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Pé bat dau mét nam tran day hanh phuc, binh an va thanh céng, ching ta c6
thé 1ay nhiing IGi day trong gido ly Phat gido lam kim chi nam cho cudc séng

Nam méi At Ty d& dén, mang theo nhirng co hdi méi, nhimng hy vong méi va
nhitng thd thach mdéi. PE bat dau mot nam tran day hanh phuc, binh an va
thanh céng, chdng ta cé thé l1ay nhiing 16i day trong gido ly Phat gido lam kim
chi nam cho cudc séng.

Dudi day la 10 gia tri quy bau tl&r gido ly Phat gido ma ban cé thé ap dung cho
nhirng ngay dau nam mdéi dé kién tao moét nam day y nghia va binh yén.

1. Tu bi - mé long dén nhan yéu thuong

TU bi trong Phat gido khong chi la long yéu thuong réng I6n doéi véi ching sinh
ma con la mot trang thai tdm hon cao thugng, gilup ching ta vugt qua moi
phién ndo va khé dau trong cudc séng. Tu bi la cdi ngudn cla hanh phuc dich
thuc, la 4nh sang soi roi tam tri chlng ta, gilp ching ta két ndi véi nhau trong
su thau hiéu va cam thong. Trong nhitng ngay dau nam méi, khi van vat khoéc
lén minh mau 4o tuoi mdi, hdy bat dau bang viéc thuc hanh long tir bi, ma réng
trai tim, d€ lan tdéa yéu thuong téi moi ngudi va ca chinh ban than minh.

T bi khéng phai la nhiing 16i ndi subng ma doé la sy quan tam chan thanh, su
chia sé khdéng toan tinh, Ia nhitng c chi an can, nhe nhang nhung day suc
manh. MOt nu cudi tu trai tim cé thé lam dju di néi budn cla mot ngudi, mot 10
dong vién chan thanh cé thé ti€p thém niém tin cho ai dé dang lac I16i. Hady nhin
vao nhiing khoanh khac nhoé bé, vi trong chinh nhimng diéu gidn don &y la nai
ma long tir bi tda sdng manh mé nhat.

Tuy nhién, 1ong tU bi khéng chi gigi han & su yéu thuong doi véi ngudi khac, ma
con la su yéu thuong va cham séc chinh ban than minh. Trong cudc séng bon
bé, dbi khi ching ta quén mat rang dé€ c6 thé yéu thuong hay gilp d& nguoi
khac, chdng ta can phai cham soéc tot tdm hén va co thé cla chinh minh trudc
tién. H3y danh thoi gian d€ 1ang nghe ban théan, tha th{ cho chinh minh trong

10 hanh nguyén mimg dén xuan At Ty 2025
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/10-hanh-nguyen-mung-don-xuan-at-ty-2025.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tu-bi-thoi-chua-du-can-co-tri-tue-dan-dat.html

nhiing I4c yéu duodi hay sai lam. Cling nhu khi mét bong hoa can anh sang va
nudc dé nd, long tu bi doi véi ban than la ngudn nang lugng gilp ching ta nudi
dudng tam hon thanh tinh va an lac.

Mé long dén nhan yéu thuong khong chi la viéc trao di ma con la viéc nhan lai.
Khi ban trao yéu thuong, ban khong chi lam cho nguoi khac hanh phidc ma cling
chinh ban dugc trai nghiém niém vui tir sy két néi ay. Hay nhé rang ti bi [a mot
vong tron, khi ban cho di, ban cling nhan lai sy an yén va sic manh tu chinh
nhing gi ban da gieo trong.

D& bat dau nam maéi At Ty v4i mot tdm hén thanh than va tran day tinh yéu
thuong, hay dé long tir bi dan 16i cho mdi budc di ctia ban. Su chan thanh trong
tung 10i ndi, sy quan tam trong tung hanh déng, va tinh yéu thuong trong tung
suy nghi sé gilp ban khoéng chi tao dung nhirng maéi quan hé tét dep ma con
dem lai hanh phuc vitng bén cho chinh minh.

