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CON NUONG TUA THI CON DAO PONG

Khong dung lai va ciing khong vi va

Noi nay troi da bit ddu vao Xudn tir my tuan trudc, vdy ma sang nay thirc
day nhin ra ngoai, thay tuyét phu tring san nha. Vao nhitng ngdy thang giao mua
thi troi dat khong doan biét duoc. Thanh phd t6i & ¢ bén mua rd rét, va mia xuan
c6 hoa nd that dep. Mot budi sang trén con dudng dén sé lam, chot thiy nhiing
hoa vang, do, tim xuat hién day trén nhiing canh cay, bui c6 bén duong, ma duong
nhu hém trude chi 1a nhiing canh cay khé tryi 14. Triét gia Ralph Waldo Emerson
¢ viét rang “The Earth laughs in flowers”, mit dat cudi bang nhimg déa hoa.
Muia xuén, vii tru chung quanh t6i dang né trim ngan nhitng nu cudi ddy mau sic.
Mbi dda hoa 1a mot nu cuoi tuoi, 14 mot hanh phuc nho trén con dudng ching ta

di.



Cham soc quad trdi hanh phic.

Trong cudc sbéng, chung ta thudng duoc nhic nhd 13 minh nén chim séc va
nudi dudng nhitng hat giéng hanh phuc trong ta. Nhung ban biét khong, that ra toi
nghi viéc cham soc nhimg qud trdi hanh phic ctia minh ciing rat 1a quan trong.
Qua trai hanh phuc 1a nhiing gi binh thuong, an vui dang c6 mat trong ta va chung
quanh ta trong gid phut ndy. Chung ciing can su chdm séc ctia minh. Vi khi ta
cham soc cho nhitng qud trdi dy trong hém nay, 13 ta ciing dang nudi dudng va
tudi tim nhimng hat giong hanh phiic trong twong lai r6i, phai khong ban? Trong
doi sdng hang ngdy, toi tp nudi dudng ching bang cach tiép xuc voi nhimg niém
vui trong t6i va chung quanh t6i, nhitng hanh phtc nhé nhu 1a mot déa hoa, mot
chiéc 14 thu, mét tach ca phé, su c6 mat cua mot nguoi than... nhitng diéu binh
thuong ma dau dang ¢ noi nao ta cling van c6. L& di nhién, ta cling can mét sy
thuc tap.

To61 nhé trong khoa hoc vat 1y ¢c6 mot dinh luat noi réng "There are always
more ways to impair a working system than to improve it." Bao gio ciing c6 nhiéu
cach dé phd héng mot hé thong hoat déng, hon la dé cdi thién né. Tbéi nghi dinh
luat d6 ap dung rat dung cho cac hién twong vat Iy ma ciing rat dung trong doi séng
ctia chung ta nira. Mot tinh than, mot cong viée... gay dung 1én thi rat cong phu va
qua nhiéu thoi gian, nhung ma khi né sup d6 xudng thi rat 1a nhanh. Nhiéu khi chi
bﬁng mot cau ndi vo tinh, mot hanh dong nhd, mot su hiéu 1am ma théi. Hay gitr
gin nhitng tinh than, nhitng ngudi thuong va hiéu minh, nhitng niém vui binh
thuong minh dang c6... Qua trai hanh phiic ndo cling can phai c¢6 su nudi dudng
cua ta.

Sirc manh cua tré con

Trong cudc doi ndy, han thu va tan pha bao gio ciing dé 1am hon 1a tha thir va
xay dung. Co lan, Phat bi mot ké cudp tén la Angulimala cam guom dudi theo
dinh hai ngai. Angulimala rat tu hao va cho ré‘mg minh 1a mot ké c6 rat nhiéu
quyén ning, vi da c6 biét bao nhiéu nguoi da chét dudi ludi guom ciia anh. Puc
Phat noi v6i Angulimala, "Trude khi anh giét ta, ta c6 vai diéu mudn yéu cau, anh
hdy chat dut canh ciy nay cho ta di." Angulimala dua nhat ggom minh Ién, va
canh cay kia bi cit dut lia. Anh hoi Phat, "Bay gid 6ng muén gi nita?" Phat noi
tiép, "Bay gid anh hdy gin lién canh cdy nay lai trén canh nhu trudc di."



Angulimala cudi to va néi rang, "Ong c6 dién r6 khong ma nghi rang bét ctr ai lai
c6 thé 1am dugc chuyén do!" Phat néi "Nguoc lai, chinh anh méi 1a ké dién 10, khi
nghi rang minh c6 sirc manh 14 vi minh c6 thé di sat hai va tan pha. D6 1a cong
viéc clia tré con. Ngudi co diing luc, ¢6 sitc manh 13 nhitng ai c6 thé di xdy dung
va chira lanh nhing vét thuong trén cudc doi nay."

Ludi guom 4y ciing c6 thé 1a mot 16i ndi cua ta, va trong thoi dai coa ky
nguyén tin hoc ngay nay thi chiing ta c6 biét bao nhiéu phuong tién khac dé gay
dung, chira lanh hoac tan pha...

Hanh Phuc la mot nghé thudt.

Tu hoc 1a mot nghé thuat (art) chr khong phai 1a mét ky thuat (technique).
Ban biét khong, néu nhu c6 ai héi ta, "Tai sao ta lai mudn cé hanh phuc?" Ta s€
tra 101 sao day? Mot hanh phuc chan that thi tu né 1a ctru canh, la déy du hét roi,
n6 dau can c6 mot cai gi khac dé nuong tya. Ta dau dung hanh phic dé dat dén
mot cai gi khac nita dau! Nhung néu ai hoi "Tai sao ta lai can nhirng vat chat nay,
hay 13 vi sao ta lai mudn c6 nhitng thanh dat kia?" Thi ta dé& dang co cau tra 1oi.
"Vi t6i mubn séng thoai mai hon, t6i muén dugc an vui, t6i mudn c6 an ninh, t6i
mudn c6 hanh phuc..." Téi can nhimg diéu d6 14 vi t6i nghi chiing s& mang dén
cho t61 hanh phtc.

Va bay gio ta hdy thir nhin lai nhitng gi minh dang c6, hodc dang gay dung,
va y thirc rang muyc tiéu ctia chiing 1a dé mang lai cho ta hanh phtic. Va r6i ta hiy
thanh that ty tra 161 cho chinh minh: ching c6 that sy mang lai cho ta mgt hanh
phuc nao khéng? Toi mubén néi mot hanh phiic chan that. Muc dich cia chiéc bé
la dé mang ta sang bd bén kia, con ngoai ra n6 khong con c6 mot cong dung nao
khac. Va néu nhu bén nay minh chua thé nhin thidy duoc nhiing dda hoa dep,
nhitng nu cuodi tuoi, thi sang bén kia ta cling s€ phai thyc tap ma thoi, ban c6 nghi
vay khong?

C6 mot vi gido tho cu si Tay Phuong ké lai nhiéu nam trudc 6ng c6 sang Thai
Lan va vao xin xuat gia tai mot tu vién trong rimg. Ong dugc giao cho phan su
quét 14 trén con dudng dai nhé dan vao thién dudng. Vi tu vién nam & gitra rimg
nén 14 d6 quanh nam. Ong ké, vira quét duoc nira dudng, khi nhin lai quang duong
vira quét xong, 14 da roi xudng phu day. Nhung mdi ngdy, ong van ctr tiép tuc 1am



cong viéc ciia minh, vi 6ng ¥ thire dugc rang, cong viée cia ta lam ty né 1a day du
roi. Ong biét rang d6 14 mot su thuc tip: c6 ngay hanh phuc trong nhitng viéc
minh lam.

Nga giita ngan hoa thu

Sang nay budc ra ngoai duoc thdy nhimg doa hoa dang nd, mdi nu cudi la
mot hanh phic. Tho vao khong khi mat lanh mang lai cho t61 mot su tinh tdo, hoi
thd 12 mot hanh phiic. Trong cin phong nhé véi tach ly ca phé thom, duge ngdi
yén la mot hanh phuc. Dau cudc doi co ban ron va nhiéu khé dén dau, hay nh¢
dimg lai dé tho, dé nhin nu cudi trong nhimg déa hoa, may bay trong tach ca phé
thom, dé dugc ngdi yén...

Cudc séng bao gid cling s& tiép tuc c6 nhitng mét moi va ban ron, cudc doi sé
khong bao gio dung lai cho ta nghi ngoi dau ban. Ngay mai nay ciing sé vay thoi.
Hay cham soc nhiing hanh phic dang c6 médt vi chiing cling dang nu6i dudng va
chidm séc cho chinh ta. Va ciing 1a noi cho minh nwong twa. Néu c6 mot 1an vap
ngd, chung quanh ta ciing s& van con nhiéu hanh phuc nho dé nang dé minh,

Di, di mai

Dau cé ngd trén dwong

Cdnh dong hoa thu

Basho

Mai ddy co nga trén dang,

Cho toi xin ngad gitta ngan hoa thu !

(khong biét tén nguoi dich)

---000---



CON NUONG TUA THI CON DAO PONG

C6 mot éng pht ho kia rat giau co, nhung ong khong c6 hanh phuc. Mot hom
ong tuyén bd véi moi ngudi rang, ong c6 mot vién ngoc quy bau nhét trong gia tai
clia minh, va ong hira s& ting cho ngudi nao c6 thé chi cho éng biét cach 1am sao
dé c6 hanh phuc. Nhung van khong ai co thé tra 10i duoc cau hoi ay cho 6ng. Mot
hom, c6 ngudi noi véi ong rﬁng c6 mot vi dao si séng trén mot ngon ddi no, tuy
ong ta séng mot minh nhung rét an lac, néu ong tim dén hoi thi ¢6 18 vi dao si éy s€
chi cho dng cach nao dé c6 duoc hanh phic.

Ong phu ho bén mang vién ngoc quy ciia minh va 1én dudng di tim gip vi dao
si. Sau may ngdy dudng, ong gip duoc vi dao si trong mot khu rimg sau. Ong noi
"Thua ngai, xin ngai hay chi cho t6i phuong cach nao dé c6 dugc hanh phiic. Tbi
¢ vién ngoc quy gia ndy, né ciling 1a ca gia tai cla toi, va toi s& san sang dang ting
ngai, néu nhu ngai c6 thé gitip cho t6i." Vi dao si thinh ling hoi 1au roi noi, "Thé
vién ngoc ctia ong dau hdy mang ra cho ta xem thtr!" Ong pht ho cam vién ngoc
quy ra va dua cho vi dao si xem. DOt nhién, vi dao si giut ldy vién ngoc quy tur
trong tay ong pha ho va budc di mat hat vao rimg sau. Ong phti ho hoang hét
khong kip phan g vi sy viéc xay ra qua bat ngo.

Sau khi ldy lai duoc binh tinh, ong voi vang di tim vi dao si va trong long rat
dau d6n vi vira danh mat hét ca gia san cia minh. V&i mot tam trang kho dau va
nudi tiéc 6ng lang thang khap noi tim kiém. Dén khi troi bat dau nha nhem t6i,
6ng mét moi va tuyét vong ngdi xudng dudi mot gbc cdy. Khi ay, tir xa 6ng chot
thiy bong dang cua vi dao si dang cham rai di lai noi ong ngdi. Vi dao si khong
n6i mot 11 nao, budc lai gan va cam vién ngoc dua tra lai cho 6ng.

Trong gidy phat 4y, 6ng pht ho chot thdy minh 13 mot nguoi rat hanh phic. ..

Chung ta tuy khong c6 moét vién ngoc quy nhu 6ng phit hg trong cau truyén
ay, nhung ching ta ciing c6 nhitng thr ma néu mat di chic minh s& rat kho dau.
Va nhiéu khi nhu ciing 6ng phti ho Ay, ta lai ctr tuong rang minh da c6 thé budng
b6 chiing dugc roi. Ma néu nhu ta chua nhén thay duge diéu dy thi minh ciing kho
thé nao c6 dugc hanh phiic phai khong ban?

Con nwong twa thi con dao dong



C6 mét vi thién su nobi réng, trong dao Phat sy tu tap khong phai 1a mdt sy rén
luyén dé ta duoc tré thanh mot cai gi do, cho du do la tdt dep hon, ma tu tap 1a mot
su budng bo dé ta khong tré thanh mot cai gi hét. Vi hé con trd thanh mot cai gi 1a
n6 van con can cd sy nuong tya, ma "Cdi gi ¢é meong twa, cdi dy c6 dao dong.
Cdi gi khong niwong tua, cdi dy khéng dao dong. Khéng c6 dao déng thi cé khinh
an. C6 khinh an thi khéng cé thién vé. Khéng cé thién vé thi khéng cé dén va di;
khéng cé dén va di thi khéong c6 diét va sanh; khéng c6 diét va sanh thi khdng co
doi nay, khéng cé doi sau, khéng c6 doi ¢ gitta. DPdy la sw doan tin khéo dau."
(Kinh Phét Ty Thuyét - Udana).

Chung ta khong ¢6 hanh phuc, ¢6 1€ 1a vi ta chua that sy nhin théy ro duoc
chinh minh, ban c6 nghi vay khong? Ta khong that sy thay dugc nhiing gi minh
con mong cau, nhimg gi minh van con dang nuong tua. Vi dao si y da chi cho
ong phu ho thay rd rang, ong khong thé nao c6 dugc hanh phiic néu nhu éng van
chua that su thay duoc nhimg gi minh van con dang bi dinh mic. Ma tdi nghi, van
dé kho dau phan 16n 1a do cai khdng-thdy-duwoc iy ctia minh. Vi mot cai thdy sang
t, chanh kién, 1a budc dau can thiét trén con dudng hanh phic.

C6 18 ta khong nhin thdy dugc 13 vi minh van chua thanh that voi chinh minh,
d6i khi cai nguyén nhan khé dau ciing rd rét va hién nhién, nhung ching ta thi ctr
mai lo tim kiém & mot noi xa x6i ndo khac. Nhu cdu truyén ngudi mat chia khoa.
C6 lan mot nguoi hang x6m di ngang thay ong Nasrudin dang bo dudi dat ngoai
duong. Anh ding lai hoi, "Ong dang tim gi thé?" Ong tra 16i, "Tim cai chia khoa
clia toi." Va ca hai nguoi cing bo xudng dat di tim. Tim mot hoi 1au khong thay,
nguoi hang xom héi, "Ong 1am roi chia khoa & noi dau vay?" Nasruddin tra 101,
"T6i danh mat chia khoa trong nha." Nguoi ban thic mic, "Vay chtr tai sao 6ng lai
ra tim chia khoa & day?" Ong tra 10i, "Béi vi & ngoai ddy c6 nhiéu anh sang hon.
Trong nha toi toi qua!"

Con duong tu hoc 1a mot con duong hanh phic. Va trong dao Phat thi hanh
phtc éy chi that sy ¢6 mit khi ta biét budng bo va bét dinh méc hon. Nhung néu

nhu ta chua thiy r va thanh that voi chinh minh thi 1am sao ta c6 thé budng bo
duoc phai khong ban?

Am mot binh minh



Trong mot cudc séng ma phan 16n nhitng hanh phiic cta ta van con nuong tya
va dao dong, toi thdy chit an 6n khi dugc di thién hanh trén con dudng nho nhiéu
14, hay nhimg budi sang ban mai ngdi yén trén thién dudng, khi van vt ngoai kia
con 1o mo t6i. Bao quanh ching t6i 1a mot khong gian rong 16n.

Budi sang nay, sau gid ngdi thién, mo mat ra toi thdy nang 4m pha nai doi
ngoai kia. Van vat lai méi tinh mo. Bdn mua chuyén doi, nhung bau troi sang nay
van xanh va trong, vi ban chét ciia né bao gio ciing vdy. Hom qua va ngiy mai,
trong cudc doi ctia ching ta c6 thé s& c6 nhimg ngay mua, nhung rdi cling qua. Va
nhimg con mua d6i khi lai 1am bau troi sang nay trong hon.

Tbi doan budi chiéu s& tré lanh. Sang mai t61 s€ day that sém, mac thém mat
chiéc 40 khoac cho 4m, xubng thién dudng ngdi nghe tiéng chim hot va nhin mat
tro1 héng. Bubi sang noi nay mat tro1 mua thu that dep. Day nli xa, nhitng doa
hoa dai bén duong, con subi giita rimg, va con dudong nhé phu day 14 trai dai ngoai
kia ciing dang c6 mit trong t6i, dang ngdi yén day.

Ban biét khong, mot trong nhitng dic tinh cta gido phap duc Phat 1a
ehipasiko, ciing c6 nghia 14 tr¢ vé dé thdy. Tbéi nghi, ngdi lai cho yén, budc nhimg
budc thanh thoi cling 1a mot cach quay tré vé, nd gitip cho cai thdy ciia minh duoc
chut sang té hon, va hanh phuc cua ta cling b6t chut gi dao dong hon. DPat nhe dui
vao chudng, t0i nguyén tiéng chudng nay thinh 1én sang nay s& lam nhiing binh
minh trong cudc doi thém am ap.

---000---

CAI NAY KHONG THI CAI KIA KHONG

Ngay xua, ngudi ta thudng co6 quan niém cho ring mot birc tranh dep 1a mot
buic tranh vé& that chinh xac ddi twong cia minh. Mot nha hoa si tai gioi 1a nguoi
v& lai dugc canh vat hodc nguoi giéng y nhu that.

Vao nam 1872 mdt hoa si ngudi Phap tén 1a Claude Monet, 6ng ta vé mot birc
tranh vé canh mit trdi moc & vinh Le Havre. Birc tranh nay bi nhitng nha phé binh
duong thoi chi trich 1a nét vé that ludm thudm, mat troi thi do choéi lai mo ao, bau



troi lai 1o mu suong khoi, va nhitng bong den cua cac chiée tau trén bién thi qua té.
Ho néi, tranh dong Monet v& khong giéng gi véi lai canh binh minh ¢ vinh Le
Havre, va dat tén cho 6ng la mdt nha an tugng, impressionist.

Khi duoc hoi thi vé buic tranh dy thi Monet giai thich rang d6 1a cai thay, cam
nhén cia ong vé canh mit trdi moc trén vinh Le Harve. N6 ¢6 thé khong ta chan
duoc khung canh ay, nhung birc tranh da ghi lai dugc cai cam nhén, tiép xuc cla
chinh 6ng vé nhimg gi minh thiy.

Ma ban biét khong, that ra chung ta ciing khong khéac gi v6i ong Monet dau!
Trong kinh c6 néi tam cua mdi ching ta cling 1a mgt hoa si, va no6 co thé v& voi ra
hét du moi sy viéc: hanh phuc va kho dau. Va co I8 chung ta cling 1a nhiing hoa si
thudc truong phai 4n tuong phai khéng ban? Khong biét sy that 1a nhu thé nao
nhung ma ta nhin thay ching 1a nhu vay do.

T6i nghi, nhitng van dé kho khan, nhitng phién mudn cua ta c6 thé ciing nhu
birc tranh cia 6ng Monet, chi la cai théy va cam nhan cua minh thoéi, chir su that
chua chic 1a nhu vdy. Sy that va nhimg gi ta tiép nhan vé nod chua chic 1a giéng
nhau.

Nguyén nhén ciia khé dau

C6 mdt chi ban ké véi toi rang, mdi khi gip ban be, chi kho c6 thé chia sé vé
chuyén tu hoc cua minh v61 hg. Da $6 nhitng ban cua chi déu 1a nhitng nguoi
thanh dat, co sy nghiép, va ho nghi rang nhitng gi ho c6 da va dang mang lai cho
ho an 6n va hanh phuc trong cudc song r6i, ho khong c6 kho dau, cam thay day du,
va ciing khong can thiy c6 mot sy thay doi nao hét.

Chung ta thudng nghe néi myc dich cua dao Phat 1a dé chdm dut kho dau.
Nhung ban biét khong, dirc Phat day riang nguyén nhan cia kho dau khong phai do
nhitng thanh cong hay that bai, duoc thua trong cudc séng, ma that ra 1a do ¢ cai
thdy sai lam ciia minh. Va néu nhu cai thdy cua ta chua dugc ding thi 1am sao
minh c6 thé c6 mét hanh phuc chan that dugc phai khong ban! Co thé ta khong
thdy khd dau, nhung cai thiy sai lam ctia minh c6 thé mang lai cho ngudi chung
quanh, nhitng nguoi than cia minh, khd dau. Trong kinh goi cai thy sai 1am Ay 1a
vong tuong, va muc dich cua su tu hoc 1a gitp ta thay doi duogc diéu do.



T61 nhé trong mét khoa tu, c6 mét thién sinh chia sé vé quan ni¢m séng cua
co 14 séng that voi minh. C6 néi, mdi viée gi trén doi nay déu co mot cai gia phai
tra, va néu nhu ta sin sang va bang 10ng chip nhan, thi minh s& c6 hanh phic khi ta
1am nhitng gi minh muén. Ta chi can séng that v6i minh théi! Nhung ta co thé
nao séng that véi minh, néu ta van chua théy duoc su that? Ta co théy duoc réng
minh khéng riéng r& va ¢ 1ap nhu ta tudng, ma that ra tit ca déu c6 lién hé va dinh
dang voi nhau? Va nhu vay thi ddu phai chi c6 ta 13 nguoi s& nhan lanh két qua
cho nhiing vi¢c minh lam théi dau phai khong ban?

Cai nay co0 la vi cai kia co

Mot triét gia Trung Quédc 1a 6ng HO Thich c6 dua ra mot thuyét 1a trong
chung ta ai ciing c6 thé trd thanh bat hu hét, immortal. Ong vi du, c6 mét anh thu
sinh ngdi mot minh trong nha, budn iy dan ra gay choi. Anh ta chi ngdi dan cho
minh nghe, nhung lac 4y c¢6 mot ngudi thi si di ngang qua, anh thi si nghe tiéng
dan éy va xc cam, vé nha 1am ra mot bai tho. Va c¢6 mot nha nhac si doc bai tho
éy 1oi sang tac ra mot bai nhac, roi bai nhac éy lai duoc truyén tung di khép noi.
Va bai nhac dy lai lam cam htng tao nén nhimg sang tac khac nira, c6 nguoi dit
thém nhiing bai tho ma1, c6 nguodi tac tugng, ve€ tranh... va ching co6 tac dong sau
xa dén doi song moi ngudi, trong moi gidi, & moi noi. Anh thu sinh ngdi trong nha
mot minh 14y dan ra gay, anh dau co thiy hay biét duoc anh huong cua viéc minh
lam 4y né di xa va rong dén dau.

Ong Hd Thich lai c6 mot vi du khac. Cach day hon hai ngan nam & An do, c6
mot gia dinh thudc gidi cung dinh kia, trong nha c6 nguoi vira qua doi, vi qua
nghéo tung nén ho khong co tién chon cat, ho vat cai thay Ay ra ngoai dudng. Luc
ay c6 mot chiéc xe cia mot vi thai tir di ngang qua, vi thai tir Ay tén 1a Siddhartha,
ngai nhin thay xac nguoi chét y va xtic dong. Va vi xuc dong trude tinh trang kho
dau ctia con nguoi, thai tr lap y dinh bo gia dinh di tim dao. Ngai da thanh Phat va
dé lai mot gido 1y giai thoat, va may ngan niam sau c6 chiing ta ngbi & noi day thuc
tap theo 10i day ay.

Va 6ng Ho Thich ciing dwa ra nhiéu vi du twong ty voi v ndi rang, chung ta ai
cling c6 thé 1a bat hu hét, du minh ¢ ¥ thirc duge diéu d6 hay khong.



Ban biét khong, trong kinh ciing c6 viét "Nhuwegc thir hitu tdc bi hitu, nhioc
thir sinh tdc bi sinh, nhwoc thir vé tic bi vo, nhwoc thir diét tdc bi diét". Cai ndy co
thi cai kia c6, cai nay sinh thi cai kia sinh, cai ndy khong thi cai kia khong, cai ndy
diét thi cai kia diét. Vi céi nay li€n hé t61 cai kia, khong cé cai kia thi cai nay
khong c6. Cai ndy nhu thé nay 14 vi cai kia nhu thé kia, néu cai nay khong nhu vay
nita thi cai kia s& khong 13 nhu thé kia nita. Ngudi khac nhu thé kia 1a bai vi ta
nhu thé ndy. Va néu ta dimg nhu vay nita thi c6 18 nguoi kia ciling s& khéng nhu
thé kia nita.

Do 1a mot cai thay rat sau sac, no giup ta c6 thé chuyén hdéa dugc nhiing kho
khan cia minh. Cai thay chan that ay giup ta hi€u rang minh khong céan phai ti€u
diét cai doi tuong kho dau cua minh, van dé nam & cho biét chuyén hoa né ma thoi.

Va t6i nghi, d6i khi sy chuyén hoa dy chi cin mot nguoi thoi, co thé chi can
chinh ta. Ta c6 thé thay d6i dugc tinh trang bai vi ta ciing 12 nhan duyén, diéu kién
cho tinh trang éy c6 mit. Va néu nhu ta khong [am mdt yéu tb, diéu kién cho van
dé 4y nira thi viéc ay s& phai thay doi théi. Vi du nhu mot cdy moc 18n tuoi tot thi
cling phai can c6 ddy du mat trdi, ning mua, c6 may, c6 phan bén, ngudi trong...
néu thiéu mot trong nhing yéu td d6 thi cdy khé c6 thé moc 1én xanh tuoi dugc.
Khé dau ciing vay thoi. Néu ta khong lam diéu kién dong gbp cho kho dau co6 mat
nita, va thiéu mot nhan duyén thoi, tinh trang cling co thé s& dan da duoc thay doi,
phai khong ban?

Durng xem thwong mgt hanh phic nho

Nhung tat ca phai can duoc dat trén nén tang cua mot cai théy chan that va
sdu sac. Chung quanh ta c6 rat nhiéu quan niém vé hanh phtic. Nhung c6 bao gio
ta that sy ty hoi minh thé nao 13 hanh phuc ching? Ma that su ta co biét duoc
khong? Mot ngudi ¢ cai thdy sai 1am thi cling ¢ thé nghi rang minh dang c6 day
du va hanh phiac. Nhung néu hanh phtc cua ta dugc dat trén mot nén tang khong
viing chéc, tir mot cai théy sai 1am, thi hanh phuc dé khong thé nao 1a that duoc.

T6i nghi, muc dich cta sy tu hoc 13 giup cho ta tiép xuc duge véi mot hanh
phuc chan that. A genuine happiness, va hanh phiic dy ciing s& c6 mot anh hudng
dén cudc séng chung quanh minh. Néu ta 1a mot nguoi c6 hanh phtc va nhiéu tinh
thuong thi ta s& dé lai cudc doi nay nhitng dau tich hanh phtc va thuong yéu cia



minh, va néu ta 1a ngudi cé nhi€u sau nao va kho khan thi ta sé dé lai nhitng dau
tich sau nao va kho khan ctia minh.

Ta dé lai mot phan cua ta qua nhimg ngudi ta tiép xuc, trong d6 c6 ngudi than
ctia minh, ban bé ctia minh, va ngay ca véi nhitng ngudi ta khong quen biét, bang
101 néi, bang hanh dong va thai d6 cta ta. Pimg xem thudng anh huéng ciia mot
nu cudi, mot 16i noéi dé thwong, mot hanh dong nhé. N6 c6 anh huodng dén hanh
phuc cua tat ca moi nguoi, va trudc hét 1a chinh ta. Va néu d6 1a mot hanh phuac
chén that thi minh ciing s& khong ngai gi ma ciu mong cho né s& dugc tiép tuc di
luan hoi va lan xa mi trong cudc doi nay phai khong ban...

Sang nay bén ngoai ctra s6 bau troi trong mot mau xanh. Ngbi mot minh noi
ban viét nho, t6i thdy nhitng tia ning ban mai trong tach ca phé ciia minh, t6i biét
tia néng nho éy s€ lam tach ca phé cua t61 thom hon, mot ngay dugc hanh phuc
hon, va né ciling c6 thé s& chuyén hoa dugc hét nhimg kho dau cia cudc doi nay,
biét dau dugc phai khong ban?

---000---

HOA NO VAN CON THOM NGAT

Vai tuan trudc, t61 nhan dugc 14 thu cia mot thay gido cii thoi Trung hoc, sau
hon ba muoi may nam tro1 mat lién lac. Nhan dugc thu ciia 6ng to1 rat vui va cling
that bat ngo. Toi viét cho ong,

“Ngay xua khi méi gip thiy, minh dang chuan bi budc vao doi, vdi bao udc
mo vao tuong lai khong biét ngay mai s& nhu thé nao. Hom nay viét cho thay day,
thi cling dang vao cai tudi cua 'tri thién ménh' réi! Twong lai clia ngdy nao by gio
da tré thanh mot qua khr. Nhéc lai cir tudng nhu tt ca chi méi 1a hom qua day
thoi! Ma trong khoang thoi gian 4y, biét bao nhiéu ménh méng viéc di xay ra
Thay nhi?” Thoi gian yén ling ma lai troi rat nhanh.

Thén ta hiéu dwoc Iy vé thuong

C6 1an dirc Khong Tir dimg nhin mot dong song va cat 1oi cam than: Thé gid
nhu tw phit bat xa tri da! "Ngiay dém chdy mai thé nay u!" Chung ta troi theo
ngay thang, réi mot ngay nhin lai toc mau swong khoi bao gio khong hay.



Ma chiing ta bat dau “gia” tir lic ndo ban nhi? Ba Darlene Cohen, mét vi
gido tho cua thién vién San Francisco Zen Center, ¢ nhirng chia sé nhu sau.

“Ba t6i, qua doi véi chitng bénh ung thw rudt gia. C6 lan trong lic bi hanh
ha voi can bénh, ong quay sang bao toi, ‘Nho dung bao gio gia nghe con!’ Cdu
néi 4y ciia 6ng mia mai & diéu 1a: lam nhw nguwoi ta cé thé tranh dwoc tudi gia viy.
Ba t6i thi lic nao ciing thwong hay tw chdm biém cdi tudi gia ciia minh, 6ng noi
‘Ba gia lam réi, Ba quen biét véi ca cha me ciia Thuwong Dé!”

Khi téi dwoc 28 tuoi, toi tim dén thién vién San Francisco Zen Center voi mot
¥y dinh duy nhat: dé budc vao canh gioi an lac tuyét voi cua Niét ban, va roi sé
khong bao gio buoc ra nira.

Va t6i du dinh la sau khi dat dwoc niém an vui vinh ciiu d'y roi, 16i s€ roi bé tu
vién chdn ngat dy, dé lam mét cdi @i d6 véi cude doi minh, vi du nhw mé truong
I6p, day thién, gidng triét Iy, giip tham van... t6i sé tw tai dén di ma chdng c6 chiit
gi la ban tam voi cudc doi.

Nhung t6i lai khéng ngo sw buén chdn trong doi song & tu vién da givip t6i
kham pha dwoc lai chinh minh sdu sac hon, khién t6i khong con muon lam mot
diéu gi khdc nita. Va cudi cing, téi dd ¢ lai va song trong thién vién San
Francisco Zen Center trong suot mot thoi gian dai. Bdy gio nhin lai t6i méi thdy
rang, nho bé di cdi ¥ dinh hdp tdp ‘danh roi chay’ ban dau dy, ma t6i cing da
ngd~u nhién dung mot phdn 6m cudc doi minh d@é chuan bi cho: bénh, ldo va tir.

Khodng vai nam trede ddy, t6i bt dau nhan thdy rang, méi khi nhin miia
xudn dén, tw nhién t6i ciing c6 mot cam gidc sau mudn, tiéc nuéi nhe nhang noi
I6ng nguce, nhie méi khi téi nhin dnh ndng chiéu vang ong trén nhitng chiéc 1d bat
dau doi mau, bdo hiéu sw cham dirt ciia mot mua he. Toi ghi nhan diéu nay voi
mét chit mau thudn trong long: mét mdt téi cam thdy hanh phic vi vé dep thién
nhién da givp t6i dirng lai, buéc ra khoi nhitng bdn rén ciia cudc séng hang ngay,
nhieng mét mdt t6i lai cam thdy cé chit gi buén lo trong sw chii y dét ngét dén
nhitng thay doi ciia ngdy thdng.

Tai sao bay gio toi lai co nhitng cam xuc nhu thé nay nhi? Toi dodn co [é toi
bat dau y thuc duoc rang, ciing sé chang con bao nhiéu nhitng mua xudn xanh la



va miia thu ryc ré nita, dé lam cho téi dirng lai trén con dwong nhé minh di? Roéi
con c6 bao nhiéu lin ma téi sé thodt ra dwoc khéi nhitng buon lo ciia minh, khi
dimg lai va ngiti mii hwong phdng phdt trong khéng gian lanh lanh khi troi bat
dau vao dong? Téi c¢é chia sé nhitng cdm nghi riéng tw ndy véi mét vi gido tho
trong khéa tu vira qua, ba ta néi, ‘Phdi réi, than nay cua ta hiéu dwoc gido 1y vo
thwong sdu sdc hon ai hét.

y »

C6 1an vao mot tiém sach toi thay c6 mot quyén sach véi tua 1a "How To Be
Sick: A Buddhist-Inspired Guide for the Chronically IIl", viét vé phuong cach 1am
sao dé ta sdng vai tat bénh cua minh theo gido 1y ctia dao Phat. Tac gia chia sé
nhimg kinh nghiém tu hoc dé gitp do cho nhiing ai dang phai doi dién va séng vai
mot ching bénh kinh nién nao d6. Ban biét khong, t61 nghi ching ta can phai c6
nhiéu hon nhitng sach thudc loai nay, vi dao Phat phai gitp chung ta chuyén héa
duoc nhimg kho khan cy thé ciia minh trong cudc séng. To6i nghi gido 1y ctia Phat
sdu sic nhung cling rat 1a thyc tién, né c6 thé gitp ta sdng hanh phuc giita nhiing
kho khan va phién nio ctia cudc doi.

Ngay xua, c6 mot vi Thay viét quyén "Néi véi tuéi 20" va quyén sach ay ciing
gitip t0i dugc nhiéu. By gio thi minh cling can thém nhiing quyén "Néi véi tuéi
40, 50+" nita roi phai khong ban?

Tiéng cay la chuyén mua

Bay gid dang bt dau vao cudi mua hé, nhung t6i cling da thay bong dang cua
mua thu dang vé. Toi khong biét mot chiée 14 bat dau “thu” tir liic ndo, chi biét
mot budi sang thire ddy nhin sang khu rimg canh nha, thiy toan mau sic. Va trong
cudc doi cling vy, chung ta bt dau biét 1a minh “gia” khi nao ban nhi? Khi nhin
dtra con cuia minh ra truong, di lam, 1ap gia dinh; hodc khi thdy nguoi chu moi
trong cong ty con tré hon minh; hay khi thay vi bac si kham cho ta, nguoi canh sat
chan ta lai, chi dang tudi con chau minh ma thoi. ..

Nhac si Trinh Céng Son c¢6 viét vé chiéc 14 thu phai voi nhitng "chap chung
lau trang trong tay." Ong vi tudi ndy nhu mot chiéc 14 mua thu ma con bi phai
mau! Nhung 14 thu noi ddy khong cé phai ma lai rat ddm mau! T6i thich mua thu
noi nay vi né khong phai 1a mau cua hoang hoén, ciia doan cudi, ma toi thay chung
tugng trung cho sy song va sy chin toi.



