu quai” tir khi ndo? CO6 I8 tir khi anh ta cam thay minh chan nan chiang?

T6i nghi cau truyén ay ciia vi Thién Su ¥ noi trén con duong tu hoc, hay bt cir dan than
vao mot viée gi do, diéu quan trong 1a minh phai giit mai céi so tdm, tic cai tim ban dau rong
ma, caa minh. C6 I chang diing si xin thay xudng ndi vi muén thyc hién thm nguyén giap doi,
mudn 1am cho cudc doi nay duoc hanh phac hon, dep hon. Va c6 18 trong nhimg ngay dau, moi
khi giup duoc gi cho bat cir ai 1a anh thdy day dua Iam rdi. Sang mang niém vui dén cho mét
ngueoi, chiéu gilp mot nguoi bét kho thdi, ¢ I8 anh ciing cam thay hanh phuc réi. Va ¢ 18 theo
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nim thang anh di bit diu nghi xa x6i hon. C6 thé anh nghi rang chi gilp mot vai nguoi thoi thi
phi cdng minh qua, phai 1am sao giGp cho that nhiéu ngudi méi duge! C6 18 anh nghi rang, ta la
mét diing si mang hanh phiic dén cho doi ma c6 ai biét dén tai ning va cong strc caa minh
khong? Co & cai y niém vé mot cdi ta, vé van dé thanh bai va danh loi bt dau c6 mat, va anh
bit ddu cam thiy chan nan khi minh khong dat duoc nhu mong wéc ching?

Nhéng se thgt mau nhigm

T6i nhé bai phap dau tién dic Phat day cho ching ta 1a vé Bén Su That Mau Nhiém, Ti Diéu
Pé. Hai sy that dau 1a vé s c6 mat caa kho dau trong cude doi, khé @, va nhitng nguyén nhan
khién ta bi vudng méc trong khé dau Ay, tdp @é. Hai su that sau, Phat day vé sy c6 mat caa hanh
phuc, diét dé, va con dudng dan ta dén sy an lac, hanh phuc Ay, dao dé.

Ban chét cua cudc doi nay 1a s& c6 nhitng hon gian, ganh ty, tranh dua, thi phi, bénh tat,
va nhitng dén dau khong tranh duoc. Nhung Phat ciing day rang, cudc doi nay ciing c¢6 nhirng
hanh phuc, thanh thoi, an vui, va ¢6 con dudng dé di dén noi dy. Néu cd mét so tim rong mo, ta
s& nhin thay duoc nhitng yéu té va diéu kién caa hanh phuc trong cudc doi lic nao ciing ¢6 mat.
Thay vi chi thdy khé dé, nhitng kho dau trong cudc doi, va bi vudng mac vao tdp dé, 1a nguyén
nhan caa kho dau, ta s& cam nhan dugc diér d@é, tc niém vui, hanh phic ¢6 mat, va thay rd duoc
dao dé tirc con duong dan ta dén noi an vui ay.

T6i nghi, chang diing si da y thirc va thay duoc rd sy c6 mat caa mot niém vui giai thoat,
va voi mot tam ban dau rong ma, anh xin su phy cho xudng ndi vi mudn 1am cudc doi sang dep
hon. Nhung sau nim thang miét mai, c6 1& dau d6 anh da danh mat cai niém vui ban dau cua
minh, bi vuéng méc vao nhimg phuong tién cia danh loi, quyén chic, thanh cong, that bai, dé
réi cam thay chan nan va budng sudi. Anh xudng ni véi tam nguyén dem hanh phuc caa diér dé
va dao d@é vao cudc doi, nhung rdi theo nam thang anh tré lai vudng vao khé dau cua tdp dé
trong cudc doi.

Primum Non Nocere

Vi cude doi ndy cd tam van bdn ngan kho dau, nén ta ciing can c¢6 dén tam van bon ngan phuong
tién dé gilp chuyén hoa nhiing kho khan cua minh. Ngai Thién Thai Tri Gia cé giai thich rang,
ngay xua dic Phat da dung bén phuong cach thién xao dé thanh tuu duoc diéu d6. Thir nhét 13
tuy hy, Phat tiy noi chd ua thich ciia ngudi nghe, dya trén nhitng nhan thac phi hop véi cude doi
nay, ma chi day. Tht hai I ty nghi, Phat tuy theo cin co ctia ngudi nghe, vi chling ta c6 16i suy
nghi nhu vay, ¢6 hoan canh nhu vay, cd nhitng khé khan va thao thirc nhu vay, cho nén Phat
phai n6i 1am sao cho ngudi ta c6 thé cam théng duoc. Thir ba la tay tri, Phat tiy bénh ma cho
thudc, va mdi nguoi chlng ta c6 mot can bénh riéng, c6 nhitng mac cam, nhitng lo so va budn
kho riéng, nén 10i Phat day c6 muc dich chira tri cai tim bénh caa ngudi nghe.