F /: 5

Anh suu tam
2. Chinh niém - séng tron ven tung khoanh khac hién tai

Trong nhitng ngay dau nam mdi, khi khéng khi tran day hy vong va tuci mdi,
hady bat dau thuc hanh chinh niém nhu mét mén qua danh cho chinh minh. Mai
hanh déng, moi hai thd, moi budc di déu cé thé tré thanh moét hanh tri thién,
gilp ta quay vé vdi chinh minh va véi thé gidi xung quanh.
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H&y dé cho tam hén ban dugc nudi dudng trong su tinh thirc, khéng con bi chi
phéi béi nhimng lo au hay xung dét ndéi tdm. Chinh niém gilp ta nhan ra rang, du
cudc séng 6 voi va, du nhiing thir thach c6 dén, ta van cé thé tim thay su binh
an trong chinh tam minh.

Chinh niém khoéng chi la viéc gilr viing su tinh thic trong cac thoi khac quan
trong ma con la viéc soéng trong su hién hitu cia nhirng viéc nhé nhat hang
ngay. Khi an, hay an véi day da chinh niém, cdm nhan ting huong vi, ting giot
nudc, ting lan hoi thd. Khi di, hdy di véi su y thic tron ven, moi budc chan nhe
nhang, khéng voi va, khéng dan do. M6i cr chi, mbi I6i ndi, mbi suy nghi déu cé
thé tré thanh mot hinh thic tu tap, khi ta thuc hanh chinh niém.

Chinh niém khong chi gilp ta nhan thic ré rang vé thé gidi bén ngoai ma con
gitp ta thau hi€u nhitng chuyén bién bén trong tam tri. N6 la mot tdm guong
phan chiéu nhirng cdm xuc, suy nghi va hanh déng cta ching ta. Khi thuc hanh
chinh niém, ta sé& nhan ra rang nhiing phién ndo, khé dau dén tu viéc bam viu
vao nhiing diéu khong thuc, nhitng tudng tugng vé qué kh& hoac su lo 1ang vé
tuong lai. D€ gidm bét su khé dau, ta can quay vé véi hién tai, séng tron ven vai
nhitng gi dang xay ra, khdng chap nhan hodac tir chéi bat ky diéu gi. Hdy dé moi
ngay trong nam mdi tré thanh mot co héi dé nudi dudng chinh niém, dé song
vGi mot tam hon tu tai va an lac, tr dé6 md ra canh clra hanh phuc dich thuc.

3. Tinh tan - kién dinh va né luc

Khi ching ta ding truéc nhitng khdi dau méi mé va hy vong tran day, hday nhé
rang tinh tadn chinh la mét yéu té quan trong dé dat dugc moi muc tiéu trong
cudc sbng.

Trong gido ly Phat gido, viéc duy tri tinh tdn khéng chi la nd luc trong viéc tu
hoc ma con la su ¢ gang trong viéc séng ding véi cac gid tri dao duic, giup ich
cho céng dong va nudi dudng tdm hoén trong sang. Moi viéc lam du nho nhat
cling can phai cé su nd luc va kién tri, bdi ngay ca trong nhirng diéu tudng nhu
don gian, chung ta ciling cé thé tim thay nhimng bai hoc quy gid va su trudng
thanh trong cudc séng.

Tinh tan la mot su n6 luc khong nging nghi, nhung khéng phai la su nd luc dién
cubng hay khong biét mét méi. Phat gido day rang, nd luc ding dan la né luc
khong bi chi phéi béi tham ai, khong bi 16i cuén bdi nhitng mong muoén ich ky.
Khi ban kién dinh véi muc tiéu cia minh, ban sé khong chi lam viéc mét cach vo
thic, ma sé cé su tinh thic trong tirng hanh déng, tung 16i néi, ting suy nghi.
Su n6 luc khéng chi la sy phan dau dé€ dat dugc moét thanh tuu, ma la qué trinh
tu tap dé€ loai bo nhiing phién ndo, sy tham lam, sadn han va si mé, gilip tdm hon
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tré nén trong sang, thanh tinh hon méi ngay.

Trong nhitng ngay dau nam, hay dat ra nhitng muc tiéu cu thé va kién tri theo
dudi chdng, nhung dirng quén rang tinh tan cling doi hoi su diéu hoa gilta né luc
va nghi ngoi, gitta hanh dong va su tinh 1ang. Phéat gido day rang moi su vat déu
c6 tinh v6 thuong, vi vay chidng ta khoéng thé chay theo nhitng ham mudn vo
dd, ma phai biét diéu chinh nhip séng clia minh sao cho hai hoa véi tu nhién va
vGi ban than.