O vung t6i ¢ khong gian rat dep vao mua Thu, khi nhimg chiéc 14 bat dau doi
mau. T6i thich dugc di thién hanh dudi nhitng con mua ctia mau sic, co tiéng gio
ltia nhimg chiéc 14 kho chay dudi nhau lao xao trén mit duong cudn theo mdi bude
chan. Vom cdy bong mat che ngang trén con duong nhé minh di c6 mudén mau la
chin. Moi t& 14 ciing c6 mdt mui thom riéng cua ndé! Ban co tudng duoc trén vii
try ndy c biét bao nhiéu 13 mau vang khac nhau khong? Biét bao nhiéu 1a nhimg
mau cam, mau tim, mau d6 khac nhau khong? Mot ngay ngdi yén trong rimg, ta co
thé lang nghe duogc tiéng cay 14 chuyén mua.

Mot budi chiéu toan ven

Ban biét khong, khi dén mot tudi ma ta chot y thire rang “ciing sé chdng con
bao nhiéu nhitng mita xudn xanh I va mia thu riee ré nita, dé lam cho t6i dirmg lai
trén con dwong nhé minh di”, thi ta cling bat dau hiéu duoc nhimg gi minh that sy
c6 chi 1a gidy phut nay ma thoi, ngoai ra khong con gi khac hon nita. Ta ciing biét
duoc rang, minh khong bao gid ndm bat duoc mot dicu gi hét, chung s& xay ra va
roi s& qua di, du ta c6 mong cau hay ghét bo. Co 18 cai Toi ciia minh cling khong
con cung nhic nhu xua, ta dé tiép nhan va sdng that voi nhitng gi xay ra hon. Va
t6i cling kinh nghiém rang, nhing 101 néi dau hay dep dén dau ciing khong co gia
tri bﬁng céch ta ddi xtr véi nhau; ré‘mg sur chép nhut la géc ré ctia moi tha khd dau,
va biét budng bo 14 canh cira cta hanh phuc.

Tat ca cling chi 1a mot su thyc tdp ma thoi, va néu nhu khong phai 1a lac nay
thi s& 1a luc nao day ban nhi? Mot chiéc 14 chin cling can ngay thang... Cudc séng
qua nhanh 1am! C6 mot nguoi ban chia sé rang anh thay cudc doi nay rat ngan, Vi
vay cho nén ciu cham ngoén sdng ctia anh vao tudi nay 13 “Just Do it!” TOi thi
nghi khéc, vi cudc séng ndy ngan nén minh can sdng cho chan that hon va siu sic
hon. Just do it is not enough! Ngay nay t6i tap tho co y thirc, budc di cho viing
chai, giir cho lung minh duoc thang dé cé thé tiép xir v6i nhitng bat ngd va kho
khin xay dén, va giir cho long minh dugc mé rong dé van co thé cam thong duoc
nhiing kh6 dau ctia nhau. Toi khong con tim kiém xa x6i, ma y thirc dugc rang
phép la 12 duoc di timg budc thong dong va hanh phiic trén mit dat nay.

C6 nhiing ngay di trén con duong nho phil 14 quanh bd ho, nhin mat nudc
phang ling phan chiéu bong rimg cdy mau 14, ti cam thdy mot hanh phuc that
viing vang va binh yén. Trong cudc song, nhiéu khi vi thoi kiém tim ma ta lai cO



thé tiép xuc dugc voi nhitng hanh phuac rt ty nhién, chan that va sau séc, do co thé
12 mot budi chiéu cudi thu, tuy tiéng chudng ngan tir mot ngdi chua xa di 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
Chiia xwa, chudng ling tiéng ngdn
Huwong hoa van thodng
Chiéu buéng ven todn
khong dung lai va ciing khong voi va
---000---

KHONG DUNG LAI VA CUNG KHONG VOI VA

Hakuin 12 mot thién su Nhat vao cudi thé ky 17 (1685-1768), 6ng ciing 1a
nguoi c6 cong khoi phuc lai dong thién Lam té tai Nhat. Thién su Hakuin 13 mot
nha tu, ma cling vira 12 mot nha tho va lai 1a mot hoa si rat tai. Nhiing btrc thu
phap va tranh v€ cuia Hakuin, con duogc goi 1a nét co gidc ngg, c6 nhitng nét don so
va rat moi la, chung d3 mang lai nhiéu cam hing va ciing 1a sy hudng dan tu hoc
cho biét bao thé h¢ thién sinh.

Trong nhiing birc hoa cuia 6ng, c6 18 toi thich nhat 1a buc tranh vé ba ngudi
mu. Thién su Hakuin v& ba ngudi mu dang cing nhau do dim budce qua mot chiée
cau khi, 1am bang mot than cdy ngd. Trong birc tranh 4y, chiéc cau mdi luc lai
cang tré nén nho hep va ngudi di lai phai cang vat va hon. Ngudi mu thtr nhat,
phia bén phai, mot tay cAm doi dép cua minh, mot tay cAm cdy gy can than do
dam cb véi téi phia trudéc. Nguoi mu thi hai, vat chiéc gay vao that lung, anh cii
xubng dung ban tay minh vin vao than cy 1an mo budc t6i. Ngudi thir ba, anh



treo d6i dép vao dau chiéc gy cua minh dé gitr thing bang, va quy han xubng dé
bo ma di téi. Va néu ta nhin sang bén trai, chiéc cau cheo leo ay khong dwa dén bo
bén kia ma chi treo lo ling giira khong trung, & phia xa xa 13 mot ddy ndi khuat
trong may va bén dudi la mot vuc sau tham. .. Chung ta tu héi, khong biét ho s&
lam gi khi di lan dugc dén cudi chiéc cau khi ay?

Ban biét khong, thién su Hakuin ciing 13 tic gia ctia cong an “Tiéng vo cua
mét ban tay”, nén c6 1& bic tranh ay ciing 13 mot cong an dé cho chung ta quan
chiéu. Hay 1a ¥ cta thién su Hakuin mudn dién ta vé hanh trinh tu hoc cua mot
thién sinh? Nhu nhitng ngudi mu iy, chung ta do ddm budc t6i trén mot chiée cau
nho cheo leo, ai co thé that su biét dwoc minh dang di vé dau, va noi cudi con
duong ay 1a gi?

Nhung t6i thi khong quan tdm lim vé viéc dy, vi t6i nghi trén hanh trinh tu
hoc con duong ta dang di ciing quan trong nhu noi ta s& dén, vi noi ndo ta dén ma
khong phai 14 bay gid va & ddy phai khong ban? Néu noi ndy ta tap cho minh co
duoc an vui thi noi ay chic ciing s& dugc an vui. Con néu nhu noi nay ngay khong
vui va troi khong xanh, thi chic gi noi ta vé sé 1a gi khac hon.

Boc Luu

Birc tranh dy cua thién su Hakuin 1am t6i nhd dén mot bai kinh trong Tuong
Ung B6 (SamyuttaNikaya), c6 tua 1a Béc Luu. C6 ngudi hoi dirc Phat ring bang
cach nao ma Ngai da vuot qua dugc dong nudce . Pic Phat chi don gian dap:

"Nay Hién gid, khéng dimng lai, khéng véi v, Ta vuot khéi dong nude li." |
crossed over the flood without pushing forward, without staying in place.

"Thuwa ngai, lam sao khong dung lai, khong voi va, Ngai vueot khoi dong nuoc
1ii?" Nguwoi dy hoi.

“Nay Hién gid, khi Ta ditng lai, thoi Ta bi chim xuéng. Khi Ta véi v, thoi Ta
bi cudn tréi; do vdy, nay Hién gid, khong dimg lai, khéng véi v, Ta vuot khoi
dong nuoc li."

To61 nghi dirc Phat muon day rang trén con dudng tu hoc chung ta phai biét
khéo 1éo va tir ton v6i chinh minh, va hdly c6 niém tin vao mdi budc chan di t6i.



Nho tiép tuc bude t6i, khong dung lai va ciing khong voi va, voi mot thai do vimg
chai va thanh thoi, ma ta s€ vugt qua nhitng kho khan ctia minh, budc qua duoc
dong nudc 11.

Trén budce dudng tu hoc va trong cudc song thudng ngdy, chic chian cé nhiing
lac ta s& phai d6i dién véi nhimg nghich canh, voi nhitng kho khin tudng chimg
nhu khéng c6 16i ra, nhung ta hiy ct viing long va thong tha budc téi, va ciing
dung bao gio dung lai.

Hay giii cho long ta mém va lung ta thing

Nhung lam thé ndo dé ta c6 thé vira vitng chéi, ma ciing lai vira c6 thé thanh
thoi budc t6i, trong mot cudc séng nhiéu nhiéu khé va day nhiing bat ngd nay ban
ha? C6 mot vi thién su day cho ching ta mot phuong cach thuc tap rat hay. Ngai
khuyén ta hay tap gitt cho long minh luén dugc mém diu nhung lung ta luc nao
cling dugc thang, soft front and strong back. Mot tim 1ong mém dju, soft front, 1a
mot tam tur, mot thai do chép nhan va biét tht tha, no gilp ta mé rong long minh ra
va tiép xuc dugc v6i nhitng khé khin, bat ngd cua cude sdng. Mot lung ngay
thang, strong back, 1a mot ning luong cua chanh niém, mot diing luc, giup minh
tiép tuc vimg chai va khéo 1éo budc téi.

Vi su thuc tap éy, ching ta s€ co thé d6i dién voi nhirng kho dau, tiép xuc
dugc véi nhitng hoan canh khé khin trude mét, nhung khong dé con nude 1ii 16i
cubn ta di hodc nhan chim ta vao trong gidy phut hién tai. Chanh niém chinh 1a
chiéc lung thang, strong back, d6 13 ning luong cua tué giac giup ta co ding luc
vuot qua nhitng thir thach ciia cudc doi. Va tinh thuong, kha ning biét cam théng
Vi nhitng khé dau cta cude doi, dam tiép xic véi hanh phiic niém vui, chinh 1a
tam 1ong mém diu, soft front, gitp ta budc di giita cudc doi nhu mot dong subi
mat.

Tiép xtic v6i cude doi bang sy mém diu cia tinh thuong giup ta co thé tiép
nhén nhitng gi xay ra ma khong dong kin trai tim minh lai, van giit dugce nu cudi,
biét tha thi cho nhiing kho dau. Va ta cé thé giit dugc thai do ay bang su thuc tap
chanh niém, ndng lugng cua tu¢ giac va su virng chai.

Hoi thé ) thire



Ban biét khong, trong cudc doi co 18 chung ta s& khong thé nio that sy chuan
bi trudc cho mdt vige gi hét, tur nhiing vi¢c binh thuong nhu 1a di 1am, 1ap gia dinh,
¢ con, hodc 1a dbi dién véi cai bénh, gia, va chét... cho du minh ¢ ¢d géng dén
dau. That ra ta chi c6 thé tiép xtr véi cude séng khi no dang xay ra ma théi. Ta
dau c6 thé chuin bj trude cho mot sy mat mat nao, cho mot hanh phic nao, hoac
cho mot khd dau ndo. N6 chi co thé 1a gidy phut ndy ma thoi. Vi vAy ma su tu hoc
khong phai chi 1a mét cong phu thyc tap trén toa cu, no6 cling chinh Ia biét séng that
v6i minh, ¢6 mdt voi nhitng kinh nghiém nao dang c6é mat va xdy ra trong giay
phut nay.

Hoi tho y thirc 13 mot phuong cach rat mau nhiém dé giup ta tiép xtc dugc
v6i sy song dang c6 mat. Hoi thé y thire chi don gian c¢6 nghia 1a minh c6 ¥ thic
vé hoi thd ctia minh, thd va biét duoc rang minh dang thd. N6 dem su sdng vé co
mat. Ban hdy thtr thd vao mot hoi thé sdu va nhe di, ta sé théy vai va lung minh
ngay théng lén, ta tré nén vimg chai hon, va khi thd ra mot hot nhe, ta théy nguc
bung ctia minh trd nén mém diu ty nhién. Soft front and strong back, hoi thd ¥
thirc s& gitp ta co kha nang 1am duogc viéc ay.

Hanh phuc trong vo thwong

T6i nghi buc tranh ngudi mi qua cau cua thién su Hakuin cling noi 1én sau
sac 18 vo thuong cua doi séng. Trén hanh trinh cua cudc sdng chung ta nén tiép
xuc, sO cham, vao thuc tai cho that sdu sic, va roi budng bo dé tiép tuc budc toi.
Doi sdng thay d6i nhanh dén bat ngd! Mbi ngay trén duong di 1am, toi thay nhitng
phé x4, nha ctra bién ddi. Nhiing ctra tiém than quen bao nhiéu nam, chgt mdt
ngay di ngang qua thay ctra dong kin im im. Co biét bao cudc doi chung quanh
cling anh hudng theo.

Mot nguoi ban ké, c6 mot 1an phai tir gid can phong 1am viéc ma anh d4 c6
mat noi d6 mdi ngay hon hai muoi mdy nam troi. Ngay cudi anh ngdi that yén,
sép dat lai vai quyén sach, va dua tay cham vao mat ban, chiéc ghé, ta sach...
khong gian ay that 1au. Nhu nguoi mu trong buc tranh cua thién su Hakuin, anh so
cham vao hién tai, nhitng gi dang c6 mat trong gior phiit nay, va rdi budng bo hét,
dé tiép tuc budc t6i vao mot noi minh khong hé biét.



T6i nghi, séng trong doi ching ta phai biét tiép xuc voi su séng cia minh. Va
su séng cta minh duoc 1am bang nhitng gi ban ha? Néu nhin cho sau sic ta s& thy
rang, that ra n6 khong phai dugc 1am bang nhitng gi 16n lao, ma chi 1 nhimg budi
sang, budi trua, budi tbi, bang nhitng nguoi ban, nguoi thuong ctia minh, bing con
duong minh di, bang nhiing giot mua, nhitng soi ning... hing ngdy. Ma néu nhu ta
khong c6 mat dé tiép xtic v6i nhitng cai binh thudng 4y, thi lam sao ta co6 thé that
su séng duge phai khong ban!

T6i nhé ¢6 lan duge 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 viy. Néu ta khong biét c6
hanh phtic v&i nhitng gi don so binh thuong dang ¢c6 mat chung quanh ta, thi lam
sao ta ¢ thé séng hanh phuc duoc?

Chung 1a mot doa hoa, mot hat s61, m0t anh trang... ma ta chi c6 dip gap mot
lan trén con dudng minh qua.

Trong cudc doi, d6i dién vai nhitng khé khan dé 1am tam long ta tré nén kho
khan va chai cing, lung ta oan xudng véi nhitng mudn phién chong chat. Hay y
thirc dé thd nhe va sau, nd s& gitp ban ngdi thang 1én va dem hanh phuc véi tinh
thuong tro vé. Trén con duong ban di, hdy nh¢ s& cham vao su séng cho siu sic
va nhin cho that 16 ban nhé. Va khong can diung lai cling khong can voi va, hiy
tiép tuc budc t6i, ta s& cd duoc mdt binh yén va niém tin ngay gitta nhitng bién doi
vO thuong.

---000---

CO THOM DPEN, HOA RUNG VE

Ban c6 nghi sy tu hoc s& 1am ta mat di long say mé cua minh d6i véi cudc
sdng ching? N6 c6 khién ching ta trd nén khong con ty nhién trong 16i tiép xir
hang ngay cia minh? Co ngudi ban bao rang sau khi "tu thién" mot thoi gian roi
thi duong nhu chi ciing b6t con biét xtic cam. Va c6é mdt nha soan kich chia sé 1a
tir ngay biét "tu thién", anh da khong con c6 thé "khoc cuoi véi kich" duge nira!

Poi khi chiing ta nghi rang, khi budc vao con duong tu hoc ta s& phai danh
mat di su say mé (passion) va nhimg bén nhay ty nhién (spontaneity) ctia minh ddi



v6i cudc séng chung quanh. Dudng nhu 13 thién tap s& khién ta trd thanh mot
nguoi vo cam! Nhung su that co dung 1a nhu vay chang?

Thé nao la tw nhién?

T6i thay van dé co 18 1a vi chiing ta ¢6 mdt quan niém sai 1am, mot 16i hiéu
khac vé thé nao 1a tanh tw nhién cta minh. C6 thé ta 1am 1an tinh ty nhién véi lai
nhimg tip quan va thoi quen sin cd ctiia minh, va ciing co 18 ta nghi ring nhiing
hanh dong nao ma khong suy tinh, phan ung theo cam xuc, thi méi 1a tu nhién,
spontaneity.

That ra phan 16n nhiig hanh dong ma ta cho 13 "ty nhién" 4y, ching chi 1a
nhiing phan tng bi diéu kién cia minh ma thoi. Chung ta bi diéu kién boi cac théi
quen va tap quan lau doi, ma ching la sy huan tip cua nhiing budn vui, ham mudn,
ghét bé qua nam thang. Chiing ta hanh xir theo chiing, d6i khi lam ma khong hé y
thirc duoc hau qua ctua viéc minh l[am. Va roi ta bi trdi lan theo nhirng ban rdn, lo
au cua cudc sdng hang ngay, phan tmg may moc theo hoan canh chung quanh. Va
ta lai v tinh cho do la sy say mé (passion) va tanh tu nhién (spontaneity) cua
minh.

Ban biét khong, ngdy nay voi cong nghé truyén thong dé dang, v6i nhiing
video clips dugc diang trén mang, chung ta thuong duoc chimg kién va xem nhiing
hinh anh rat bat nhin, nhimg thai d6 tan bao, nhitng thd o trudc nhitg khoé dau cia
con ngudi v6i nhau. .. va toi khong thé nao tin rang d6 lai 13 su ty nhién ctia minh
dugc.

Va that ra t6i nghi chinh su tu hoc s& gitp ta tiép xtc lai dugc nhiing gi 13
chan that tu nhién trong ta, va chung quanh ta. Néu nhu ta it con bj sai xir theo
nhimg tp quan va thoi quen xua cil, ctia nhitng c6 chap va thu ghét, c6 1& cai nhin
clia ta s& duoc siu sic hon. Va tir mot cai th?iy rong mo éy n6 s€ mang lai cho
minh mot tinh thuong 16n.

Nhit ky nhdt hji

Néu ban c6 dip budc vao mdt ngdi tra that c6 18 ban s& nhin théy mot to thu
phap treo trén tudng véi dong chit “nhat ky nhat hoi”, one time one meeting. D6



cling 1a mot cau chAm ngon trong Tra dao. Chung ta chi c6 thé gip nhau, tiép xtc
nhau, mot 1an duy nhat ma théi. Tuy trong cudc séng ta cd thé da gip nhau nhiéu
lan, d4 cung ngdi udng v4i nhau bao nhiéu tach tra, nhung mdi 1an 13 mot 1an hoan
toan m&i. Bao gid ciing chi c6 thé 1a mot 1an gip mit nay thoi va chi 1 mot tach
tra nay ma thoéi. Khong thé 1a mot 1an thar hai. Va néu ta biét c6 mat tron ven véi
gidy phut éy, ta méi co thé tiép xuc duoc voi su tu nhién chan that cua su séng.

Ba Maurine Stuart 1a mét gido tho thudc dong thién Lam T¢, va cling 1a mdt
nhac s7 trinh tau piano, c6 chia sé nhu sau:

“Chiing ta bao gio ciing la dang bdt dau. Liic ndo ciing sé la lan ddu tién cia
minh. Khi choi piano, t6i thwong danh nhac dén dau hiéu ldp tré lai (repeat sign)
trong bai nhac. Thdt ra ta co thé nao lap lai doan nhac cfy dwoc chang? Moéi khi
day hoc tro minh choi piano, va khi danh dén dau Idp tré lai dy, t6i bdo cdc em
rang, khong cé sw ldp lai. Ching ta tro lai dau ciia doan nhac dy, nhung né sé
khéng bao gio giong y nhw truée. Liic ndo ciing sé la méi tinh khéi.”

Va su séng cla ta cling vdy. Ma that ra d6 méi chinh 1a cai ¥ nghia chan that,
sdu xa cla sy ty nhién, nd khac biét v6i nhitng phan tmg va 16i hanh xtr may moc
c¢6 diéu kién kia biét 12 bao nhiéu! Tuy hoan canh c6 thé khong thay doi, nam
thang van vay, cling tach tra 4y, cling trdi may ay, nhung nhimg diéu kién chung
quanh ta, va ngay chinh ta, chac gi cling van 13 nhu xwa? Va néu nhu ta khong that
su ¢6 mat thi minh c6 thé nao séng vo1 mot long say mé tu nhién nhu ta nghi duoc
chang? Vi cudc séng khong bao gio c6 mot su 1dp lai, nhung nhiéu khi ta van ctr
6m ap va tiép ndi mai nhitng ndi mudn phién xua cii ctia minh...

Vé lai véi chinh téi.

Mot vin hao Phap cua thé ky th 16, ong Montaigne, c6 chia sé vé mot
phuong cach gitp 6ng tiép xtc v4i hanh phiic trong cudc sdng "Khi téi khiéu vil,
toi khiéu vii; khi toi ngu, toi ngu, vang, va khi toi di dao mot minh trong mot vuon
cay dep, néu nhw thinh thodng sw suy nghi cia téi ¢é tréi dat vé mét noi chon xa
x6i nao do, t6i mang né tré vé véi nhitng buéc chan ciia minh, véi vieon cdy chung
quanh, véi sw cé mdt cia mot sie tinh Iing ngot ngdo, vé lai véi chinh t6i."



Ong Montaigne chia sé nhitng thuc tap cia 6ng nhu 1a mot nha thién ban nhi?
Va chung ta ciing c¢6 thé nhu ong, tap ding lai dé tiép xuc dugc voi nhing gi dang
xay ra trén con duong minh di mdi ngay. Va nhiéu khi ta lai c6 thé kham pha ra
rang, thit ra trong gidy phit nay khong c6 nhiing bat an va lo 4u nhu ta nghi, ma 1a
No "co mat cua mot sy tinh lang ngot ngao" khi ta biét quay "é lai véi chinh ta".

Trong nha thién c6 mot phuong cach rat hay gitp ta trd vé lai voi chinh minh
bang cach tiép xtic v4i nhimg gi dang c6 mit. Va ban cé thé bat dau bang cach trd
vé v6i hoi thd ciia minh, va ling nghe nhitng 4m thanh nao dang c6 mit chung
quanh ta. Du 1a ta dang dung giita mot khu phd On a0 ndo nhiét hay dang ngdi
trong mot cin phong yén ling, ciing khong c6 gi khac biét. Ta chi can don gian
cht y dén hoi thd cia minh va nhiing 4m thanh nao dang c6 mat chung quanh ta.
Khi ta ¥ thitc dugc nhitng am thanh khac nhau tiép ndi nhau khai 1én 1di qua di, ta
s€ cam théy minh dugc mé rong ra hon, tinh ldng hon. Va ban cling c6 thé dat cau
hoi rang, "Cai gi biét 1a minh dang nghe nhitng 4m thanh ay?" Ta dang nghe do,
nhung céi gi dang biét? Khong phai 13 ai biér ma | cai gi dang biét? Cau hoi ay
s& mang ta trd vé c6 mat trong gid phut hién tai, va né ciing gitip cho minh khong
bi dinh mac vao nhimg gi dang c6 mit.

Ban biét khong, bai tap don gian 4y c6 thé gitp ta dung lai, va bét bi sai xir
b&i nhimg théi quen va tdp quan ma c6 thé mang minh tir khd dau nay sang kho
dau khac.

Trong cudc séng cling ¢ luc ta can nuong tua vao hoi thé va su thuc tap, dé
gitip ta ¢ thé dinh phuong huéng mdi khi minh cam thay nhu dang lac 16i, nhiing
khi cudc séng qua bap bénh, khi ta dang bbi réi trudc nhimg mat mat, hon gian,
hay 1a nhiing tat bénh. Khi ddi dién v6i nhimg hoan canh khé khan ta thuong dé bi
nhitng thoi quen, tdp quan xua sai xtr, bang nhimg xtic cam trong ta. Va nhiéu khi
chung chi lai khién cho tinh trang phitc tap hon, phién nio hon ma thoi. Biét
nuong tua vao su thuc tap ciia minh ta s€ théy dugc con duong tro vé.

Sau theo hoa rung vé

C6 mdt lan thién su Trudong Sa di dao choi trong nii tré vé tré. Khi Ong vé
dén thién vién, vi thu toa dung chd hoi, “Thua Thay di dau vé, ting ching dang
cho Théy?” Truong Sa déap, “Ta di dao trong nti choi.” Vi thu toa héi, “Pén chd



nao Thay méi tré vé?” Ong dap, “Nhiing hoa anh dao trong rimg rat dep, trong khi
budc theo nhin, ching dan ta di vao that sdu trong nili. Va c6 nhiing hoa bd cong
anh, va doa hoa dai ba 14 n¢ 1o trén cd, vo1 nhiing canh buém bay von bén trén, va
khi say mé nhin ngim ching, ta thdy con duong quay tr& vé nha.” Thiy fily
phuong thao khw, Huyu truc lac hoa hoi.

Thién nhién ciing c6 mot nang luong nudi dudng hanh phic va chuyén hoa
muon phién trong ta rat 16m, ¢ 18 nho su tu nhién ciua nd. Cé mdt 1an toi & trén
mdt tu vién trén nai, mot bén 1a bién. Co6 nhitng dém nhin xudng xa ngoai kia phia
chén troi, toi thay 14p lanh dén nhimg chiéc ghe danh ca ngoai bién xa, bén trén 1a
ngan sao 16ng lanh nhu nhiing hat thay tinh vun v&. Mot khong gian Ay chot mang
ta tré ve su rong l6n ty nhién cua chinh minh.

Trong cudc sdng ta van can phai biét img xt sao cho thich hop, nhung dung
dé danh mat sy tu nhién cua minh theo nhirng budn vui xua cii. Co 18 nhirng hanh
phtc chan that chi c6 mat khi ta c6 kha nang tro vé vOi mot su trong sang tu nhién
trong gid phut ndy. Ban biét khong, du & noi dau thi mdi bude di téi cua ta cling
c6 thé 13 mot bude trd vé v6i chinh minh. Trudce tiy ¢é thom dén, Sau theo hoa
rung vé. Nhitng hanh phuc cling dang c¢6 mat trén con duong ta di, va "khi say mé
nhin ngdm chiing, ta thdy con dwong quay tré vé nha...”

---000---

BUQC MAI CHEO VAO HOANG HON

Mua dong nim nay 4m hon moi nim. Nh& niam trude cd nhiing tran bio tuyét
ngap phd x4 khién cac truong phai dong ctra hét may ngay. Vay ma bay gio cling
da vao cudi déng, chi c6 nhiéu nhiing ngdy mua. Mua dong khong c6 mot ngay
tuyét, lai cam nhu thay thiéu.

Thoi gian vao lac chuyén mua thudng khién ta budc cham lai doi chut, khi
trén con dudng minh di chot bat gip nhimng mam I4 xanh trén mot canh cay kho
giy, hay nhin thiy vai nu hoa nho trong mot bui cdy tro trui bén dudng.

Ma doi séng ciling vdy, nhitng thing trim cta cudc séng chung quanh ciing
thuong khién ta chdm bude lai. Thuong thi chinh nhitng kho khin bt ngd trong



cudc song lai gitp ta y thic dugc nhitng tam bg va doéi thay ctuia cudc doi, va biét
nhin lai sau xa hon.

Cai khan sach

Trong chung ta c6 1€ khong ai lai khong bi anh hudng boi nhitng kho khan
ctia tinh trang kinh té ngay nay. T6i nghe néi, tinh trang kinh té sup do hom nay 1a
cling do ¢ 10ng tham, greed, cta ching ta ma ra. Va 10ng tham ay khong phai cta
riéng mot nhom ngudi ndo, ma 13 cua tat ca ching ta, cua ké ban 13n ngudi mua,
mudn 1am lgi mot cach nhanh chong va dé dang.

Ciing mong roi ngudi ta s& tim dugce phuong cach dé thoat ra duoc khoi tinh
trang nay.

Nhung néu nhu ta khong nhin thay duoc gbe ré ctia van dé thi minh ciing kho
that su chuyén d6i duge nd phai khong ban.

Tbi c6 doc mdt bai bao ké lai mdt cau truyén vé chiéc khan sach cta nha vin
Tran Quédc Tién. C6 mot dng bac bao dira chau trai sau tudi 1ldy khin lau cho sach
cai ban dé 6ng chuan bj tiép khach. Thang bé vang 10i, mang khan Ién lau ban.
Nhung sau mdi 1an no lau xong éng déu kiém tra lai, va thay cai ban ban van hoan
ban. Ngudi bac xem lai va hiéu ra nguyén do khién thang bé lau mai ma cai ban
van khong thé sach. Ong hoi: “Chéau c6 biét tai sao khong?”, thang bé that tha bao:
“Da khong a.” Ngudi bac dua cho nd xem cai khin rat ban, 6n ton bao: “Cai khan
nay qua ban, chau thay khong, cho nén chau lau mai ma ban van chua sach duoc 1a
phai. Mubn lau ban that sach, trudc hét chau phai giit cai khan cho sach di da”.
Thang bé vang 10i r0i di giat khan.

Chuyén don so thdi nhung siu sic phai khong ban. Dung cai khian do dé lau
chui thi vat duoc lau chui éy khong thé nao sach dugc, ma nhiéu khi con lai do hon
Iac chua lau chui.

C6 nguoi bao rang, cude doi sé tot dep hon biét bao néu nhu co dugce thém
nhing ngudi gidu cd, nhu Warrent Buffett, Bill Gates, biét dem san xé su gidu c6
ctiia minh, dong gop vao cac cong viéce tir thién, giup nang cao cudc sdng clia ngudi
chung quanh. L& di nhién, d6 1a mot diéu qua hay dep roi phai khong ban!



Nhung trong cudc sdng t6i nghi ching ta cin mét cai nhin rong 16n hon nira.
Chung ta can nhin siu xa hon dé thiy ré dugc nguyén nhan ctia khd dau. Ching ta
s& khong thé that sy thay d6i dugc gi néu nhu minh khong thiy dugc nhiing gi can
chuyén hoéa.

Ngay la ngay va dém la dém

Khi dung trude mot cdy kho héo véi nhitng chiée 14 vang Ga, néu ta biét chim
soc cho gbc ré cta nd, thay vi chi tuwdi nude vao nhiing chiée 14 kho héo, thi cay ay
s& d& dang tré lai xanh tuoi hon, phai khong ban. Va trén con duong tu hoc, thiy
r& duogc thuc tai ciia minh 1 mot phuong cach rat nhiém mau dé chuyén hoa nhimg
kho dau trong ta va cudc séng chung quanh minh.

Trong Kinh Tuong Ung, Phat c6 day rang ching ta chi c6 thé chuyén hoa
nhitng ham mudn, budn gian, s¢o hai, kho dau béng cach nhin théy noé mot cach
chan that. Ngay xua Phat thuong di vao nhiing noi rimg vang dé tham thién. Vao
nhiing dém khuya t6i troi, mdi tiéng dong, mdi canh cay kho giy, mdi tang 14 lung
lay, mdi bong mot con tha déu c6 thé 1am phat sinh 1én trong ta mot sy tudng
tuong, mot ndi khiép so.

Phat ké, néu nhu ndi s¢ ay phét sinh trong khi dang di, thi ngai s& tiép tuc di
Va "khéng dimng budc, khéng ngoi xuong, khéng nam", néu nhu ndi so ay phét sinh
trong khi dang dung thi ngai s& van tiép tuc dimg, "khdng di, khéng ngoi, khong
nam.” Phat s& van giit nguyén tu thé iy va tinh ling quan sat cho dén khi nao ndi
so qua di ngai méi doi oai nghi.

"Nay Janussoni, lic ta dang di, néi s hdi kinh hoang lai phdt sanh. Biét vdy,
ta khéng dirng budc, khéng ngéi xudng, khdng nam, sang sudt cuwong quyét dirong
dau véi thir thach va ché ngie né.

"Khi ta dang dimg, néi lo so ciing phdt sanh. Biét vdy, ta khéng di, khong
ngoi, khong nam, sang sudt cwong quyét dwong dau véi thir thach va ché ngy né.

"Khi ta dang nam, néi lo so ciing phdt sanh. Biét vdy, ta khéng dimg day,
khéng di, khéng ngoi, sang sudt cuwong quyét dwong dau véi thir thach va ché ngw
no.



"Nay Janussoni, cé nhiéu dao si cho rang ngay va dém ciing nhu nhau, Nhu

Lai lai néi: 'Ngay la ngay va dém vin la dém' "

Trong khi nhimg dao si khac néi v6i Phat ring phuong cach cua ho 13 quan
tudng rang ban dém cling nhu ban ngay, tuy trong dém t6i ho vin cam thiy nhu
ban ngiy, nén khong c6 mot ndi s¢ hii nao hét. Nhung Phat khong dong ¥, ngai
dbi dién véi thyc tai dé thiy duoc gde ré ciia van dé, “ngay la ngay va dém van la
dém.” Duc Phat khong trdnh né, cling khong tuong tugng thém gi khac hon, ngai
chi don so tiép xuc véi nhimng gi dang xay ra va thiy duoc n6 nhu-1a.

Pirc Phat doi dién véi nhing ndi sg ciia minh béng mot thai do tir tdn va 6n
hoa. Ngai ché ngu chiing bang mot cai thdy tinh ling, sang sudt, khong phan tng.
Quay vé nuong twa voi chinh minh.  Va nho mot cai thy tinh ling va trong sang
ay, tuy khong 1am gi hét, ma nhimg kho dau lai tu nhién dugc chuyén hoa.

Ban biét khong, trén con duong tu hoc nhiéu khi chung ta van mong tim mot
phuong phap nhiém mau nao d6 dé chuyén héa kho dau ciia minh. Nhung nhiéu
khi ta chi can biét dimg lai va d6i dién véi chinh ndé ma thoi, thdy duoc rd nhiing
gbc 1 khd dau nao dang c6 mit trong ta. Va toi nghi, néu nhu minh van chua nhin
thay thi c6 1& s& khé c6 mot phuong phap nao lai c6 thé gitp ta thay duoc.

P6 ciing 14 con duong cua Phat day vé mdt cai thdy chan that, chdnh kién,
phai khong ban. Nhin vao thyc tai dang c6 mat, nuong tua vao su trong sang cua
chinh minh, dé thay duoc rang ngay la ngay va dém 1a dém.

Bugc chéo vao hoang hon

Bau troi hoang hon ciia mot cudi dong ciing c6 mot vé dep rat rieng. Co
nhimg budi chiéu trén con dudng vé nha, t6i nhin nhimg ang mdy pha l1in mau
vang tim nhuém tham chan troi, that dep. Duong nhu nhiing sdc mau cua mua thu
nam trude cling van con vudng quyén trong ang may cudi trdi vao nhiing ngay hét
dong.

To61 nhd dén mot bai tho ciia cu Nguyeén Trai viét trong mot budi chi€u ta, khi
ong lén tham mot ngdi chua ndm trén nui cao,

Du Son Ty



Doan trao hé ta duwong
Théng théng yét thieong phirong
Véin quy thién thdp lanh
Hoa lac gian luu huwong
Nhat mo vién thanh cd'p
Son khong truc anh truong
Cd trung chan hitu y
Duc ngit hét hoan vicong
Lén chua trén nai
Buoc cheo vao hoang hon
Lén Ié Phat budc don
May vé giwong thién lanh
Hoa rung suéi dwa hwong
Troi Idn, tiéng vieon gdp
Nui khong, bong tric truon
Trong canh that co y
Pinh néi, bong quén luén.
Pham Thdao Nguyén (dich)

T6i thich cau tho dich 4y "Budc chéo vao hoang hén." Chiée thuyén nho trén
song dudi bong chiéu ta. Khong gian tréi cham nhe vao véi thoi gian. Ta ¢ mit
ngay noi day rat ty nhién ma khong thiy mot su c¢b ging nao hét. Chiéc mai chéo



ngan gac vao véi bau troi hoang hon, yén nghi. Khoéng con gi xao dong. Nudc
song tinh lang.