Va tiéu chuan thi tu 13 i1y nghia, nhitng gi Phat day déu 1a chan that va cao thuong, n6
khong chi 1a phuong tién tam thoi ma lai khién nguoi nghe dinh méic thém, nhung d6 1a mot
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phuong tién thién xao gitp ngudi ta thiy rd dugc Bén Sy That Mau Nhiém. Va ban biét khong,
t6i nghi rang nhiing 10i Phat day du 1a ty hy, tly nghi hay tly tri di ching nita, nd nhit dinh phai
cd cdi tiéu chuan quan trong thir tu ay, dé phdi 1a mét sy that gidi thoat.

Ching ta c6 thé nhu chang diing si voi mot thm nguyén rat dep, mudn gilp cudc doi bét
khd. Va ching ta ciing c6 thé tao ra nhiéu phuong tién, phwong cach khac nhau, dé gitp chuyén
héa nhitng khé dau ménh mong cia cudc doi nay. Nhung néu diéu ma ching ta thiéu 12 cai thir
tu éy, thi nhitng phuong tién cua ta chi gay hai nhiéu hon 14 that su giup ich gi dugc cho ai, ban
c6 nghi vay khong? To&i nhd trong y khoa, cac vi y si ¢c6 mot cdu chdm ngoén la "First Do No
Harm." Primum non nocere. Trudc khi mudn ctu, chita tri cho ai, thi diéu dau tién ta can nho 1a
chuyén minh Iam khéng cé hai thém, gay kho dau thém cho nguoi 4y. Khong khéo, doi khi ta lai
chi vd tinh lay kho dau nay ma thay cho khé dau khac ma thoi.

Véi mgt ban tay mé rgng

Nhung ching ta ¢6 thé ndo hiéu duoc 1i Phat day dé ap dung mot cach chan that vao nhiing
phuong tién tu hoc ciia minh chang? Nhirng gi Phat khuyén ching ta thuc hanh cé cao xa va khé
hiéu lam khong?

C6 lan toi nghe duc Pat Lai Lat Ma chia sé nhu vay, "Néu ta c6 diroc mét ton gido thi
tot. Nhung that ra la néu nhw khéng c6 tén gido ching ta ciing van c6 thé xoay x¢ dwoc. Con
Néu nhuw khéng cé nhitng tinh chdt cdn ban ciia con nguwdoi, nhie la tinh thwong, tam tir, 10ng tir té,
thi chding ta sé khdng thé nao ton tai dwec." Toi nghi nhimg diéu Phat day ciing chi 1a 1am sao
dé gitp minh tiép xUc lai duoc nhitng cai hay dep can ban ay trong tal  Thuc hanh duoc bay
nhiéu thoi, tinh thwong, tam tir, 10ng tir té, 13 ta cling c6 thé chuyén héa duoc biét bao nhiéu kho
dau cho minh va nguoi chung quanh réi phai khong ban?

Trong kinh c6 ghi Phat van thuong nhiac nhé ching ta rang, Ngai day ching ta véi mot
ban tay rong ma, "Trong bon muoi ldm ndm sau cing trong cudc doi cua ta, ta khdng hé ddu
diém diéu gi trong nhiing loi gido hudn. Chang c6 mét loi gido huan nao bi mat, khéng co mét
l6i ndo mang dn . Tat ca nhing loi gidng ciia ta déu dwege dwra ra mét cach ngay thdt va minh
bach." Phat trao cho chlng ta nhiing gi Ngai biét vai mot ban tay mé rong, minh bach, khéng
dau diém, khéng mang an y. Tinh thuwong, tam tir, 10ng tir té. CO 1& néu nhu ching ta théi dung
suy luan hay tim cau xa x0i, chi can m¢ rong 1ong minh ra dé tiép nhan ma thdi, ta s& chimng
nghiém dugc niém hanh phic sau xa, an vui cua diét dé, va con duong cua minh di bao gio ciing
duoc che ché boi bong mat caa dao dé.

Va ban biét khdng, tdi van nghi rang chang diing si trong cau truyén ay la mot guong
mau cho ta noi theo. Anh chinh that 1a mot ngudi trang si can thiét cho cudc doi. Vi anh biét
dirng lai, biét tré vé va co can dam dam tu soi guong quay chiéu lai noi chinh minh, biét dugc c6
may ai...
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blet nhieu va hieu sau

Cach day vai nam 6ng Nicholas Carr ¢6 viét mot quyén sach noi vé anh hudng cua Internet doi
v6i su phat trién bo 6c ciia chung ta. Quyén sach co twa dé “Si nong can: Internet di lam gi dén
bo oc chiing ta” (The shallows: What the Internet is doing to our brain.).

Gidan doan va xao ling

Nicholas Carr viét, “Ban hiy tudng twong minh vira dang doc mot quyén sach va ciing lai vira cb
giang giai dap mot 6 chir (word puzzle), va d6 1a viéc xay ra mdi khi chung ta sir dung internet.”
Theo 6ng thi mang internet 1a mdt mdi truong tao nén nhitng sy gian doan, ngét quang, phan tam
(interruption, distraction) dbi véi ta. Ong Carr chia s¢, “Toi ngé)i Xuéng doc mot quyén sach,
hodc mot bai viét dai nao do6, va sau khi doc duge chung vai trang, dau oc toi bat ddu mudn 1am
nhiing gi n6 van thudng lam mai khi 1én internet: kiém tra email, di theo cac duong links, vao
google tim kiém, nhay tir trang nay sang trang khac...”