Tinh tan cling la su gidc ngd trong hanh dong. Khi ban quyét tam lam diéu gi
dé, hay lam véi toan bbé tam huyét, du la viéc 16n hay nhd, va hay luén nhé rang
két qua khong phai la muc tiéu cudi cung, ma chinh qua trinh hanh tri, su tinh
tan tung budc mot maéi la diéu quan trong nhat. Su kién tri, bén bi sé dua ching
ta vuot qua moi tré ngai, gilp ching ta hoan thién ban than va tién téi gan hon
v6i muc tiéu gidc ngd. Hay kién dinh véi nhitng gia tri dao dirc ma ban theo
dudi, va dung bao gio tur bo trén con dudng tu tu va tu cai thién ban than. Bang
tinh tan, chdng ta cé thé vuot qua moi thk thach trong cudc song, dat duoc
thanh céng, déng thoi giip tam hon ludn an lac, binh thdn va hoa hgp véi vii
tru.

4. Nhan nhuc - kién nhan déi mat véi tha thach

TU “nhdn” mang y nghia la su chiu dung, “nhuc” la su dau khé, nhung nhan
nhuc khéng phai la viéc nhan nhin mét cach yéu dudi, ma la su chap nhan va
doi dién véi nhitng khé khan, dau dén ma khong phan ing mot cach tiéu cuc.
Nhan nhuc la sy sdng suét trong nhan thic, gilp ching ta khéng bi kich dong
bdi cac tinh huéng ngoai cdnh, ma luén gilt dugc su binh tinh, an lac trong tam.

Trong cudc séng, chidng ta khong thé tranh khadi nhitng thr thach, nhirng nghich
canh. Nhitng lic dé, 1ong nhan nhuc sé la chia khéa gilp ta vugt qua. Phat day
rang, moi su vat, su viéc déu mang tinh vé thudng, moi khé khan déu cé Itc két
thuc. Khi ching ta déi mat vai thi thach, thay vi phan Gng néng voi, buc tuc
hay odan trach, hdy dung long nhan nhuc dé€ déi dién va tiép nhan su thay dai,
tim ra bai hoc tir moi trai nghiém.

Nhan nhuc khoéng chi la viéc chiu dung mét cach thu dong, ma la su nhan thic
sau sac vé ban chat cta khé dau. BPung né tranh khé dau, hdy dé€ né dén mot
cach tu nhién, ti€p nhan nd bang long binh than. Trong Phat gido, khG dau
khong phai la ké thu ma la mo6t phan cta su hoc hdi, clda su tinh thic. Khi ching
ta hoc dugc cach doi dién véi dau khé ma khéng dé né lam ching ta mat di su
binh an, chiing ta sé trudng thanh haon rat nhiéu. Nhan nhuc la su déi dién vai
moi su bat nhu y ma khong danh mat di su tinh thic va long tU bi.
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Vao nhing lic khoé khan, thay vi tim céch trén tranh, hdy nhé rang moi tha
thach la mét co hoi dé€ téi luyén ban linh tam linh. Phat gido day rang "khé dau
la phuong tién d€ thanh tdy tdm hon", va qua méi lan chiu dung, tdm hoén sé tré
nén manh mé han, kién cudng hon. Nhan nhuc la su thuc hanh cta mot hanh
gid trén con duong tu tap, la su thé hién tri tué va tu bi trong hanh dong. Khi
ching ta khéng phan dng ngay lap tic truéc khé khan, ma kién nhan, ching ta
sé c6 kha nang nhin nhan van dé ti mot géc do khac, tur dé tim ra gidi phap
ddng dan va hiéu qua han.

Nhan nhuc ciing la su hoc hdi vé su budng bd. Budng bo nhitng cdm xuc tiéu
cuc nhu gian dir, cam ghét, 0dn han sé gilp ta gilr dugc tam binh an va mé ra
con duong dan dén su giac ngd. Khi déi dién véi nhimng nguoi lam tén thuong ta,
thay vi tra thu hay thu oan, lI6ng nhan nhuc sé gilp ta hi€u rang ho ciing chi la
nhitng nguoi dang bi chi phéi bdi nhitrng phién ndo cla chinh ho. T& dé, ta
khong con cdm thay nang né hay bi tén thuong, ma cé thé bubng bo tat ca dé
song trong su thanh than.