Trén con duong 1én nui, miy tréi ngang qua mot am thién tréng khong, hoa
rung bén bo sudi huong toa ngat nai rimg, vat 4nh nang vang vat ngang cudi chan
may, dau day tiéng vuon kéu giita ndii ving khong, bong tric d6 vuon dai theo anh
hoang hén. Va giita mot hién hiru trong sang ta chot y thirc rang c6 10i ndo can dé
no6i nita dau...

---000---

TRANG XUA VAN MOT VANG TRANG

Budi sang budc ra khoi phong, bii co xanh trai dai dén tan cudi chan troi.
Phia xa kia 12 mot ddy ndii nam yén trong swong md. Con mua nho chiéu qua da
tanh, to1 théy nhitng giot nudc con dong trén mot to 1a lép lanh mat tro1. HOm qua
t6i voi Duy di xubng thim bd ao trong khu rimg nhé dudi ddi. Duy ctr lin xin
chay trude doi dan duong cho t6i. N6 bao né biét dudng vi da theo cac chi xubng
day nhiéu lan rdi. Con duong ddc phu mot 16p nhimg soi 14 thong kho tron dai va
nho. Tbdi phai budc can than vi nhiing soi 14 thong khién con doc c6 noi dé tron
trot. Thé ma Duy van ctr chay thodn thoat phia trudc, toi phai goi v6i theo miy lan
bét n6 phai cham lai.

Gid qua lay truc.

Chiing t6i xudng dén bén con ao nhd, va ngdi & chiéc ghé gd canh d6. Duy
tim ddu duogc mot nhanh théng dai, nd chay dén gan mé bo ao cam danh xudng mat
nuée lam gon séng. No vira cam cdy danh mit nudce va lai ¢ néi chuyén huyén
thuyén, hét hoi viec nay, roi lai ké cho toi nghe chuyén khic. Chuyén céac chi no
doa ring & trong kia c6 6ng Ke, dé n6 khong dam vao noi ddy. N6 hoi toi tin co
ong Ke khong. N6 hoi tdi co thich noi day khong. N6 héi ao nudc nay dé lam gi.
N6 hoi t6i c6 biét dudong vé khong...

Bu6i sang & noi day c¢6 am thanh cua tiéng chim hot, cuia gié reo trén dau
ngon thong, ciia mat ao loang thodng may troi xanh cao.



Phong lai so triic, phong khit nhi triic bat lieu thanh, Nhan qud han dam,
nhan khw nhi dam vo luu anh.

Gi6 qua lay tric, gié di réi triic khong gitk dm thanh
Nhan luwét mét ho, nhan di réi ho khéng luu hinh dnh

Noi day khong co tric, khong cd nhan nhung cé thong reo véi gidé va may
cham mat ho.

Gi6 may di qua roi, chi thay rimg thong dimg yén va mot mat ho tinh lang.
Tit cd la ciia nhau

Nhing ngay ¢ ddy trong mot khoa tu noi mién rimg nii, t6i thiy dugc su c6
mit ctia hanh phiic. T6i nghi, hanh phuc sdu sac nhét phai 1 nhitng hanh phiic that
don so. Va ching phai la nhitng gi dang that sy hién hitu ¢ noi nay.

T6i thdy hanh phiic ¢6 mit trong con dudng minh di, trén con déc nho xudng
bo song, bang ngang qua mot rimg hoa dai mau tim. Bi trong khu rimg thua,
nhimg hat mua ngay hom qua dong trén nhiing chiéc 14 roi xuéng lam tuoi méi
tdm 4o minh di qua. Tdi chot thidy ngdy mua hom qua lam trong sang thém mat
troi ctia budi sang nay.

T6i thiy bo séng ¢ dudi chan doi rat dep. Mot trwa nao toi s& tim xudng do,
dtng nhin hai bo cat rong bén con song nho. Toi s& nhit hon s6i nho dé liéng sang
b bén kia. Ban biét khong, ching ta c6 mat bén nay 1a vi sy c6 mat cia bo bén
kia. Nhung dting bén day, t6i ciing khong thay minh can gi phai voi va. Vi bén
kia cling chi c6 mat vi bo bén nay.

T6i thay trong cudc séng vo thudng, van cé mat troi va ning 4m, miy van
bay, hoa van nd, chim van hot, 14 van xanh, hién hiru van nhiém mau. Trén 16i di,
to1 théy moi hat nudc trén 14 co phan anh mot khia canh riéng cua giot néng mat
troi. Va trong mdi giot nang toi thiy ca mot hanh trinh bat dau tir ngan dam xa.

T6i thay con duong tu hoc khong bao gid 1a dai hodc ngin. Nhu trong khu
rimg nho dy hoa vang tim nay, 1am sao t6i c6 thé biét dugc 14 di rung bao nhiéu



lan! Chung t6i budc yén trén bon mua dang nam im dudi dat. Hanh phic 1a nhiing
budc chan thong dong vé lai khong gian am 4p bén bép lira hong trong chiée cdc
nhd sang nay.

T6i thdy noi ddy c6 nhitng cdy sdi gia cao xanh 1. Cay sdi to canh chiéc coc
nho cta t6i da chét may nam vé trude. Nam nay, toi thdy ngay gitta 1ong than ciy
muc, ¢6 mot nhanh sdi nho dang vuwon 1én cao. N6 nho bé mong manh nhung moc
1én ¢ gitta, va duoc nuodi dudng boi ge 18 cia than cay sbdi nam trude. Toi biét,
hanh phtc tuy tiém an nhung lac ndo cling c6 mat. Ngay mua hom qua va ngdy
ning hom nay s& lam nhimg 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 véi tay nam mot nhanh thong rdi
budng ra cho n6 bay vao vii tru ménh mong. Cudc doi khong bao gio 1a nhd be.
Phai chi tay 4o 18 cia ta rong 16n di dé 6m trum hét nhiing ndi dau ctia nhau, om
ap cho chung dimg bao gid trd thanh phién ndo. Nhimng budc chan cia ta di néu co
duoc an on, cling s& khong bao gid chi 1a niém vui cta riéng minh. Hanh phic 1a
chiéc 14 xanh, 1a cong cO udt, 1a ao nhdé bén duong thién hanh, 13 mét ngon nén
sang nay ta thap trén ban Phat.

Trong khoa tu toi thich nhiing budi sang tinh mai ngdi yén trén thién duong,
khi van vat ngoai kia con 1o mo t6i. Bao quanh chung t6i 13 nhitng khung cira so
16n. Day nii, rimg hoa dai mua xuan, con ao nho giita ring thong, va ngon doi co
trai dai ngoai kia dang c6 mat trong mdi chiing t6i, ngodi yén day.

Buoi sang nay, sau gido ngodi thién, mé mat ra té1 thdy nang am pha nti doi
ngoai kia. Van vat lai méi tinh mo. Bau tro1 sdng nay van xanh va trong, vi ban
chat cua nd bao gio cling vay.

Van sang mot vang tring

Ngdi bén ao, toi nghe tiéng chudng bao ching vong xubng tir trén doi. Toi
goi Duy vé. N6 nhd tdi giir nhanh cay théng va mang vé nha cho né. Duy lai bo
chay lén trude. Thinh thoang n6 dung lai cho té1. Lén g?m dén noi, n6 dan toi ctr
theo con dudng cil ma di, con né s& bang ngang déc ma Ién cho nhanh.



T6i bing ngang qua mot khu rimg nho day 14 non. Mua nao cling dep. Tbi
chot y thire rang hanh phiic khong han 1a sy vang mat cta kho dau! Troi xanh bao
gio cling van c¢6 mit, dau trong mot ngdy mua. Mic du cudc doi khong phai luc
nao ciing d& dang cho nhimg budc ta di. Co nhing ngdy con dudng ta di lam bui
d6 1am md mét cay. Nhung ban biét khong, hai bén dudng, nhitng doéa hoa vang
tim van nd ro.

C6 lan, mot nguoi ban hoi t6i rang, vi sao hanh phuc khong thé hanh phic
hon? Téi rot cho nhau mot chén tra thom, ¢ noi day toi biét nd c6 uép huong cua
tring, miy va gi6. Pua ngudi ban ra vé, t6i nhin anh ning chiéu vang trén dau
rimg va c6 mot vang tring soém méi vé ngang dinh nti. T6i biét, vi hanh phuc 1a
mot thure tai.

Chung to1 di ro1, chiéc ao xua gio da trg nén tinh lang. May van troi, thong
van reo, nim thang bon mua, c6 luu giit lai hinh bong nao! Vang tring xua van
trong sdng nhu mot vang trang.

---000---

CUQC POI CO MAT PE THAY POI TA

Gia sir nhu c6 mot ngudi ngdi trén mot chuyén xe lira di tir noi nay dén noi
khac. Va néu nhu c6 mot luc ngudi dy cam thiy con dudng di gip nhiéu dan vat
va kho khan, anh ta mudn d6i hudéng cho chuyén xe cua minh di nguoc trg lai.
Chiéc xe lira dang chay tir dong sang tay, ta mudn quay tro lai dé di tir tdy sang
doéng. Ta nghi rang néu nhu hanh phiic khong c6 ¢ con dudng sang hudng tay, thi
co 1€ nd s€ cd mat & con duong sang hudng dong.

Nhung ban biét khong, that ra néu nhu ta van di trén cing mot con dudng y
thi toi nghi hudng nao ta di ciing s& chi vay théi. Chuyén xe ciing s& chay trén
cing mdt con duong rdy Ay, ciing van bao nhiéu nhiing dao dong ay, nhiing
nghiéng nga ay, nhiing dan vat 4y. Va trong cudc song ciing thé, c6 nhiing lic ta
cam thdy huéng minh di c6 nhiéu mudn phién, ta mudn d6i mot hudng khéc.
Nhung néu con duong ta di ciing van dugc bé 1ai theo nhiing mong cau, thuong
ghét, budn gian xua cil, thi t6i nghi hudng nao ta vé ciing s& vay thoi.



C6 1& cach hay nhit 1a ta hiy dimg lai va budc xudng khoi con dudng ray ay.
Duéi cdy hong tio

Gi4o phap ctia Phat con duge dinh nghia 13 Ehipassiko c6 nghia 1a quay lai dé
thdy. Téi nghi quay lai khong phai chi don gian 13 d6i mot hudng di, ma con cd
nghia 14 ta hiy biét dimg lai. Dung lai d&& minh khong con bi tiép tuc lao theo con
duong ray xua cil, va ¥ thirc duoc nhimg gi dang that su xay ra. Dung lai cling co
nghia la ta ¢ mat tron ven dé théy 10 dugc nhitng ham mudn, ghét boé cia minh,
ching la nhitng phan tng va sai x{r cia cac tap quan, thoi quen xua cii, ma da tao
nén nhitng kho dau cia ta.

Chiing ta ddu thé nao tiép xtc dugce voi su trong sang ty nhién ctia gid phit
hién tai, néu nhu ta van con c6 mot su ghét bo hay tim cau nao khac, cho du do 1a
trong doi sdng hay trén con duong tu hoc cia minh. Thién su Tang Xén néi Pao
16n khong kho, chi can chiing ta bot di nhitng lua chon va thuong ghét cia minh,
thi cudc séng ndy s& tu nhién trong sang.

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 di co thoi gian di theo con
duong kho hanh. Ngai nhin n, nhin udng, khong ngu, than ngai chi con da boc
xuong ma théi. Cho dén mot hom, qua dudi stre, Phat tu nghi, "Néu ma nhiing bac
tu si khac c6 thuc tap kho hanh thi ciing chi dén muc nay ma thoéi! Nhung tai sao
ta van khong cam thiy chat gi 1 giac ngd, hay duoc giai thoat! Phai c6 mét con
duong nao khac nira chir!" Luc do Phat chot nhé lai ngay xua khi con nho 1a mot
thai tr, c6 mot lan duoc theo Vua cha ra ngoai thanh, dén mot mién dong qué.
Trong khi Vua cha dang quan sat nguoi khac lam viéc, thai tir tim dén dudi goc
mot cdy hong tao ngdi lang yén.

Bong nhién, khi d6 tdim ngai tr¢ nén rat tinh 1ang. Thai trt nhap duogc vao so
dinh, va cdm thay bén trong minh c6 m{t niém hy lac rat sau sac.

Niém vui 4y khong hé xuét phat tir bat cir mot sy tim cau hay thanh dat nao.
N6 c6 mit ngay bén trong, voi mot tdm tinh ling. Nhung trén con duong tim kiém
va tu tap kho hanh, Phat d3 vo tinh ddnh mat di cai hanh phtc ban dau d6. Mot
hanh phuc rat don so va tu nhién khi ta khong c6 mot sy tim cau nao nira.



Trén con dudng tu hoc doi khi chung ta cling mudn di tim mot cai gi d6, mot
phap mon cao siéu nao, mot phuwong phap thién xao nao dé giup cho cudc doi. ..
nhung néu nhu ta khong nhin thdy rd dugc minh, thi nhimg gi ta lam co6 chic s&
that sy mang lai dugc hanh phic nao cho ai.

Cuéc doi cé mdt dé thay déi ta

C6 1an mot thién sinh hoi Kyodo Roshi, "Thua thﬁy, lam thé nao dé cho su tu
tap cua con dugc sau sic thém hon?" Ong ta cudi to roi dap, "Sau sic thém hon?
Thién tap chi c6 mot ting 16p ma thoéi. Con dimg nén c6 ¢d gang dé lam 'siu sic'
thém hon lam gi!" C6 1& ¥ dng mudn ndi rang, nhimg cd gang ctia minh cd thé vo
tinh lai chi tao thém mot cai Ta kho dau khac ma thoi. Chung ta khong thé tiép
xtc v6i hién tai bang mot su tip luyén hay cb gang nao hét, nhung bang mot thai
do budng tha tu nhién, cho phép va quan sat nhirng gi dang c6 mat.

Su ¢6 mat doi hor mot thai do co1 md va tiép nhan. Chang ta khong thé nao
vira ¢ mat véi hién tai ma cling lai vira c6 mot y mudn 1am cho no khac di, vi khi
ta c6 gang thay doi thuc tai, 1a ta khong cho phép thuc tai c6 mit.

Ngai Shantideva cta thé ky tha 8 c¢6 noi, “Chung ta c6 mit & noi nay khong
phai dé thay d6i cudc doi; ma cude doi c6 mat dé chuyén doi ta.” We are not here
to change the world; the world is here to change us. Khi ta c6 thé mé 1ong ra véi
thue tai, nhitng kho dau ¢6 mat s& giup cho ta thiy duoc nhimg dinh mac cta minh,
va ching ciing gitp ta budng bo dé trd lai su trong sang ciia minh. That ra chinh
nhimg din vat trén con dudng ta di gitp cho ta thdy dugc nhitng gi minh can phai
budng xa.

Ddu sao tram trugng

Trong nha Thién c6 dua ra hinh dnh cia mot ngudi dang ding trén dau sao
tram trugng va budce tdi thém mot budce nira.

Bach truong can dau tu tan b
Théip phwong thé gidi thi toan thin

Dau sao tram thuoc thém mot buoc



Muroi phirong thé giGi hién toan thén

Ta dimg ngdi yén mai trén mot chuyén xe chay toi lui trén mot con dudng ray
xua cii. Hiy budc xubng di thoi. Néu nhu trong cudc sdng ma ta khéng con co
nhimg chon lya va thuong ghét nita thi cudc séng nay sé ra sao ban ha? Tat ca co
sup d6 hét chang? Nhu ngudi dimg trén dau sao trim truong va budc thém mot
budc nira. ..

Va ban biét khong, t6i nghi néu nhu ta c6 roi nga thi thuc tai nay s& himg do
minh. D6 1a mdt nu cudi ciia nguoi than, mot chiéc 14 trong néng, mot 101 chao
hoi, mot giot mua trén con duong so61 nho, mot budc chan tu tai... 1a nhiing gi
dang that sy c6 mit trong gid phut ndy. Néu c6 sup d6 chang thi d6 co 1& 1a mot
cai ta a0 twong ctia minh, va rdi ¢ thé chiang, thé gi6i nay s& hién 16 dugc toan
chan...

---000---

HANH PHUC MOQT NGAY MOT GIO

C6 1an t6i tham du mot budi thién tra trong mot khoa tu. Budi thién tra do vi
Thay hudéng dan lam tra chu, va c6 mot vi tra gia phu gitp ong trong cong viéc pha
va rot tra dé moi nhitng vi tra khach dén tham du. Sau phan udng tra nghi 18, vi tra
chi mo1 moi nguoi cung chia sé, co thé 12 mot bai tho, mot niém vui, hay 1a mot
kho khin nao d6 néu co. Dén phién vi tra gia, chi chia s¢, “Cong viéc cua tdi 1a
pha tra moi moi ngudi uéng, mong tat ca dugc thuong thic mot tach tra thom
ngon.” My job is to serve you tea. Xong budi thién tra, sau khi moi nguoi da ra
Ve, Vi

Thay quay sang noéi véi ngudi tra gia, “Con noéi nhu vay la khong ding, do
khong phai 1a ‘cong viéc’ ma phai 1a ‘niém vui’ cia minh méi ding chu!” It's not
ajob, it's a joy.

Thiét thwe hién tai

Va trén con duong tu hoc ctia minh ciing vay, t6i nghi d6 phai 1a mot niém
vui. Con duong ctia Phat day c6 hai yéu to 14 thiét thuc, practical, va hién tai, here
now, hay néi mét cach khac 1a né c6 thé mang lai sy an vui cho ta ngay bay gio va



¢ day. Gido ly cua Phat day rat sau sic va nhiém mau, nhung dung vi thé ma
ching ta danh mét di yéu td thiét thuc hién tai cta no.

C6 mdt cu truyén vui ké vé nha hién triét Nasrudin. C6 1an vi gia canh ting
thiéu nén ong Nasrudin phai di budn dé kiém thém tién. Nha ong & gan bién gidi
nén mdi sang ong ctr di bd sang x& lang giéng va dén chiéu thi 6ng cudi mot con
ltra di v&. Va tir d6 6ng ciing trd nén gidu c6 hon, nha ctra x4y cit rong 16n hon.
Linh bién phong nghi ngd, nghi 1 ong c6 mua ban thir gi d6 ma khong khai bao dé
tra thué, nén mdi ngay khi ong tré vé ho kham xét con lira ctia 6ng cudi rat ky
ludng, xem 6ng cd cat ddu mot mén hang nao d6 khong. Nhung ngay qua ngay,
kham xét mii ho van khong tim thay mot diéu gi khac thuong. Cudi cing, ngudi
linh bién phong néi v6i ong Nasrudin, "Chiing t6i biét 13 6ng budn ban mot thir gi
do ma khong khai bao, nhung tim khong ra. Thoi bay gid 6ng ctr n61 that di, chung
t6i cling chang 1am kho dé 6ng dau." Ong Nasrudin, quay sang noéi nhé véi nguoi
linh bién phong, "T6i budn Itra!"

Chiing ta cling d& gidng nhu nhimg nguoi linh ay, ¢ thé vi lo tim kiém siu xa
qua ma quén nhin thiy nhitng gi ¢ ngay trudc mat. Ta vo tinh danh mat di nhimg
niém vui thiét thuc hién tai ciia minh.

Ban biét khong, véi mot rimg kinh dién ménh mong, chung ta c6 thé nghi
rang nhimg diéu Phat day rat 1a huyén bi cao siéu, kho hiéu, kho thiy, nhung that
ra chung ciing rd rang ngay trudc mat ta. Tang Chi Bo Kinh ghi, c6 mot ngudi
ngoai dao tén Sivaka dén hoi Phat "Con nghe noi gido phap cua Ngai 1 16 rang
ngay trudc mat, the dhamma is directly visible,... thua Ngai thé nao 1a rd rang ngay
trudc mit?"

buc Phat dap, “Néu ndi tdm co tham, ong co biét ‘nodi tdm ta c6 tham’; nodi
tam khong c6 tham, 6ng c6 biét ‘ndi tim ta khong c6 tham’ chang?” Ong Sivaka
thua: “Thua co.” Phat bao: “Nay Sivaka, ndi tdm c6 tham, ong co biét ndi tim ta
c6 tham’, noi tdm khong c6 tham, ong co biét “ndi tam ta khong c6 tham’. Nhu
vay ndy Sivaka ‘phap 4y 1a rd rang ngay trudc mat, the dhamma is directly
visible’...”

Chung ta dau can phai tim kiém dau xa x61 dé chuyén hoéa nhitng mudn phién
va kho khan cua minh phai khong ban?



Binh ding va bao dung

Dt Phat day rang ching ta s& c6 nhiéu niém vui trong gid phut hién tai, néu
nhu ta biét nhin lai va tiép xtc véi cai hay cai dep cua minh. Toi nghi, trong dao
Phat thi nhiing cai hay va dep nay khong phai la sy tai giéi, thong minh hodc
nhimg thanh dat cta ta, ma 13 & tim long ctia minh.

Va trong chung ta ai cling c6 mot tim 1ong ay. Ban nghi di, nhitng khi ta lam
mot viée tbt, diu khong ai biét dén nhung minh cling cam thay an vui, khi nghe ké
nhimng hoan canh bt hanh ta cam thy thuong x6t va mudn chia sé, gitp do. Va
mdi khi lam mot viéc gi khong tét ta cam thdy buc rirc, kho chju. Chung ta cam
nhan duoc nhimg diéu ay 1a vi trong ta, ty ban chat, ¢ nhitng hat giéng tot lanh rat
16n.

Ngay xua dirc Phat di gitp cho biét bao nhiéu ngudi tir bic vua chua, tu si,
cho dén nhiing hang thip nhét trong xa hoi. Tiép xtc véi ai Phat cling nhin thay
duoc cai ban chét hay dep, nhiing hat gidng thién lanh dang c6 mit sin trong tat ca
moi nguoi. CO mot lan trén duong di, A Nan gdp mdt co thiéu nit dimg bén canh
mot giéng nude, ngai di dén gan va xin cd ta mot bat nude. Co thiéu nit vira thdy
ngai A Nan dén voi tranh xa ra va noi ré‘mg, "Thua ngai to1 thudc giai cép ha tién,

"

to1 khong co6 quyén cing dudng nudc cho ngai, téi s¢ s€ lam 6 ué ngai." A nan
nhin c6 thi€u nit va no6i rang, "To61 dau c6 hodi hay 1a xin dia vi, giai cap ctua cod dau.

To1 chi muon hoi xin ¢6 nudc ma thoi."

Loi noi ctia ngai A Nan that bao dung qué phai khong ban. Chung ta nhiéu
khi ciing giéng nhu ¢ thiéu nir 4y, ¢ nhiing qua khir, c6 nhimg viéc xua cii ma
minh ctr 6m 4p va giir chiac mai, khién cho ta khong con cé thé tiép xuc dugc véi
niém vui hién tai.

Empty your cup of suffering

Co lan, thién su Nan-in tiép mot vi gido su dai hoc dén dé tham véan vé Thién.
Nan-in rét tra moi khach, ong rot day tach cta vi gido su, va clr tiép tuc rot thém.

V1 gido su nhin tra tran ra ngoai cho dén lic 6ng khong nhin dugc nira, “Thua Ngai
tach tra da day tran ra ngoai ro1, khong con thém dugc nira!” “Nhu la tach tra



nay,” Nan-in noi, “néu 6ng da c6 day y niém va thanh kién ro1, 1am sao to1 c6 thé
chi gi thém cho 6ng nita. Ong hdy do6 sach tach cua o6ng di!”

T6i nghi 161 khuyén cua ngai Nan-in ciing ¢6 thé ap dung cho van d& hanh
phuc cia chiing ta nita. Hanh phuc s& khong thé c6 mit néu nhu tach tra ciia minh
con ddy nhimg mudn phién. That ra chung ta cling dau can phai di tim kiém hay
xay dung mot trang thai hanh phiic ndo méi la dau, diéu ching ta can chi 1a biét
budng bé ma théi. Ta budng bd nhitng ganh ty, tham lam, nho nhoi cua minh. Cé
ngudi nghi rang néu nhu minh bo hét roi thi ta s& con lai gi ddy? Nhung ta dau
phai chi 13 nhitng tham lam, gian hon thoi ddu! Ching 1a gbc ré cua kho dau, thi
that ra ta chi buéng bo nhitng nguyén nhan cta kho dau ma thoi. Va hé khong cai
nay thi 13 c6 cai kia. Khong mua thi ning, khong bong t6i thi anh sang, khong kho
dau thi 13 hanh phuc, khong c6 gian hon thi ta s& c6 niém vui. Budng cai ndy thi ta
s€ duoc cai kia.

Ban biét khong, néu nhu ta ¢ cAm mai mot tach tra trén tay, thi dau c6 nhe
dén dau roi né ciing s& tré thanh nang. Va néu nhu ta khong dit tach tra xudng thi
lam sao minh ¢ thé nhit mot chiée 14 thu, viét mot bai tho, himg mot hat mua, hay
nam tay mot ngudi than. Néu nhu mot tay ta cir ndm chit vao khd dau bén nay, thi
di ¢6 cb v6i miy ta ciing s& khong thé nao cham duoc hanh phiic phia bén kia.
Budng bo 1a dé giup ta c6 kha nang di toi, nhd budng tha kho dau ma ta tiép xic
dugc voi hanh phic dang c6 mat.

Trong kinh ¢6 mot danh tir chuyén moén goi la kiét st hay 1a noi két,
samyojana, chung 1a nhitng gtc that, nhitng khéi vui budn, kho dau duoc két tu lai
trong long ta theo ngay thang.

Trong chiing ta ai ciing c6 mot s6 nhitng mudn phién hoic khé khin nao dé.
Va t6i thay, d6i khi mudn mé nhiing gic that ay, that ra chung ta ciing khong can
phai tim cach thao g& ching ra, ma chi can dung cot chat thém vao nira ma thaoi.
Su song 1a mot dong song linh dong, né ludn trdi chay va bién ddi, khong cod mot
hon gian, mudn phién nao s& con mii néu nhu ta thoi dumg 6m chat no lai. Pung
nhdt su séng ctia minh vao mot tach nudc nhd bé, nude néu bi co dong thi dau
trong méat dén dau ciing sé trd thanh nudc ao t1. Hay dé cho né duoc tiép tuc luu
chuyén, dé ta co thé tiép nhan dugc mot hanh phiic méi ctia ngdy hom nay.



Anh xudn vé trén doa hoa twoi

Trén con dudng tu hoc ta ¥ thirc rang, trong gidy phut hién tai nay ching ta c6
thé tiép xtic dugc v6i niém vui, néu minh mudn. Chung ta khong phai ai ciing
dang c6 hanh phuc, nhung da sb ching ta ai cling dang c6 nhitng diéu kién ciia
hanh phiic. Néu nhu ching ta van con strc khoe, van con nhin thay duoc troi xanh
may tréng, van con budc di dugc trén con duong nho... d6 1a nhing diéu kién cua
hanh phtic. Téi nghi, néu sy tu hoc ctia minh ¢6 hay hon ngudi khac chang 13 ¢
chd minh di thyc tap ¥ thic didu ndy dugc bao nhiéu ma théi.

T6i nhé dén bai tho cua TE Hanh
Néu khéng c6 hanh phiic mét doi
Thi tim hanh phuc mot nam mot thang
Néu khéng cé hanh phiic mot ndm mét thang
Thi tim hanh phuc mot ngay mot gio
Sang nay
Téi tim thdy hanh phiic
Sau mét dém yén gidc
Téi nhin thdy dnh xudn vé
Trén mot doa hoa tuwoi.

Va néu nhu minh c6 dugc hanh phiic trong mot ngdy mot gio, thi ta ciing sé
c6 hanh phtic trong mot doi, phai khong ban. Vi doi song ciing chi 1am bang ngay
hoém nay, va hanh phuc ciing c6 thé rat don so nhu mot soi nang vang trén déa hoa
tuoi ciia budi sang nay...

---000---



PUNG XEM DU BAO THOI TIET

Chung ta ai ciing biét lo xa va chuin bi cho ngdy mai. Trudc khi di dau, ta
thudng xem nhimg du bao thoi tiét dé biét minh can nén stra soan nhu thé nao.
Trong cudc sdng cling vy, ta mudn doan trude dugc nhitng gi cd thé xay ra dé
minh hanh x1r cho thich tng.

Mot nguoi ban than ké nhiéu nam trude chi co 1an bi trom vao nha luc tung
hét @6 dac, tuy khong mat gi quy gid, nhung sau lan d6 chi gan trong nha mot hé
thong bao dong (alarm system). Trudc khi ra khoi nha, hay mdi dém trudc khi di
ngil, chi mo hé théng bao dong 1én dé bao vé hét nhimng 16i ra vao. Chi ké, co
nhimg dém khuya thirc ddy, nhin anh dén nho ti ctia hé théng van sang, khong gian
yén lang, chung quanh moi nguoi déu ngl yén, chi cam thdy minh rat c6 an ninh.
Nhung chi chot nghi dén trong cudc sdng thi dau minh ¢6 dy doan va chuan bi dén
dau, doi séng bao gio cling ¢ nhiing d6i thay bat ngd ma khong ai c6 thé bao vé
cho ta duoc, nhu 14 tudi gia, tai nan, bénh tat... Ching dén tuy rat thim lang nhung
xay ra lai rat bat ngo, chi trong phat chdc. Chi néi, 4nh dén leo 16t bé ti kia ciing
chi 1a mét 4o tudng ma thoi.

T6i nghi, trong cudc séng co 18 ta ciing khong can phai doan biét dugc ngay
mai, vi d6 ciing 1a mot chuyén khong tudng. Doi khi ta chi can tap tiép xtc voi
nhitng gi x4y ra trong gio phut hién tai cho that tron ven ma thoi, va nh¢o vady ma
minh lai that sy ¢6 dugc nhiéu hanh phac hon. To6i ¢6 doc duge mot bai viét nay
ctia anh Pico Iyer. Anh la mdt nha vin di du hanh khap noi, va thuong viét vé doi
song & cac tu vién Phat gido xa x6i khip noi trén thé gidi. Co ngudi goi dua anh 1a
"Thomas Merton on a frequent flier pass." Anh chia sé nhu sau.

Dirng xem nhitng dw bdo thoi tiét

"Toi d& hoc dugc 1a khong bao gio doc nhiing doan toat yéu in ngoai bia
nhimg quyén sach ma toi cam 1én. To6i khong doc nhing bai diém sach hodc phé
binh cho dén khi nao t6i da doc xong quyén sach, hay xem xong truyén phim 4y.
Khong phai 1a t6i khong tin nhimg gi ngudi ta viét, nhung t6i khong tin 13 tdm ¥
minh c6 thé sir dung nhimg dir kién dy cho c6 ich lgi. T6i kham phé ra rang, tim y



ta rat 1a tai gioi trong viéc bién mot van dé that don so va rd rang thanh ra mot cai
gi phuc tap va rac rdi. N6 c6 thé ldy mot chi tiét nho nhit nhat va dung 1én thanh
mot tAn tudng hodc 1a mot thé gidi twong twong ddy mau sic. Toi khong mubn
nghe ké vé cudc doi ciia ¢6 Anne Frank truéc khi gip co, vi néu khong thi ti s&
chi gap moét hinh anh chu quan ctia mét ngudi khac vé ¢o ta, thay vi 1a cai thyc tai
day méi la va ky diéu cua chinh Anne Frank.

Nguoi Phat tir ndo ciing biét duoc diéu do, téi nghi vay, nhung ciing phai mat
mot thoi gian dai to61 méi hoc duoc bai hoc éy. Nhiéu nim trudc day, t61 c6 ra mot
nguoi ban 1au nam vé mot Tu Vién rat tuyét vo1 ma toé1 tim dugc, noi é\y rat thich
hop vo1 mét cudc séng an dat va tinh tam. Téi ké véi nguoi ban minh, "Khi anh
budc chan vé dén do6 roi thi tat ca nhiing suy nghi vé qua khr va tuong lai s& roi
rung hét. Anh s& hoan toan c6 mit trong gidy phut hién tai, va sdng gitra mot ving
dai duong cua song nudc va cac vi tinh ti. Anh s& cam thdy minh tan bién di va
tr¢ thanh rong 16n, ménh méng nhu vii tru chung quanh minh. Va noi iy khong co
muodn phién, khong c6 lo nghi, vi duong nhu 1a ¢6 mot cai gi d6 thanh loc hét
nhing diéu bat tinh trong ta."

Va 1& di nhién 1a nguoi ban rat phan khoi vi nhitng 101 dién ta cta toi, anh rat
mudn vé thir noi 4y. Anh goi ghi danh truéc may thang, va chon cing thoi gian
ma toi ciing s& vé noi d6. Tb6i vé dén Tu Vién trudc anh, mdi sang thirc day giira
su thinh lang, va chd doi ngudi ban dén, toi d3 nhin moi vat v6i doi mét cua anh ta.
T6i cau nguyén - mic du t6i it khi ndo cau nguyén - cho nhiing ngay o day troi sé
ludn dugc trong xanh va thoi tiét 4m ap hon. Toi lo lang - mdc du noi nay ta
khong thé nao lo au duoc - réng n6 s& bi 6n ao hon binh thuong, hodc 1a mot vi
Thay nao d6 khong dé thuong s& dtng ban hang trong tiém sach... Tbi lo rang con
duong 16n dy s& bi dong, hodc 1a s& c6 nhitng nhoém hoc sinh dn a0 ghé sang tham.
T6i bat dau so rang noi nay sé khong gibng voi mot noi ma nguoi ban di tudng
tuong qua su dién ta ctia toi.

Va ngay nay sang ngay khac, ngay trong mot su tinh lang ngoi sang, t6i da tu
day minh ra khoi cai khong gian nhiém mau ay, bang cach séng trong su tudng
tugng cla t6i vé nhitg phan Gmg cta ngudi ban, thay vi 13 ¢6 mit ngay trong gidy
phut hién tai nay. Toi lam hu hao cdi cuc lac cua t61, trong khi cir lo s¢ r@ing no sé
khong phai 1a cta anh ta. Va I€ di nhién, sy do1 bao gio cling vady, vao nhitng ngay



cudi cua toi sau 2 tudn & noi Ay, ngudi ban goi 1én va hay boé chuyén di caa anh.
Va toi chot hiéu rang, nhimng dién ta cta t6i vé noi ay khong hé lam ngudi ban cam
thdy sy tinh ling ctia anh bdt di chit ndo, hay c6 gi 1a thiéu thon (vi anh di khong
bao gio 1én tu vién), nhung no lai da [am cho to6i méat mat kha nhiéu.

Do chi 1a mét vi du nho, nhung qua nhiing diéu nho nhit éy ma to1 kinh
nghiém duoc nhitng su dinh mac rat tirc cudi ctia minh. Pa sd nhing 1an t6i lo au
hay buc minh vé mot budi hen nao d6, thi ngudi ta lai hay bo né. Pa s khi toi lo
so v& mot viée gi sdp stra dén thi no lai khong bao gid xay ra. Toi thdy rang, that
ra t61 khong can phai thay d6i thé giéi ndy, ma t6i chi can y thic duge anh hudng
clia tAm y toi ddi voi nhitng gi xdy ra ma thoi.

T6i khong doc nhitng ban tin dy bao thoi tiét, va toi ciing it md may tinh xach
tay (laptop) ctia minh 18n, vi t6i biét rang tit ca nhitng ban tin ngan, kién thirc vun
vat, tro tiéu khién, nhitng xao lang, nhirng hoc thuyét vi dai, va bao nhiéu la nhiing
dir kién khac... dang cho doi to61 noi d6. Ching khong phai 1a nhitng gi t61 da mo
tudng khi minh con bé, hio hirc gid nhiing trang tir dién bach khoa hay lat ting
trang sach thom. Ngay nay, ddi véi toi thi khéng-biét-gi lai 1a mot trang thai rat
hanh phtic ma t6i biét. Cho du ngay mai ndy troi s& ngip tuyét, hay 13 mot binh
minh ruc 1§, moi gidy phut xay ra cling s& déu 1a mot sy kién méi la va nhiém mau.