Nicholas Carr nghién ctru va viét quyén sach vé dé tai nay khi ong bit dau cam thiy mot
su thay d6i trong kha ning tap trung ciia minh, né khong con dugc nhu xwa nira. “T6i cam thay
kha ning tap trung ctia minh bong tré nén hét stc yéu 6t. Vi vay, toi tir bo Facebook va Twitter,
chi doc email vai lan mot ngay, thay vi 1a cit kiém tra mdi 45 gidy. Va téi cam thay mot su khac
biét 16n.”

Théai d phan tam, chia tri trong khi stir dung internet, sé van tiép tuc theo ta sau khi ta tit
chiéc may tinh ciia minh. Sy xao ldng va phén tan dy tré thanh mot théi quen in sau vao tim
thirc cua ta, va ching biéu hién ra ngay ca trong doi song hang ngay ctia minh. Theo 6ng Carr
thi sy sir dung Internet da lam thay doi nén tang co ban vé cach hoat dong ctia bo 6c chiing ta.
N6 di bién d6i nhitng soi day két ndi than kinh trong bo 6¢ ctia minh.

Theo 6ng Carr thi mang internet 1a mot hé thong tao tac nhiing sy gian doan. N lién tuc
nam bat sy chii y clia ta cho moi thi tin tic, va da s6 lai 1 nhimng thong tin hoan toan khong can
thiét: nhitng duong links, nhimng video clips, nhiing hinh anh youtube, nhitng “tin néng”... Va
mdi khi ta thay ddi su chu ¥ cua minh, bd 6c ta phai lam viéc nhiéu, nd can mot thoi gian dé tap
trung duoc trd lai. BO 6¢ clia ta c6 khuynh hudng chd ¥ va quan tim dén nhing dit kién chi vi
chung mdi la ddi v6i minh, ma khong can biét 1a co mang lai mot ich lgi nao khéng!

T6i nhé ngay xua c6 1an nghe mot hoc gia, hinh nhu 1a cu Nguyén Hién L8, than rang, cu
c6 thoi quen 1a mdi khi can tra mot chit gi trong tu dién, cu lai thuong hay to mo doc thém vai
chir khéc, va viéc ay lam ton mét nhiéu thi gio ciia cu. Khong biét cu Nguyén Hién Lé s& nghi
sa0 vé mot thé gidi ménh mong di moi nhiing tin tirc trén mang toan cu ngay nay, ban ha?
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Biét nhiéu chwa la hiéu siu

Theo 6ng Nicholas Carr thi ciing vi mang internet ¢ thé cung cip qua nhiéu théng tin ma cai
biét ciia ta lai trd nén néng can. Trong ky nguyén tin hoc ngay nay véi sé lugng thong tin khong
16, voi nhting video clips, nhitng hinh dnh, &m nhac, cac duong links, emails, Youtube,
Facebook, Twitter... chung ta da tro thanh nhitng ngudi tiép nhan rat thy dong. Ching ta co thé
truy tim bét ¢ tin tirc vé mot dé tai nao minh mudn, rat nhanh chéng, nhung ta ciing vé tinh co
thé danh mat di kha ning suy nghi sau sic ciia minh.

Ban biét khong, trong ta c6 hai loai tri nhé: tri-nhd-lam-viée, working memory, va tri-
nhd-dai-han, long-term memory. Tuy tri-nhé-dai-han cua ta thi c6 thé 1a v6 tan, nhung tri-nho-
lam-viéc ctia chung ta thi rat gidi han, va lai vo cung mong manh, néu nhu ¢6 mot sy ngan ngai
nao thi ndi dung cua no s€ bi xda hoan toan khoi tam thirc. Ma sy thong minh cua ta 1a tuy thudc
vao viée ta c6 thé chuyén tai dugc bao nhiéu thong tin tir tri-nhé-lam-viée, working memory,
sang tri-nhg-dai-han cua minh, long-term memory.

Khi ta doc mot quyén sach, nhitng tin tirc va dir kién nhu mot dong sudi nho chay thong
tha va déu dan, theo nhip d6 tiép nhan cia minh. Sy tip trung cia ta ciing dé dang, va nhiing
thong tin dugc chuyén tai rd rét tir tri-nhé-lam-viée sang tri-nhg-dai-han.

Va nguoc lai, trén mang internet thi c6 biét bao nhiéu 1a ngudn sudi khac nhau ao at
tudng chay. Ta ct ling xdng d6i tir ngudn nude ndy sang ngudn nude kia. Ta thu nhan nhiing
dir kién mot cach dut doan, thiéu lién tuc, tir nhiéu ngudn khac nhau. Va khi tri-nhé-1am viéc,
working memory, ciia ta bi qua tai hodc khong thé xir Iy dugc nita, n6 s& xda bo hét tat ca.

Nicholas Carr chia s¢, “Internet gitip chiing ta thong minh hon. Diéu ay dung, néu nhu
chung ta hiéu théng minh duoc dinh nghia theo tiéu chuan cia Internet kia.” Con néu nhu ching
ta that su hiéu duoc réng, tu¢ giac chi co thé thu nhan dugc b'flng mot cai nhin siu sic va mot sy
tap trung trong tinh ling, thi nhitng yéu t6 nay khong hé c6 mat khi ta di vao mang internet.