Khi ban doi mat véi nhitng thi thach hay khé khan trong céng viéc, trong cudc
song, hdy nhd rang nhan nhuc khéng chi la su chiu dung ma la mét su tu hanh.
N6 gilip ban xay dung su binh an ndi tam, gilp ban phéat trién tri tué va long tur
bi. Hdy hoc cach nhan nhuc, doi dién véi thir thach mot cach binh tinh va sang
sudt, va ban sé nhan thay rang moi thir thach sé qua di, va ban sé manh mé
hon rat nhiéu khi buéc qua chung.

Nhan nhuc la mo6t hanh tri tinh tdy, gidp chidng ta khéng bi cuén theo cam xuc,
khong bi 16i kéo vao nhiing tranh cai, mau thuan vé nghia. Thay vao dé, n6 gilp
ta cé dugc su tu tai, tu do trong tdm hon, du trong bat ky hoan canh nao. Khi
thuc hanh nhan nhuc, ta sé khdm phé ra rang, nhimng th& thach khong phai la
rao can, ma la co héi dé truéng thanh va budc gan hon dén con dudng giai
thoat.
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5. Giéi - tu gidi han dé thang tién

Trong Phat gido, gigi khong chi la nhitng quy dinh hay gidi luat, ma la nhiing
nguyén tac dao ddc nham huéng con ngudi dén mdt cudc séng thanh tinh, an
lac va tién b0 trén con duong tu hoc. Gigi c6 thé dugc hiéu nhu la su tu gidi han,
la viéc tU bd nhitng hanh déng xau, pha hoai su binh an trong tam va cudc
song, dé tao dung moét nén tang virng chac cho su thang tién ca vé dao duc 1an
tri tué. "Gidi la con duong dua dén tri tué, la nén tang clia moi su thanh tinh."
(Kinh Tuong Ung)

GiGi gilp ching ta biét ré cai gi nén lam va cai gi khong nén lam, tir d6 dan dat
ching ta di ding con dudng, trdnh xa cac cdm db cla thé gian va nhimng hanh
dong bat thién cé thé lam tén hai dén ban than va nguoi khac. D6 la su tu giac
trong viéc kiém ché cac duc vong, nhitng ham muén v6 d6, va nhitng théi quen
xau. Trong viéc thuc hanh giédi, ching ta khéng cdm thay bi go bé hay han ché,
ma ngudgc lai, chinh nhiing gigi luat dé gidp ta cé thé séng trong su tu do dich
thuc, khong con bi chi phéi bdi nhitng duc vong va tham ai tam thuong.

Gidi luat, du la nhing diéu dan gidn nhu khong sat sinh, khong trém cap, khong
néi déi, hay nhiing diéu sau sac hon nhu khéong tham lam, khéng san han,
khéng si mé, déu la nhitng céng cu gidp ta vugt qua nhiing phién nado, khé dau
trong cudc séng. Ching ta khong tuan tha gidi luat vi sg hai hay ép budc, ma vi
chung ta hi€u rang chinh su gidi han nay sé gitp tam hon thanh tinh va gitp ta
dat dugc nhitng thanh tuu 16n lao hon trén con dudng dao.

Hay lay giGi lam nén tang dé phat trién ban than. Viéc tu gidi han trong nhiing
hanh dong, 10i ndi va suy nghi sé gilp ban dan dan loai bd dugc nhirng phién
ndo, tr d6 ma rong long minh dé€ dén nhan su an lac. Ching ta khong thé thang
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tién néu khong cé su kién tri va tu chd, va gidi la cong cu tuyét voi gilp ching
ta phat trién nhirng phdm hanh tét dep, ti€n gan hon dén su gidc ngd. Bang
cach séng theo gidi luat, ching ta khoéng chi bdo vé ban than ma con gilp ich
cho cdng déng va xa hoi, tao ra mot moi truong hoa binh, an lac cho tat cd moi
ngudi. Gidi gilp chdng ta nhan thic ré rang vé gia tri cia cudc séng va su can
thiét phadi séng cé dao dic, c6 trach nhiém. Hay thuc hanh gidi mot cach tinh
tan, vi dé chinh la con duong dan dén tri tué, tri tué gilp ta vuot qua moi kho
khan trong cudc séng va tién téi sy gidc ngd vinh hang.

