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Mười hạt giống lành gieo trong những ngày đầu xuân – nếu được tiếp tục nuôi
dưỡng suốt mười hai tháng – sẽ trở thành nguồn năng lượng chuyển hóa mạnh
mẽ cho chính ta và cả những người xung quanh.

Mỗi suy nghĩ hiền hòa, mỗi hành động tử tế, mỗi lời nguyện chân thành đều có
thể trở thành điểm khởi đầu cho một hành trình an vui.

Sau đây là mười hạt giống lành mà ai cũng có thể gieo, như món quà đầu xuân
dành tặng chính mình.

1. Hạt giống Tĩnh Lặng – 10 phút đầu năm dành cho hơi thở

Giữa những ngày Tết rộn ràng, sự tĩnh lặng lại trở thành món quà đầu tiên ta có
thể trao cho chính mình. Chỉ cần 10 phút ngồi yên, tập nhìn lại, nhìn sâu vào nội
tâm về những chuyện đã qua xem điều gì đúng/chưa đúng và nhận biết cảm
giác ngay chính lúc ấy. Khoảnh khắc dừng lại ấy giúp tâm bớt xao động, đầu óc
bớt căng thẳng, giúp chúng ta nhận biết rõ ta nên làm thế nào trong những lần
sau.

Trong giáo lý nhà Phật, thực tập nhận biết ngay giây phút hiện tại là Niệm – gốc
rễ của Định và Tuệ, là cánh cửa đưa tâm trở về với thân, đưa sự chú ý trở về với
hiện tại.

Tâm lý học hiện đại cũng chứng minh: chỉ vài phút ngồi tĩnh lặng có ý thức mỗi
sáng giúp ổn định hệ thần kinh, giảm căng thẳng.

2. Hạt giống Biết Ơn – Viết ra ba điều biết ơn của năm cũ

Biết ơn là một trong những trạng thái nuôi dưỡng tâm hồn mạnh mẽ nhất. Khi
ta dừng lại và ghi xuống ba điều biết ơn của năm cũ dù chỉ là những điều nhỏ
bé như một nụ cười, một buổi chiều bình yên, hay một người đã lặng lẽ nâng đỡ
ta – tâm ta lập tức trở nên ấm áp và rộng mở hơn.

Gieo duyên 10 hạt giống lành đầu xuân cho một năm tỉnh thức, an vui
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/gieo-duyen-10-hat-giong-lanh-dau-xuan-cho-mot-nam-tinh-thuc-an-vui.html

https://tapchinghiencuuphathoc.vn/hoc-va-thuc-hanh-su-tinh-lang.html
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/su-mau-nhiem-cua-long-biet-on.html


Trong Kinh Tăng Chi Bộ dạy rằng: “Người biết ơn, biết đáp ơn là người hiếm có
trong đời.” Lời dạy ấy nhắc ta rằng lòng biết ơn không chỉ là phép lịch sự, mà
còn là phẩm chất của một tâm hồn có trí tuệ, người biết ơn là người nhìn thấy
ánh sáng giữa muôn điều bất như ý, là người nhận ra giá trị của từng khoảnh
khắc đã đi qua.

Tâm lý học hiện đại cũng chỉ ra rằng thực hành biết ơn giúp giảm căng thẳng,
tăng cảm giác hạnh phúc và cải thiện sự hài lòng với cuộc sống. Khi ta nhìn lại
năm cũ với lòng biết ơn, ta sẽ không còn bị ám ảnh bởi điều chưa tròn vẹn, mà
thấy mình đang đứng trên nền tảng của rất nhiều phước lành đã hiện diện.

Biết ơn không thay đổi quá khứ, nhưng thay đổi cách ta bước vào tương lai. Và
đó chính là món quà dịu dàng nhất ta có thể trao cho mình trong những ngày
đầu năm.

3. Hạt giống Từ Bi – Gửi một lời chúc đến người từng khiến mình tổn
thương

Trong suốt một năm dài, ai trong chúng ta cũng ít nhiều mang theo những vết
xước của cảm xúc: một lời nói làm ta buồn, một hành động khiến ta hụt hẫng,
hay một hiểu lầm chưa kịp hóa giải. Đầu năm, thay vì cố quên hay cố nén
xuống, ta có thể thử một cách khác mềm mại hơn: gửi một lời chúc lành đến
chính người đã khiến mình tổn thương.