Vin dé ciia chiing ta.

Nhiing chia sé ctia 6ng Nicholas Carr ¢3 mang lai rt nhiéu tranh cii va cac y kién khac nhau.
Nhitng nhan xét nay ctia 6ng da duogc khai trién tir mot bai viét ngan trude ddy ciing ctia éng voi
tua d& “Is Google Making Us Stupid?”’

Ngay nay chiing ta khong thé nao chéi bo nhirng loi ich, thuan tién va anh huéng tich cuc
clia internet trong doi séng va sinh hoat hing ngay cia minh. Nhung néu khong can than ta c6
thé tiép thu nhitng thong tin qua mang internet mot cach thu dong, va su hiéu biét ciia minh ciing
dé tré nén hoi hot va nong can di. Biét nhiéu chua han 1 hiéu sau.

Trong thé gidi internet ndy, su tap trung cua ta ciing rat dé bi phan tan, véi bao nhiéu
nhitng dudng links, nhitng video clips, nhitng hinh anh, nhitng tin néng hang ngay... lic nao
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cling moi goi sy cha ¥ cta ta mdi khi 1én mang. C6 lan t6i mé mot trang web dé tim mot thong
tin nao d6, nhung sau mot hdi di tir trang nay sang trang khac t6i chot ding lai, va khong nhé 1a
minh dang dinh tim kiém diéu gi.

Dirng ddnh mit sw song trong ling xao

Vién nghién ctru Brain & Creativity Institute ctia University of Southern California kham pha
rang bd 6c cuia chung ta ¢6 mot phan Gmg tirc thi ddi véi nhitng ci dau cua chinh ta. Nhung ta
can phai cha y 1au hon, thi bd 6¢ minh méi co6 biéu hién quan tam dén ndi dau cua ké khac. Ong
Carr viét, “Chung ta cang bi xao ling bao nhiéu, thi ta s& lai cang danh mat di nhitng kha ning co
ban nhit cua con nguoi, nhu 12 1ong thuong yéu, sy cam thau va ndi xtc dong.”

Ngay nay ban c¢6 cam thdy minh nhu c6 mét sy théi thiic, lac nio ciing mudn 1én mang
kiém tra email, vao facebook, xem video clips, hodc tim dén nhimng trang blogs... hon la mé doc
mot quyén sach ua thich, ngdi uéng ca phé véi mot nguoi ban, hodc yén nhin ra ngoai dé dugc
thdy mot ngay dep troi.

MBJi phut ta ban ron cling c6 thé 1a mot phit ta bét di nhitng co hoi that sy c6 mit & noi
nay, tiép xtc véi ngudi chung quanh, di dao, néi chuyén véi ngudi than, ndu mot tach tra, doc
mot quyén sach, hodc ngam nhin mot ngdy mua bay... Va néu nhu ta c6 nhiéu thi gid cho
nhitng ngudi ban trén mang hon 1a ngudi chung quanh, néu nhu ta khong thé doc xong mot
quyén sach minh thich, néu nhu ta khong c6 thi gid ngdi yén trong mot budi sang ning am, thi c6
1€ t61 nghi chuing ta cling nén thir nhin lai xem, trong ta dang c6 nhitng 1ang xao nao...
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hay buwoc tol thong dong

T6i nho trong kinh ké lai sau khi thanh dao dudi coi bd dé, dic Phat da do du khéng mudn di
giang day, vi Ngai thdy rang con ngudi con qua nhiéu vudng méc trong nhitng ham muén, danh
loi, bon chen, hon thua, c6 18 s& kho ai ¢6 thé thyc hanh dugc nhirng gi Ngai day. Nhung vi mot
tinh thwong 16n, Phat da roi coi Bd dé budc chan vao cudc doi dé gilp moi ngudi chuyén héa
kho dau.

Va t6i nghi sy do dy 4y cua Phat ciing c6 1y do. C6 mot bai kinh nay trong Samyutta
Nikaya, Tuong Ung B9, twa dé "Loi Than ciia Kamada". Kamada 1a tén ciia mot vi thién vuong,
ong tim dén than van voi Phat rang: con dudng ctua Ngai day, that kho di 1am sao! So hard it is
to do, Lord, It's so very hard to do!

[Kamada:]

Khé thyc hanh qua, thua Thé Ton,
That 1a kho thuc hanh lam sao!
[Phat:]

Tuy vay, Kamada

Ho van lam duoc diéu kho 1am
Ngudi biét giir gin su tu tap

Dau khong noi cu tra

Van cam thay hai long

Van cam thay an vui

[Kamada:]

Nhung kho 1am sao, thua Thé Ton,
C6 duogc sy hai long, nhu Ngai noi.
[Phat:]

Tuy vay, Kamada

Ho vén duoc diéu kho duoc.

Ho c6 mét niém vui

vO1 mdt tam an tinh,

Tron ngay va tron dém,

Y an vui tu tap.
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[Kamada:]
Khoé diéu phuc 15m, thua Thé Ton,
Tam 4y that kho an tinh!