6. Thiéu duc - biét dua la hanh phuc

Trong xa hoéi hién dai, khi vat chat va su giau c6 tré thanh muc tiéu séng cua
nhiéu ngudi, viéc theo duGi ham muén v6 tan duong nhu la mot phan khong thé
thi€u trong cudc séng. Tuy nhién, Phat gido nhan manh rang su tham lam va
khoéng biét du sé chi dan dén khé dau. "Hanh phiuc khéng phai do c6é nhiéu ma
la do biét dd", cau ndi nay nhu moét I6i canh tinh, giGp ching ta nhan ra rang
viéc lubn mong muon nhiéu hon, s& h(tu nhiéu hon, khéng chi lam tang thém su
mét mai ma con lam cho tam tri ta trd nén lo lang, bat an.

Thi€u duc la su tu gidc trong viéc nhan thic vé nhitng th&* ma chdng ta thuc su
can. Bé khong phai la sy tir bo tat cd nhirng tién nghi trong cudc song, ma la
viéc tim ra su can bang gilta nhu cau thuc té va sy mong muén khéng cé gidi
han. Khi chdng ta séng vdéi 1ong biét du, khéng dé€ minh bi cuén vao vong xody
cla su thém khat vat chat hay danh vong, tam hon chidng ta sé tré nén thanh
than, an yén. "Nguoi cé it ham mudn, khéng cé Iong tham sé tim thdy hanh
phuc ngay trong timg khodnh khac" (Kinh Tuong Ung).

Viéc thuc hanh thi€u duc khong cé nghia la song trong nghéo khé hay thiéu
thon, ma la biét chdp nhan su don gidn va biét on nhirng gi minh cé. Khi ta
khong bi cuén vao nhitng th phu du bén ngoai, ta cé thé nhin thay vé dep cua
cudc song trong nhitng diéu giadn di nhat. M6t bira an don gidn, mot khong gian
yén tinh, hay mdt moi quan hé chan thanh déu cé thé mang lai niém vui sau
sac néu ching ta biét du, khéng doi hdi hon nita.

Thi€u duc con la sy giadi thoat khdi nhitng cdm do6 cla thé gian, gilp ching ta
khong bi 1€ thudc vao nhitng th& bén ngoai. N6 gilp ta gidm bét su bam viu vao
tién bac, vat chat, va su thanh cong trong xa hoi, tr dé6 maé rong 1ong minh dé
dén nhan su an lac va hanh phtc dich thuc. Khi khéng con bj tham dam trong
nhirng mong cau vo tan, ta sé cdm nhan dugc su tu do trong tam hon, khéng
con cdm giac thiéu thon hay khé dau.
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Vao dau nam mdi, khi moi ngudi thuong dat ra nhitng muc tiéu va uéc mo mdi,
hay nhé rang thiéu duc la mét con dudng gilp ta tim thay su hanh phic chan
that. Thay vi mai mé theo duGi nhing diéu khong can thiét, hay tim vé vdi
nhitng gid tri don gidn, biét da véi nhitng gi minh dang cé, va tan hudng nhiing
khoanh khac hién tai. Khi ta séng véi long biét da, chidng ta khéong chi lam
phong pht thém cudc song cta chinh minh, ma con mang lai sy binh an cho
nhitng ngudi xung quanh.

7. Quan chiéu - nhin nhan dang moi viéc

Quaén chiéu gilp ta nhan thdc ddng dan vé ban chat vo thudng cla cudc séng.
Moi su vat, hién tugng déu khong ton tai vinh vién, moi thr déu thay déi theo
thoi gian. Diéu nay gilp chdng ta gidm bét sy badm viu vao nhiing th phu du,
nhimng khé dau do sy tham lam hay lo du vé tuong lai. Khi ta quan chiéu vé su
vO thuong, ta hiéu rang khéng c6 gi la cé dinh, khéng c6 gi la méai mai. Ca
nhitng niém vui 1an ndi buén déu sé qua di, vi thé ching ta khéng can phai lo
lang hay buén phién qua nhiéu khi déi dién véi nhitng khé khan trong cudc
song.