Va ban biét khong, khong doc nhiing tién doan thoi tiét lai chinh that 13 mot
cach chic chan nhat dé toi nhan thiy rang da s6, mic du khong phai hét tat ca,
nhiing ngdy sap ti déu 1a nhitng ngay nang dep."

Dé Pht thé, dé Phat di

Trong cudc song, ta khong thé nao biét trude dugc viée gi s€ xay ra, ma chi cé
thé c6 mat trong gidy phut nay va budc té1 ma théi. Co6 mot vi thién su day la
trong moi budce di, ta hay dat hét tron y thirc vao moéi bude chan ctia minh va ni¢m
thAm

“Dé Phdt tho, dé Phdt di.
Phat dang tho, Phdt dang di.

Minh dwoc tho, minh duoc di.”



Moi budc chan, mdi hoi thd ctia minh trong gidy phut ndy, ta giao phé tron
ven hét cho Phat. Ta dé Phat thd cho ta nhiing hoi tho y thic, ta nhd Phat budc
dum ta nhiing budc chan chanh niém. Minh thé vai Phat, minh di véi Phat, bai tap
ay hay va ky diéu qua phai khong ban?

T6i ¢6 hoc theo bai thuc tap 4y, khong phai chi trong mdi bude chin, ma 1a
trong mdi hoan canh méi. Va nhiing luc trong cudc séng, khi minh cam thdy mét
moi, lo au, that vong, ta ciing c6 thé tap giao pho hét cho Phat. Ta hiy dé Phat co
mat va séng dum minh, dau dum ta, bénh cho ta..

Bay gio, mdi khi di dau xa t6i van sira soan trudc, tdi van nhé mang theo chai
dau va chiéc 40 4m phong nhing khi troi tré mua gié bat ngd. Nhung toi biét
trong cudc sdng c6 nhirg ngdy ma dau ta co chuin bi trude ciing vay thoi, s& co
nhimg lac ma minh khdng-biér-gi hét, va toi nhé trd vé véi hoi thd trong gidy phut
nay dé nho Phat di dum ta, ngdi cho ta, tiép xtr dum ta. ..

Nhung van dé kho, c6 18 1a ta biét phai tim Phat & dau dé nho Ngai bay gid
day ban nhi?

Nhé dén mot bai tho clia Su ¢6 Hanh Chiéu,

Pém tron mét gidc qua,

Ddy thdp hwong that 14,

Quanh bén lan khoi toa,

Con thinh Phdt... uong tra.

Tra thdt mét chung pha,

Con, Phdt o chung nha,

Lam sao tach riéng duoc?

Théi minh uéng chung nha.

Phat cuwoi chang ndi ra,



Con tham hwong dam da,
Gio nay ai biét dwoc?
Co con, Phdt, chung tra!

Phat va minh c6 bao gid tach riéng ra duoc dau ma tim kiém, phai khéng ban?
Thuc tip quay tré vé trong gidy phat hién tai ndy méi 1a khd. Dung dé ngay mai
1am mét hanh phuc cua ngay hém nay ban nhé, vi toi nghi da s6 nhitng ngay sip toi
s& 1a nhitng ngay ning dep.

---000---

HO WALDEN

Ong Henry David Thoreau 1a mot nha thién nhién hoc va ciing 1a mot nha vin
noi tiéng cua thé ky 19. C6 lan ong da bo ra hon hai nam troi dé séng mot minh
trong mot khu rimg vang tai hd Walden. Ban c6 biét dé lam gi khong? Dé tim lai
chinh minh. Ong chon mot 16i séng thanh vang tinh mich trong sudt hai nam troi
ay dé tap song véi nhitng gi dang that su c6 mat chung quanh dng, nhiing gi dang
xdy ra bay gio va ¢ day.

Ong c6 viét hoi ky dé chia sé kinh nghiém 4y. Ong ké, c6 nhiing ngay ong
khong 1am gi hét, chi ngdi trudc hién nha hang gid dé quan sat va lang nghe. Khi
mat troi di ngang qua khong trung, anh nang lam thay d6i nhimg bong dang cia
van vat, cdy c¢6 chung quanh éng. D4i voi ong nhitng gidy phut “khéng lam gi hét”
ay lai 1a nhiing gidy phut nhiém mau, quy gia nhat trong doi. Ong viét:

“C6 nhitng lic ma téi khéng thé ndo hy sinh gio phit hién tai nhiém mdu ndy
cho bdt cir mét viéc lam nao khdc. Dau cho d6 la viéc lam cia chdn tay hay cia
tam tri gi ciing vay. Toi thdy yéu quy cdi khodng khéng gian thénh thang ciia cudc
song minh. C6 nhitng budi sang mua ha, sau khi tdm rita xong, téi ra ngoi ngodi
hién nha tir sang cho dén trira, miét mai vui séng giita thién nhién, véi nhitng cdy
théng, cdy bo-dao, cdy thi-du, trong mét khong gian tinh mich va ving ling, c6
nhitng con chim ca hat liu lo thinh thodng lai bay lwon vdo nha trong, cho dén khi
dnh nang hoang hén vang vot roi vdo cira sé phia tdy, hay ém thanh nhitng chiéc



xe ngua cua vai nguoi lit hanh tw ngoai xa vang vong vao, toi moi gidt minh syc
nho dén thoi gian tréi qua.

T6i 1om 1én theo nhitng tiét mua dén roi di, nhw mét cdy bdp 1om én trong
dem, cong trinh d'y co gia tri hon bdt cir mét viéc gl ma ta co thé thuc hién dwoc
bang tay chan. Thoi gian qua khéng phdi la nhitng gidy phit mdt di trong doi téi,
ma nguoc lai né con quy gia hon nhitng gio phut binh thuong khac. Bdy gio toi
mai hiéu dwoc sy tham thity ciia ngwoi phwong Pong khi ho néi vé sie ling yén chii
¥y va su buong bo.

Cudc song & ddy phan nhiéu t6i khong hé chii y dén thoi gian tréi qua bang
cach nao. Mot ngay dén dwong nhiwe chi dé gitip t6i song sw song cia minh. Khi
nay la budi sang va bdy gio troi da chiéu, téi chiang cé thanh tuu dwoc mot viéc
nao ddang ké hét. Nhung thay vi ca hdt nhir nhitng con chim, t6i im ldng mim cuwoi
VGi s may man vé tin cia minh. Ciing nhw con chim sé dang dimg trén mot
nhanh cdy bé-dao ngoai civa hét liu lo, téi ciing ¢ nhitng tiéng cwoi tham nho nhé
¢ nén lai trong cdi té am ciia minh, ma khéng chieng con chim sé dy da nghe thdy

b

Ae s
roi.
Chi c6 viy théi

Pa s6 chung ta ai cling ¢c6 mot cudc song ban ron, day trach nhiém, dau dé gi
ma cé thé nhu 6ng

Thoreau bé di dén mot noi nao d6 dé sdng riéng mot minh duoc. Ma dau cod
thé 1am duoc chuyén ay, liéu ta co thé nao thuc sy séng trong mdi gidy mdi phut
duogc khong! To6i nghi, séng trong hién tai 1a mdt nghé thuat ma né can phai duoc
biéu hién mot cach fir nhién. Con néu khong thi dau than ta c6 dang & gitta rimg di
chang nita, tim minh van ¢t nhd vé noi phd cho x6n xao.

Tbi nhé nhiéu nam vé trude, co 1an 1én tu tap 6 mot thién vién trén nai cao.
Luc ay vao giita mua thu, cdy 14 d6i mau. Nhimng budi sang, swong mi quyén phi
trium ring ndi, 6m 4p con sudi nho chay roc rach. Mua thu, khong gian chira dung
thoi gian, dep. Nhung sau vai ngdy, t6i khong con nhdn thiy nhitng vé dep ay nira,
c6 18 vi chung d3 tro thanh quen thudc. Toi thdy minh khong con dé y dén nhiing
chiéc 14 vang doé trén con duong thién hanh, ma lai hay tim dén dimg trén mot ddc



cao, nhin xudng thanh pho xa x61 dudi kia. Co6 1€ vi td1 quen tim kiém hanh phuc
trong su thuc hién, sdng tao. Trén thién vién ndy moi viéc tinh 1ang qua, y mudn
phai “lam mot cai gi” ay kéo tam t6i vé pho cho xua.

C6 1an, 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. Thiy thé, vi su gia quay
sang noi nhe: “Khong co gi khac xay ra nita. Chi la vay thoéi!” Nothing happens
next. Thisis it!

Mudn sbng tinh thirc, ta phai biét séng trong gio phut hién tai ndy. Ma gio
phtt hién tai thi hién hitu & bt ¢t noi nao ta dang c6 mat. Séng trong hién tai doi
khi c6 nghia 13 ta khéng can 1am gi hét, khong co gi can thiét va quan trong dé cho
ta thuc hién hay sang tao. Nhitng gidy phit tinh ling 4y c6 khi lai 1a mot mén qua
quy gia nhat ma ta co thé ty ban cho minh.

Gian di va tw nhién

Ching ta thuong cdé mdt thoi quen 1a luc nao cling phai lam mot viéc gi do,
bat ctr 1a viéc gi. C6 18 vi su ban ron dem lai cho ta mot cam giac thanh tuu nao
d6, hodc dé giup che lap nhiing trong vang trong ta. Trong gid phut hién tai nay, vi
vay ma co khi ta 6m dom qua nhiéu viéc: mudn goi thém mot ct dién thoai, l1am
cho chéng xong viéc nay dé con tiép sang viéc khac, roi viée khac nira...

Mudn that su c6 mat véi su séng, to1 nghi chung ta can phai biét nhan dién
nhimg thoi quen ay dé c6 thé budng boé ching. Va su budng bo 4y phai tu nhién.
Chung ta hay gian di tdp cho minh mot théi quen méi 1a khi [am viée gi chi lam
mot viéc thoi. Ma sy song ciing chi phai 1a vay thoi. Vi du nhu trong bira an sang,
cO nguoi cod thoi quen phai tim doc hodc xem mot cai gi: bao chi, ti-vi, tin tic...
nhu 13 ho so minh dang ling phi thi gid trong budi an vay. Ciing c6 thé ta doc dé
giit cho dau 6¢ ban ron vi khong chiu dugce sy vang ling bén trong. Nhung vo tinh
vi vdy ma ta khong tiép xtic duoc véi bita an ctia minh, ta khong nhin thiy dugc
anh nang vang lung linh d6 dai trén chiéc ban gd, mui banh thom trong gian phong
nho, khong gian tuoi moi cia mot budi sang sém chung quanh ta. Cia mot sy
song tu nhién.



Va 16i séng tinh thirc nay c6 thé s& dua ta dén nhitng su chon lya khéc trong
cudc séng ctia minh, doi khi vi muén duoc nhiéu hon ma ta tu chon c6 it lai hon.
Chung ta chon b6t nhin xem dé cai nhin ctia minh dugc tham thau hon, chon bot
lam nhiéu viéc dé su thanh tyu duoc tot dep hon, va chon bét thau thap thém dé
minh dugc giau c6 hon...

Budi sang ctia mot ngay cudi nam, toi ngdi yén vai ly ca phé thom nong cia
minh, va véi nhiing gi dang c6 mat: mot tia néng som vang ong 4, déa hoa mdi nd,
mot 101 chao budi sang, mot 4ng may tring, mot khong gian méi rat du day... HO
Walden 4y ciing dang c6 mit vdi ta trong bay gio va ¢ ddy. Va doi khi vi muén
lam duoc tit ca, ma nhu ong Thoreau noéi, ta hay chon thu “khong lam gi hét.”
Biét dau roi nhing lo 4u, mudn phién trong ngay thang ciing tu nhién tan bién di
thoi, vi chung tu biét rang khong can thiét. ..

---000---

MOT NGHE THUAT HANH PHUC

Vai nam trude day, truong dai hoc the University of Wisconsin—Madison co
td6 chirc mot cude thur nghiém khoa hoc cé lién quan dén van dé do luong hanh
phuc. Cac bac si chuyén khoa vé than kinh ndo bo dung nhiing bo may tinh xao dé
do ludong nhiing lan song trong bd nao cua vai trdm tinh nguyén vién, thudc moi
gidi, tham gia cudc thir nghiém nghién ctru vé mirc d6 hanh phiic ciia con ngudi.
Vé6i kham pha cia khoa hoc ngdy nay thi khi mot ngudi cam thay hanh phuc,
nhing lan séng trong phan ndo phia trudc bén trai cia ho, left prefrontal cortex,
hoat dong rat manh.

Va trong sé nhitng nguoi tinh nguyén tham gia, c6 mot vi tu si Phat gido
ngudi Phap tén 1a Matthieu Ricard. Diéu thi vi 1a khi cac bac si do nhiing lan song
ndo bo co lién quan dén hanh phic cia Ricard, trong lic ong ngdi thién, thi nhan
théy ching hoat dong rit manh. Nhitng dit ki¢n, con s6 vé mirc do hanh phuc cua
ong ho ghi nhan dugc qua cao so vdi hang tram tinh nguyén vién khac. That ra thi
con s6 4y vuot ra ngodi ca muc gidi han ciia mot ngudi binh thudng. Sau cudc thir
nghiém nay, cac nha khoa hoc goi dua va dat tén cho 6ng Matthieu Ricard 1a
"Ngudi hanh phiic nhét trén thé gidi", the happiest man in the world.



Va khi duoc hoi 14 trong khi ngdi thién dé cac bac si thir nghiém, 6ng da nghi
nhimg gi ma trong tdm lai phat khoi nhiéu hanh phtc nhu vay? Ricard tra 1oi rang
ong chi ngdi thyc tip Niém Tam Tu, Metta Meditation. Ong khong suy nghi gi
hét, chi niém thim nhiing 16i cdu mong cho tat ca moi ngudi, trong d6 co chinh
ong, ludn dugc an 6n khong gip nan tai, lac ndo cling c6 hanh phtc va khong bi
kho dau no.

Ngay xua Phat day phuong phap niém tim tir ndy dé gitp cac dé tir caa Ngai
chuyén hoa nhitng so hii va phién ndo ctia minh. Va c6 18 khoa hoc ngdy nay da
chimg minh duoc diéu éy, réng tinh thuong va tam tur that sy c6 mdt nang luc
chuyén héa nhiing thong kho va lam phat sinh trong ta mot hanh phuc rat 1én. Va
néu nhu chung ta c6 kha ning md rong 1ong minh ra, thi ta s& c6 thé tiép nhan
duoc that nhiéu hanh phtc.

Nhung ban biét khong, co6 1& Phat ciing biét rang d6 khong phai 1a mot viéc dé
lam, nén Ngai méi day cho chung ta thuc tap phuong phap niém tam tur. C6 nhiing
lac ta cam thay kho c6 thé nao mé rong tinh thuong cia minh ra dugc cho chung
quanh, va nhiéu khi ngay ca cho chinh minh. Nhung c6 thé vi chung ta nhin xa
rong qua ching, chung ta nghi rang tim tir phai duoc biéu hién ra bang mot hanh
dong gi to tat 1am chang? Toi nghi, doi khi mot tinh thuong 16n lai thuong dugc
biéu hién trong nhiing diéu nho nhit nhat.

Mt doi giay

C6 mot anh linh ciru hoa tinh nguyén (volunteer fireman) ké lai mot bai hoc
trong doi minh ma anh ghi nhé mai. Anh Mark Bezos 1a mgt ngudi luén mang
trong tim mot 1y tuong mudn gitp ngudi va phuc vu cho doi. Anh 1a mot trong
nhiig nguoi ding dau ciia mot to chuc thién nguyén lay tén Robin Hood & thanh
phd New York, v6i muc dich chéng nghéo déi va gitip do nhitng nguoi bat hanh.
Va ngoai cong viéc dy, trong nhitng gid ranh anh lai tham gia vao mot doi ctru hoa
tinh nguyén trong vung.

Anh ké lai vu chita chay dau tién cua anh xdy ra vao mot dém khuya mua
dong, va bai hoc 4y anh van con ghi nhé mii. Nhitng nguoi linh ctru hoa tinh
nguyén ai cling rat 1a hing say, mdi khi ¢6 vu chay ndo thi ai cling mu6n minh s& 13



nguodi anh hung xo6ng vao can nha dang boc Itra d€ ctru nan nhan, hoac dugc lam
mot viéc gi do that quan trong.

Lan 4y, khi anh vira dén noi xay ra cudc chay, thi dd c6 mot nguoi linh ctru
hoa tinh nguyén khac dén trude anh rdi. Bén ngoai 1a ¢6 cha nha dang dimg voi vi
linh Chi Huy chita chdy, cd ta che du, diing chan khong, dudi con mua lanh, vé
mit rat hoang mang. Vi Chi Huy ra 1énh cho nguoi linh Ctru Hoa dén dau tién,
x6ng vao cin nha dang chay dé ctru con ché than yéu cta cd chu nha dang con bi
mic ket bén trong. Anh Bezos cam thdy mot su ganh ty ndi 1én trong 1ong, phai
chi anh dén sém hon mdt chit théi thi minh da 1a mot vi anh hung roi, va subt doi
anh sé& c6 thé ké lai cho nguoi khac nghe vé hanh dong diing cam va day nghia hiép
nay cua minh.

Pén phién anh, vi Chi Huy quay sang noi “Bezos, t6i mudn anh vao trong cin
nha 4y, 1én lau, vao trong phong ngu dé lay cho co ay mot doi giay!” Mot doi
gidy! Tuy khong hai long lam, nhung anh ciing nghe theo 1énh, di vao cin nha, ltc
ay lira cling da duoc dap tat gan hét, 1én lau va tim mot doi giay. Tuy lam nhung
trong 10ng anh cam thdy minh chang 1a mot vi “anh hung” chit nao hét! Va 18 di
nhién, khi mang d6i giay ra ngoai, anh thdy c6 chu dang mimg r& 6m con ché cta
minh, va tho o véi doi giay ma anh mang ra cho co ta.

Vai tuan sau d6, doi ctru hoa cua anh nhan dugc mot 14 tho cam on that chan
thanh ctia nguoi chi nha vé nhitng hanh dong can dam va sy chim soc clia moi
nguoi ddi véi ¢o ta. Va co viét, hanh dong biéu 16 tinh thuong sau sic nhit ma co
ghi nhan duoc, 13 ¢6 mot ngudi ndo d6 hom ay da mang ra cho c6 mot doi gidy khi
c6 dung dudi con mua lanh. Va dé 1a didu ma c6 sé& tran quy va ghi nhd mai sudt
doi minh.

Anh Bezos chia sé, 6 1a mot bai hoc rat 1on trong doi anh. Trong su nghiép
gitip nguoi va gitp doi, anh da timg ching kién tir nhitng du an, viéc 1am to tat
gitip that nhiéu ngudi, cho dén nhitng hanh dong nho nhit cham soc cho mot ca
nhan. Va diéu ma anh hoc duogc 1a: tit ca déu quan trong nhu nhau. They all
matter. Chung ta ding chd doi. Pung doi dén khi ndo minh that giau c6 méi co
thé dong gop, dimg chd ta phai c6 mot du an to 16n gitip trdim ngan ngudi méi thi
hanh... ching ta déu c6 thé dong gop cho doi bang tinh thuong chan that cta
minh.



Cudc doi it khi nao cho ta ¢6 co hoi dé tré thanh mot vi anh hung, nhung lac
nao ciing c6 nhiéu dip dé gitp ta lam voi b6t khod dau cua ké khac...

Lam sao dé c6 hanh phiic?

Trong cudc séng chung ta thudng khép kin minh lai, vi s¢ rang mé rong 1ong
ra cling c6 nghia 1a ta s& c6 co hoi tiép nhan kho dau. Nhung néu ta md long ra dé
ban rai tinh thuong thi dé lai 1a mot viéc hoan toan khéc, vi luat tu nhién 1a ta sé
nhan lai dugc nhiing gi minh ban cho. Khi tinh thuong cang rOng thi hanh phuc
cua ta lai cang lon.

Va d6 khong phai 13 mot gido 1y vién vong, xa voi dau ban, vi khoa hoc ngay
nay ciing da ching minh duogc diéu d6 réi. Co 18 chung ta s& khong bao gio tré
thanh duoc 13 mot nguoi hanh phiic nhat thé giéi nhu ong Matthieu Ricard, nhung
t6i nghi rang ching ta chic chin sé& 1a mdt ngudi ¢ hanh phuc.

Chung ta hiy bat dau bang nhimg viéc 1am binh thuong va gan giii voi minh
nhat, vi dau bt cr trong hoan canh nao ching ta bao gid cling cé mot cai gi do
chan that, diu nho nhit dén dau, dé ban cho. Nhu mét giot ning trong sang, nhu
mot bong hoa toa hwong cho cudce doi, nhu mot nén tram thom, s& duge gié cubn
di chan hoa va chia sé cho biét bao nhiéu ngudi khac. Va toi nghi, d6 1a phuong
cach Phat day dé ching ta c6 duogc hanh phuc.

---000---

VI PHAP TANH VON LA NHU VAY

Vai nam trudc day, to tap chi Phat hoc Tricycle c6 trinh bay ngoai trang bia
hinh nhimng vi lat ma T4y tang ngdi trén mdt toa xe roller-coaster dang lao xudng
déc, trén guong mit cila cac vi su ddy nét hoang so nhung ciing 16 v& rat thich thu,
moi nguoi déu bé tay vin ra va dua tay lén troi dé ting thém cam gidc vira s¢ hai
ma cling vira vui thu 4y. Chu dé cua s6 bao Tricycle Ay viét vé van dé hanh phuc.

Nhin tAm hinh 4y cta céc vi su, t6i chot nghi dén nhimg chuyén xe trong cudc
doi cua ching ta. Doi khi trong cudc sdng, co lic chung ta ciing co cam tudng
giong nhu cac vi su 4y ban nhi? Ta nhu dang lao xudng mét con dbc cao, va cam
thiy c6 mot ndi lo so va bat an 16n, 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 rdi s& dung lai
va tit ca moi nguoi déu sé budc xudng an 6n. Con ching ta thi dau biét dugc cudi
con dbc cao ndy minh s& dén dau, moi viéc mai ndy c6 déu sé 1a an vui chang...
Céc vi su budng tay ra va thuong thirc chuyén di ay vi biét tat ca chi 1a mot cude
vui. Chung ta ndm cho that chat, vi dau biét duge nd s& dua ta dén dau, phia sau
mot khuc quanh, cudi doan dudng dy c6 duoc nhu minh mong muén. ..

Dirng xem dw bdo thoi tiét

Gan day toi co viét mot bai v6i tua dé “Pirng xem dir bdo thoi tiét.” Co mot
ngudi ban quen viét chia sé rang “Ddu biét la nén song vui trong gidy phiit hién tai
va khéng nén tréng doi vao tuwong lai nhung minh van so twong lai ciia minh khong
tot dep anh a. Chdc phdi doc hét quyén Hoi Tho Ciia Phdt, méi c6 cdi nhin méi
hon qua...”

Ban biét khong, that ra toi khong nghi muc dich cua ta 1a phai biét “song vui
trong gidy phut hién tqi va khong nén trong doi vao twong lai” dau ban. Toi nghi
diéu 4y tuy dung, nhung ciing rat d& bj hiéu 1am. Van d¢ 1a tuvong lai dang c6 mat
trong gidy phat hién tai ndy. Vi vay khi ta "séng vui" trong gidy phut nay 1a ta
cling dang chuan bj cho twong lai minh rdi d6. That ra ban thay khong, cho du do
la hdm nay hay ngay mai, dang ¢ dau hay lam bat cir viéc gi, ching ta ciling dau thé
c6 mdt & mgt noi1 nao khac hon 1a bay gio va & day?

Trong nha Thién c6 mdt ciu truyén vé mot vi su no di tim Thién su Nam
Tuyén dé cau phap. Trén duong di ong gip Ngai Nam Tuyén bén vé duong cam
ludi liém cat co, nhung 6ng khong biét d6 1a Thién su Nam Tuyén. Vi su hoi:
“Ong c6 biét con dudng nao di dén gap Nam

Tuyén khong?” Ngai Nam Tuyén dap “Ta mua ludi liém nay 30 xu” Vi su
noi, “To1 dau co hoi ong veé cay ludi liém dé dau, tdé1 hoi ong duong dén gap Nam
Tuyén.” Ngai Nam Tuyén mai néi

“Ta dung cay ludi liém nay véi tron niém vui!”

Nhirng cau truyén trong nha thién thi bao gi¢ cling bi an va sau sac, nhung té1
chi don so nghi cau truyén 4y muodn noi rang, néu ta dang lam gi trong gido phut



nay: ngoi uong madt tach ca phé, ban ron véi sinh ké, hoac dang hoan tat mot bon
phan hay trach nhiém nao do6... ta nhé tap dung lai va y thirc rang minh hay lam
cong viéc ay voi mot niém vui.

Vi Phdp tinh vén la nhw viy

Va néu nhu ta c6 y thuc vé nhitng vi¢c minh lam, bi€t cham soc cho gio phut
hién tai ndy voi mot niém vui, thi to61 nghi tuong lai ta cling s€ duogc tot dep thoi.

Trong nha Phat chir Phap, Dharma, cling c6 nghia la quy luét, tu tanh cta vii
try, cua su séng. Vi tru vat 1y nay c6 quy luat cua no6, vi du nhu la hép dan luat,
law of gravity, hé ta thay bat cir mot vat nao 1én no ciing s& déu roi tré lai xudng
dat. Va Phap, Dharma, ciing vay, né ciing c6 luat tu nhién ctia nd, the way that
things really are, ma ta goi la Phap tanh,.

T6i nhé trong kinh Bdt Tw, Trung A Ham, Phat c6 day rang hé ta 1am nhiing
diéu thién lanh thi tAm ta s& tu nhién dugc hoan hy, tinh ling, khinh an va roi ta s&
c6 duoc cai thay biét nhu that, ma minh khong can phai mong cau hay tim kiém gi
hét.

“Nay A-nan, nguoi da duwoc dung lai va yén lang (tinh chi) khong nén nghi
rang: ‘Mong sao téi c6 an lac’. Nay A-nan, béi vi phdp tanh vén vdy, ai da cé tinh
chi, ngwoi dy dwoce cdm tho an lac.

Phat day 1a ta khong can mong cau gi thém nita hét, ta khong can phai c6
thém dung ¥ rang “Mong sao toi dugc han hoan, mong sao t6i duoc hy lac, mong
sao cho t0i duoc khinh an hodc mong sao toi duoc giai thoat...” Vi nhing diéu ay
tu nhién s& phai xay ra. Néu nhu ta biét sbng chan chanh trong gidy phut nay thi
gidy phit t6i cia minh s& dugc tot dep thoi, bi vi Phdp tanh von la nhw vdy. Nhu
mdt con ga ap trimg. Ga me chi kién nhan ap dudng cai trimg, né khong can phai
nghi ngoi 14 mong sao cho con ga con biét khi nao 1én di, va biét cach mo v cai
v tring dé thoat ra ngoai. Khi diéu kién day di ga con sé& tu dong lam viéc Ay.
Khi diéu kién dy du hanh phiic s& hién bay.

Voi y thire sang to



Trong dao Phat, trén con duong tu hoc c6 mot su thuc tap goi la hanh dong
chan chanh, samyakkarmanta, wise action. NO cling c6 nghia 1a trong gio phut
nay ta chi c6 mot viéc dé 1am, mot 1o dé noi, ta chi c6 mdi bude chan nay va con
duong minh dang di... Va dau c6 ban ron vi bon phan, hodc la cong viéc c6 nhiéu
khé dén dau, ban hay nho thé hién hanh dong éy sao cho chan chanh, cho dep va
sdu sdc, ngay trong gidy phut nay.

Ma that ra, ta cling dau thé hanh xir theo cach nao khac hon duoc phai khong
ban? Trong gi® phut nay ta chi thuc tap biét dumg lai dé ¥ thirc dugce bude chan va
hoi thé ctia minh, 4p dudng né, réi mot ngdy ndo ning lugng cua cong phu dy sé
phat sanh ra hy lac, hanh phuc, va mot cai thay biét nhu that. Ta chi can séng cho
chan that, vi mot ¥ thirc sang to, va roéi Phap tanh s& tu nhién sin soc cho twong
lai cia minh.

Truyén ké co nguoi dén hoi Phat, "Con binh thuong van thyc tap doi séng
thién lanh, gia str con chét bat thinh linh trong luc tdm tu khong binh tinh, hoang
mang thi con s¢€ di vé dau?" Phat noi, "Néu nhu trong rung c6 mot cay ¢6 thu nd
16n 1én moc nghiéng vé huéng Tay, mot hom trong con dong té cdy nga do, Thay
nghi nd s& nga vé hudng nao?" "Da thua néu nd ca doi nghiéng vé hudng Tay thi
khi ngd né chéac chin s& ngd vé huéng Tay!" "Chung ta ciing vay, néu ta thyc tap,
trau doi nhitng niém vui trong thién lanh thi khi mat ta cling sé& di theo con dudng
thién ma thoi!"

Voi tron niém vui

Ta hay thir nhd lai khoang muoi ndm vé trude. Vao luc ay c6 18 ta cling c6
mot s nhirng udc vong nao do, va nghi réng néu nhu minh c6 hodc thue hién duoc
chung thi sé c6 hanh phuc: dat dugc mdt cép bﬁng nao do, cé viéc lam, lap gia
dinh, hodc 13 vé huu, con cai truéng thanh... Va bay gid thi co 18 ta ciing di c6
dugc nhitng diéu ay rdi, nhung minh c¢6 cam thdy hanh phuc hon khéng, hay ciing
vay théi? Va c6 18 ta chua c6 hanh phic 13 vi minh lai mong doi thém nhiing diéu
khac nira. ..

Hanh phuc khong phai 1a mot noi nao ta dén, ma chung ciing dang c6 mit trén
con dudng minh di. Vi cudc séng 1a mot hanh trinh. Téi nghi, ta hiy lam nhiing gi
can 1am, nhung van ¥ thirc duoc niém vui dang c6, ding vi su mong chd ma quén



nhin nhitng hanh phiic dang c6 mit noi nay. Noi ta vé chua chéc troi sé xanh hon,
chua chic ngay sé& hanh phuc hon, néu nhu ngay bay gio ta chang tim duoc thiy
niém vui.

Trén chuyén xe roller-coaster ctia cudc doi, s€ c6 nhiing luc chiéc xe cua ta
lao xudng mot khic quanh diy nhitng bat ngd. Giir cho tdm minh dugc an vui va
hanh xtr véi chanh niém trong gi phat nay 1a cach hay nhéat dé giap ta cham soc
cho mot ngdy mai. Va diu ban co biét hay khong, noi ma ta sip dén ay ciing s& la
bay gio va & ddy ma thoi.

---000---

TIENG VO CUA MOQT BAN TAY

Pa s6 ching ta c6 1& déu biét cau truyén nay. C6 mét vi thién su dugc nhing
ngudi chung quanh ca tung 14 ngudi séng trong sach. Mot gia dinh séng & gan day
cO6 mot ¢O con gai xinh dep. Mgt hdm cha me c6 gai kham pha ra rﬁng cO co thai,
va cb gai thi nhan rang cha cua dtra bé chinh 13 vi thién su nay. Cha me c6 gai vo
cung tirc gian. Sau khi dira bé sinh ra, 6ng ba mang né tdi trao cho vi thién su, va
ong khong noi gi chi thdt 1én von ven hai tiéng: “Thé a?” 1i thoi. Lac d6 6ng da
mat hét danh dy, nhung khong hé budn. Vi thién su sin soc dira bé rat tir té, ong di
xin sita ctia nhitng ba me hang x6m va nhitng d6 dung can thiét dé nuoi dira bé.
Mot nam sau c6 gai khong chiu dung dugce nita. Co thi that véi cha me réng nguoi
cha that sy cia dira bé khong phai 1a vi thién su 4y, ma 1a mot thanh nién hang
x6m. Lap tic gia dinh dén gip vi thién su xin tha 13i, va xin dem dira bé vé. Khi
trao lai dira bé, 6ng ciing chi thot hai tiéng: “Thé a?”

Va vi thién su trong truyén thuyét dé
la ngai Hakuin Ekaku, nguoi Trung hoa
dich 1a Bach An Hué Hac.

Hakuin 1a mot thién su noi tiéng, ong
cling da c6 cong giy dung lai dong thién
Lam Té & Nhat ban. Hakuin 1a mot vi thay
co 16 day rit cu thé, theo ong thi tué giac
phai duoc kham pha ngay trong doi song




hang ngay, trong nhimng sinh hoat binh thuong cua ta.

C6 ngudi hoi ong Thién 1a gi, 6ng dap “Thién 1a lam sao cho moi viéc minh
lam: ho, ubng nuéc, dua tay 1én, ctir dong hay ngdi yén, ndi ning hay lam viéc,
duoc thua, thanh cong that bai, hanh dién hay ho then... tat ca déu gé)m chung vao
mot cong an.”

Hakuin tin rang nhitng ching nghiém tu hoc phai dugc mang trd lai vao cudce
song hang ngay, thi né méi that su la tué¢ giac, va moi cd kha nang né hoa két trai,
gitp ich dugc cho minh va tat cad moi nguoi.

Va Hakuin khong chi [a mdt thién su ma ong con la mot nha danh hoa va mdt
thi hdo xuét chung. Nhimg birc tranh myc tau, cling nhu nhitng birc thu phép cta
ong vé& da trd thanh nhing kiét tac cta thién hoa Nhat ban. Ong st dung nhimg
tranh v& clia minh nhu 13 phuong tién dé hudng dan va giang day vé Thién. Mobi
btrc tranh cia Hakuin 1a mot cong an, mot phap thoai khong 101, a visual dharma
talk. Va nhimg btrc tranh nay, ong thuong chi v& dé ting cho cac dé tir cia minh
v61 muc dich khuyén khich hoac chi day cho ho quan chiéu sau vé mot dé tai nao

Xin duogc chia sé voi cac ban mot
sO tranh thién hoa cua thién su Hakuin.

Quan Am va 16 vi A la hdn

Trong tranh, bo tat Quan Am nam
nghi choi an nhan, xa xa 1a dong thac
d6, chung quanh ngai 13 16 vi A la han.
Du6i btrc tranh Hakuin viét dong chi,
“Mot dong thac lanh, cao tram ngan
dam. Ai bao la loi nguyén ciru do tat
cd chung sinh cua ta sdu rong nhu
bién. Ta da cat dirt hét nhitng dinh
mdc véi cude doi bui bam, gio ta tron

o day ma vui choi choc lat.”



T61 nhd mot cau chuyén voi buc tranh nay, cd nguoi dén hoi mot vi thién su
muc dich cua cudc doi 1a gi? Ong dap “Pé vui choi thang ngay.” Anh ta cb vé
that vong va noi, “Vui choi thi a1 ma lai chéng biét vui choi?” Nhung ban biét
khong, that ra trong ching ta may ai ma c6 kha ning vui choi giita cudc doi nay!
C6 1& chi khi nao ta khong con tim ciu, mong mudn gi nira hét, thdy duoc rang
minh d3 vé, da t6i 10i, thi ta méi c6 thé biét vui choi.

Nhu duc Quan Am, ngai ¢6 hanh nguyén ctru do hét tat ca moi nguoi, khong
bé s6t mot ai, nhung ngai van biét ngdi choi va an nghi.