[Phdt:]
Tuy vay, Kamada,
Ho van diéu phuc dugc

nhitng gi khé diéu phuc.
Cam thiy niém hén hoan

O trong sy tich tinh,

Pha tung ludi sanh tu,

Ké tu tap di toi.

[Kamada:]

Khé di 1dm, thua Thé Ton,
Con duodng qua gap ghénh!

[Phat:]

Tuy vay, Kamada,

Bic tu tap van di.

Trén con duong kho di,

Du ¢6 nhiéu gob ghé,

Ké pham phu vap nga,

Trén con duong chénh vénh.
Dbi véi nhing bac Thanh,
Con duong van bang phang,
Trén con dudng 16i 16m.

Ho van budc thong dong

Poc bai kinh ngin ndy, chic chung ta cling cam thiy rat gan giii va cam thong véi vi thién vuong
ay. Nhimg 101 than ctia Kamada c6 18 ciing gdy mdt su rung dong sau xa trong mdi chiing ta, va
nhiing ai dang di trén con duong chuyén hoa nhitng mudn phién, khé khin ctia minh. Budng bo
nhitng vuéng mac caa minh khong bao gio 1a mot viéc dé 1am. Poéi khi ta ciing mudn nhu vi
thién vuong y ma néi rang, "Kho lam sao, Thé Tén oi, khé 1am sao!" So hard it is to do, Lord,
It's so very hard to do! Nhung mdi 161 than van cuia Kamada duoc Phat dap lai bang mot 1oi
khuyén tuy diu dang, tir tén, nhung ciing rat kién dinh va viing chic. Hay an vui va hdy ct tiép
tuc budc to1.
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Bai kinh 4y nhu mot 101 vd vé dy thuong yéu cua Phat, mang lai cho ta mot niém tin sau
xa hon, rang con duong tuy khong 1a bang phing nhung ta van c6 thé di dugc, va véi sy an vui.
Va nhiing gi ta mubn than véi Phat, ta cling da dugc Ngai tra 101 1oi,

Trén con dwong 16i [om.

Ta hay buoc thong dong...

96



stirc manh cua long tir al.

Tinh thuong 12 mot dong tir. Va t6i nghi mot trong nhirng biéu hién caa tinh thuong 1a 1ong kién
nhan va su tinh ling. Tinh thuong nhu mdt dong nudc trong mat, né c6 kha nang chay len qua
nhiing véach da, bo tuong ngan cach dé 1am diu mét nhitng phién ndo va kho dau cia nhau.

Ong Terry Dobson 1a mét trong s it nhitng nguoi Tay phwong da dugc hoc mén Aikido
truc tiép tir vi td su Morihei Ueshiba vao thap nién 60. Tuy la méot vé sinh Aikido l40 luyén,
nhung c6 1an 6ng di hoc dugc mot bai hoc 1a d6i khi ta khong can vat ngd ddi thu bang stc
manh, ma chi bang nang luc cua tinh thuong. Xin chia sé voi cac ban cau truyén cua éng Terry
Dobson.

M4t bai hgc vé nghé thudt hoa gidi

"Chiéc xe dién lic lu, chay sam sap xuyén qua khu ngoai 6 thanh phb Tokyo vao mét budi xé
trua mua xudn mo ngi. Toa Xe ving ngudi — mot vai ba me véi nhitng dira con nho, vai nguoi
gia di chg v&. Tbi vo tu nhin ra ngoai cira $6, mot ddy nha lup xup véi nhitng hang cay ban thiu
bao quanh lam thanh mét hang rao.

Xe dirng lai & mot tram, ctra Xe bat ma, budi trra im 13ng thinh linh bi pha tan boi tiéng
churi thé tyc tan, thd bi cia mot nguoi dan 6ng vira méi budc vao toa xe, véi mot dang di loang
choang. Han mac mot bo dong phuc ciia nhitng nguoi lao dong chan tay, hin to 16n, say rugu va
do day. Vira la hét, hin quo tay dap vao mot nguoi dan ba dang ngdi 6m mot dira con nho. CU
danh manh 1am ba ta nga té lin 1én trén ngudi cia mot cap vo chdong gia ngdi canh bén. Nhung
may man thay, dtra bé khdng hé han gi.

So haéi, 6ng ba 180 voi va dang 1én bo chay sang mot toa xe khac. Tén say ruou dua chan
voi d4 theo ba 130, nhung hyt. Piéu nay 1am cho hin nhu dién thém, han nam cay cot vin sit ¢
giita toa xe ¢b van nho ra khoi san xe. Toi thiy mot ban tay cua hin b cit va chay mau. Toa xe
dién giat manh, bit dau chay, nhitg nguoi trong toa xe ngdi chét cing vi so hai. T6i tir tir ding
lén...

Ngay 4y t6i con tré, chuyén ciing 3 hon 20 nim qua, than thé tdi rat trang kién. Trong
thoi gian ay, mdi ngay tdi bo ra tam tiéng dé tap Aikido, trong sudt ba nam troi. T6i thich nim
bat va quat nga! Tdi tw cho minh 1a mot ngudi rat diing cam. Chi ¢ mdi mot didu la nghé vo
cuia t6i chua bao gior duoc sir dung trong mot cude dau 16n that sy nao hét. La mot mon dd cua
Aikido, chiing t61 khong dugc phép danh nhau.