Quan chiéu ciing la viéc nhan thic vé tinh chat vé nga cla moi su vat. Plc Phat
day rang moi hién tugng déu khéng c6 ban thé co dinh, ching chi la su két hop
cla cac yéu té tam thai va vO thuong. Chidng ta khdng phai la mét thuc thé co
dinh ma chi la su giao thoa cla cac yéu to sinh, diét. Nhd su quan chiéu nay,
ching ta khéng con bam viu vao ban nga, khong con xem minh la trung tam
cla vU tru, ma thay vao dé song hoa hop véi tat cd moi nguodi va moi su vat,
hi€u rang tat cad déu la mot phan cda téng thé vi tru.

Quén chiéu gilp ta nhan thidc vé su khé dau trong cudc song va biét cach vuot
qua né. Khé dau khong phai la mot diéu gi dé ma ching ta phai tranh né hay tu
ch6i, ma la mét phan tat yéu cua cubc song. Khi ta hi€u dugc ban chat cta kho
dau, ching ta cé thé chap nhan va déi dién véi néd mot cach binh tinh va sang
sudt. Khi nhin nhéan dldng dan, ching ta khéng dé khé dau chi phoi, ma thay vao
do hoc cach giadi quyét va chuyén hdéa khé dau thanh su truéng thanh.

Trong nhitng ngay dau nam mdéi, khi chdng ta doi dién véi nhitng muc tiéu, udc
mo va thr thach mdi, viéc quan chi€u sé gilp ching ta nhin nhan dang dan vé
moi tinh hudng, khéng bi cu6n vao su héi ha hay lo au v6 cé. Hay quan chiéu vé
cudc séng, vé nhirng thay déi dang dién ra, va hiéu rang moi su déu cé ly do, co
nhan duyén. Viéc quan chiéu gilp ta giadi téa nhirng lo 1ang, gilp ta cé céi nhin
sang subt hon va biét chap nhan cubc séng véi tat cd nhitng thang tram, vui
buon.
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Quan chiéu con la su thuc hanh cua tri tué. Chi khi ching ta cé su tinh thirc, cé
kha nang nhin nhan ding dan, chidng ta méi cé thé giadi quyét van dé mot cach
hiéu qud va hop ly. Khi quan chiéu, chidng ta khong chi don thuan nhin vao bé
ngoai ma con tim hi€u sau xa vé ban chat cla su viéc, tir dé c6é thé hanh dbng
mot cach phu hgp, khéng bi chi phdi bdi cam xic hay su bat on trong tam tri.
Quan chiéu la mot phuong phap tuyét voi dé gilp chidng ta séng an lac, tu tai
trong moi hoan cdnh. Khi chiing ta cé kha nang nhin nhan ddng dan moi viéc,
ching ta sé khéng con bi mé& mudi hay lam lac, ma sé luén tim thay binh an
trong tdm hon. Chinh sy quén chi€u nay gilp ching ta budc di viing vang trén
con dudng tu hoc, tién téi su gidc ngd va gidi thoat. Nguai co tri tué quan chiéu
sé khoéng con bj tham dam, ma sé song trong tu do, thanh tinh.

8. V6 thuong - binh than dén nhan moi su thay doi

Trong gido ly Phat gido, v thuong la mét trong nhirng chan ly can ban, tat ca
moi th trong vl tru nay déu khong ton tai vinh vién, ma ludn thay daéi, bién
chuyén theo thoi gian. T co thé cla con nguoi cho dén nhiing hién tugng xung
quanh, tat cd déu mang tinh vé thudng."T4t cd moi vat déu la vé thudng, chang
co gi la bat bién" (Kinh Tang Chi).

Vo thuong khéng phai la moét diéu gi dé dang sg hay tiéu cuc, ma la mot su that
hi€n nhién cla thé gigi nay. Moi su vat déu sinh, trudéng, hoai, diét theo chu ky
tu nhién. Khi chidng ta hi€u va chap nhan sy vo thuong cla cudc séng, ching ta
sé b6t di nhitng lo au, sg hai vé sy mat mat hay that bai. Biét va chap nhan vo
thuong gilp ching ta cé thé doéi dién véi nhitng thay déi trong cudéc séng mot
cach binh than. Khi mét cong viéc khong nhu y, khi mot méi quan hé gap truc
trac, hay khi ching ta phai déi mat véi sy mat mat, su chap nhan vo thudng sé
gilp chdng ta khong bi cudn vao cdm xuc tiéu cuc nhu gian di, ti€c nudi hay so
hai. Nhu vay, vbé thuong khdéng phai la diéu khién ching ta dau khé, ma la diéu
gilp ching ta truéng thanh, hoc cach budng bd va séng an lac.