Nui Linh Thiru

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, tugng trung cho nti Linh
Thtru, Vulture Peak, noi Phat
giang kinh Phap Hoa. Va bén
dudi 1a mot lang danh cé nhoé gl
v6i didm ba mai nha nam rai rac,

v6i nhitng chiéc thuyén chai, ‘ ' e
biéu twong cho mot doi sdng
binh thuong.

Trén tranh ong viét, “Néu ban nhin lén, nii Linh Thitu. Néu ban nhin xuéng,
nhitng chiéc thuyén danh ca bén ngéi lang Shigeshishi nho.”’

b

Nhitng 16i day cta dirc Phat, dau cao xa dén ddu nhung bao gid ciing dang c6
mit voi chiing ta, trong mdi budc minh di, mdi viéc minh lam, mdi 1oi ta néi. Pao
bao gid cling hién hitu trong cudc séng binh thuong hing ngay cia minh. Pinh nuai
Linh Thiru va mét lang chai nho bé, chung rat gan giii va hoa hop voi nhau. Loi
kinh uyén thAm xua van c6 mit trong tach ca phé clia ban sang hom nay.

Cu khoai nuwoc



Trong tranh, cé
mot cy gia va dtra bé
ria nhitng ca khoai
nudc (taro root) bang
hai cdy xao va thung
nudc trong mot ngay
mua thu, bén canh mot
dong sudi. Trong phut
chéc, ca hai chot ding
lai, dé 6ng 140 c6 thé

ngude nhin 1én ngdm mot vang trang thu that dep.

C6 1& Hakuin mudn nhic nhé chung ta rang, dau ban ron véi bat cir mot cong
viéc gi, dau hoan canh ta c6 nhu thé nao, chung quanh ta bao gid ciing c6 mot vang
trang dep hién hitu. Va thinh thoang ta hiy dung lai va ngudc 1én dé nhin di. Gitra
nhimg bon chen va mét nhoc ciia cudc song, cudc doi van c6 mot vang tring trong
sang.

Pung doi dén khi tudi gia rdi ta moi that sy nhan thay duoc nhimng gi méi 1a
chén that trong cudc song nay.

Khi va con chim én

Mot con khi ngdi nhu dang trdm tu suy
nghi mot diéu gi, c6 mot con chim én bay
ngang va hét. Trén tranh dong chit viét “Du
khéng ling nghe, dwa lén mét ban tay, chim

»

en.

Co 1& day ciing 1a tiéng vO ctia mot ban
tay. Du ta khong lang nghe, tiéng chim van

hét. Hanh phuc van c6 mit. Co 18 ta chi can
biét dirng lai thoi phai khong ban?

To61 nhd vai ndm trude nghe mot vi Thay ke, co lan 6ng duge mdt ky gia cua
mot to bdo 16n dén xin phong van. Va nguoi ky gid nay mai mé€ ddt nhitng cau hoéi




vé gido 1y, 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 ¢ gang dit thém tiép mot s cau hoi. Vi
Thay dung lai chi 1én troi va néi, “Hém nay 1a mot ngdy that dep, anh c6 thay troi
budi sang nay trong xanh qué chimg khoéng?” Va ca hai dimg yén that 1au dé ngam
nhin. Vi Thay ké lai, ngudi ky gia iy sau nay c6 1& s& quén hét nhitng cau hoi kia,
nhung 6ng s& nhd mai troi xanh may tring ngdy hom Ay.

Mai mé di tim hoc ma ta ciing c6 thé quén di chuyén giac ngd ban ha.

Con kién trén chiéc coi
xay

Trong tranh, Hakuin vé
mot con kién bo trén chiée cbi
xay bang da, nhung c6 1& no
cling chi phi cong thoi vi
chiéc cbi quay nguoc chiéu
lai.

Hakuin viét, “Bi vong
quanh trén coi da. Mot con kién — tieng tham thi nho nhoi cua thé gioi”.

Tiéng lao xao nhd nhoi ay c6 1€ 1a &m thanh ctia mdt con kién nho bé di vong
quanh trén chiéc co1 xay. Phai

ching moéi ngudi ching ta c6 modt hoan canh,
nghiép qua kho chuyén lay, nhu mot con kién nho bé di
nguoc trén chiée cbi xay bang d4. Nhung am thanh nho
nhoi ay ciing c6 thé 1a 16i Phat day, tuy chi 1 tiéng tham
thi va bi 1an at gitra dong doi ndo nhiét bon chen, nhung
néu biét lang nghe, chiing van c6 mat do, va sé giup ta
thoat ra khoi cai thé giéi vong quanh 4y. Va chuyén hoa
duoc hét nhimg phién mudn cua minh.

Khi vot Trang




Mot con khi tay ndm canh cdy va mot tay voi xudng ao vét mat tring trén
nuge. Trén bic tranh, thién su Hakuin c6 viét bén cau ké, "Con khi nhé véi tay
bdt trang trén nwée. Dau tron doi ciing chang ich loi gi. Néu phdi chi né buéng
minh xudng ao. Va thé gidi nay sé tré nén ruc sang.”

To61 cling doc dugec mot cau chuyén vui nay. Co6 mdt 6ng vua khi ra 1énh cho
than dan cia minh 13 néu ai c6 thé vot duoc mit trang trén nude va dang 1én cho
ong thi s& duoc thuong 16n. Tét ca nhimg con khi c6 thir nhung déu that bai.
Nhung ¢ mot con khi no vét duge mat trang éy 1én va dén dang cho vua khi, “Co
phai day 1a cai ma ngai mudn khong?” Vua khi mimg r& noi, “Nguoi tai gioi that,
dung 1a vuot hon han nhiing ké khac!” Con khi 4y néi, “Nhung thua Ngai, xin cho
t6i hoi 1a khong biét Ngai s& lam gi véi mat trang nay?” Vua khi ngan ngir suy
nghi chut rdi dép, “O... That ra ta ciing chua nghi dén diéu ay.”

Trong cudc doi chung ta ai ciing ¢ nhitng wéc mo. Gia st nhu chiing ta nim
bt duoc nhitng gi minh mong cau, gia st nhu cudc doi ndy s& khéng con dbi thay
nita, ri ta s& 1am gi ban nhi? Ta s& that su c6 hanh phiic chang? Minh c6 nghi dén
chua?

Con quy mot mit

Nhiing btic tranh ctia Hakuin thuong noi vé gidy phut hién tai, bay gio va ¢
day, nhung d6i khi éng ciing c6 v& vé thé gidi siéu hinh, nhung ¢ tanh khoi hai
trong d6. Nhu trong birc tranh ndy, mot éng 130 mu dang di dao, va thot 1én 10i
nay v4i mot bong ma hién truée mat minh, “4i dang gam gir & d6? Cdi gi? Quy
mét mat d6 a? Ta déu cé thdy ngwoi ddu ma so. Ngwoi c¢6 1 madt, ta khéng cé mat
nao hét, nguoi so ta méi phdi chir!”

Ong noi ciling c6 1y phai khong ban, néu ta cho rang mot mat 1a dang so, thi
khong c6 mat nao phai con 1a dang so hon chir. C6 18 ¥ thién su Hakuin muén
nhic nhé rang, néu ta nhin nhung khong c6 chap vao hinh tudng, véi mot cai thay
chan that thi trong cudc doi nay, nhiing viéc sanh tir, duogc thua, mat con... khong
c6 gi 1a dang so hét. Ciing nhu 4m thanh ctia mot ban tay khong thé nghe bang 15
tai, chan tanh khong thé nhin thdy bang d6i mat ctia minh.
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Btrc tranh nay Hakuin v€ tir cong an thur 38 trong
V6 Mon Quan. Mot con triu nhay qua khung cira s6
nho bé, dau sung, than, bon chan déu vuot qua hét.
Nhung chi ket lai cai dudi khong qua dugc. Tai sao VA
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Trong cudc séng, nhiéu khi diéu don gian nhat lai
1a viéc kho lam nhat, mot 16i tha thi lai 13 161 kho noi
nhat. Cai nho nhét doi khi lai 1a diéu minh kho xa bo
nhat, vi n6 lai tang chira hét ca cai toi ciia minh.

Trong C6 Hoc Tinh Hoa c6 ké ong Luu Ngung
Chi dang di gidy, thi c6 nguoi lai nhan rang doi giay 1a
ciia ho. Ong dua cho ho ngay. Vai hom sau, nguoi ay tim dugc gidy ctia minh,
mang lai tra cho 6ng va xin 16i. Ong khong nhan ma noi, "Do6i giay khi trudc 1a
ctia toi, nhung t6i da cho bac rdi thi biy gid nd khong phai 13 cta toi nita. Nén toi
khong nhan duogc."

C6 6ng Tham Lan ST dang di gidy, cling c6 ngudi dén nhian. Ong cudi hoi
"Gidy ctia bac d6 a?" r6i ciing cdi ra dua cho ho ngay. Sau ngudi hang x6m tim
dugc gidy ctia minh, mang lai tra cho ong. Ong hoi "O, giay khong phai cua bac
a?" Ong cudi roi nhan.

T6i nghi, 6ng Tham Lan Si cling ¢6 mot thai do “Thé a!” cua thién su Hakuin.
Buong xa dau phai chi 1a hinh tuéng ¢ bén




ngoai thoi phai khéng ban?
Tiéng vé ciia mét ban tay

Thién su Hakuin ciing 13 tac gia cta cong an dm thanh ciia mét ban tay, anh
da nghe tiéng vd cuia hai ban tay, nhung thé ndo 13 4m thanh ctia mot ban tay? Du
cho toan than anh c6 14 tai di ching nira, ciing khong thé nghe dugc 4m thanh nay.

Hakuin viét “Nui, song va mat dat nay tit ca déu 1a tai ctia ta. Nhitng gi ngap
tran tai ta, ty nguyén thiiy ctia né6 khong phai 1a Am thanh. Ta c6 thé lang nghe sau
siac ma khong can dén 10 tai cia minh... ma that ra khong c6 mat, khong c6 tai moi
chinh 14 cai thay va cai nghe chan that nhat.”

Va ong ciing thuong nhac nhd ring, “Anh c6 noi gi di nita, nhung néu van
chua nghe dugc tiéng cia mdt ban tay thi tat ca cling chi la vo ich ma tho61.”

M3i burc tranh cia thién sw Hakuin 1a mét bai phap thoai, mot cong an cho
nguoi xem. Ong sir dung nhitng hoan canh, sinh hoat hang ngay dé dua chung ta
budc vao thé gii chan that. Nhu trong bai Toa Thién Hoa Tan, The Song of
Zazen, thién su Hakuin viét

Tat ca chiing sinh ban lai la Phdt
Ciing nhw bang voi nuwdc
Ngoai nuwoc, khong ddau co bang
Ngoai chung sinh, tim dau ra Phat?
Pao gan bén minh ma chang biét
Bao nguoi tim kiém xa voi — Ddng thwong!
D6 ciing nhw ngwoi nam trong niede
Gao khat ¢ xin dwoc gidi khat

Va nhu néu chiing ta biét nghe duoc tiéng vd clia mot ban tay thi,



Dao ban lai thanh tinh hién thanh
Thé gidi nay la thé gidi ciia Lién hoa tang
Va thdn nay la Phap thdn cua Phat.
Nirvana is right here, before our eyes,
This very place is the Lotus Land,
This very body, the Buddha

---000---

CANH BUOM HANH PHUC

Trung Tam Tu Hoc & ving chiing tdi rat dep vao mua thu, khong gian 1a mot
vil tru ddy mau sic véi mudn ngan chiée 14 thu chin cay trdi khip rimg nGi. Vao
nhiing ngdy 16ng gi6, toi ra trudc hién nha nhin nhitng chiéc 14 rung bay ngap troi
nhu nhiing canh buém du sic mau bay luon thanh dan trong khong trung. Chung
t6i thuong to chirc khoa tu & Trung Tam vao mua ndy, duoc cing di thién hanh véi
nhau trén con duong nhé bén rimg cdy, dudi tia ning 4m ban mai budc trén nhiing
chiéc 14, tiép xtic v6i thién nhién 1a mot hanh phic.

Vao nam trude ching t6i ¢ to chire mot khoa tu hoc & Trung Tam véi chu dé
“Ngoi Giita Troi Thu”. Trong lic chd dén khoa tu, mdi ngay trén con duong di
lam, nhin ring cay hai bén dudng véi nhiing chiéc 14 bat dau d6i mau sic ruc rd,
t6i wdc mong rang chung sé ctr giit nhu vy mai cho dén ngay khéa tu. To6i mong
sao cho nhiing chiéc 14 ding kho héo va roi rung. Gia nhu troi dat c6 thé dung lai
va cho dén ngay cua khoa tu, roi thi thién nhién lai dugc phép tiép tuc vong xoay
cua no.

Ma trong cudc song doi luc chung ta ciing c6 nhitng mong udc ngiy ngd nhu
thé phai khong ban? Chiing ta muén nim bat, giit lai mot cai gi d6 hay dep cho
riéng minh, cé thé 1a mot hanh phuc nao d6. Mot nha van nguoi Anh tén 1a Jean
Rhys, ba co chia sé vé van dé di tim bat hanh phtc qua cau truyén ké ctia mot co

be.



“Ban di theo mdt con dudng dat nho, nam khuat dudi bong mat cua nhing
hang cay.

Nhung cudi con duong dy 1a mot khong gian mé rong, ngdp tran anh ning.
Ban di bit buém.

Ban cho cho ching dau lai yén, roi nhe nhang nhon budc dén gﬁn bén, ngéi
xubng canh chiing. Va khi ching xép doi canh lai, gibng nhu déa hoa mot canh,
ban dua tay ndm bét that nhanh, & gﬁn bén dudi vi néu khong do61 canh s€ vun vo ra
ting manh trong tay ban.

Khi di bit dugc con buém roi, ban bo nd vao mot chiée hop keo br?lng thiéc
nho ma ban di mang sdn. 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 1a say
mé. Ban khong thé ndo ngd duoc mot con buém mong manh lai co thé 6n ao dén
the.

Va diéu ky diéu 1a ban d3 bat giir dugc mot cai ma trude day vai phat nd van
con luon bay trong anh néng mit troi. L& di nhién, diéu ludn ludn xdy ra la con
budm 4y s& lam gay ddi canh mong manh cta né. Hodc 13 nd sé 1am hu hao dén
ndi khi ban vé dén nha, mé& chiée hop va can than mang nd ra, nhin doéi canh toi ta
ban ciing khong con cam thay chit gi 13 ham thich nira.

D61 khi con budm cling khong con co6 thé nao bay lai tu nhién duoc.

‘Con hu qud, sao con lai ac qua vay? Ta khong ngo 1a con lai lam mdt viéc
nhu thé!”

Va I& di nhién, ban s& don gian khong thém tra 10i nhitng cu trach moc ay
lam gi. Vi ban biét rang, ban dau c6 mudn 1am dau con buém 4y, ban biét 1a minh
mudn nudi nang va gitt cho né dugc cé day dii 4m ap va an 6n trong mot chiéc hop
bia cting 16n, va ban s& tim cho né an nhiing gi no thich. Va néu nhu con buém
ngu ngdc ay tu 1am gly d6i canh ciia né thi dau phai 1a 161 cta ban, va bay gio thi
ban chi c6 thé tha né di va im mot con buém khac ma théi. Néu ngudi khéc
khong hiéu thi thoi, chit ban ciling khong thé lam gi hon dugc.



D6 14 1an dau tién ma ban cam thay hanh phuc - ngdy ban chay di tim nhiing
canh budm — khi ban da véi téi va cham duge nhitng manh vun ctia &nh mat troi.”

T6i nghi ba Jean Rhys muén dién ta tdm trang cua chiing ta: mudn bét giit
mot hanh phiic, ma no thi lai dé tan v& va phu du. Ban c6 bao gio nhdt dugc mot
ang may bay trong 1ong ban tay minh? Hay giit lai mot tia nang 16ng lanh trong
mot giot mua budi sang? Ban c6 thé nao giam cAm mdt anh trang trong hat suong
trén mot chiée 14 mau do tim ciia mua thu nam trudc?

Ban biét khong, t6i nghi chung ta khong c6 hanh phuc 14 vi minh ¢t mudn bét
giit hanh phiic. C6 1& ngay nao ta khong con mudn bat giit né nita, hanh phuc sé
ghé lai va nam that yén trong 10ng ban tay cia minh dang rong mo. Ta hay ci theo
nhimg canh budm trén canh déng c6 va voi tay cham nhitng manh vun ctia anh mat
troi séng nay, nhung ban hiy nhé rang hanh phtic khong phai c6 mat 1a vi ta nim
giit chung lai cho riéng minh, ma 13 vi ta biét buéng tha cho chiing dugc bay cao...

Nhitng ngay & bén ay t6i quén hoi cac su ¢d, su cha nhimg gi 1am cho ho
hanh phic. Ma t6i nghi, néu hoi c¢6 18 ciing khong ai tra 16i. Vi lam sao ta c6 thé
bét gitt duoc anh tring trong long ban tay minh dugc phai khong ban? Téi thi nghi
hanh phuc 13 duoc 1am nhiing gi minh thich. Pon so va gian di thé thoi.

T6i thich dugc dung that yén ngoai hién thién duong dé nhin may tring phu
kin ndi rimg. Toi thich duoc nghe tiéng chudng bao ching cia cha Quang Tién
mdi sang, mdi chiéu thong tha vong xa trong khong gian. Téi thich dugc nhin mot
canh chim nho lo ling ding yén gitta troi chiéu ménh moéng. Tbi thich duoc nhin
bau troi dém cia rimg nui l1ap lanh ngan van vi tinh ta. Tbi thich dugc ngdi dudi
coi cdy gia nhin xudng phd thi xa x6i ¢6 trim ngon dén vang lap loang nhu nhimng
chau bau ngoc nga trong chuyén than thoai.

T6i thich nhiing bai viét rat that long minh nhu tdm hon cta c¢6 Thanh Hién.
T6i thich nhitng budi sang di thién hanh giita rimg dan mdc, c6 hang cay cao trim
tudi ngudc mat nhin khong thay ngon. Téi thich dugc lang thang trong nhiing khu
rumg gia téi Am u thinh thoang c¢é vai vét nang nhu tir thién duong roi xuéng. Toi
thich duoc ngdi trong cbc chi Quang Tam nghe ké chuyén ngiy xua roi mot lan roi
xa phd thi. Toi thich nhitng con duong thién hanh nhé quanh co c¢6 chénh vénh



ghénh da. Toi thich duoc nim xudng nga that yén dudi bau troi khuya cé hang
thong dmg im in bong trén nén troi dy sao vang tiéng rimg dém.

T6i thich duoc bude qua T dudng va ¥ thic ring ngan doi sau ngudi xua van
c6 mit trong mdi bude chan ta di. Toi thich duoc thdy dang di hién lanh, giong ndi
quen thuong ctia ¢6 Thanh Chon nhu mot ngudi chi rat than. Téi thich duoc mo
lam chu tiéu ctia Huyén Khong, dém khong ngu vac sdo tréo 1én mai chua réu
phong kéo rung may vi sao. Toi thich dugc ngam nhiing budi chiéu hoang hon
ning nhudém vang rimg ndi. Toi thich dugc nhin ra vinh bién xa x6i c6 bot séng
vién tring bd. Toi thich nhitng budc chan vimg chii va nhe nhu co 14 cia cd
Thanh Y, budc t6i thénh thoi.

T6i thich dugc tréo 1én nhiing ting d4 nam that yén ngl quén rdi thdy minh 1a
mAy troi vao Phuong Van Am. Toi thich con dudong thién hanh sang nay c6 may
kéo vao che kin 16i di. Téi thich ¢bi tinh d6 cta tdi, cia chi Quang Dat, nao co
khéac gi hon bay gid va ¢ day dau? Toi thich nhiing ngay c6 may mua troi ngang
qua tan 14 cta rimg gia, chot hoa than thanh ngan giot nudc mét roi rung xudng udt
vai. T6i thich ngdi yén trén vach da budi trua nghe tiéng cta thinh lang roi trong
khong trung. T6i thich dat chan trén con duong thién hanh that ém 16t bang 14 dan
moc nhé nhu 14 me. Toi thich nhitng déa hoa ring mau vang, tim moc hai bén
duong gitra mua dong. T6i thich hoa thanh may bay ra bién rdi tré vé 1am twoi mat
nui rimg. Toi thich duoc ngdi udng tra véi chit Quang Tri, cude doi ciing co 10c
am nhu nhirg ngay mua mua déng qua nai vy.

T6i thich nhin nhitng budc chan ctua Su Ong that yén trén con dudng nho vé
Phuong Van Am. Téi thich duoc nghe nhitng cau chuyén vé tim long ctia Su Phy,
bao dung va do lugong, san sang nhan lanh hét moi kho dau cua ké khac. Téi thich
duoc ngém mot con chim xanh that la vé dau trén tang da dudi mdt cdi cay gia.
T6i thich nhitng hom c6 vai 4ng miy trang vé ngll yén trén mat bién. Tbi thich
dugc thay lai minh ngdy xua trong bé Nhat Siéu ngdi im ling ngudc 1én nhin Phat
trong thién dudng. Toi thich dugc nhin binh minh moc trén bién, hoang hon vé
trén nui.

Poi niii tu vién chap ching rimg thong xanh ngan nim khong thay mau 14.



Do, ban thdy khong, ciing chi 1 don so thé thoi. Hanh phuc 16n 1am bang
nhiing hanh phiic nho. Chiing tuy mong manh va v thuong dy, nhung ching co
that va c6 mat khip noi chung quanh ta. T6i nhé Ramakrisna c6 noéi: “Ta khong
thiy nhiing vi sao trén troi vao ban ngdy, nhung diéu ay dau c6 nghia 1a bau troi
khong c6 sao!” Tbi biét, hanh phuc khong phai 1a giidc mo va gidc mo chua phai 1a
hanh phuc, phai khong ban?

---000---

HOA THONG RUNG NGAT VUON

C6 nhitng budi sang toi thiy tat ca 1a ctia nhau. Ciing nhu may la cta bau troi
va bau troi 12 cia may. Ngay hom qua c6 nhitng con mua bat chot, va hém nay
troi lai nang 4m bat ngd. Nang ciing 1a cia mua. Va thiéu ving nhiing ngdy mua
chic nang ciing s& b6t di mot chit gi 4m ap.

Nhé mét ngay c6 ngudi ban ghé qua thim va ngdi udng tra. Trong huong tra
thom, toi ngdi ling yén nghe nguoi ban ké lai nhiig ddi thay trong tinh ngudi va
mot vai vat va trong cudc séng. Nhung cudc do1 ma, chic chéin sé c6 nhing noi
tréi, va vap vap ciing la chuyén di nhién thoi. Ma tat ca thi ciing nhu cu Nguyén
Du n6i, "Céi nguon ciing ¢ long ngwoi ma ra." Mot ngay nao khi long ta duoc yén
thi ¢di ngudn nao 1di ciing s& dugc yén.

Trude khi ra vé ngudi ban chot hoi, toi 1am gi dé nudi dudng hanh phic cua
minh? C¢ 1€ nguoi ban mudn hoi t6i tim nuong tua vao noi nao, néu nhu c6 mot
ngay thay doi minh bap bénh? Toi yén lang vi chua c6 dip noi cho nguoi ban biét.
Nhitng dém tring that sang, ngdi v6i nhau, minh thudng lai cam thay nhiing 10i néi
va ngodn ngit khong can thiét. Rét cho nhau mot tach tra ciing dt hét rdi. Ngan
niam qua anh tring ndo c6 bao gio can noi 10i gi dau?

Va c6 18 t6i s& dap nhu vay, néu nhu c6 mot lac nao cam thay chénh vénh, toi
s& dén gd cira nha ngudi ban 4y va ngdi udng véi anh mot tach tra, ciing nhu co
nhiing ngay anh da tim dén t6i. Ai ciing c6 thé nudi dudng hanh phiic va san sot
kho dau cho nguoi khac duge. Doi khi ngudi ban nghi rang t6i ¢ thé gitip gi cho
anh, nhung ngudi ban 4y khong biét rang anh ciing dang gitip gi cho toi, va toi



dang duogc gitp rat nhidu. Cudc doi qua nhoé dé minh co thé phan chia va phan biét
gilta nguoi cho va ké nhan.

Nhu budi sang nay toi thay con dudng nho toi di c6 t6i trong ay. Con dudng
c6 d6 nhd su co mit cia toi, hay nho con dudng dy ma toi dd co thé c6 mat noi
nay? Chung t6i hién hitu trong nhau. Sang nay nhiing 4ng mdy trang bong bénh
tréi chd ddy nang am. Cubi nhiing ngdy mua nudc dang cao lam mit hd phang
nhu guong. Con thac nudc nhé d6 xudng dong sudi trong tran bot tring xoa len
qua nhimmg vién da trén 10ng subi reo vang chay theo vao khu ring nho phia bén
Kia.

C6 nhitng ngay toi thay nhirng thing trim tu nhién ctia mot sy song rat du
day. Va toi biét nudi dudng hanh phiic ctia minh bang su thuc tip, va tach tra
thom cta ngudi ban t6i. T6i hanh phtc vi biét rang, nhimng lac doi bap bénh, ta co
thé tim g0 cura nhau dé duoc rot cho mot tach tra thom &m. Pon so thoi, vay ma
sin vuon xua tring sang rung day hoa thom ngit. ..

Khach khir tang vo ngir
Tung hoa man dia huwong
(Tran Quang Triéu)
Khdch vé, tang chdng noi
Hoa thong rung ngat vieon
---000---

LOI KHUYEN CHO EM

Ong Robert Fulghum 14 tac gia cia mot bai vin ngan ndi tiéng, "Tat ca nhiing
gi t6i that su can biét, toi dd hoc ¢ 16p mau giao" All | really Need to Know |
Learned in Kindergarten. Bai vin nay di duoc mot dan biéu Hoa ky doc trudc
Qudc Hoi Lién Bang v6i muc dich dé n6 duoc ghi lai va luu giit mai trong H6 So
Quéc Hoi, the Congressional Record.



Gan day 6ng Fulghum c6 viét mot bai ngan véi twa dé "In the Middle of the
Middle", véi nhitng 161 khuyén cho cac em & Middle School, nhung thét ra ciling
cho tat ca "ngudi 16n" chung ta. Xin duoc chia sé voi cac ban bai viét nay ciia 6ng.

“Cudi tudn qua t6i c6 di ngang mot truong trung hoc dé nhat cip, middle
school, vao lac hoc sinh dang tan truong. Nhin cac em 18 bude cham cham trén
duong ra vé v&i tai deo ning chiu trén lung, t6i thdy giéng nhu mot doan quin
dang thua tran rut lui.

Nhitng chiéc xe bus mau vang dau thanh mot hang dai trudc cong trudng,
canh bén mdi xe cd6 mot nhom cac em tu lai chung quanh dé cho 1én xe. Mic du
gifta cai khong khi u rii éy, va nhitng bo déng phuc xdc xéch, van c6 mot nhom
nho cudi dua voi nhau trong khi dirng cho doi, va mot nhom khac cung nhau ca hat
trong khi budc 1én xe.

Nhin cac em, t61 nhé lai minh khi xua.

Tuoi 13 va cling dang “6 gitta”, middle school.

Mot Itra tudi véi nhiéu su thay d6i va thach thic.

To1 bay gio da trén 70

T6i co tién trién gi hon so véi ngdy thang ay khong? Ciing khong c6 gi 13 1o
rét 1am.

Cac em dang tim hi€u va tu hoi minh la ai. Va to1 bay gio cling vay.

Cac em lo lang vé nhimng bién ddi dang xdy ra trong hinh hai minh. T6i bay
gio cling vay.

Cac em tu hoi khong hiéu tai sao khong ai thich minh hét. Téi ciing vay.

Céc em muon hoa dong va giong hét vé1 moi nguoi, nhung cling lai muon
nguoi khac thay minh 1a ddc biét va duy nhat.

T6i ciing thé.



Con ngudi bén trong ma cic em biét vé minh, khong phai 14 con nguoi bén
ngoai ma moi ngudi chung quanh thay va biét, va cac em mudn thé gidi thay duoc
con nguoi that cia minh, ma ciling lai vira mudn dung ai biét duoc sy that d6. Va
toi bay gio cling vay.

Céac em khong hiéu dugc nguoi khac phai. Toi ciing khong hiéu dugc.

Cac em c6 cam tudong la minh dang bi ket ¢ gitra: 1a mot dira con nit va 1a mot
nguoi 16n. T6i cling vay.
Céc em ty hoi khong biét khi 16n 1én minh sé& tro thanh nhu thé nao. Téi ciing

vay.

Va cai ganh ning cac em mang khong phai 1a chiéc ti deo lung. Ma do 1ay
thirc rang, cudc doi minh nam trong tay cia nhitng quyén lyc ma ta khong c6 kha
nang kiém soéat duge: van hoa, tap quan, di truyén, hormones, su ciu tao cua than
kinh b0 oc, thﬁy c0, ban b¢, cha me. Va téi cling vay.

C6 mot dicu khac biét rd rét gitta toi va cac em 16p trung hoc dé nhat cp,
middle school, 1a t61 khong cé cai tii deo lung.

T61 muon cé mdt cai.
Nhung néu t6i bo nhitng do dac cua to6i vao, t61 s€ khong thé nao vac nai hay
l1a di dau dugc xa. Bay gio thi té1 con c¢6 thém bao nhi€u la tram ngan thir linh

kinh khac so voi thoi con ¢ trung hoc. Mdi khi nhin cdc em hoc sinh 13 tudi tan
truong, nhitng ¥ nghi ay lai dén vai toi.

Udc gi toi co thé chia sé v6i cac em mdt vai diéu gitip cho nhitng ganh nang
cua cac em duoc nhe di.

Va bay gio c6 diéu gi toi biét ma ngay xua toi khong biét chang?
Rang ban chét cua con nguoi s& khong thay d6i gi nhiéu theo thoi gian?

Em s€ ludén ludn bi ket vao mét noi, ¢ gitta noi minh da qua va noi minh sap
den, giira nhitng gi minh c0 va nhitng gi minh muaén.



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

Séng khong phai 13 mot muc tiéu dé dén, ma né 1a mot hanh trinh.
Em bao gid ciing s& c6 nhiéu cau hoi hon 1a cau tra 1oi.

Va em s& khong bao gio ¢6 thé hiéu hét duoc, du co c¢b gang dén dau.

Em s€ khong bao gio that su biét duoc nguodi khac nghi sao vé minh Em s&
khong bao gio that su hiéu duoc minh nghi gi vé minh.

Em khong c6 don nhu minh nghi, nhung Iic ndo em cling c6 cam tuéng nhu

vay.
Em ltc nao ciing s€ ¢ “gitra”, middle.

Gitra sy that va su lam lan, gitra nhitng han hoan va sy tan nhan cia cudc doi.
Va di€u ay sé mang nang trong tam em suot doi.

Cudc song 13 mot ganh ning chung ta mang.
Nhung phén 16n ching ta déu c6 thé 1am duoc.
Em rdi cling quen thoi.

Va r61 mot ngay nao dé em s€ hi€u rang, minh luc nao cling dang & fruong
hoc, cho dén ngay cuoi cudc doi.

D6 khong phai 1a mot tin budn. N6 chi 1a nhu vay thoi.
A, con thém mot diéu nay nira:
Co nhitng ban dimg doi xe bus van cudi dua va hét ca.

Bat ctr khi nao dugc, em hay nhéd di chung xe vdi cac ban ay.”

---000---



BAT PAU TU NOI PAU ?

Gan day, mdt tap chi Phat Hoc c¢6 dang thu mot doc gia hoi vi gido tho phu
trach, "T6i vira méi dwoc quy y va bat dau hoc Phdt, t6i thdy con dwong nay ménh
mong qud. Toi c6 mét khé khén la khéng biét minh nén bdt dau tiv noi dau day?
Nhitng gido Iy vé sanh diét, tic ¥, nghiép qud, duyén sinh... cdi ndo ciing rdt la
quan trong va can thiét. Va téi ciing dwoc hwdng dan ngéi thién. Nhung ngoai
chiéc g6i ngoi thién ra, ta phdi bdt dau & noi ddau day?"

Vi gido tho tra 101, "T6i nghi cdu cudi ban viét trong tho ciing chinh la mot
goi ¥ cho cdu trd 1oi dy: ta phdi bat dau noi ddu ngodi chiéc géi ngoi thién ciia
minh? Thdt ra thi sy thwc tdp ciia ta bdat dau khi minh dirmg ddy va budc khoi
chiéc toa cu, tré vé véi cudc song hang ngay.

Noi ay chdc chan ta sé phai doi dién voi nhitng viéc gday cho minh suw lo du,
buc doc, bat an...

Chung lam lu mo cdi thay cua ta, khién minh khong con kha nang mo rong
con tim ra dwoc nita. Va noi do moi la sy tu tdp cua ta.

Téi thich cdu ndy cia nha tho Rumi, 'Cé mét ngan cdch dé ta quy xuong va
hén mat dat.’ Ciing thé, trong mét ngdy binh thirong t6i nghi ciing ¢6 ngan viéc
xdy ra dé khién cho ta lo du va phién ndo. Ma cdi wdc vong cao xa cia ta vé con
duwong tu hoc ciing la mot trong nhitng nguyén nhéan gay cho minh khé dau.

Sw thye tdp hang ngay cua téi la y thire dwoce nhitng gi dd gdy cho téi sy bat
an, dé roi bi chung sai xut, cho du la nho nhat dén dau. Toi tdp nhan dién va cham
séc cho ching. Téi thuong néi véi ngueoi khdc rang, 'sw thiee tdp ciia t6i la dé tw
minh chitng thue dwoc 10 hita vé Diét @é cia dire Phdt, rang hanh phiic la diéu ma
ta cé thé chitng nghiém dwoc'. Va t6i tin rang, ning lirong hanh phiic dy sé nudi
duwéng cho nhitng hanh dong ké tiép ciia minh."

Ma that vay, ta c6 hoc bat ctr mot gido 1y nao thi roi cudi cung do cling phai la
su song cia minh. Chung ta rdi cling phai dat quyén kinh xudng, dung day khoi
chiéc gdi ngdi thién, dé budc vé va tiép xtic v6i cude sdng chung quanh. Va & noi
d6 chic chin sé& co nhitng kho khan, lo au, phién ndo... cho doi ta. Va ta s& lam gi



v6i chung, tiép xir chung nhu thé ndo, 46 mdi chinh that 1a con duong tu hoc cua
minh.

Ddu can phdi la mot diéu gi lon lao

Chung ta thuong dat cau hoi 1a lam thé nao dé cho su thuc tap cuia minh co
nhiéu hiéu qua hon, mang lai loi ich 16n lao hon? Cau hoi ay tuy can thiét, nhung
t6i thdy tu nd chua dugc chinh xac 1dm. Toi nghi ta nén hoi 1a 1am thé nao dé cho
su tu tap cua minh dugc chan that hon.

Chuyén ké, thoi Phat con tai thé c6 mot ba 1do nghéo kho an xin d6 nhat. Mot
hém, vua A Xa Thé c6 cho t6 chitc mot 18 hoi cung duong dirc Phat tai tinh xa Ky
Vién. Ba lao nghi rang,

"Mot doi minh doi kho, lai gia nua, sap hét tudi troi, néu 18 hoi nay khong gip
Phat cting duong thi khong bao gid duoc gip Ngai". Nghi vy, ba 13o vira 1an hoi
xin an doc dudng, vira di dén gan Ky Vién tinh xa.

Khi dén gan Ky Vién, ba 13o thdy mot canh tuwong huy hoang, trang 18 chua
timg thdy, ngua xe chen chic, nhon nhip trén nhiing con duong dan vé tinh xa.
Nhitng ngon dén son son thép vang ruc r& cua hang vua quan dai than, bén canh
nhimg ngon dén nhé hon cua hang thtr dan, du moi mau sic sang choang treo hai
bén dudng.