“Aikido”, thay toi lap di 1ap lai rat nhiéu lan, “1a mot nghé thuat hoa giai. Nhiing ai c6 y
nghi mudn tranh dua hon thua, 1a da tw 1am dut doan méi lién hé cia minh véi vii try. Vira khi ta
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cb gang chién thing nguoi khac 1a ta da that bai réi. Chang ta hoc cach dé giai quyét nhitng bat
hoa, cha khéng phai la tao thém ching.”

T6i nghe theo loi day cua Thay tdi. Toi cb ging hét sirc minh. C6 lic ti bang qua bén
kia duong dé tranh khoi phai gap nhiing chimpira, nhimng tén du con thuong tu tap gan cac tram
xe lira dién. Thai d6 tu chu ay lai cang mang cho t6i mot cam giac cao thuong. T6i cam thay
minh rat diing cam va thanh thién. Nhung trong tham tam, ltc nao toi ciing chd doi c6 mot co
hoi, dé tdi cd thé ra tay dep trir ké hung bao va ciru nguoi bi 1am nguy.

Va déy chinh 1a co hoi y! T6i ty nha trong khi tir tir ding 18n. Nhimg nguoi chung
quanh t6i dang bi nguy hiém, va néu nhu t6i chan cho thi thé nao ciing s& c6 nguoi bi thwong
tich.

Thay toi dimg 18n, tén say ruou thay c6 ddi tugng dé han trat su gian dir. “A ha!” Han
hét 1én, “Mot thang ngoai quéc! Chic may chua bao gid hoc bai hoc vé phép lich su ciia ngudi
Nhat phai khong?”

T6i dua tay nam nhe soi day vin phia trén tran, va tir tir huéng vé phia han mét cai nhin
khinh bi. Tai s& cho tén ndy nam do van ma khong con strc ngoc dau 1én ndi, nhung co diéu 1a
han phai tn cong t6i trudc. TOI mudn choc cho han dién 1én thém, nén t6i dua ban tay 1én
miéng va thoi cho han mot nu hon.

“Puoc roi!” han hét 1én. “Dé 6ng day cho may mét bai hoc.” Han stra soan lao dén phia
toi.

Ngay ldc ay, truéc khi hin c6 thé cir dong, thi c6 mot nguoi nao d6 trong toa xe hét 1én
“Hé!” Tiéng hét to dén diéc tai. Nhung am thanh 4y ciing c6 mang mot sy mung vui, nhe nhang
— nhu khi chiing ta dang ciing nhau tim kiém mot vat gi do, rdi thinh linh minh bat gap né “Hé!”

T6i lach nhin sang bén trai, tén say rugu quay sang phia bén phai. Ca hai ching t6i nhin
xubéng mot cu gia nho thd. Ong ta it nhat ciing gan 80 tudi, dang ngudi nho bé, ngdi nghiém
trang trong bo kimono thang nép caa 6ng. Ong 140 chang cha y gi dén tdi, chi nhin thang vao
mat cua tén lao dong Mot cach vui twoi, nhu 14 6ng ta biét mot diéu gi bi mat rat quan trong va
muén chia sé véi han.

“Lai day,” 6ng 140 nodi bang mot thd ngir binh dan, than mat, moi moc tén say ruou. “Lai
day, ngdi xudng day néi chuyén mot chut di ma.” Ong vay nhe tay.

Tén say ruou to 16n budc téi gan. Han ding thang truéc mat dng 130 véi mot tu thé san
sang tan cong, va la Ion Ién &t ca tiéng xe dang chay, “Tai sao ta phai néi chuyén véi nguoi,
!,’

nguoi 1a cai tha gi chir!” Tén say ruou luc nay dang quay lung lai phia toi, chi can hin nhic
nhich mot ngdn tay thdi, 1a tdi s& cho hin roi xubng san xe nhuw mot miéng gié rach.

98



Ong 140 van ngdi yén ddy, mat nhin thang vao mat han. “Cha méi udng ruou gi thé?”
Ong hoi voi anh mét chan thanh. “Ta udng ruou sa-ké,” hin hét 1én, “ma viéc iy chiang mic mé
gi dén nguoi hét!” Nudc bot cua hin ving vao nguoi 6ng l40.

“O tuyét qua,” ong 130 noi, “that 1a tuyét! Chia em biét khong, t6i ciing mé rugu sa-ké
Iim. MJi xé chiéu, toi va nha toi, ba ay ciing 76 rdi chd nhé, cling ham néng mot bau ruou sa-ké
nhé va mang ra vuon. Ching tdi ngdi véi nhau trén mot chiéc ghé gd dai cii ky. Tui tdi ngdi
nhin mit troi 13n & cudi chan troi, va ngam cay hong nha minh. Chu biét khdng, cay hdng 4y la
do 6ng cb cua tdi trong, t6i cir lo khdng biét no co du sic séng ndi qua may tran bao, mua da cua
mua dong vira qua khong! Nhung cdy hong cua toi khoe manh hon toi nghi, nhat 13 lai trong trén
loai dat nghéo nan ¢ vuon nha minh. MJai budi chiéu, hai dtra téi hdm ruou sa-ké va dit nhau ra
ma ngdi ngam cay, ngam hoang hdn, that 1a man nguyén vo cung. Ngay ca trong nhitng ngay
troi mua nita.” Ong 130 ngudc 1én nhin tén lao dong say ruou, mat dng 16ng lanh.