Khi ta biét vd thuong la ban chéat clda cudc séng, ta sé khéng qué chap chat vao
nhitng th& tam bg va khéng thuc su quan trong. Mot nguoi biét vo thuong sé
khéng song vai long tham, khong dat hy vong qua cao vao nhiing th& vat chat
hay nhitrng danh vong, béi vi ho hi€u rang moi th déu la tam thoi. Ho khéng
bam viu vao quéa khir cling khong lo lang vé tuang lai, ma song tron ven trong
hién tai, biét da véi nhiing gi minh cd, va doi dién véi moi thay déi mot cach
binh tinh.

V6 thuong ciing la mét 16i nhac nha dé ching ta khéng ddnh mat su trén trong

doi v6i nhitng gi minh cé. Nhiing diéu quy giad trong cudc séng, tu nhiing ngudvi
than yéu dén nhirng khoanh khac vui vé, hanh phic déu cé thé thay doi bat cl
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lGc nao. Vi vay, moi gidy phut troi qua la mét co hdi dé€ chiing ta séng tron ven
va biét on. Chdng ta c6 thé doéi mat véi nhitng khé khan trong céng viéc, trong
gia dinh, hay trong chinh ban than minh bang su an hoa trong tam hén. Khi
hi€u rang moi thir déu thay d6i va khéng cé gi la c6 dinh, ching ta sé bdét lo au,
gidm b6t nhirng mong cau khdéng can thiét va séng tu tai, tu do hon.

9. Tuy duyén - linh hoat va an hoa

Tuy duyén la su linh hoat trong viéc dap ng véi moi tinh huéng ma khbéng dé
cho bdn than bi cuén vao su cé chap, phdn khang hay nhirng mong cau vo ly.
Mb6i khi gap th& thach, khé khan, thay vi lo 1ang hay bat an, moét ngudi tuy
duyén sé nhin nhan dé la mét phan cda cubdc séng, mot co hoi dé hoc hai va
truéng thanh. Khi chiing ta déi dién véi nhitng thay déi, nhirng su viéc ngoai y
muon, tuy duyén gilp ching ta khéng bi dao dong bdi su that vong hay lo au,
ma thay vao dd, chidng ta binh than dén nhan va ing phdé mot cach thich hop.

Phat day rang cudc séng ludn thay dé6i theo duyén khdi, va moi su vat déu cé
nhan duyén clia né. Tuy duyén la sy hi€u biét sdu sac vé quy luat nay va biét
chap nhan rang khéng phai moi viéc trong cudc séng déu co thé dién ra theo y
muon cla minh. Thuc té, cudc séng vén khoéng thé du doan trudc, va néu ching
ta cr c6 gang kiém soat moi th&, ching ta sé khéng bao gio tim thay su binh
an. Vi thé, tuy duyén la kha nang séng linh hoat, khéng qua cang thang vdi
nhitng diéu khbéng thé thay d6i, dong thoi luén gilr dugc sy an hoa trong tam
hon.

Tuy duyén cling gilp ching ta biét buéng bd nhiing tham vong, nhitng mong
muén quad muc, va tim thdy su an vui trong nhirng gi minh c6. Mot ngudi tuy
duyén sé khéng bam viu vao nhiing diéu khoéng thé thay déi va cling khéng co
chap vao mot két qud cu thé. Ho hiéu rang, du c6 né luc hét suirc, két qua cudbi
clng van cé thé khéac biét véi mong doi, va ho sé binh than chdp nhan diéu dé.
Chinh su linh hoat trong cach déi mat véi sy doi gidp tdm hén ta nhe nhang,
khong bi béi réi hay lo au.

Trong nhitng ngay dau nam mdi, viéc thuc hanh tuy duyén gidp ta doi dién vai
nhirng muc tiéu va k& hoach mot cach tu tai hon. Chiing ta cé thé dat ra nhiing
muc tiéu, nhung doéng thai cling phai linh hoat trong viéc diéu chinh va thich
Ung véi hoan canh khi can thiét. Khi ching ta hi€u rang moi su déu cé duyén,
va moi chuyén déu cdé lic thuan lgi, lic khd khan, ching ta sé biét cach soéng
nhe nhang va khéng qué ky vong vao nhiing két qua cu thé. Diéu quan trong la
song tron ven trong ting khodnh khac, biét chdp nhan va déi dién vaéi nhimng
thay déi, tir d6 tim thay su an hoa trong tdm hon. "Tuy duyén ma séng, khéng
cé chép vao mét két qud nhat dinh" (Kinh Tuong Ung). Khi chdng ta tuy duyén,
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chiing ta hoc dugc cach séng thuan theo tu nhién va phéat huy su linh hoat, tu
dé tim thay an lac trong tam hon.