Ba 130 biét minh chi c6 kha ning cung dudng Phat mot ngon dén nhé ma thoi.
Ba ddc hét ca gia tai chi duoc 2 xu, dé mua cdy dén nhé va chat dau thap. Ba ldo
treo chiéc dén nho bé leo 16t cia minh 1én mot canh cdy va hudng vé tinh x4. Ba
ngdy dém troi qua, nhiing trang hoa héo i, nhitng ngon dén khéc 1an luot can dau
roi tat ngdm. Chi riéng ngon dén nho ciia ba ldo nghéo an xin van con tiép tuc
chay sang mai...

Trén con dudng tu hoc that ra ta dau can dang tiang cho cudc doi mot dicu gi
16n lao 1dm. Ly thuyét tuy ménh méng nhung con dudng thuc hanh rt don gian:
tap tha thir, bt dinh méc, budc dugc nhimg budc thong dong... Chi can giit cho
ngon dén dau nho cua ta dugc trong va sang mai trong tam, 1a ta cling dd dang ting



hanh phuc cho cudc doi ndy rat nhiéu roi. DAu biét rang, nhitng gi chan that va
don gian lai 13 nhitng diéu kho 1am nhét.

Chiéc do chodang thanh tinh

T6i nghi su tu hoc cua chung ta phai cu thé, nd phai c6 kha ning chuyén hoa
va thao g& nhimg khé khin ngay trong cudc séng nay, chir khong phai chi ¢ mit
trén toa cu ma thoi. Ching ta co thé nghi ring, giai thoat co nghia 1a minh dugc
sinh 1én mdt canh gidi nao khac cao dep hon, nhu l1a Tinh do hay 1a mot Coi troi.
Nhung that ra, thdo g& dugc nhitng kho khan, phién mudn cia minh trong cudc
song ciing da 1a mot giai thoat 10n roi phai khong ban?

Puic Phat co6 day mot phuong cach gitip chiing ta thé hién duogc diéu 4y 1a thuc
tap hoi thd co y thirc. Hoi thd c6 nang lugng 1am cho than ta tr¢ nén thanh nhe, va
tam ta duoc an vui. Modi khi ta c6 mot su cang théng, lo au, hay so hai nao do, ta
hay quay lai va tu hoi, "Hoi thd ciia toi trong gio phat ny 13 nhu thé nao?" Va roi,
"Bay gio t6i nén tho nhu thé nao dé than toi duoc budng thu va dé chiu hon?"

Ban biét khong, mdi khi ta cam thay bat an hoic lo au, né s& phat sinh 1én mot
su cang thang trong than. Va thuong thi ta phan ing bang hai cach: mot 13 don nén
no6 lai bén trong, hai 1a boc 10 n6 ra bén ngoai qua 161 n61 va hanh dong cua minh.
Nhung durc Phat c6 day cho ta mdt phuong cach thir ba, thién xao hon, 1a dung hoi
thd ctia minh dé chuyén hoa sy cing thang ay.

Chung ta c6 thé mang hoi tho ¥ thire dé 6m ap mot kho khan, hay ndi dau nao
do, dang c6 mat trong co thé. Hoi thd tinh giac, nhe va sau, s€ lam phat khoi 1én
trong ta mdt cam giac khinh an va toan ven. Va ta c6 thé mang cam giac thanh
tinh 4y 6m ap ldy toan than ciia minh. Trong kinh, Phat c6 cho mdt vi du rat hay.
Ngai néi cling giéng nhu khi ta khoac 1én than minh mot tim 4o choang, khong noi
nao trén co thé ma khong duoc chiée 4o Ay bao phi. "Lai nita, nay cdc Thdy, hdy
ldy tam thanh tinh va ¥ thirc vé sy thanh tinh dy ciia minh ma bao trivm ca than thé
minh, lam cho toan thdn thé minh khéng cé ché ndo ma khéng dwoc bao trim béi
tam thanh tinh dy, ciing nhw mét ngwoi kia chodng lén mét cdi do dai téi bay hodc
tam sdi, tir ddu téi chan, khéng noi nao ma than thé khéng dwoc chiéc do dy bao
phu." Va khi than ta dugc khinh an, nhe nhang thi tam ta cling s€ dugc thu thai, an
VUl.



Dia hanh thin thong

T6i nghe ké rang, noi nao c6 budc chan an lac ciia mot ngudi tinh thie thi noi
ay sudi s& duoc trong hon va cdy 14 ciing xanh twoi hon. Nhu vy thi chi su c6 mit
cia mdt ngudi ¢d hanh phuc thoi ciing di gitp ich cho su séng chung quanh rt
nhiéu r6i, phai khong ban? Thién su Lam té c6 néi vé dia hanh than théng, ngai
no6i budc di trén mat dat 1a mot phép la. Ngudi ta thuong noi phép la 1a di trén
nuée, di trén may, con Ngai noi phép la 1a di trén mat dat. Su tu hoc khéng mang
ta di vao mot thé gi61 ménh mong, xa x61 nao do, ma nd giup ta that sy cd6 mat voi
su sdng, ¥ thic va tiép xuc duoc voi nhitng gi dang xay ra. T nhic nhd ching ta
rang, giai thoat chi c6 thé c6 mat trong gio' phut hién tai, va né biéu hién trong mdi
hoi thd va budc chan cia ta. Chiing ta tuy séng trong hién tai, nhung thuong lang
thang trén mat dat cua ngdy hom qua v&i nhitng nudi tiéc, hodc ban ron chay theo
lo 4u cta nhitng ngdy sip toi. Néu ta c6 kha ning tré vé, va di trén mit dat nay
bang nhitng budc chan cham rdi va an 6n trong gid phat hién tai, thi 46 1a mot
phép la nhiém mau.

Nha vin Natalie Goldberg ké, c6 1an trong mot 16p day vé viét van tai San
Francisco, ba mdi moi ngudi cung di thién hanh ngoai phd. Hom iy nhom cua ba
di ngang qua mot cong vién, noi 4y dang c6 mot cudc dién hanh rat dong ngudi &
phia bén kia duong. Ho mac nhiing y phuc sdc s&, vui hat, ca mia trén nhiing
chiéc xe kiéu rudc ddy mau sic. Nhom cta ba cham réi im ling di thién hanh véi
nhau bing qua cong vién. Bdng nhién moi ngudi trong cudc dién hanh & bén kia
déu dimng lai, luén ca nhimg nguoi dang dimg xem, va tat ca déu nhin sang nhom
cua ba. Nhirng budc chan cham rai va thinh Iang co thé 1am ngung lai cd mét cude
dién hanh.

Trén con duong tu hoc, chiing ta dau can thiét phai hoc hét nhiing gio 1y cao
xa hodc lam mot viée gi 1on lao 1&m phai khong ban. Mim mdt nu cuoi, tro vé voi
mdt hoi thd, budc mot bude chan thanh thoi... cling co thé 1a nhiing phép la giita
mot cude sdng cing thang va qua ban ron. To6i nghi con dudng tu hoc ciing chi bat
dau tir ngay ¢ noi nay bang nhitng budc chan nho Ay, khi ta bude ra khoi chiée gbi
ngdi thién ciia minh.



---000---

NAM PHUT NHIEM MAU

Trong nha thién, chung ta thudng dugc nhic nhé ring minh phai biét song
trong gio phat hién tai. Nhung néu gia str nhu trong gid phat hién tai cua ta chi
toan 1a khé khin va nhiing viéc khong nhu ¥ thi sao ban hé? Néu nhu chung
quanh ta khong c6 troi xanh, mdy tring hay trac biéc hoa vang, ma chi 13 mot bau
trdi 4m u va nhimg ngdy mua dong, thi ta c6 mudn song trong gid phat hién tai ndy
chang?

Co lan trong mot khoa tu, mot thién sinh hoi: "Thua Théy cO nhitng lic ma
gid phut hién tai nay qua kho khin, con khong thiy chut gi 1a dé chiu hay tuoi dep
nhu Thay noi hét." This present moment is not pleasant at all! Vi Thay im ling
roi nhin anh ta dap, "Gidy phut hién tai nay tuy c6 luc khong dé chiu hay tuoi dep,
nhung ndé van rat nhiém mau." [t’s not necessarily pleasant but it is still
wonderful.

T6i nghi, hién tai nhiém mau c6 18 mot phan 1 vi d6 1a nhitng gi ta dang thdt
sw c6. Néu nhu ta c6 mot kho dau, thi khod dau 4y ciing chi c6 thé duge chuyén hoa
trong gid phut hién tai niy ma thoi, ma khong thé 1a trong mot phut giay nao khac
hon. Va néu ta c6 mot hanh phic, thi hanh phiic 4y ciling chi c¢6 thé duoc tiép xtc
trong bay gio va ¢ day.

Nhung 1y thuyét thi bao gio ciing dé phai khong ban! Tbi nghi diéu kho khin
la trong nhitng ngay mua, lam sao ta van c6 thé y thirc duoc rang phia sau bau troi
may den gidng kin dy, ngan tia ning 4m van mudn doi hién hitu?

Bai kinh Bahiya

Trong kinh c6 ké lai cAu truyén vé mot truong 1o tén 1a Bahiya, mot hom tam
tu ong cam thdy xao dong, bat an va 6ng quyét dinh 1én duong tim Phat dé xin
Ngai chi day cho con duong nio mang dén su giai thoat va an lac. Nghe noi dirc
Phat dang c6 mat tai thanh Xa-v¢, ong lén duong va di subt dém. Nhung khi
Bahiya dén noi thi Phat da vao thanh khit thuc. Biét 6ng di dén tir rat xa, cac thiy



khuyén 6ng nén ngdi lai nghi ngoi, chd khi Phat tro vé 6ng sé gap Ngai. Nhung
Bahiya khong thé cho doi, 6ng bao:

Thua céac thay! Toi khong biét khi nao Thé Ton c6 thé qua doi, hay t6i s& qua
doi. Toi vira vuot qua mot doan dudong dai mot tram hai muoi dam chi trong mot
dém, khong dumg lai cling khéng dam ngdi xudng nghi bat ky ¢ dau. Khi nao gip
Phat va nghe 101 chi day rdi thi toi s& nghi ngoi.

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

Xin dic Thé Toén thuyét phap cho con, dé con duoc loi lac 1au dai va duoc
giai thoat an lac.

Phat bao:
Pay khong phai dang luc, Bahiya! Ta dang di khat thuc.
Tuy Phat tir chdi hai 1dn nhung Bahiya van thua tiép:

Bach Thé Ton, con khong biét khi ndo Thé Tén hay con s& qua doi, xin Ngai
hay thuyét phap cho con, dé con duoc loi lac 1au dai va duogc giai thoat an lac.

Pén 1an tht ba, thiy vy tuy van dang dung ¢ giita duong, Phat ciing chi day
cho ong:

Vay thi, Bahiya, ong phai thuc tap thé nay: Trong cdi thdy chi ¢é cdi bi thdy,
trong cadi nghe chi co cadi bi nghe, trong cdi tho tuwong chi co cadi bi tho tuong,
trong cdi hiéu chi c6 cdi bi hiéu;

Nay Bahiya, vi 6ng khong ¢ ddy, do d6 ong khong ¢ doi nay, ciing chang ¢
doi sau, khong & ca ching gitta. Nhu vay méi cham dut khé dau.

Bai tip chuyén héa

Va trong bai kinh Bahiya 4y, ta c6 thé tim thdy mot phuong cach Phat day cho
chung ta dé chuyén hoa nhiing phién ndo dang c6 mit trong gid phut hién tai. N6



c6 thé mang lai cho ta mot su tinh ling va budng thu giita mot cudc sdng day
nhimg cing thang va bat ngd, giup ta tuy séng gitta nhitng ban ron nhung khong dé
bi 16i cudn theo.

Ba Toni Bernhard 1a mot tac gia va cling di thyc hanh thién rat nhiéu nam.
Ba mang phai mot ching bénh dau kinh nién, khién ba khong thé di ra ngoai xa
duogc. Mdi ngay ba phai dbi dién va sdng voi con bénh cua minh, nhiéu khi d6 1a
nhiing con dau dai. Ba Toni c6 chia s¢ mdt phuong cach thyc tap da gitp ba
budng thur va an vui tiép xuc v6i hién tai, dau phai di dién v6i nhitng khé khin,

Ba chia sé phuong phap thyc tip cin ban ciia minh gém bdn phan nhu sau:

Trudc hét, ban thd binh thuong, nhe va sdu. Roi ban bat dau cha y dén nhiing
gi minh dang thdy. Ban c6 thé giit anh mat nhin vé mdt noi, hay quay nhin chung
quanh mot cach cham rdi. Tiép nhan hét nhiing gi trong cai thiy cua minh. Luc
dau co thé ta chi thdy nhiing canh vat binh thuong, nhu 13 hang cay, con dudng
nho, chiéc ghé ngdi... nhung sau vai hoi thd va chi ¥, ban s& nhan thdy ching 1a
nhimg hinh dang, mau sic, chuyén dong... voi nhiing chi tiét rd rét. Vi du nhu toi
thdy mot ang may that trang trén nén troi xanh, nhiing mang nang loang 13 trén
duong, mot to 1a nho roi... Va néu nhu c6 mot su suy nghi nao khai 1€n, ta chi can
tré lai v6i cai thdy cia minh, chi don gian ghi nhan hinh dang, mau sic, sy chuyén
dong. Ta tiép nhan hét nhiing gi trong cai thiy ciia minh. Phat day, “Trong cai
thdy chi co cai bi thdy,” in seeing, only seeing.

Sau do, ban c6 thé nhim mét lai néu dugc. Roi léng nghe va tiép nhan nhiing
am thanh nao dang c¢6 mat chung quanh ta. Ban s& ngac nhién khi nhan thay co
biét bao nhiéu 1a thir Am thanh dang c6 mit ma minh da khong dé y. Nhung ban
khong can 1am gi hét, Am thanh khai 1én tu nhién va rdi ciing s& tu dong qua di,
chung khong can dén su tham gia cta ta. Tiép nhan moi 4m thanh nao dang c6
mat, va thd nhe. “Trong cai nghe chi ¢6 cai bi nghe,” in hearing, only hearing.

Tiép dén, ban c6 thé nhiam hay m& maét ra, va bat dau cha y dén nhiing cam
giac ndo dang c6 mit trong than minh. Hai vai ta c6 thé dang bi cing thang, hiy
budng thu ching. Guong mat, miéng ban c6 dang mim chat khong? Hay nhe
nhang budng tha ra. Ban ciing c6 thé chi y dén nhiing diém xtic cham trén co thé,
vi du nhu hai ban tay dang dé trén dui, hay hai ban chan dang tiép xtc v6i mit dat,



lung dang cham vao ghé ngdi. Ban c6 thdy hoi gié mat lanh trén da mat chang?
Tiép nhan hét nhiing cam tho nao dang c6 mat, theo hoi thd nhe va sau. Néu ¢6 cai
dau nao trong than ban hiy mé rong ra voi nd, khong can phai tranh né hay xua
dudi. “Trong cai tho tudng chi co cai bi tho tudng,” in feeling, only feeling.

Va bay gio ban co thé mé mat ra, néu dang nham, va tiép nhan hét tat ca
nhiing gi qua cac gidc quan minh: hinh sic, 4m thanh, cam tho, hay mui vi ndo
dang c6 mit, hodc tu tuong nao khai 1én trong tim. Tiép nhan va co6 mit tron ven
v6i hét tat ca nhimg kinh nghiém nao dang c6 mit. Ba bai tip trén s& giup cho bai
tap nay, ban s& c6 kha nang tiép nhan hét nhiing gi dang c6 mit chung quanh minh.

Nam phut nhiém mau

Ban c6 thé thuc tap bai tip ndy nhiing khi ta c6 dip dung lai, hay khi minh
cam thiy bat an. Ban c6 thé thuc tdp mdi phan trong khoang 15 hoi thé, hodc vai
phat. Tron bén bai thyc tap chi chimg khoang 5 phut 1a du, va d6 s& 1a 5 phut rat
nhiém mau cta ta. Ta co thé thuc tap O bat ¢t mot noi nao: trong luc dang ngéi
trén xe buyt, trong quan ca phé, khi ta ding chd ngudi ban, ngdi doi trong phong
béc si, hay dang nam trén giudng. Va ban biét khong, t6i nghi minh ciing c6 thé
thue tp ngay trong khi ta dang di thién hanh nita, mién 1a ta c6 dugc mot khong
gian thich hop.

Bai tdp don gian nay c6 thé giup ta c6 mat véi nhing gi dang xay ra, cho du
d6 1a mot kho khin, mot cai dau hay mot cang thang nao d6. No gitip ta budng bo
hét nhitng ¥ nghi phién ndo cia minh vé qua khir va tuong lai, va tiép xuc duoc véi
nhimng gi dang that sy c6 mat ma khong bi dinh mic. To6i nhé trong kinh Phat co
day rang, cudc song nay "cé khé dau, nhung khéng cé nguoi khé dau.” Vi su tiép
xUc tuy c6 mat nhung khong c6 ngudi ¢ day dé bi dinh mac, tat ca chi 1a cai thay,
cai nghe va cai tho tudng ma thoi. Va nho vay ma nhiing kho khan trong ta cling
duoc chuyén hoa nhiém mau... “Nay Bahiya, vi ong khéng & ddy, do dé 6ng khéng
& doi nay, ciing chang ¢ doi sau, khong & ca chang gitta. Nhw vdy méi cham dirt
kho dau.”

Trong mdt cudc song cang thang véi nhiing bién d6i bat ngd, nam phit dimg
lai Ay s& 1a mot dong subi trong mat gitip ta lam twoi méi lai hanh phtic minh, 13



nhiing tia nang am lam tan di mot géc nhd mu swong. Va tr mot gdc nho binh yén
ay, ta s& nhin thay duoc lai mot bau troi phia bén sau van muodn doi trong sang...

---000---

ANH TRANG TRONG TRANG KINH XUA

C6 lan trong mot khoa tu, chung toi di voi nhau trén mot con dudng lang &
mién qué, hai bén 1a canh déng c6 ménh mong ngap anh tring, bap bénh gid. Toi
ngiri duge mui nude, mui co dai ciia khong gian mién qué, ngay ngay trong khong
khi. Téi nghe tiéng 14 xon xao trong nhitng bong cdy bén dudng dudi anh tring.
T6i cam thdy duoc cai bao la cuia khong gian, trong tiéng gié 16ng 10ng cudi chan
troi.

Xa pho thi, anh tring mién qué trong sang mot cach ky diéu, nhu mo ra tir
mot trang kinh xua. Duong nhu cudc doi cua dirc Phét cling c6 mot lién quan mat
thiét voi anh trang. Di trén con dudng qué nho, t6i chot cam thiy ¥ nghia cta cudc
song gan giii va binh di hon nhitng gi minh tim kiém.

Ong Krisnamurti néi rang, mot dira bé tir khi duoc nguoi 16n day cho biét vé
mot doa hoa, no s€ khong bao gid con that sy nhin théy doa hoa nita. Ban c6 nghi
vay khong, nhiing cai “biét” ctia ta c6 thé 1am ngin ngai cho cai thdy ctia minh rat
nhiéu. Va néu nhu ta nghi minh da “biét” anh tring rdi, thi c6 18 ta s& khong con
that sy nhin théy dugc anh trang nira. ..

Nhung 1am sao dé ta c¢6 thé nhin thay lai duoc anh tring nguyén so ban nhi?
Trong nha thién chiing ta thudng nghe néi vé chanh niém, mindfulness, nhu 1a mot
su thuc tap giup ta tiép xuc voi thuc tai, nhin théy dugc nhitng gi dang that sy co
mat trong gidy phtt nay.

Biét minh dang lam gi, d6 la chdnh ni¢m?

Nhung chanh niém 1a gi ? C6 phai khi ta nhin mét 4nh tring va biét d6 13 anh
trang, khi ta 1am gi va biét 1a minh dang 1am viéc Ay, thi d6 1a chanh niém ching?
Néu vy thi ciing ddu c6 gi 1a kho phai khong ban, vi c6 ai ma lai khong biét 1a
minh dang 1am gi d4u: t6i biét minh dang di, t6i biét 14 ta dang ngdi... Nhung néu
nhin sdu sic ta s& thay rang, ta co thé dang ngdi day nhung tim ta khong hé co6 mat



& noi nay, tuy ngdi ddy vi mot ngudi ban nhung ta ¢ thé dang tiéc nudi hoic lo
nghi vé mdt van dé xa x0i ndo d6. Ta dang di trén mot con duong soi nho, nhung
c6 thé nhimg budc chan cua minh ciing choi voi va bap bénh nhu mot chiée 14 kho
trén mat hd gon soéng. Ta co thé biét duge nhimg gi minh dang 1am, nhung ta van
khong hé co mit.

Co6 mot bai thién ké cho budc chan chanh niém, “Y vé muon van néo. Thién 1o
Néu nhu ta co

)

tam an nhién. Tung budc gio mat ddy. Tung budc no hoa sen.’
chanh niém vé budc chan caa minh thi con dudng nao ta di cling la thién 19, moi
budc chan s€ lam nd mot doa hoa sen va khoi day lan gi6 mat. B¢ bo thanh phong
khot.

Va t6i nghi, mudn dugc nhu viy chanh niém phai c6 mot ning luong gitp ta
dimng lai, khién tdm minh ngimg dong rudi va trd vé c6 mit ¢ noi ndy. Tam ta c6
thé vi nhu nudc trong mot tach tra. Khi cAm tach tra trén tay, nudc bén trong bi
xao dong, lao chao. Nhung néu ta dat tach tra xué)ng mot mat ban, noé sé€ tré nén
tinh ling. Va trong tach tra nho bé ling yén ay ta co thé thiy dugc tron ven mot
anh trang trong sang.

Va ban biét khong, hoi thé c6 ¥ thic, mindful breathing, chinh 1a chiéc ban dé
ta dat tach tra cia minh xudng cho né bot xdo dong. Hoi tho ¥ thice s& ché tac
dugc nang lugng cua chanh niém, cua su dung lai, nd la chiéc neo gilt cho con
thuyén cta chiing ta khoi bi troi dat bap bénh theo nhitng con séng ciia lo au, mudn
phién. Hoi tho s& mang tim y dang lang thang & mudn van néo tré vé an tra lai noi
nay.

Chit ligu nhiém mau ciia hoi thé

Trong nha thién, hoi thd ¢6 ¥ thirc 14 mot chia khoa nhiém mau md canh cira
dan ta budc vao thuc tai. Hoi thé ¥ thie giup chung ta an trii trong hién tai: ta co
mat trong gid phut nay, nhung khong bi nhiing gi dang xay ra chi phdi va x6 day.

T6i nghi, hoi thd co y thirc 14 mot yéu to rat quan trong trong thién tap, va
cling 13 nén tang cta chanh niém, vi nhitng yéu t6 sau day,



Hoi thé la si song. Su song cua ta bat dau véi hoi thd va ciing s& chdm dat
bang mot hoi tho. Khi ta tiép xtic voi hoi thd 1a ta dang tiép xtic voi chinh su séng
ctia minh, ban s& nhén thiy ring tit ca chi 1a mot tién trinh bién doi, khong ngimg
nghi. Hoi thd dén va di, tiép ndi nhau nhu nhitng vong xoay tu nhién cua cudc doi.
Khéng co gi dé ta mong ciu va nim bit, ciing khong c6 gi dé ta ghét bo va xua
dudi. Moi viéc tu dén va tu di theo dicu kién tw nhién cta né.

Hoi thé lic ndo ciing ¢6 mat. Ta dang 1am gi, ¢ dau, trong bt cr mot hoan
canh hay tam trang nao: budn vui, dugc mat, hanh phtc hay that vong... hoi thé
bao gid ciing ¢6 mit voi ta. Ta c6 thé tré vé tiép xuc véi hoi thd cia minh bét ctr
lac nao ta mudn. Chiée ban lic nao cling c6 mat canh bén, dé ta dat tach tra cua
minh xuéng cho n6 duge trd lai an On va tinh lang.

Hoi thé mang ta tré vé véi bdy gio va ¢ day. Mbi khi ban ¥ thirc dén hoi tho
clia minh, chic chin 1a ban phai dang c6 mit trong bay gid va & day. Vi hoi tho
khong thé nao c6 mit trong mot khong gian hay thoi gian nao khac hon 1a gidy
phut hién tai ndy. Trong nha Thién c6 cAu “Budc trén thit dia, tho giita chdn
khong”. Néu trong mdi budc chan ta c6 mot hoi thd y thirc di kém theo, bude chan
cua ta s€ trd nén vitng chai hon, vi minh dang that sy c6 mat ¢ noi nay. Hoi thé s€
mang ta tro vé, gitp ta tiép xtc duoc voi “thdt dia” ngay dudi ban chan minh trong
giay phat nay.

Ché tac nang lwong tinh Idng. Mot hoi tho nhe nhang va tu nhién s& mang lai
cho ta mdt nang luong tinh ling. No giup ta ding lai va trd vé véi gid phut hién
tai, nhung khong dé nhiig gi dang xay ra 16i cudn minh di. Trong mdt ngay mua
to gi6 16n, nhin mot than ciy véi canh 14 nghiéng ngi, ta co thé lo so cdy s& bi nga
d6. Tuy & bén trén canh 14 c¢6 bi gi6 x6 day nga nghiéng, nhung ta biét rang ciy do
s& dimg viing giita con giéng, vi nd c6 ré an sau trong long dat. RE ay chinh 1a su
thuc tap tré vé nuong tua vao hoi thd y thirc cua minh. M&i khi ¢6 mot bét an, ban
hay thd vao mot hoi thd co y thirc tu nhién, nhe va sau, ban s& thiy lung minh
thang 1én, than tré nén viing vang va tam ciing duoc tré nén an nhe.

Hoi thé la cdy cau néi lién giita thdn va tdm. Hoi thd tuy thude vé lanh vuc
ctia than nhung no ciing phan anh va biéu 16 16 rét nhiing trang thai tdm 1y cua
minh. MJi khi so hai, hoi thé ta tré' nén gap va nhanh, khi ta gian hoi tho ta ning
né va ngan, khi an vui hoi tho ta nhe nhang, va khi ta nghi ngoi hoi thd sé tro nén



sdu dai. Va nguoc lai ciing thé, hoi tho ta cling c6 anh huong mat thiét dén nhiing
trang thai tdm thirc cia minh. Nhiing lic s¢ hai, lo au, tac gian... néu nhu ta biét
trd vé va lam an nhe hoi thé ctia minh, than ta s& duoc budng thu va tam ta cling s¢€
tré nén an nhién hon.

Hoi thd ¥ thtrc gitp ta ché tic dugc ning luong cta chanh niém va tinh ling.
Khi ¢6 hoi thd y thire di kém theo nhitng viéc minh 1am, ta s& thiy rd duoc nhiing
gi dang that su xay ra, nhung khong dé bi chiing 16i cuén theo. N¢ gitp ta dimg lai
va thdy rang, trudc nhitng hoan canh kho khin, ta bao gid ciing c6 nhiéu su chon
lya hon minh nghi.

Anh trang trong trang kinh xwa
Ban c6 thidy dugc mot 4nh trang trong nhiing trang kinh xwa? C6 mot dém
sau thoi ngdi thién, toi thiy mot vang tring that sing nam yén sau nhitng canh 1a
bén ngoai khung ctra sd, lai nhd dén cau tho cua thay Huyén Khong:
Toa Thién ddu thdy bo vo
Lang thang tuw thuo bao gio hay chang?
Pém ram ta héi anh tring
Ngan nam vé trude da tang chiéu ai?

Trang dém nay ciing cing 1a mot anh tring da timg chiéu cho ai d6 dudi goc
ciy bd dé hon hai ngan nim trim niam vé trude, chua bao gio d6i thay. Toi budc
nhe dén bén ctra s0, nhin xudng mdt vudn sin vang nam yén lang tran ngap dudi
anh trang:

Nguyén da khong dinh nguyét man thién
Yy bat cdi cueu thién quyén.

Nguyé~n Du

Tréing khuya tran ngdp vieon xwa vang



Nguyén so trang van sang nhu thuo nao.

V6i hoi thé ¥ thirc, nhin anh tring ay ban c6 thiy nd van trong sing nguyén
ven mOt mau nguyén so nhu thud nao...

---000---
MON QUA CUA SU CHO PQI

C6 cau chuyén vui vé mdt ngudi cudi mot con ngua dang phi nhu bay trén
duong. Khi anh va con ngua chay ngang qua mot khu phd, co vai nguoi quen
dtng bén duong thay vy goi véi theo,

"Anh c6 vi¢c gi phai di dau ma vgi va theé?" Anh ta ngoai dau lai va noi 16n,
"T61 cling khong bi€t nira, hoi con ngua kia!"

Trong thoi dai cia ky nguyén thong tin ngay nay, information age, moi viéc
xay ra rat nhanh le va don dap, cudc sdng chung ta duong nhu ciing bi 16i cubn
theo cing vi mot nhip d6 dy. Mdi sang sém thirc ddy, cai ma ta nhin dau tién 1a
chiéc déng hd & bén canh, mot ngay cua ta cling dugc bat dau duéi su chi huy cua
thot gi0. Tbc dd va su ban ron trong cudc séng doi luc cling khién ta cam théy nhu
anh chang trong cu truyén 4y, cudi trén mdt 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 ngudi hoi anh ca si ndi tiéng ay rang anh c6 du dinh gi cho twong lai cia minh
khong? Anh dap, bay gid anh van con "dang 1én" va c6 mot cudc sdng rt ban rén
nén chua muén bi rang budc hay nghi gi dén tuong lai xa x6i hét. Anh chi muén
vui hudng voi nhitng co hoi ma anh hién dang c6, du ré“mg anh phai tam gac lai mot
s6 cong viéc quan trong khac, ngay ca nhiing van dé tdm linh cia minh nira.
Nhitng gi anh chia sé cling rat thét phai khong ban, va néu duoc thanh cong nhu
anh chiing ta co thé song khac hon ching?

C6 18 cai cam gidc ring mdi ngay minh hoan tat dugc mot s6 viée nao dé, hay
dat dugc thém nhitng gi minh ua thich, mang lai cho ta mot cdm nhan rang cudc



song minh c6 pham chat va c6 hudng di rd rang hon. Vi vy cho nén ching ta luc
nao cling phai [am mdt viéc gi, hoan tAt mot cai gi do, va khi khong lam gi hét ta
lai cam thay nhu 1a minh dang hoang phi sur song.

Nhung ban nghi su that ¢6 1a nhu vay khong?
Mbon qua cua sw cho doi

Trong cudc sdng s& c6 nhimg gidy phut chd doi, bit ta phai dimg lai, khong
lam gi hét. Nhung ching khong phai 1a nhitng thoi gian v ich, ma that ra dé c6
thé 1a mén qua quy gid ma cudc song thinh thoang dang tang cho minh, néu nhu ta
biét cach tiép nhan chung.

Ba Jan Chozen Bays, mdt gido tho ctia dong thién Nhat ban, c6 chia sé vé mot
mon qua quy gia ma sy ding lai trong cudc sdng voi va nay cé thé dang ting cho
chung ta. Ba viét,

"Trong doi sdng, mdi khi chiing ta bi bat budc phai ding lai va chd doi, vi du
nhu khi bi ket xe trén duong, ta thuong c6 khuynh huéng mudn lam mot cai gi do
dé lang tranh cai cam giac cho doi khé chiu éy. Ta md radio 1én, goi dién thoai,
xem email, hay ngéi do buc doc.

Nhung néu nhu ta c6 mot y thirc sang to vé nhimg gidy phat chd doi ay,
chung s€ trd thanh nhitng co hdi thuc tap gip mang lai sy tinh thitc cho minh
trong cudc sdng hang ngay.

Cho doi 1a mot sy kién rat binh thuong cta doi sdng nhung lai thuong gay
cho chung ta mot cam xac khé chiu. Nhung ta c6 thé bién d6 tré thanh mot mén
qua tang dac biét cho chinh minh, mot co hoi, mét thoi gian dé thién tap. Vasu loi
lac cua no cling gép doi: trude hét, ta chuyén héa dugc cam giac kho chiu, tiéu cuc
ctia minh, va thém nita, bat cir mot gidy phut nao cua cudc séng ciing c¢é thé 1a mot
co hoi thién tap cua ta.

Va sy thuc tap ndy ciing rat 1a don gian. MJdi khi phai chd doi mét viée g,
truéc hét ban hidy chu y dén nhiing cam tho ndo dang c6 mit trong than minh,
chung 14 biéu hién cua nhitng ¥ nghi va cam xtc voi va trong ta nhu 1a sy non
néng, bat an. Va mdi lan ta khong dé cho nhiing ¥ nghi va cam xuc 4y bién tro



thanh qua trai, vi du nhu su buc ttc khi bi ket xe, hay nén néng vi nguoi sap hang
phia trudc qua cham, 1a ta dang lam giam bdt di nang lugng ti€u cuc cia nhitng tap
quén, thoi quen xua cii trong tdm minh.

Néu nhu ta dimg dé banh xe tdm ctia minh tiép tuc 1an theo cing mot vét lin
sau trén con dudng mon dan ta di xubng mot con dam 1y, thi roi mot ngay vét lin
ay ciing s& dugc phu lap lai bang phang nhu xua. Cudi cung rdi thi nhitng thoi
quen buc tirc, nhimg phan Gng birc xtc cua ta s& dan dan phai nhat di. That ra tién
trinh nay cling chi 1a don gian nhu vay thoéi. N6 can thoi gian, nhung rat c6 hiéu
qua.

Pa sb chung ta thudng hay do luong gia tri ta bang nhitng ning xuit cua
minh. Néu nhu hom nay toi khong hoan tAt mot viée gi, néu nhu toi khong viét
dugc trang sach nao, gap mot nguoi nao, nau duoc chiéc banh nao, kiém thém
déng nao, ban dugc mot mén hang nao, mua dugc mot moén hang nao, ky dugc hop
dong nao... thi toi da hoang phi mot ngay, toi 1a ngudi vo dung. Chung ta khong
bao gid cho rang minh c6 mot gia tri nao hét, néu nhu ta chi tiép xtc véi sy séng,
va don so c6 mit trong gid phut hién tai ma théi. Va cling vi nhan thtc sai 1am 4y
ma "chd doi" da tré thanh nguyén nhan cta sy bat an, khi ta nghi dén nhing gi
dang 1& minh c6 thé hoan tit dugc trong gio phit ndy.

Va néu nhu ban hoi nhitng ngudi than cia minh xem ho that su can gi nhét
noi ban, chic chin phﬁn 16n cau tra 161 s& 1a ho can "su c6 mat" hay Ia "thot gio"
cua ban. Su c6 mat cua ta c6 mot gia tri khong thé nao do luong duoc, vi do 1a
hanh phuc, an vui, la sy mat thiét. Khi ching ta biét budng bd nhitng ban ron va
bot di nhitng lao tac, tré vé véi voi mot su tinh lang tu nhién, minh s€ cam théy
hanh phuc, an vui va biét dung thr hon, cho du chung quanh ta khong c6 gi xay ra.

P6 1a mot mén qua ting quy gia ma khong ai ¢6 thé mua dugc. Chung 1a két
qua tu nhién cua mot sy c6 mdt tron ven trong gid phut hién tai. Va do cling la
quyén bam sinh ctia mdi ngudi chiing ta, ma trong cudc séng vi qua ban réon minh
da vo tinh danh mat di."