Trong khi ¢ gang theo ddi cau chuyén cuia 6ng 140 thi gwong mat cua han ciing tir tir diu
xubng. Ban tay dang nam chat cing cua han ciing bat dau budng long ra. “U”, hin ndi, “toi
ciing thich trdng cdy hdng nita...” Giong hin nhu lac han di.

“Vay a,” ong 130 tiép 101, “chic cht em ciing c6 mdt ngudi Vo xinh nira chi?”

“Khéng, vo tdi mat rdi.” Nhe nhang lac lu theo nhip xe caa chiéc xe lira, tén lao dong to
I6n bat dau bat 1én khoc. “Toi khong con vo, toi ciing khong co nha ctra gi hét, t6i ciing mdi vira
bi that nghiép. T6i thay chan minh Iam, t6i thidy minh that 1 vo ich, dng biét vay khong.” Nudc
mat chay dai xudng ma, duong nhu cé mét 1an tuyét vong lan tran qua khip ngudi han.

Bay gio thi dén phién toi. T6i ding yén ddy véi vé bé ngoai hao nhoang, thanh lich cia
minh, mang trén ngudi mot st mang day chinh nghia di tri-gian-diét-bao, nhung tu nhién ldc
nay tdi cam thay minh con thua kém hon tén say ruou do ban kia.

Khi 4y, chiéc xe ciing vira dung lai tram caa t6i. Khi canh cira dang ma, tdi nghe giong
no6i cam théng caa ong 130, “Toi qua,” dng néi, “hoan canh cua chi em that 12 khé xt. Théi ngdi
xudng day di, chi em hay ké cho t6i nghe hét di.”

T6i quay dau lai nhin mot 1an cudi. Tén say rugu dang quy dudi ghé, dau han guc vao
dui cua dng 130. Ong l4o Iy tay nhe nhang vudt mé téc rdi bu, do ban caa han.

Khi xe lira dién tir tir roi tram, toi ngdi xudng trén mot chiéc bang dai. Nhitng gi toi
mudn dat dén bang sic manh cua bép thit da duoc giai quyét bang nhitng 1oi n6i tir &i. Toi vira
chung kién duoc sy 4p dung caa Aikido trong mot cude xung dot, ma tinh yéu caa né 1a tinh
thwong. Sau lan d6 t6i da hoc nghé thuat chién ddu voi mét tinh than hoan toan khic han.
Nhung ngay ma toi c6 thé that sy dat dén duoc thai do ay, chic ciing con xa x6i 1lam."”
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Do tinh than vd Gy

Trong cudc séng doi khi chung ta ciing can phai biét hanh xir manh dan va cting ran, nhung diéu
ay khong co6 nghia 1a ta khong con biét thwong. T6i nghi ciu truyén caa 6ng Terry Dobson cho
ta thay 10ng tir &4i khdng phai 12 mot biéu hién cua sy yéu dudi, ma that ra nd bat nguon tir mot
thai ¢6 khdng so hdi, mot tinh than vo Gy rat sau sac, dam tiép xdc véi khd dau chung quanh ta.
D6i khi trén mot mat hd tinh lang, ta lai nhin thiy duoc rd nhat mot vang tring trong sang va bat
dong...
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al sé lo cho ta?

C6 lan c6 nguoi hoi dirc Dalai Lama rang, “Ngai 1a mot tu si Phat gido subt cudc doi minh! Bay
gio néu chiing ta dimg no6i dén nhiing van d& cao siéu nhu 1a niét ban, hay giac ngo lam gi. Thi
nhu Ngai mudn minh dat duoc diéu gi trong cudc séng nay?”

Puc Dalai Lama dap, “T6i mudn dugc hanh phic. Va néu tdi c6 thé giup ai dugc co6 mot
chit hanh phiic nao d6, 14 tdi thdy cudc doi minh c6 y nghia. Mdi khi toi gitip duge ngudi khac
1a tdi cam thdy rat hanh phac. Ddi voi toi thi didu quan trong nhat trén cudc doi nay 1a tinh
nguol, mot Sy quan tam, cham soc cho nhau.”

Va c6 mot cau truyén sau day trong kinh duoc 6ng Andrew Olendzki ké lai, nhac cho
ching ta mét diéu nay: hanh phuc 1a van dé chung.

“Co6 mot 1an, Phat di dao vao noi cu tra ctia cac Thay dé quan sat. Phat thiy mot thay
dang nam mot minh trong phong dudi dat véi con bénh kiét ly rat nang. Vi thay ay nam trén
chinh phéan va nudc tiéu cia minh. Phat hoi cac huynh dé khac dau, sao khong c6 ai san soc cho
thay? Vi thay tra loi rang vi ong khong gitp ich gi duoc cho ai, nén ho di bo di va dé cho 6ng
mot minh d6i phé véi con bénh caa minh.