10. Cam on va tri an - tén vinh nhiing diéu tot dep

Cam on va tri an khong chi la nhitng hanh déng bén ngoai ma con la thai dé
song, la su tu dudng dao ddc. Tri an la mét pham hanh cao dep, gilp con ngudi
nhin nhan va toén vinh nhitng diéu tét dep ma minh da nhan dugc trong cudc
song. Phat day: "Nguoi biét on la ngudi cé tdm hoén réng md va thanh than"
(Kinh Tang Chi).

Cam on va tri an la hanh doéng gilp chdng ta nhan thiac dugc su gia tri cia moi
su vat, hién tugng xung quanh. Tat cd moi th( déu c6 nhan duyén, déu do vo sb
yéu t6 hdi tu ma hinh thanh. M6t bira an, moét mén qua, hay don gidn la mot |oi
déng vién cling chia dung tinh yéu thuong va su quan tam tu nhirng ngudi
khac. Khi biét tri an, ching ta khéng chi nhan ra gia tri cia nhiing gi minh nhan
dugc, ma con tran trong moi méi quan hé va co héi ma cudéc séng mang lai.

Long tri an giup ta khéng quén nhirng an dic, du la nhd nhat hay I6n lao. Trong
dao Phat, long biét on la phuong phéap gilp tam hon ta khong bi vudng ban bdi
su ich ky hay tham lam, ma thay vao dé la su thanh than, rong lugng va bao
dung. Khi ta cdm nhéan su biét on trong moi diéu, ngay ca nhitng khé khan hay
th(r thach, ta cling c6 thé nhin thay duoc bai hoc quy gid ma ching mang lai.
Mb&i khodnh khac, moi thir thach déu la mot co hoi dé€ ta truéng thanh va phat
trién.

Trong nhitng ngay dau nam mdi, viéc thuc hanh cdm aon va tri an khéng chi gitp
ta nhin nhéan lai nhitng gi minh da nhan dugc trong nam cli, ma con la co hoi dé
ta nudi dudng tdm hon minh bang nhirng cam xuc tich cuc. Khi ta biét cdm on
nhirng gi minh cé, ta sé cam nhan dugc su giau c6 trong tam hon, du cho hoan
canh vat chat cé thé khéng hoan hdo. Tri &an gilp ta song an lac, khong con cdm
giac thiéu thon hay tiéc nudi, ma thay vao dé la su day du, tron ven trong tung
khoanh khac.

Cam on va tri an khoéng chi danh cho nhitng ngudi da gitp d& chidng ta, ma con
danh cho chinh ban than minh. Ching ta can tri an nhirng cé gang, né luc ma
minh da bd ra trong cudc séng, khong chi trong céng viéc ma cd trong viéc
cham séc ban than va phat trién tam hon. Khi chdng ta biét tri an chinh minh,
ching ta sé nhan ra rang moi sy c6 gang déu cé gia tri, va chinh diéu doé giap
chling ta tu tin va manh mé hon trén con duong tién vé phia trudc.
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Long tri &n la chia khdéa dé€ mé ra mot cudc séng an hoa, day yéu thuong va su
két n6i chan thanh. Khi biét on va tén vinh nhiing diéu tot dep trong cudc song,
ching ta sé tao ra moét khéng gian tich cuc, noi ma tinh thuong va su an vui lan
téa khap moi noi.

Nhitng gido ly Phat gido la kim chi nam quy gid dé xay dung mét cudc song tot
dep. Bang céch &p dung 10 10i day trong gido ly Phat gido vao cudc song trong
nam mdi, ban sé tao dung dugc mot nam At Ty an lanh, hanh phuc va tran day
su binh an ndi tam. Chdc ban mot nam mdéi tran day anh sang, niém vui va
thinh vugong!

Al - NGUYEN THUY ANH
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