Sw song vdn dang co mat



Nha van Allen Sauder viét, "Su song 1a nhiing gi x4y dén v6i chiing ta, trong
khi minh dang ban ron voi nhiing toan tinh vé cac ké hoach khac." Life is what
happens to us while we are making other plans. Cudc song van dang dién ra trong
khi ta ban ron vd1 mot dy 4n nao d6 cua tuong lai: mot chuyén di, mdt cudc gap
g, mot hop dong, hay mot cip bang nao do.

Ma t61 nghi chung ta cling dung nén cho dgi & tuong lai lam gi, vi nhiing gi
minh vira méi dat dugc 1a nd ciing vira bit diu dang phai nhat di... Chéng ta chi c6
mdi gidy phut nay thoi, dau c6 voi va dén dau ban ciing khong thé nao séng trong
hai gidy phut cing mot lan duoc.

Trong nhitng gidy phut dung lai, va c6 mat véi hién tai, nhiing du an tuong lai
cta ta c6 thé bi cham bét hay tri hoan di, nhung ban biét khong, diéu ma ta co thé
s& tim lai duoc trong gidy phit dy 1a cudc doi cta chinh minh. Va du ta ¢6 hoan tat
duoc gi hay khong, su séng nhiém mau, con dudng hanh phuc, van dang hién hiru
& bat ctr noi nao minh that sy ¢6 mat.

---000---

VAN PE UOGC MUON VA HANH PHUC

May nam trude toi ¢o viét mot bai van ngan chia sé vé nhitng mong muén cia
minh trong quyén Loi Kinh Xua, Buéi Sang Nay. C6 mot bac doc xong nhac khéo
to1 r?mg, "Tu thién 1a séng trong hién tai, sao ma lai con udc mudn xa x0i, nay no
nhiéu thé!" Ma trong dao Phat minh c6 dugc phép ham mubén mot cai gi khong
ban nhi?

Udc mo lon

Nhiéu nam trude toi c¢6 di tham du mot khéa tu. Trong bai giang vi Thién su
c6 no6i rang, trén con duong tu tp, mudn cho con dudng minh di duoc an vui va
lau dai, mdi ching ta can phai c6 mot sy tham mudn 16n, that 1on. Ngay ay toi
khong dong ¥ véi 10 day do, t6i c6 didt cau hoi rang dao Phat day chung ta phai
diét duc, diét sy ham mudn, tai sao Thﬁy lai day ching t61 nén c6 mot sy ham
mubn! Vi Thﬁy nhin t61 d4p, "Khi ta c6 mot sy ham mubn cao thuong, to 16n thi
nhimg sy ham muén nho nhen cia cudc doi s& khong con dong chuyén dén ta



dugc. Sy ham muon ma ta noi day chinh la cai bo d€ tdm cua minh, mdt sy tham
muon dugc giac ngd, giai thoat." NéEu cai ta mudn la mot phuong trdi cao rong thi
minh dau con bi dinh mac vao nhiing goéc nhé kho dau nira [am gi!

Nhu vay thi tu hoc ddu c6 nghia 1a dé tiéu diét hét tat ca moi ham mudn phai
khong ban?

Nguoi ta thuong nghi dén dao Phat nhu 1a mot dao diét duc, co nghia 1a ngudi
tu phai diét hét moi tham mudn. Boi ho nghi hé con tham mudn 14 ta s& con khd
dau. Nhung thé nao 1a duc, 1a ham mudn? Trong cudc doi c6 nhitng cai duc dan ta
dén kho dau, va ciling c6 nhiing cai duc dua ta dén sy thanh thoi va hanh phuc.
Prtic Phét c6 day vé mot 1ong tham mudn c6 tinh cach vi tha, loi minh va loi nguoi,
né giup ta di 1én, d6 1a chanda. Va cai duc ma Phat day chiing ta nén lanh xa Ia
ngii duc. That ra thi long ham mudn tu né khong c6 nguy hai, chi co su dink mdc
va mé dam méi 1a dang so ma thoi! Toi nghi ching ta van c6 thé mudn cho cudc
doi nay duoc dep hon, nguoi chung quanh bot kho dau hon, trai dat nay xanh hon,
nhitng budc chin cua ta duoc thanh than hon, va dong sudi nho dugce trong hon...
Vi thién su noi dung, khi cai mudn cua ta rong 1én no s€ bao trum hét tt ca, khong
con bi dinh méc vao dau, va nhitng tham ddm nho s& khong con kha ning troi bude
gi duoc ta.

Nguwoi vé soi béng minh

Séng trong mot xa hoi ti€u thy, chung ta bi théi thic bdi nhitng hanh phuc hao
nhoang, day soi dong bén ngoai. Nhung c6 diéu 1 nhimg thir hanh phuc ay khdng
bao gio ton tai 1au, va ta lai ctt phai di tim mot cai khac. Ma néu nhing gi ta dang
c6 khong thé mang lai cho minh hanh phuc, thi 1y do gi ta lai nghi rang, c6 thém
nhirng cai khac nira s€ giip minh c6 hanh phuc?

M4y nam trude t6i ¢ dich mot quyén sach va lay twa dé 1a "Noi Ay Ciing la
Bdy Gio va O Ddy". Tbi thich céi tua dich d6 1dm. Vi noi nao minh dén ma chang
phai 1 bay gio va & day! Néu bay gio ta dang c6 nhiing phién mudn, kho dau thi
ta c6 bo di dau ciing vay thoi, noi ay ciling s& c6 nhiing phién muon va kho dau.
Néu chiéc 14 vang mua Thu noi nay khong dep thi chiéc 14 vang noi nao s& dep?
Néu nhiing gi ta dang c6 trong tay van chua dem lai cho ta duoc hanh phuc, thi co
thém cho nhiéu di nira, lam sao ta chic duogc réng minh s€ c6 hanh phuc?



X& hoi ngdy nay nguoi ta ban ron 1am. Ban ron trong viéc 1am ma con ban
ron trong luc nghi ngoi va gidi tri nira. Nguoi ta lic nao cling phai lam mot viéc
gi, tim kiém mot cai gi d6. T6i nghi, chiing ta ludn tim kiém mot cai gi sip t6i hy
vong co thé mang lai cho minh hanh phac. Mot chuyén di, mot cudc tinh, mot
chiéc xe méi, mot cudn phim, mot du an, mgt cudc gap go... Co6 I€ vi bén trong
tam hon chung ta con tréng vang qua! Vi so d6i dién voi khoang tréng ay, nén
nhiéu khi chung ta mudn di tim mot hoi 4m tir bén ngoai, du van biét rang no rat
pht du. Nhitng ngay cudi tudn ban c6 thudng xudng phd choi khong? Toi thay
nguoi ta di im quén lang, trong tiéng cudi ndi 6n ao, bén ly ruou, dudi anh dén
mau. Nhung r6i khi vé lai can phong nho ctia minh, ho ciing chi thay c6 riéng ta
"soi bong minh giita tuong tring ling cAm..." Cudc doi c¢6 nhiéu thir ham mubn.
C6 nhing ham mudn mang ta dén hanh phutc, va c6 nhitng ham mudn dua ta dén
kho dau. Co nhiing cudc vui mang lai cho ta mot sy binh yén va tinh lang, ta goi la
an lac. Va co nhirng thu vui dem lai cho ta su dinh méc va troi budc...

Hanh phuc ciia ta

Poc mot bai tho hay, di canh nguoi than thuong, mot budi téi anh tring bén
khung cira, ngdi v4i ban bén mot tach tra... tit ca déu co thé 1a nhimg yéu t6 nudi
dudng hanh phiic cua ta! Tiép xtic duoc véi nhitng hanh phuc 4y sé giup ta tran
quy cudc doi minh hon, nhat 14 nhitng gi minh dang c6 trong tay. May nam trudc,
c6 mot anh ban tré dén tham du khoa tu 1an dau tién. Anh noi, mét budi sang budc
ra khoi phong, anh ngudc 1én nhin trdi xanh may tring, bdng dung anh cam thay
khong gian chung quanh minh dep la thuong. Trong gidy phut ay, bat chot anh tur
dong chap tay lai va cti xudng, cdm on mot hanh phuc.

C6 1an c6 ngudi hoi toi 1am sao ¢ thé cd duoc nhiéu thi gio qua vay? Ho biét
chung t6i ai ciing di lam, c6 gia dinh ban rdn, vay con thi gio dau nita dé viét lach,
di t6 chirc tu hoc, nhitng ngay quan niém... Hoi vay thdi, chir toi biét ho ciing dau
c6 it thi gio' gi hon toi dau! Toi thdy co nhiing nguoi vira di lam, vira di hoc, cO
ngudi ban ron chuyén gia dinh ma con phai lam mét luc hai ba viéc, deo dudi hai
ba du 4n! That ra, toi nghi van d& chi 12 hanh phuc nao chiing ta cho 1a quan trong
hon ma thoi...



---000---

CAIl BIET VA CAI CHAP

C6 1& ching ta ai cling déu biét cau truyén ngudi mu s& voi. Mot hom cod mot
vi vua ra 1énh cho ngudi hau mang mot sé nhitng nguoi bi mu tir thud bé tu hop lai
& mot noi. Sau d6 vua cho sai dem mot con voi dén dé cho cac ngudi mu nhan
dién. Ngudi mu tha nhét dugc s dau cta con voi, ngudi mu thir hai duoc so 16 tai
con voi, va roi nhirng nguo1 mu khac tuan ty duoc so voi cla voi, than, nga, chan
va dudi ciia n6. Sau do vi vua hoi, “Nay cac ong, cac 6ng hay noi cho ta nghe, con
voi gidng nhu thé ndo?” Va mdi ngudi mu tra 10i theo kinh nghiém cta chinh
minh: con voi giéng nhu la mot binh tudi nude, mdt cai don xo6c, nhu mot cay
quat, mot cai thung sang thoc to, mot cay cot, mdt cay choi.

Chic ban ciing di dugc nghe ciu truyén ay nhiéu lan roi, nhung c6 1§ it ai biét
rang cau truyén y duoc ghi chép lai trong Truwong B6 Kinh va Tiéu B6 Kinh.

Y nghia cua cau truyén

Va theo ban nghi, cau truyén nguoi mu so voi dy muén day ta diéu gi? Phai
chang no mudn nodi bat ctr mot van dé nao cling co nhiéu khia canh khéac nhau, ma
c4i biét ciia chung ta thi chi giéi han trong mot kinh nghiém rat ca nhan cta minh?
Cai thay dy hoan toan tiy thudc vao sy tiép xtic va kinh nghiém ctia mdi ngudi?

Nhung trong kinh con ké tiép 1a nhiing ngudi mu ay bat dau tranh cdi voi
nhau vé su that ctia con voi 1a nhu thé nao, “Con voi giéng nhu ciy quat, cht
khong thé gidng nhu cay choi dugc!”, “N6 1a nhu thé nay chir khong phai 1a nhu
thé kia!” Va sau mot hoi tranh cii, cudi cung nhimg ngudi mu dy ndi gian, lao vao
va dam d4 1an nhau.

C6 18 cau truyén ay khong phai chi don gian noi rang: mdi chiing ta ai ciing co
mot y kién, nhan thirc khac nhau vé mét viéc gi do, va n6 khong phai 1la mot sy that
tron ven. That ra do cling 1a chuyén binh thuong thoi, vi moi ching ta cling chi c6
thé biét duoc qua kinh nghiém ctua chinh minh, va n6 thi rat phién dién. Vi thé,
néu nhu chung ta ¢ sy tranh luan vdi nhau, thi cting 1a chuyén tu nhién thoi.



Nhung c6 1& cdu truyén 4y mudn nhic nho rang, van dé bat dau c6 mat khi
chung ta cho rang chi c¢6 cai thiy ciia minh méi 1a ding va 1a duy nhat. Va cai
chép 4y dan dén su “ddm chém lan nhau bang binh khi ciia miéng lwéi” nhu theo
151 dién ta trong kinh.

Vin dé khong phdi vi cdi biét gici han

Va vi viy, t6i nghi van dé kho dau khong phai 1a do cai thay cua chung ta c6
gidi han, nhung 13 vi chiing ta dd nim bét va c¢b chip vao né nhu thé nao ma thoi.
Chung ta it c6 thé ndo c6 mot cai thiy, cai nhin gidng y nhu nhau. Ma that ra trong
cudc sdng ddy bién d6i nay thi cling dau c6 mot su that nao 1a s& dang hét cho moi
hoan canh, moi truong hop dau, phai khong ban? Ching ta s& co nhitng ¥ kién
khac nhau, do6 ciing l1a chuyén ty nhién thoi, nhung ta can nhé dung nén cho r::fmg
su that chi c6 thé 1a nhu céi nhin ciia minh!

T6i nhd trong kinh, c6 1an Phat ciing dé cap dén van dé nay. Phat bao rang,
nhing cai biét ctia nhitng nguoi khac khong han 1a sai 1am, Phat ciing thay dugc
nhiing quan diém khac nhau ay, nhung diéu khac biét 1a Ngai khong bi mic ket
vao do. Trong kinh Pham Vong, Truong A Ham, Phat c6 néi “Duy chi Nhuw Lai
biét ré nhitng co sé quan diém nay dwoc ndm bdt nhw vy, dwoc giv chdt nhie vay,
va ciing biét sé c6 bdo g nhir vdy... Tuy biét nhung khéng bi chdp truée. ...Do
khéng bi chdp truée nén dwoc goi la Nhw Lai.”

Phat thay duoc hét tat ca nhitng quan diém va cai nhin khac nhau, va ching
tuy khong hoan toan sai trat, nhung diéu khac biét voi nhitng nguoi khac 1a Phat
khong bi ket va chép trudc vao mot cai thiy nao hét.

Bao dung va rong mo

T6i nghi, cau truyén ngudi mu sd voi khong phai chi don gian noi rang, bét cir
mdt viéc gi ciing déu cé nhiéu phuong dién khac nhau, nhung c6 1& con mudn nhac
nho ta rﬁng chinh vi sy ndm bét va c¢d chép clia ta ma di tao nén moi thir khd dau
cho minh va cho cudc doi. Vi vay, ching ta hdy cur cung chia sé véi nhau nhiing
cai thdy va kinh nghiém ctia minh vé mét van dé nao d6, nhung nhé dimg bao gio
cho d6 1a T6i, hodc ciia Téi, va rdi ta thdy rdng minh can phai bao vé nd bang moi
cach.



C6 mdt cau truyén ké réng, ¢6 1an Ma vuong va Phat hoa than ra hai nguoi
thuong va cung di dao v6i nhau trén dudng phd. Ca hai thdy c6 mot ngudi dang di
phia trudc. Anh ta dang di bong dimg lai va nhin thdy mot vat gi d6 sang 16ng lanh
dudi dit, anh cui Xuéng nhat vat éy 1én xem, 1§ v€ vui mung va cAt vao tai 4o cua
minh. Phat quay sang hoi Ma Vuong, “Ong biét nguoi iy nhat dugc cai gi do
khong?” Ma Vuong dap, “Biét chtr, anh ta nhit dugc mdt manh cia chan 1y.”
Phat hoi tiép, “Thé ong khong so 13 anh ta s& biét dugc chan 1y sao?” “Toi khong
so dau Ngai, vi t6i biét rang anh ta s& gitt gin manh chan 1y nho bé ay va cho d6 1a
toan thé chan Iy!”

Con duong cua Phat 1a dé chuyén héa kho dau, va chinh sy chép trudc cua ta
12 nguyén nhéan chanh ctia kho dau. T6i nghi, muyc dich cia su tu hoc 1a dé giup ta
b6t di nhitng cai chip 4y, c6 duge mot thai do rong mé va bao dung hon. N6 giup
ta c6 dugc mot cai théy, cai nhin rong 16n hon ddi véi cude séng nay. Vi néu nhu
minh chua c6 mot cai théy chan chanh va rong mg, thi hanh phic nao d6é ma ta
dang co, cling kho c6 thé 1a mot hanh phtc chan that, phai khong ban?

---000---

SONG TRONG VA SONG CHO HIEN TAI

Mubn tiép xuc duge voi su sdng, diéu trude nhit 13 ta phai c6 mit. Va cd mit
vO1 su séng doi héi noi ching ta mot sy thuc tap, biét c6 mat vai nhitng gi dang
x4y ra trong ta va chung quanh ta. Nhung ching ta c6 mit khong phai dé cho doi
mot cai gi khac xay ra, ma 1a dé song.

Ban biét khong, da s6 cudc séng cia chung ta 1a mot chudi dai cho doi.
Chung ta khong c6 kha nang dirng lai dé ¢é mdt trong gio phit hién tai, ma chiung
ta dirng lai dé cho doi mot viée gi d6. Ngay thuong chung ta cho cho dén cudi
tuan, khi cudi tudn ta lai chd ngay di 1am! Khi di thi ta mong ltc dén, khi dén ta
cho luc di. Ta cho nghi he, cho sinh nhat, cho di xa... bao gid cling 1a chd dg1 mot
viéc gi do s€ xay ra. Va trong khi n6 xay ra thi ta lai chd doi mot cai do khac hon.
Sy sdng ta dudng nhu chi c6 mit trong twong lai.

Chi c6 thé 1a bay gio va ¢ day



To61 nghi, ching ta khong coi gidy phut hién tai nay la quan trong, c6 1€ vi ta
quén rang su séng cua ta bao gid ciing chi c6 thé c6 mit trong bay gid va & ddy ma
thoi. Su sdng van tiép tuc trong khi ta dang ban ron cho doi mot céi gi khac. Va
néu ta khong ¥ thirc duge rang, cudc séng ciing 13 khoang thoi gian cua nhitng doi
cho éy, ta s& vo tinh danh mét di mot phén rt 1én cta doi minh.

Dau mudn hay khéng, su séng cua ta cling khong thé c6 mat & mdt noi nao
khac hon duoc. Néu ta mong muén minh c¢6 hanh phuc, thi hanh phiic iy chi c6
thé c6 mit trong bay gid va ¢ day. Va gia st nhu ta dang c6 mot khé khin, mudn
phién nao, thi ta ciing chi co thé thay doi va chuyén hoa khé dau ay trong gid phut
nay ma thoi. Néu noi ddy ma ngay khong vui va troi khong xanh, thi ta co chac gi
noi ay ta vé ngay sé vui va troi lai xanh khong?

Van dé sdng trong hién tai ciing d& c6 thé bi hiéu 1am. T6i nhd cd6 mot nguoi
ban ké réng, sau mot khoa tu, c6 vé ké vdi co con gal muoi chin tudi ctia minh vé
su nhiém mau cua gidy phut hién tai. Nghe xong em néi vé6i co, "Néu gid phat
hién tai nay 1a nhiém mau thi con chi can séng trong gid phut hién tai nay 1a du roi,
con dau can phai hoc hanh lo cho tuong lai lam gi cho mét. Con chi séng cho gio
phut nay cho that vui thu 12 dugc 16i, ¢6 phai vay khong?"

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

Thé nao la song trong hién tai ?

Ngudi séng trong hién tai, living in the present moment, ¥ thirc dugc rang,
gid phut hién tai nay c6 day du hét tit ca: qua kh va tuong lai. Gidy phit hién tai
duoc 1am thanh boi qua khu, va tuong lai cia ta dang dugce xay dung bang gidy
phut hién tai nay. Co6 nghia 1a nhitng 161 n61, hanh dong cua ta trong gio phat nay
s& khong bao gio mat di hét. Chung sé 1a nhiing hat gidng cho cy trai twong lai.
Néu ta muén ngay mai la qua trai hanh phuc, bay gio ta hdy gieo trong nhiing hat
giong hanh phiic. Tuong lai ta dang c6 mat trong gidy phit ndy. Va gidy phut nay
cling duoc 1am bang qua khir, cho nén ta c6 thé chuyén hoa nhitng budn phién da
qua bang cach séng cho that tron ven, séng hanh phiic trong gio phut nay.



Vi gidy phiit ndy c6 day du hét, nén khi ta thuc tap séng hanh phuc 14 ta dang
chuyén hoa nhimg budn dau trong qua khir, va cling 1a dang xay dung cho minh
mot tuong lai an vui.

Con nguodi séng cho hién tai, living for the present moment, 1a ngudi co ao
tudng rﬁng bay gio va & day 1a mot thuc tai doc lap, ca bi¢t, khong lién hé gi dén ai
hét. Ho twong minh c6 thé cat roi gidy phut nay ra vi moi gidy phut khac cua sy
song. Va vi vdy ma ho cho phép minh ctr viéc sdng cho gidy phiit nay thoi.
Nhung néu ta hoang phi, sng ich ky cho gid phut hién tai nay, thi ngdy mai cua ta
ciing s& 1a sy hoang phi, ich ky va kho dau ma thoi! Gidy phat hién tai nhiém mau.
Va ciing vi né nhiém mau nén ta phai tran quy va dimg bao gio lang phi nd. Song
trong hién tai khong c6 nghia 1a ta chéi bo qua khir va twong lai, nhung that ra 1a ta
¥ thtre rang chi c6 gidy phit hién tai nay dé séng, dé chuyén héa mot hanh phic ma
thoi.

Khéng fim vé qua khir, khong twong dén twong lai

Va ciing c6 nhiéu nguoi hiéu 1am rang, sdng trong hién tai c6 nghia 1a ching
ta khong duoc phép nghi vé qua khir hodc tudng tdi tuong lai cia minh. That ra ta
c6 quyén nghi vé qua khir va tuong dén tuong lai cht, nhung ding dé cho minh bi
quyén luyén hay rang budc vao ching. Trong kinh Ngwoi Biét Song Mét Minh
Phat c6 giang vé viéc nay:

"Nay quy thay, sao goi 1a khong tim vé qua kh? Khi mot nguoi nghi ring:
trong qua khir ta 1a nhu vay, ta cam tho nhu vAy, ta nghi tuéng nhu vay... Nghi nhu
thé ma khdng khéi tam rang budc quyén luyén nhiing gi thudc vé qua khir ay, thi
khi 4y nguoi 46 khdng tim vé qud khit.

"Nay quy thay, sao goi 1a khong tudng tdi tuong lai? Khi mot ngudi nghi
rang: trong tuong lai ta s& 1a nhu vay, cam tho ta s& dugc nhu thé, ta s& nghi tudng
nhu vay... Nghi nhu thé ma khdng khéi tam rang budc va mo twéng vé nhing gi
thudc vé tuong lai 4y, thi khi 4y nguoi d6 dang khdng tucng téi twong lai."

Néu bay gio ta ¢ thé ngdi that yén udng mot tach tra thom trong chanh niém,
thi toi nghi minh ciing c6 thé vimg chai ngdi trong gid phiit nay ma sip dat chuyén
tuong lai. Tach tra trudc mit tuy rat gan giii va rat that déi véi ta, nhung néu



khong c6 su thyuc tap, nd van c6 thé mang minh di phiéu luu xa gidy phat nay ngan
dam. Ta nghi dén twong lai, nhung dau c6 nghia 13 minh can phai budc ra khoi
gidy phut ndy, phai khong ban? Ban biét khong, tit ca chi 1a mot sy thuc tip ma
thoi.

---000---

VAN PE SU NGHIEP VA HANH PHUC

Vai nam trude day, chung toi co td chirc mot khoa tu hoc chia sé vé van dé
"Sw Nghiép va Hanh Phiic." Trong khoa tu c6 ban néi rang, trude khi nguoi ta
nghi dén van dé tam linh, tu hoc, nguoi ta it nhat can phai c6 mot cude séng twong
dbi day du trudc hét cai da. Toi nghi didu ay rat that! Trong cudc doi co nhiéu luc
vat chat cling rat 1a can yéu. D4i v6i mot nguoi dang doéi kho, miéng an chiée 4o
moi 1a diéu quan trong hon hét! Toi nghi ¢6 18 vi vidy ma dirc Phat da nhic dén tai
thi (chia sé vat chat) trudc ca phap thi (chia sé gido phap) va vo ty thi (chia sé sy
an tinh, khong so hii) nira. Chung ta can c6 mot doi séng twong ddi an 6n trude!

Chung ta ai ciing mudn c6 duge mot cude séng twong ddi day du, nhung thé
nao 1 twong d6i day di? Ta c6é mot tiéu chuan ndo dé cho rang doi séng vat chat
ciia minh 1a day du chang? Chéc chin, tiéu chuan cia ta & Hoa ky s& khong gidng
v6i doi sébng ctia nhitng ngudi trong mot qudc gia thir ba cham tién khac. Cai nhu
cau toi thiéu cia chiing ta & day c6 thé 1a cai xa xi cia nhiing nguoi bén 4y! Chung
ta nghi, phai c6 vat chat diy du réi méi co thé lo cho phan tim linh ctia minh,
nhung ta c6 thé dinh nghia duogc thé nao 1a day du khéng? Ngay xua cu Nguyén
Cong Trir ¢6 nhéc, "Tri tic, tién tic, ddi tic, ha thoi tic" Biét du 1a du, con ctr chd
doi thi s¢€ khong bao gio 1a du dugc, phai khong ban?

Trong truyén thong An Do gido, ngudi ta thuong chia cudc doi ra lam 4 giai
doan: tuéi nhé - hoc hoi; wéi thanh nién - thanh lap gia dinh va xdy dung su
nghiép; tuoi vé huu - tir gid cudc doi bon chen; va tuéi gia - lo vé phan tdm linh.
Ho phén chia cudc doi thanh nhitng giai doan khéac biét, va mdi lira tudi danh riéng
cho nhimg muc tiéu khac nhau. Nhung theo t6i thi 16i phan chia iy khong dugc
thuc té 1am! Ta c6 thé ndo cir ca doi bon chen lo gay dung su nghiép, roi cho khi
16n tudi moi bat dau nghi dén van dé tam linh? Néu ca doi ta di huan tap nhiing
tho1 quen, tap quan ctia cudc séng, dinh mic du chuyén, roi mot sém mot chiéu ta



c6 thé nao don gian budng ching xudng duoc dé dang khong? Mot than cay ca doi
nghiéng vé huéng Dong va mot ngay co thé ngi vé hudng Tay dugc ching?

Pao Phat 1a con duong di ¢ gitta. Chung ta khong thé chdi bo bat cir mot bén
nao duoc hét, vat chat hodc tim linh. T6i nghi, hé ta bo bén nay thi ta ciing s& mat
ludn bén kia. Ta khong thé ndo chi trong ciy vao phép la, niém tin dé sbng ma bat
can dén doi séng vat chét, hodc coi thuong tat ca nhiing sy viéc khac trong cudc
doi. Vat chat ciing c6 thé ho trg va 1am phong pht cho phan tim linh cua ta rat
nhiéu, va nguoc lai cling thé. Cau tra 1oi nam ¢ sy tu hoc cta chung ta.

Cu Nguyén Hién Lé c6 khuyén con chau minh rang, song & doi, cudc sdng vat
chat cua ta nén dudi trung binh mot chat va doi séng tam linh nén trén trung binh
mot chat, cu viét trong Hoi Ky, "Khi nghéo thi phdi tdn lec chién dau véi canh
ngheo vi phai du an méi giit duoc sw doc ldp va tw cach cua minh. Nhung khi du
an roi thi dimg nén lam giau, phdi dé thi gio lam nhitng viéc hiru ich ma khéng vi
danh vi loi. Gid tri con nguoi o cho lam duwoc nhiéu viéc nhu vay hay khong." TOI
nghi, nghéo qua thi ta dé bi mat tu do, d6i khi co thé mat di nhan phém cua minh.
Nhung gidu sang pht quy qua thi ta c6 thé dé bi ket vao su tham ddm, dinh mic va
c6 thé quén di nhitng gi méi 1 chan hanh phuc.

Cé 18 s¢ khong bao gid ta tim dugc moét cau trd 161 chung lam thod man cho
tat ca moi nguoi. Van dé 1a ta that sy mudn gi, va n6 1a mdt van dé rat ca nhan.
T6i nghi, chiing ta can dimg lai va ty hoi minh cau hoi ay. Va ta cling khong nén
vOi vang tra 10i ngay... Hang nam, sd ngudi vé tham du nhitng khoa tu vi mudn
duoc chuyén hoa nhitng phién mudn cua minh mdi lac lai cang dong. Nhat 13
nhiing ngudi Tay phuong. Ho 1a nhitng thanh phan tri thirc va rat thanh dat trong
xa hoi nay. Ho 1a nhitng nguoi dang co day du va thanh cong nhung van chua co
hanh phc.

Khong phai to1 noi r.'flng ching ta nén coi thuong dia vi, cta cai, vat chét trén
doi nay. Cudc doi nay van rat can nhimg ngudi ki su, bac si, nhitng chuyén gia va
thuong gia, nhimg nguoi thanh dat trong xa héi... dé giup 1am cudc séng nay sang
dep hon, nhung ban hdy nhé minh phai 1a nhitng nguoi c6 mdt céi nhin rong 16n va
trong sdng. Mot nguoi c6 hanh phuc.



---000---
CUA TUNG

Thay Nhit Hanh c6 viét mot cAu truyén tén 1a Cira tung déi canh gai. CAu
truyén nay ké lai mot chang diing si, song tu tp v&i su phu va su huynh, su dé
minh trén ndi cao. Mot hém anh ta c6 ¥ mudn xubng ndi dé di gitp doi. Vi su phu
khong mudn anh di, nhung cubi cing ciing trao cho anh mot thanh gwom, bao anh
hay dung thanh gwom 4y ma di ctru ngudi hién va trir gian, diét bao. Va 6ng ciing
cho anh mot tdm kinh goi la Mé Ngo Canh, la tdm kinh chiéu yéu, khi anh soi vao
ai thi néu ngudi d6 1a yéu sé 1ap tic hién nguyén hinh trong guong. Tam guong d6
s& gitip anh hanh dao dé dang hon.

Va chang diing si tré 4y xudng nui di trir gian diét bao. Nhiing ngay thang
dau anh lam viéc rat say mé. C6 lan anh gip mot dng dao si rat hién lanh, khi soi
kinh chiéu yéu thi anh thay trong d6 c6 hién hinh con yéu, anh dung thanh bao
kiém giét con yéu dy ngay. Co lan gip mot 6ng quan co vé rat thuong dan, anh
cling dung thtr kinh chiéu yéu thi lai thdy d6 1a mot con yéu. Va anh 1am viéc rat
say mé& khong biét mét mdi, anh nghi 1a cudc doi nay rat can dén sy c6 mat cla
anh.

Tham thoat bay nam troi qua, chgt mot hdm anh thay chan nan, tuy anh ciing
hanh dao gitp doi nhung thiy khong can dung dén chiéc kinh chiéu yéu nira. Anh
bong mudn tré vé gip lai su phu va huynh dé minh.

Khi chang diing si 4y vé dén thi thdy cira 1én nii bi dong chit. Anh day hoai
cling khong mé dugc. Anh nhé su phy anh c6 noi 1a 6ng c6 lam phép cho canh
ctra ndy doéng chit, néu 1 yéu quai thi s& khong thé nao didy mé duge. Nhung anh
thi lam sao 1a yéu quai dugc, anh la diing si di trr gian di¢t bao ma! Anh bén di
xubng mot bo sudi, nhin hinh minh duéi nudc, rdi anh thir 1ay kinh chiéu yéu ra tu
xem minh thtr. Nhin vao tim guong anh khong thiy hinh anh dau ma thiy trong
d6 c6 mot con yéu dirmg chd anh dang dung.

Thi ra trong bady nam qua anh di hang hai trir gian di¢t yéu, ma anh tré thanh
yéu quai nhu ho hdi nao ma khong hay.



Cau truyén éy that siu xa va thAm thia ban ha? MJi lan doc cau truyén éy,
chéc ban ciling nhu tdi, cam thay thuong va tdi nghiép cho chang diing si ay. Toi
cling tu hoi khong biét anh ta bat dau tré thanh mot "yéu quai" tir khi nao? C6 18
tir khi anh ta cam thdy minh chén nan chiang?

T6i nghi cau truyén ay cua vi Thién Su ¥ noi trén con dudng tu hoc, hay bat
ctr ddn than vao mét viéc gi do, diéu quan trong 1a minh phai gitt mai cai so tdm,
tirc cai tAm ban dau rong mé, ciia minh. C6 18 chang diing si xin thiy xudng nui vi
mudn thue hién tam nguyén giup doi, mubn 1am cho cudc doi nay duoc hanh phtc
hon, dep hon. Va c6 1& trong nhitng ngay dau, mdi khi gitp dugc gi cho bat cir ai
la anh thay day du lam r6i. Sang mang niém vui dén cho mét nguoi, chidu giup
mét nguoi bt kho thoi, ¢6 18 anh ciing cam thay hanh phuc rdi. Va c6 18 theo nim
thang anh di bat dau nghi xa x6i hon. C6 thé anh nghi rang chi gitp mot vai ngudi
thoi thi phi cong minh qua, phai 1am sao gitp cho that nhiéu nguoi méi duoc! Co
1& anh nghi rang, ta 1a mot diing si mang hanh phtic dén cho doi ma c6 ai biét dén
tai ning va cong suc ciia minh khong? Co 18 cai y niém vé mot cai ta, vé van dé
thanh bai va danh loi bat dau c6 mit, va anh bat dau cam théy chan nan khi minh
khong dat dugc nhu mong uéc chang?

Nhiing sw thit mau nhiém

T6i nhd bai phap dau tién dic Phat day cho chiing ta 1a vé Bon Su That Mau
Nhiém, Ti Diéu Pé. Hai su that dau 1a vé sy c6 mit cia khd dau trong cudc doi,
khé dé, va nhitng nguyén nhan khién ta bi vuéng mic trong khd dau dy, tdp dé.
Hai sy that sau, Phat day vé su ¢6 mit cua hanh phuc, diét dé, va con duong dan ta
dén sy an lac, hanh phtc éy, dao dé.

Ban chat ciia cudc doi ndy 14 sé co nhitng hon gian, ganh ty, tranh dua, thi phi,
bénh tat, va nhitng dén dau khong tranh duoc. Nhung Phat cling day rang, cudc
doi nay ciing c6 nhitng hanh phic, thanh thoi, an vui, va c6 con duong dé di dén
noi ay. Néu cd mot so tAm rdng mo, ta s& nhin thdy dugc nhimg yéu td va diéu
kién cua hanh phuc trong cudc doi lac ndo ciing c6 mit. Thay vi chi thiy khé dé,
nhimg kho dau trong cudc doi, va bi vudng méc vao tdp dé, 1a nguyén nhan cia
kho dau, ta s& cam nhan dugc diér dé, tirc niém vui, hanh phic c¢6 mat, va thay o
duoc dao dé tic con dudng dan ta dén noi an vui ay.



T61 nghi, chang diing si da y thirc va théy duoc rd sy ¢6 mit ctia mot niém vui
giai thoat, va véi mot tim ban dau rong ma, anh xin su phu cho xubng ndi vi mudn
lam cudc doi sang dep hon. Nhung sau ndm thang miét mai, c6 1¢ dau d6 anh da
danh mat cai niém vui ban dau ctia minh, bi vudng mic vao nhimg phuong tién cta
danh loi, quyén churc, thanh cong, thét bai, dé roi cam théy chan nan va buong sudi.
Anh Xuéng nli véi tam nguyén dem hanh phtc cua diét dé va dao dé vao cudc doi,
nhung rdi theo nim thang anh trd lai vudng vao khé dau cua tdp dé trong cude doi.