Dt Phat 1ap tic sai thi gia ciia minh 1a ngai Anan di 1ay nuéc, va ca hai clng tam rua,
lau chli sach sé cho 6ng, roi do dng day 1én nam trén givdng. Sau d6 Phat cho goi tt ca cac
thay khac lai va hoi, vi sao vi thay ay lai bj bo roi mot minh trong mot tinh trang nhu thé. Ai
cling tra 11 v6i Phat rang: “Thua thé ton, vi dng 4y khong giup gi duoc cho chiing con!’

Phat noi, ‘Nay cac thay, cac 6ng bay gio khéng con ¢ cha me dé lo va cham soc cho
minh. Néu nhu cac 6ng khong chiam séc cho nhau thi ai s& cham soc cho cac 6ng day?” Va Phat
cling da dung co hoi nay dé dat ra gioi luat day cac thay phai biét cham soc cho nhau trong
nhiing Ilc 6m dau.

Cau truyén cam dong nay néi 1én mot khia canh caa dic Phat ma ching ta it thay duoc
trinh bay trong cac kinh tang Pali. Va diéu quan trong hon, t6i nghi ciu truyén 4y ciing di noi
1é€n duogc thyc trang cta nhén loai ngay nay, va né ciing mang lai hy vong va chi cho chung ta
thiy duoc mot con dudng giai thoat.

Mt trong nhirng van dé I6n va rat that ma nhan loai phai d6i dién ngay nay la ching ta
dang nam trong chinh phan tiéu caa minh. Nhing d6 thai bo ra tir su tiéu thu cua ching ta, tir
nhitng rac rudi, vat dung phé thai, cho dén nhitng chat hoa hoc, doc to tiét ri ra tir cugc sdng cua
chinh ta, chung di 1am 6 ué méi trudng sdng cua minh. Va nhitng gi Phat da day, ciing c6 thé
dem ra ap dung duoc ¢ day: Khong c6 viéc gi ma tu nhién xay ra duoc hét. Su viéc nhu thé nay
khong phai 12 do mét sy tinh o, may rai, hoac 1a vi y mubn caa mot vi than linh nao d6, nhung
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né la do két qua tir viéc 1am caa chinh minh. Thé gidi chiing ta séng 1a mot san pham cua hanh
dong cua chinh ta, ma tu chinh chung ciing 13 mét biéu hién cua tam thac minh.

Chung ta ciing c6 thé, nhu cac thiy khi xua 4y, chi biét tu lo cho chinh minh théi! Nhung
Phat ciing da nhic nhé rang, ngay nay ching ta khong con cha me dé chiam soc cho minh nira.
Me dét ngay nay ciing da qua kiét qué, khong con du stc dé tiép tuc nhan chiu nhitng khai pha,
lam dung, tiéu hay tai nguyén cua chiing ta nita. Va Cha troi du ¢6 quyén ning dén dau ciing
phai bat luc trude luat nhan qua ma thai.

Néu nhu chiing ta khong lo cho nhau, thi ai s& lo cho chiing ta ddy? Ai trong chiing ta c6
quyén néi rang ‘Nguoi kia khong giup gi dugc cho tdi hét?” Dau mudn hay khong gi thi tat ca
chung ta ciing déu cling chung trong mat tinh trang véi nhau. Hoc cach dé lo cho nhau, cham
soc cho nhau 1a diéu quan trong nhat trén con duong ching ta di, trong su thuc tap caa minh.

Nhitng d6 nho ban, 6 ué s& duoc rira sach bang dong nudc mat va trong sach. Nhimng doc
t6 cua tham mudn, gian hon va si mé tudng ra tir tam thire cua ching ta, sé duoc tay rira thanh
tinh bang su rong lugng, véi tinh thuong va tué giac. Mot khi chung ta dugce nang do day va dat
Ién mét noi trong sach, Iy lai sy tu trong caa minh, chiing ta s& c¢d thé bat dau mot tién trinh
binh phuc, va c6 lai duoc sy an vui. Dic Phat 1a mot vi bac si, Ngai da day cho ching ta vé Tu
Diéu Bé nhu 1a mot phuong thude dé phuc hdi rit mau nhiém: Nhan dién duoc van d¢, thay rd
nguyén nhan cia van d¢, dung su hiéu biét y dé trir bo nguyén nhan, va roi kién tri thuc hanh
theo dung phuong phap chira tri.

Nhung bat cir mét liéu thudce ndo, dau mau nhiém dén dau, ciing chi ¢6 hiéu qua néu nhu
ta chiu ubng ma théi. Cudc doi nay sé vui dep biét bao néu nhu chung ta biét chia sé va giup do
cho nhau bang 1o Phat day, cting nang d& nhau dting day va chia sé tinh thuong dé 1am voi bot
nhitng kh6 dau ctiia nhau. Cho du d6 1a mot ngudi xa la, hoac 1a ké ta khong ua thich. Cho du ho
la nhitng nguoi “khong gitip gi duoc ta!” Va toi ¢6 thé nao noéi duoc rang, chinh ta s& lam duoc
diéu ay khong?”
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