Primum Non Nocere

Vi cudc doi nay co tam van bon ngan kho dau, nén ta ciing can c6 dén tam
van bdn ngan phuong tién dé giap chuyén hoa nhimg khé khin ctia minh. Ngai
Thién Thai Tri Gia c6 giai thich rang, ngdy xua dirc Phat d3 dung bén phuong cach
thién xao dé thanh tuu duoc diéu d6. Thir nhat 13 72y Ay, Phat tiy noi chd wa thich
cua nguoi nghe, dua trén nhitng nhan thirc phu hgp véi cudc doi nay, ma chi day.
Thir hai 13 tiy nghi, Phat tuy theo cin co clia nguoi nghe, vi chiing ta co 16i suy
nghi nhu vay, ¢6 hoan canh nhu vay, c6 nhiing khé khan va thao thic nhu vay, cho
nén Phat phai n6i 1am sao cho ngudi ta c6 thé cam thong duoc. Tha ba 1a ty i,
Phat tuy bénh ma cho thudc, va mdi nguoi chung ta c6 mot can bénh riéng, co
nhitng mac cdm, nhitng lo s¢ va budn khd riéng, nén 1061 Phat day c6 muc dich chira
tri cai tam bénh ctia nguoi nghe.

Va tiéu chuan tht tu 1a tly nghia, nhiing gi Phat day déu 1a chan that va cao
thuong, n6 khong chi la phuong tién tam thoi ma lai khién nguoi nghe dinh méic
thém, nhung d6 13 mot phuong tién thién xao gitp ngudi ta thay rd duoc Bbn Sy
That Mau Nhiém. Va ban biét khong, t6i nghi rang nhitng 1oi Phat day du 1a tdy
hy, tiy nghi hay tiiy tri di chiang nita, né nhat dinh phai c6 cai tiéu chuan quan
trong thir tu Ay, do phdi la mdt s thét gidi thodt.

Chung ta c6 thé nhu chang diing si voi mot tim nguyén rat dep, mudn giup
cudc doi bét khd. Va chung ta ciing ¢ thé tao ra nhiéu phuong tién, phuong cach
khac nhau, dé gitp chuyén hoa nhitng khd dau ménh mong cua cudc doi nay.
Nhung néu diéu ma chung ta thiéu 1a cai thtr tu ay, thi nhitng phuong tién cia ta
chi gay hai nhiéu hon 14 that sy giup ich gi duoc cho ai, ban c6 nghi vay khong?
T61 nh¢ trong y khoa, cac vi y sT c6 mot cdu chdm ngdn la "First Do No Harm."
Primum non nocere. Trudc khi mudn ctru, chita tri cho ai, thi diéu dau tién ta can



nhé 1a chuyén minh lam khong cé hai thém, gdy khd dau thém cho nguoi dy.
Khéng khéo, d6i khi ta lai chi vo tinh 1ay kho dau nay ma thay cho kho dau khac
ma thoi.

Voi mot ban tay mo rong

Nhung chung ta co thé nao hiéu duoc 161 Phat day dé ap dung mot cach chan
that vao nhirng phuong tién tu hoc cua minh chang? Nhiing gi Phat khuyén chung
ta thuc hanh c6 cao xa va khé hiéu lam khong?

Co6 lan toi nghe dirc Pat Lai Lat Ma chia sé nhu Vﬁy, "Néu ta cé dwge mot tén
gido thi tot. Nhung thét ra la néu nhw khéng cé tén gido ching ta ciing van cé thé
xoay x¢ duwoc. Con néu nhw khéng cé nhitng tinh chdt can ban ciia con nguwoi, nhie
la tinh thwong, tém tir, long tik té, thi chiing ta sé khéng thé nao ton tai dwgc.” TOI
nghi nhimg diéu Phat day ciing chi 12 1am sao dé giup minh tiép xtc lai dugc
nhitng cai hay dep cin ban 4y trong ta! Thuc hanh dugc biy nhiéu théi, tinh
thwong, tam tir, long tir té, 13 ta cling c6 thé chuyén hoéa duoc biét bao nhiéu khod
dau cho minh va ngudi chung quanh réi phai khong ban?

Trong kinh c6 ghi Phat van thudng nhac nhd chung ta rang, Ngai day chiing
ta véi mot ban tay rong mo, "Trong bon muwoi lim ndm sau cing trong cudc doi
ciia ta, ta khéng hé dau diém diéu gi trong nhitng 101 gido hudn. Chang c6 mét 1oi
gido hudn ndo bi mdt, khéng c¢6 moét 16i ndo mang an y. Tét cd nhitng 16i gidng ciia
ta deu dwoc dwa ra mét cach ngay thdt va minh bach.” Phat trao cho chung ta
nhimg gi Ngai biét véi mot ban tay mé rong, minh bach, khong dau diém, khong
mang an y. Tinh thuong, tim tir, long tir té. Co 18 néu nhu chiing ta thoi ding suy
luan hay tim cau xa x6i, chi cAn mo rong 1ong minh ra dé tiép nhan ma thoi, ta s&
chting nghiém duoc niém hanh phuc sau xa, an vui cta diét dé, va con dudng cia
minh di bao gid ciing duoc che chd bai bong mat cua dao dé.

Va ban biét khong, t6i van nghi rang chang diing si trong cau truyén 4y 1a mot
guong mau cho ta noi theo. Anh chinh that 1a mot ngudi trang si can thiét cho
cudc doi. Vi anh biét dung lai, biét trd vé va c6 can dam dam ty soi guong quay
chiéu lai noi chinh minh, biét duoc co mé'ly al...



---000---

BIET NHIEU VA HIEU SAU

Cach day vai nim 6ng Nicholas Carr c6 viét mdt quyén sach néi vé anh
huong cua Internet ddi voi su phat trién b ¢ ctia chiing ta. Quyén sach c6 tua dé
“Sw néng can: Internet da lam gi dén bé 6¢ ching ta” (The shallows: What the
Internet is doing to our brain.).

Gian dogn va xao lang

Nicholas Carr viét, “Ban hdy tudng twong minh vira dang doc mot quyén sach
va ciing lai vira c¢b gang giai dap mot 6 chit (word puzzle), va do6 1a viéc xay ra moi
khi chung ta st dung internet.” Theo 6ng thi mang internet 1a mdt mdi truong tao
nén nhiing sy gian doan, ngat quang, phan tam (interruption, distraction) ddi véi ta.
Ong Carr chia sé, “To1 ngéi xuéng doc mot quyén sach, hodc mot bai viét dai nao
d6, va sau khi doc dugc chimg vai trang, dau oc t6i bat ddu mudn 1am nhiing gi né
van thuong 1am mdi 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 bat dau
cam thidy mot sy thay d6i trong kha ning tip trung cia minh, né khong con duoc
nhu xua nita. “T6i cam thdy kha ning tp trung ctia minh bong trd nén hét sirc yéu
ot. Vi vay, to1 tir bo Facebook va Twitter, chi doc email vai 1an mot ngay, thay vi
1a cr kiém tra mdi 45 gidy. Va toi cam thdy mot su khac biét 16n.”

Thai do phan tam, chia tri trong khi sir dung internet, s& van tiép tuc theo ta
sau khi ta tat chiéc may tinh cia minh. Su xao lang va phan tan ay tré thanh mot
thoi quen in sdu vao tdm thiic clia ta, va chung biéu hién ra ngay ca trong doi séng
hang ngdy cua minh. Theo ong Carr thi sy st dung Internet d 1am thay d6i nén
tang co ban vé cach hoat dong cia bd 6c chiing ta. N6 da bién doi nhiing soi day
két n6i than kinh trong b 6c ctia minh.

Theo 6ng Carr thi mang internet 1a mot hé théng tao tac nhiing sy gian doan.
NG lién tuc nam bét sy chu ¥ cua ta cho moi thi tin tirc, va da s lai 1a nhitng thong
tin hoan toan khong can thiét: nhimg dudng links, nhitng video clips, nhiing hinh



anh youtube, nhimg “tin néng”... Va mdi khi ta thay doi sy cha ¥ cia minh, bo 6c
ta phai lam viéc nhiéu, n6 can mot thoi gian dé tap trung dugc tro lai. BS oc cua ta
c6 khuynh huéng chi ¥ va quan tAm dén nhitng dir kién chi vi chung méi la d6i
v6&1 minh, ma khong can biét 1a c6 mang lai mdt ich lgi nao khong!

T6i nhd ngay xua c6 1an nghe mot hoc gia, hinh nhu 14 cu Nguyén Hién Lé,
than réng, cu c6 théi quen 12 mdi khi can tra mét chi gi trong tu dién, cu lai thuong
hay t0 mo doc thém vai chir khac, va viéc éy lam ton méat nhiéu thi gid cua cu.
Khéng biét cu Nguyén Hién Lé s& nghi sao vé mot thé giéi ménh moéng di moi
nhirng tin trc trén mang toan cau ngay nay, ban ha?

Biet nhieu chwa la hiéu sau

Theo 6ng Nicholas Carr thi cling vi mang internet c6 thé cung cap qua nhiéu
thong tin ma cai biét cua ta lai trd nén nong can. Trong ky nguyén tin hoc ngay
nay véi s6 luong thong tin khong 16, voi nhiing video clips, nhimg hinh anh, am
nhac, cac duong links, emails, Youtube, Facebook, Twitter... ching ta da tr¢ thanh
nhiing nguoi tiép nhan rat thu dong. Chung ta ¢6 thé truy tim bat cir tin tirc vé mot
dé tai nao minh mudn, rat nhanh chong, nhung ta ciing vo tinh c6 thé danh mét di
kha ning suy nghi sdu sic ctia minh.

Ban biét khong, trong ta co hai loai tri nhd: tri-nhé-lam-viéc, working
memory, va trinhg-dai-han, long-term memory. Tuy tri-nhg-dai-han cua ta thi co
thé 1a vo tan, nhung tri-nhdlam-viéc ciia ching ta thi rat gidi han, va lai vo cung
mong manh, néu nhu c6 mot sy ngan ngai nao thi nd1 dung cua no s€ bi xda hoan
toan khoi tdm thirc. Ma sy thong minh cua ta 1a tuy thudc vao viéc ta co thé
chuyén tai duogc bao nhiéu thong tin tir tri-nhd-lam-viéc, working memory, sang tri-
nhd-dai-han ctia minh, long-term memory.

Khi ta doc mot quyén sach, nhiing tin tirc va dir ki¢n nhu mdt dong subi nho
chay thong tha va déu din, theo nhip do tiép nhan cua minh. Sy t3p trung cua ta
cling dé dang, va nhiing thong tin dugc chuyén tai rd rét tir tri-nhd-lam-viéc sang
tri-nhg-dai-han.

Va nguoc lai, trén mang internet thi c6 bi€t bao nhi€u 1a nguon sudi khac nhau
a0 at tuong chay. Ta cu lang xang doi tr nguén nudc nay sang nguodn nudc kia.



Ta thu nhan nhirng dir kién mot cach dat doan, thiéu lién tuc, tir nhiéu ngudn khac
nhau. Va khi tri-nhé-lam viéc, working memory, cta ta bi qua tai hodc khong thé
xtr ly duge nita, n6 sé x6a bo hét tat ca.

Nicholas Carr chia sé, “Internet gitp chiing ta thong minh hon. Piéu ay dung,
néu nhu chung ta hiéu théng minh duoc dinh nghia theo tiéu chuan cia Internet
kia.” Con néu nhu chung ta that su hiéu duoc réng, tué¢ giac chi co thé thu nhan
duoc bang mot cai nhin sau sic va mot su tap trung trong tinh ling, thi nhitng yéu
t6 nay khong hé c6 mit khi ta di vao mang internet.

Van dé cua chung ta.

Nhiing chia sé ctia 6ng Nicholas Carr dd mang lai rat nhiéu tranh cai va cac y
kién khac nhau. Nhiing nhan xét nay ciia 6ng da dugc khai trién tir mot bai viét
ngan trudc day cling ctia dng voi twa dé “Is Google Making Us Stupid?”

Ngay nay chung ta khong thé nao chdi bé nhitng loi ich, thuén tién va anh
hudng tich cyc cua internet trong doi séng va sinh hoat hang ngay cta minh.
Nhung néu khong can than ta c6 thé tiép thu nhiing thong tin qua mang internet
mot cach thu dong, va su hiéu biét ctia minh cling dé trd nén hoi hot va nong can
di. Biét nhiéu chua han 13 hicu sau.

Trong thé gidi internet nay, sy tip trung cia ta cling rat d& bi phan tan, véi
bao nhi€u nhitng duong links, nhitng video clips, nhitng hinh dnh, nhiing tin ndng
hang ngay... lac ndo cling moi goi sy chll ¥ cua ta mdi khi 1én mang. C6 lan toi
md mot trang web dé tim mot thong tin nao d6, nhung sau mot hoi 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 séng trong ling xao

Vién nghién ctru Brain & Creativity Institute ctia University of Southern
California kham pha rang bd 6c cia ching ta c6 mot phan ung tic thi ddi voi

nhimg cai dau cta chinh ta. Nhung ta can phai chd ¥ 1au hon, thi b 6c minh méi
c6 biéu hién quan tim dén ndi dau ciia ké khac. Ong Carr viét, “Chiing ta cang bi



xao lang bao nhiéu, thi ta s€ lai cang danh mat di nhiing kha nang co ban nhat cta
con nguoi, nhu 1a long thuong yéu, sy cam thau va noi xtc dong.”

Ngay nay ban c6 cam thay minh nhu c6 mot su théi thuc, lac nao ciing mudn
1én mang kiém tra email, vao facebook, xem video clips, hoic tim dén nhiing trang
blogs... hon 1a m& doc mot quyén sach ua thich, ngdi udng ca phé vi mot ngudi
ban, hodc yén nhin ra ngoai dé dugc thdy mot ngay dep troi.

MJi phut ta ban ron ciing ¢ thé 1a mot phut ta bét di nhitng co hoi that sy co
mit & noi nay, tiép xac véi nguoi chung quanh, di dao, néi chuyén véi nguoi than,
nau mot tach tra, doc mot quyén sach, hodc ngam nhin mot ngdy mua bay... Va
néu nhu ta c6 nhiéu thi gio cho nhitng nguoi ban trén mang hon 1 nguoi chung
quanh, néu nhu ta khong thé doc xong mdt quyén sach minh thich, néu nhu ta
khong co thi gio ngdi yén trong mot budi sang ning am, thi c6 18 t6i nghi chiing ta
cling nén thir nhin lai xem, trong ta dang c6 nhitng 1ang xao nao...

---000---

HAY BUOC TOI THONG DONG

T6i nho trong kinh ké lai sau khi thanh dao dudi coi bo dé, dirc Phat da do du
khong mudn di giang day, vi Ngai thay ring con ngudi con qua nhiéu vudng mac
trong nhirng ham mudn, danh loi, bon chen, hon thua, c6 1& s& kho ai ¢ thé thuc
hanh duoc nhimng gi Ngai day. Nhung vi mot tinh thuong 16n, Phat da roi coi Bd
dé budc chan vao cudc doi dé gitip moi ngudi chuyén hoa kho dau.

Va t6i nghi su do du dy cua Phat ciing ¢6 1y do. C6 mot bai kinh nay trong
Samyutta Nikaya, Twong Ung B0, twa dé& "Loi Than ciia Kamada". Kamada 12 tén
cua mot vi thién vuong, ong tim dén than van v&i Phat r’fmg: con duong cua Ngai
day, that kho di lam sao! So hard it is to do, Lord, It's so very hard to do!

[Kamada:]
Khé thuc hanh qua, thua Thé Ton,

That 1a kho thuc hanh lam sao!



[Phat:]
Tuy vay, Kamada
Ho van 1am duge diéu kho 1am
Nguoi biét giit gin su tu tip
Dau khéng noi cu tra
Van cam thay hai 1ong
Van cam thay an vui
[Kamada:]
Nhung khé 1am sao, thua Thé Tén,
C6 duoc su hai long, nhu Ngai noi.
[Phat:]
Tuy vay, Kamada
Ho van duoc diéu khé duoc.
Ho ¢6 mot niém vui véi mot tim an tinh,
Tron ngay va tron dém,
Y an vui tu tap.
[Kamada:]
Kho diéu phuc 13m, thua Thé Ton,
Tam 4y that kho an tinh!

[Phit:]



Tuy vay, Kamada,
Ho van diéu phuc duoc nhitng gi kho diéu phuc.
Cam théy niém han hoan & trong su tich tinh,
Pha tung ludi sanh tt,
K¢ tu tap di ton.
[Kamada:]
Khé di 1dm, thua Thé Tén,
Con duodng qua gap ghénh!
[Phat:]
Tuy vay, Kamada,
Bac tu tap van di.
Trén con duong kho di,
Du ¢6 nhiéu gb ghé,
Ké pham phu vap nga,
Trén con duong chénh vénh.
Pbi v6i nhitng bac Thanh,
Con dudng van bang phang,
Trén con dudng 16i 16m.

Ho van budc thong dong



Poc bai kinh ngan nay, chac chiing ta ciing cam thiy rat gan giii va cam thong
v6i vi thién vuong 4y. Nhiing 16i than cia Kamada c6 18 cling gy mot su rung
dong siu xa trong mdi chung ta, va nhimg ai dang di trén con dudng chuyén hoa
nhimg mudn phién, khé khin ctia minh. Budng bé nhitng vuéng mic cia minh
khong bao gid 1a mot viée dé lam. Dai khi ta cling mudn nhu vi thién vuong dy ma
no6i rang, "Kho lam sao, Thé Ton oi, kho lam sao!" So hard it is to do, Lord, It's so
very hard to do! Nhung mdi 10i than véin cia Kamada duoc Phat dap lai bang mot
101 khuyén tuy diu dang, tir tén, nhung cling rat kién dinh va viing chiac. Hay an
vui va hiy ct tiép tuc bude toi.

Bai kinh 4y nhu mot 16i vo vé day thuong yéu cuia Phat, mang lai cho ta mot
niém tin sau xa hon, rang con dudng tuy khong 1a bang phang nhung ta van c6 thé
di duoc, va véi su an vui. Va nhitng gi ta mudn than véi Phat, ta ciing da duoc
Ngai tra 10i 161,

Trén con dwong 16i Iom.
Ta hay buoc thong dong...
---000---
SUC MANH CUA LONG TU Al

Tinh thuong 13 mot dong tir. Va t6i nghi mot trong nhitng biéu hién cua tinh
thuong 14 long kién nhan va sy tinh ling. Tinh thuong nhu mot dong nude trong
mat, n6 c6 kha ning chay len qua nhitng vach da, bo tuong ngin cach dé lam diu
mat nhitng phién néo va kho dau ciia nhau.

Ong Terry Dobson 1a mdt trong sb it nhitng ngudi Tay phuong di duge hoc
mon Aikido truc tiép tir vi to suw Morihei Ueshiba vao thap nién 60. Tuy la mot v
sinh Aikido 130 luyén, nhung cé lan ong da hoc dugc mot bai hoc 1a doi khi ta
khong can vat ngd doi thu bang sitc manh, ma chi bang nang lyc cia tinh thuong.
Xin chia sé vai cac ban cau truyén cua ong Terry Dobson.

M@t bai hoc vé nghé thudt hoa gidi



"Chiéc xe dién lic lu, chay sam sdp xuyén qua khu ngoai 6 thanh phé Tokyo
vao mot budi xé trra mua xuan mo ngu. Toa xe vang ngudi — mot vai ba me véi
nhimg dira con nhd, vai ngudi gia di cho vé&. T6i vo tu nhin ra ngoai cira sd, mot
day nha lup xup véi nhitng hang cay ban thiu bao quanh lam thanh mét hang rao.

Xe dung lai & mot tram, cura xe bat mo, budi trua im lang thinh linh bi pha tan
boi tiéng chiri thé tuc tan, tho bi cia mot nguoi dan dng vira méi bude vao toa xe,
voi mot dang di loang choang. Hin mic mot bo déng phuc ctua nhitng ngudi lao
dong chan tay, hin to 16n, say ruou va do day. Vira la hét, hin quo tay dép vao
mot ngudi dan ba dang ngdi 6m mot dira con nhé. Cu danh manh 1am ba ta nga té
lan 1én trén nguoi ciia mot cap vo chong gia ngdi canh bén. Nhung may man thay,
dira bé khong hé han gi.

So hai, ong ba 130 vo1 va ding 1én bo chay sang mot toa xe khac. Tén say
ruou dua chan voi da theo ba ldo, nhung hut. Piéu nady lam cho han nhu dién
thém, han nam cay cdt vin sat & giita toa xe ¢ van nho ra khoi san xe. Toi thay
mot ban tay cua hin bi cat va chay mau. Toa xe dién giat manh, bat dau chay,
nhimg nguoi trong toa xe ngdi chét cimg vi so hdi. Toi tir tir ding 18n... Ngay y
t6i con tré, chuyén ciing da hon 20 ndm qua, than thé toi rat trang kién. Trong thoi
gian 4y, mdi ngay t6i bo ra tam tiéng dé tp Aikido, trong sudt ba nim troi. Toi
thich ndm bét va quat nga! Toi tu cho minh 1a mot ngudi rat diing cam. Chi c6
mdi mot diéu 1a nghé vo cua toi chua bao gid duoc st dung trong mét cudc dau 16n
that sy nao hét. La mot mon d6 cia Aikido, ching t6i khong duoc phép danh
nhau.

“Aikido”, thay toi lap di ldp lai rat nhiéu lan, “la mot nghé thuat hoa giai.
Nhitng ai c6 y nghi mudn tranh dua hon thua, 1a da ty 1am dat doan mdi lién hé cua
minh véi vii tru. Vira khi ta ¢6 gang chién thiang nguoi khac 1a ta da that bai roi.
Chung ta hoc cach dé giai quyét nhitng bat hoa, chit khong phai 1a tao thém
ching.”

T6i nghe theo 101 day ctua Thay toi. Téi cd ging hét sirc minh. Co lic toi
bang qua bén kia duong dé tranh khoi phai gap nhitng chimpira, nhitng tén du con
thuong tu tap gr:fm cac tram xe Itra dién. Thai d0 tu chu éy lai cang mang cho t61
mdt cam giac cao thuong. Toi cam thdy minh rat diing cam va thanh thién. Nhung



trong tham tam, luc nao t61 cling chd doi cé mot co hdi, dé toi c6 thé ra tay dep trur
ké hung bao va ctru nguoi bi lam nguy.

Va day chinh 1a co hoi ay! T6i ty nhu trong khi tir tir ding 1én. Nhirng ngudi
chung quanh t6i dang bi nguy hiém, va néu nhu t6i chan chd thi thé nio ciing s& c¢6
nguoi bi thuong tich.

Thy t6i dtng 18n, tén say ruou thiy co dbi tugng dé han trat sy gian dit. “A
ha!” Han hét 1én, “Mot thang ngoai quc! Chic may chua bao gid hoc bai hoc vé
phép lich su cua nguoi Nhat phai khong?”

T6i dua tay nim nhe soi ddy vin phia trén tran, va tir tir huéng vé phia han
mot cai nhin khinh bi. Téi s& cho tén nay nam do van ma khong con stic ngoc dau
1én n6i, nhung co6 diéu 1a hin phai tn cong t6i trudc. Toi mudn choc cho han dién
1én thém, nén t61 dua ban tay 1én miéng va thdi cho hin mét ny hén.

“Dugc ro1!” han hét 1én. “Dé ong day cho may mdt bai hoc.” Han stra soan
lao dén phia to1.

Ngay lac 4y, trude khi han co thé cir dong, thi c6 mot nguoi ndo d6 trong toa
xe hét 1én

“Hé!” Tiéng hét to dén diéc tai. Nhung am thanh 4y ciing c6 mang mdt su
mumng vui, nhe nhang — nhu khi chung ta dang cing nhau tim kiém mot vat gi do,
roi thinh linh minh bat gip n6 “Hé!”

Toi1 lach nhin sang bén trai, tén say ruou quay sang phia bén phai. Ca hai
chung t6i nhin xuéng mot cu gia nho thé. Ong ta it nhét ciing gan 80 tudi, dang
nguoi nho bé, ngdi nghiém trang trong bd kimono thang nép cua ong. Ong ldo
chang cha ¥ gi dén t6i, chi nhin thang vao mét cta tén lao dong mot cach vui tuoi,
nhu 12 6ng ta biét mot didu gi bi mat rat quan trong va mudn chia sé véi han.

“Lai day,” 6ng 1ao noi1 bang mdt thd nglr binh dan, than mat, mo1 moc tén say
rugu. “Lai ddy, ngdi xudng day néi chuyén mot chiit di ma.” Ong vay nhe tay.

Tén say ruogu to 16n budc td1 gan. Han ding thing trudc mat ong 130 véi mot
tur thé san sang tan cong, va la 16n 1én 4t ca tiéng xe dang chay, “Tai sao ta phai néi
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chuyén vd&i nguoi, nguoi 1a cai tha gi cht!” Tén say rugu luc nay dang quay lung
lai phia t61, chi can han nhtic nhich mgt ngdn tay thoi, 1a to1 s€ cho han roi xudng
san xe nhu mot miéng gié rach.

Ong lao van ngdi yén day, mat nhin thing vao mat han. “Chi mdi udng rugu
gi thé?” Ong hoi véi anh mat chan thanh. “Ta uong rugu sa-ké,” han hét 1€n, “ma
vi€c ay chang mac m¢ gi dén nguoi hét!” Nudc bot cua han vang vao ngudi ong
l&o.

“O tuyét qua,” ong ldo noi, “that 1a tuyét! Cha em biét khong, t6i ciing mé
ruou sa-ké 1am. Mdi xé chiéu, toi va nha t6i, ba ay cling 76 rdi cht nhé, cing ham
néng mot bau ruou sa-ké nho va mang ra vaon. Chung toi ngdi voi nhau trén mot
chiéc ghé gb dai cii k. Tui t6i ngdi nhin mat trdi ldn & cudi chan trdi, va ngam
cy hong nha minh. Chu biét khong, cdy hong ay 1a do 6ng cb cua t6i trong, t6i ctr
lo khong biét né ¢ du stic song ndi qua may tran bao, mua da cia mua dong vira
qua khong! Nhung cdy hong cua t6i khoe manh hon toi nghi, nhat 13 lai trong trén
loai dat nghéo nan & vuon nha minh. MJbi budi chiéu, hai dira téi ham rugu sa-ké
va dit nhau ra ma ngdi ngdm cay, ngdm hoang hén, that 1a man nguyén vo cling.
Ngay ca trong nhiing ngdy trdi mua nita.” Ong 130 ngudc 1én nhin tén lao dong
say ruou, mat 6ng long lanh.

Trong khi c6 gang theo doi cau chuyén cua 6ng lao thi guong mat ctia han
cling tur tir diu xuong. Ban tay dang nam chat cing cta han cling bat dau budng
long ra. “U”, han ndi, “t6i ciling thich trong ciy hong nita...” Giong han nhu lac
han di.

“Vay a,” ong lao tiép 101, “chac chll em cling c6 mot nguoi vo xinh nita chu?”

“Khong, vo toi mét rdi.” Nhe nhang lic lu theo nhip xe cua chiéc xe lira, tén
lao dong to 16n bat dau bat 1én khoc. “T6i khong con vo, toi cling khéng co nha
ctra gi hét, toi ciing méi vira bi that nghiép. Toi thay chan minh ldm, t6i thdy minh
that 1a vo ich, 6ng biét vay khong.” Nudc mat chay dai xudng ma, duong nhu c6
mot 1an tuyét vong lan tran qua khip nguoi hin.

Bay gid thi dén phién t6i. Tb6i duing yén ddy véi vé bé ngoai hao nhoang,
thanh lich cia minh, mang trén ngudi mot s& mang day chinh nghia di trir-gian-



diét-bao, nhung tu nhién lic ndy t6i cam thdy minh con thua kém hon tén say ruou
do ban kia.

Khi ay, chiéc xe cling vira dung lai tram cua t6i. Khi canh ctra dang mé, t61
nghe giong ndi cam thong cua 6ng 1do, “Toi qua,” dng nodi, “hoan canh cua chu em
that 1a kho xu. Thoi ngdi xuong day di, chi em hay ké cho t61 nghe hét di.”

To1 quay dau lai nhin mot 1an cu6i. Tén say ruou dang quy duoi ghé, dau han
guc vao dui cia 6ng 1ao. Ong lao lay tay nhe nhang vudt mé toc ro1 bu, do ban cua
han.

Khi xe ltra dién tir tir roi tram, t61 ngdi xudng trén mot chiée bang dai. Nhiing
gi t6i mudn dat dén bang sirc manh ciia bap thit da dugc giai quyét bang nhiing 10i
noi tir 4i. T6i vira chimg kién dugc sy ap dung cua Aikido trong mét cudc xung
dot, ma tinh yéu cua nd la tinh thuong. Sau lan d6 toi da hoc ngh¢ thuat chién dau
v&i mot tinh than hoan toan khéc han.

Nhung ngay ma toi co thé that su dat dén duoc thai do éy, chic cling con xa
x6i lam."

Do tinh thin vé iy

Trong cudc séng doi khi chung ta cling cAn phai biét hanh xtr manh dan va
ctng ran, nhung diéu ay khong c6 nghia 1a ta khong con biét thuong. Toi nghi cau
truyén cta ong Terry Dobson cho ta thiy 1ong tir 4i khong phai 14 mot biéu hién
ctia su yéu dudi, ma that ra nd bat ngudn tir mot thai d6 khong so hai, mot tinh than
v Uy rat sau sac, dam tiép xtic voi kho dau chung quanh ta.

Do6i khi trén mot mat hd tinh lang, ta lai nhin théy duoc rd nhat mot Vﬁng
trang trong sang va bat dong. ..



Al SE LOCHO TA

C6 1an c¢6 nguoi hoi dic Dalai Lama rang, “Ngai 1a mot tu si Phat gido sudt
cudc doi minh! Bay gid néu ching ta ding nodi dén nhitng van dé cao siéu nhu 1a
niét ban, hay giac ngd lam gi. Thi nhu Ngai mubén minh dat dugc didu gi trong
cudc sdng nay?”

Ptc Dalai Lama dap, “T6i mudn dugc hanh phuc. Va néu t6i co thé gitp ai
dugc ¢c6 mot chit hanh phic nao do, 1a toi théy cudc doi minh c6 y nghia. Mobi khi
t6i gilp duoc nguoi khac 1a t6i cam thiy rat hanh phac. Déi véi t6i thi diéu quan
trong nhét trén cudc doi nay la tinh nguo1, mot sy quan tdm, cham soc cho nhau.”

Va c6 mot cau truyén sau ddy trong kinh duoc 6ng Andrew Olendzki ké lai,
nhic cho chung ta mot diéu nay: hanh phuc 13 van dé chung.

“C6 mot 1an, Phat di dao vao noi cu tra cla céc Thﬁy dé quan sat. Phat théy
mot thiy dang ndm mot minh trong phong dudi dat véi con bénh kiét ly rat ning.
Vi thdy 4y nam trén chinh phan va nuéc tiéu cia minh. Phat hoi cac huynh dé
khac dau, sao khong c6 ai sin soc cho thay? Vi thay tra 10i rang vi 6ng khong gitp
ich gi dugc cho ai, nén ho da bo di va dé cho ong mot minh ddi pho véi con bénh
cua minh.

Prtic Phat lap tirc sai thi gia ctia minh 1a ngai Anan di 1y nuéc, va ca hai cling
tam rta, lau chui sach sé cho ong, réi o 6ng day 1én nam trén givong. Sau do
Phat cho goi tat ca cac thay khac lai va hoi, vi sao vi thiy ay lai bj b roi mot minh
trong mot tinh trang nhu thé. Ai ciing tra 10i v6i Phat rang: ‘Thua thé ton, vi 6ng
ay khong gitp gi dugc cho chung con!’

Phat noi, ‘Nay cac thdy, cic 6ng bay gio khong con cd cha me dé lo va cham
soc cho minh. Néu nhu cac 6ng khong cham séc cho nhau thi ai s& cham séc cho
cac 6ng day?” Va Phat ciing da dung co hoi nay dé dat ra gidi luat day cac thay
phai biét cham soc cho nhau trong nhimg lac dm dau.

Cau truyén cam dong nay noéi 1én mot khia canh cua duc Phat ma chung ta it
thiy duoc trinh bay trong cac kinh tang Pali. Va diéu quan trong hon, t6i nghi ciu



truyén éy cling da noi 1én dugc thuc trang cua nhan loai ngay nay, va nd ciling
mang lai hy vong va chi cho chiing ta thiy duoc mot con dudng giai thoat.

MOt trong nhitng van dé 16n va rat that ma nhan loai phai déi dién ngay nay la
chung ta dang nam trong chinh phén tiéu ctia minh. Nhiing d6 thai bo ra tir sy tiéu
thu cta chung ta, tir nhitng rac rudi, vat dung phé thai, cho dén nhimg chét hoa
hoc, doc t tiét ri ra tir cudc séng cua chinh ta, chung da lam 6 ué moi truong séng
ciia minh. Va nhitng gi Phat di day, cling c6 thé dem ra ap dung dugc & day:
Khong c6 viéc gi ma tu nhién xay ra duoc hét. Su viéc nhu thé nay khong phai 1a
do mdt su tinh ¢d, may rai, hodc la vi y mudn ctia mot vi than linh nao do, nhung
n6 1a do két qua tir viéc 1am cuia chinh minh. Thé gidi ching ta séng 1a mot san
phém cua hanh dong cua chinh ta, ma tu chinh ching cling 1a mot biéu hién cua
tam thirc minh.

Chung ta cling c6 thé, nhu cac thay khi xua 4y, chi biét tu lo cho chinh minh
thoi! Nhung Phat ciing dd nhac nhé rang, ngy nay chung ta khong con cha me dé
cham soéc cho minh nira.

Me dét ngay nay ciing da qua kiét qué, khong con du strc dé tiép tuc nhan chiu
nhitng khai pha, lam dung, ti€u huy tai nguyén cua chiung ta nita. Va Cha tro1 du
c6 quyén ning dén dau ciing phai bat lyc trude luat nhan qua ma thoi.

Néu nhu chung ta khong lo cho nhau, thi ai s& lo cho chiing ta dy? Ai trong
chung ta c6 quyén noi rang ‘Nguoi kia khong gitp gi duoc cho toi hét?” Dau
mudn hay khong gi thi tit ca ching ta cling déu cing chung trong mét tinh trang
v6i nhau. Hoc cach dé lo cho nhau, chim soc cho nhau 14 diéu quan trong nhat
trén con duong chung ta di, trong su thuc tap cua minh.

Nhitng dd nho ban, 6 ué s& duogc rira sach bang dong nudc mat va trong sach.
Nhitng doc t6 ctia tham mudn, gisn hon va si mé tudng ra tir tim thirc ctia chung ta,
s€ duoc téy ria thanh tinh béng su rong luong, voi tinh thuong va tu¢ gidc. Mot
khi ching ta dugc nang dé day va dat Ién mdt noi trong sach, 1éy lai sy ty trong
cuia minh, chung ta s€ co thé bat ddu mot tién trinh binh phuc, va c6 lai dugc su an
vui. Puc Phat 1a mot vi bac si, Ngai da day cho ching ta vé Tk



Diéu Dé nhu 1a mot phuong thube dé phuc hoi rdt mau nhiém: Nhan dién
duoc van dé, thdy rd nguyén nhan cta van dé, dung su hiéu biét Ay dé trir bo
nguyén nhan, va roi kién tri thuc hanh theo diing phuong phap chita tri.

Nhung bat ¢t mot lidu thude nao, ddu mau nhiém dén dau, cling chi c6 hiéu
qua néu nhu ta chiu uéng ma théi. Cudc doi ndy s& vui dep biét bao néu nhu
chung ta biét chia sé va gip do cho nhau bang 16i Phat day, cung nang do nhau
dtng day va chia sé tinh thuong dé lam voi b6t nhitng khd dau ctia nhau. Cho du
do 1a mot nguodi xa la, hodc 1a ké ta khong wa thich. Cho du ho 1a nhiing nguoi
‘khong gitip gi duge ta!l” Va toi co thé ndo nodi duoc ring, chinh ta s& lam duoc
diéu 4y khong?”
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