Đây không phải là sự tha thứ vội vàng, càng không phải tỏ ra cao thượng. Đó
đơn giản là buông nhẹ gánh nặng trong tâm, trả lại cho trái tim chút không gian
để nó được nghỉ ngơi. Khi ta gửi đi một lời chúc, ta đang thì thầm với chính
mình: “Tôi chọn bình an hơn là giận dữ. Tôi chọn nhẹ nhàng hơn là oán trách.”

Tâm lý học cảm xúc cho thấy: hành động ấy giúp giải phóng năng lượng tiêu
cực tích tụ trong lòng, tạo điều kiện cho sự chuyển hoá diễn ra tự nhiên. Và
trong đạo Phật, đây chính là thực tập tâm từ – một trong bốn tâm vô lượng, thứ
năng lượng có khả năng xoa dịu khổ đau và mở rộng trái tim.

Người gieo tâm từ trong khoảnh khắc đầu năm giống như thắp lên một ngọn
đèn nhỏ trong đêm: ánh sáng ấy không chỉ chiếu cho người khác, mà còn soi
ấm chính mình, mở ra một năm mới với nhiều phước lành hơn.
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Hình ảnh mang tính chất minh hoạ (sưu tầm)

4. Hạt giống Đoàn Tụ – Ở bên gia đình bằng sự hiện diện trọn vẹn

Trong những ngày Tết, căn nhà bỗng đông vui hơn, tiếng cười nói rộn ràng hơn,
nhưng không phải lúc nào sự đông đủ ấy cũng có nghĩa là ta thật sự có mặt cho
nhau. Đôi khi ta ngồi cạnh những người thân yêu nhất, nhưng tâm lại để ở
những cuộc trò chuyện trên mạng, những dự định sau Tết, hay những lo âu
chưa kịp gọi tên.

Vì vậy, đoàn tụ không chỉ là trở về nhà, mà là trở về với nhau. Tết là dịp để ta
đặt điện thoại xuống, chậm lại một nhịp, nhìn thật sâu vào gương mặt người
thân – cha mẹ đã thêm vài nếp nhăn, con trẻ cao hơn năm trước, anh chị em
vẫn tất bật như mọi ngày. Khi ta lắng nghe nhau như thể đó là lần đầu tiên,
từng câu chuyện bỗng trở nên ấm hơn, chân thật hơn.

Sự hiện diện trọn vẹn ấy là món quà vô giá. Nó làm cho Tết không chỉ là mâm
cơm sum họp, mà là khoảnh khắc nuôi dưỡng tình thân, làm ấm lại sợi dây gắn
kết mà đôi khi cuộc sống bận rộn khiến ta lãng quên. Và khi gia đình được nuôi
dưỡng bằng sự quan tâm chân thật, đó chính là hạnh phúc – cũng là phước lành
đầu năm mà không nghi lễ nào có thể thay thế.

5. Hạt giống Thanh Lọc – Tự tay dọn dẹp lại ngôi nhà, căn phòng lâu
ngày chưa dùng đến

Có những ngày cuối năm, ta mở tủ ra và thấy những món đồ đã nằm yên ở đó
suốt nhiều tháng, thậm chí nhiều năm. Không phải vì ta còn cần chúng, mà vì ta
chưa đủ dứt khoát để nói lời chia tay. Tự tay dọn một căn phòng lâu ngày không
dùng chính là cơ hội để ta chạm vào khả năng buông bỏ của chính mình.
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Dọn không chỉ để sạch. Dọn là để ta buông những điều đã cũ, buông ký ức nặng
nề, buông những vật dụng từng mang ý nghĩa nhưng giờ đã không còn phù hợp
với hành trình hiện tại. Mỗi món đồ được xếp lại, mỗi tờ giấy được bỏ đi, là một
lớp bụi trong tâm cũng lặng lẽ rơi xuống.

Trong đạo Phật, buông bỏ là bước đầu của giải thoát – giải thoát khỏi những
ràng buộc vô hình mà chính ta bám chấp. Còn trong khoa học thần kinh, việc
dọn dẹp không gian sống giúp giảm căng thẳng, tăng sự sáng suốt và nâng cao
khả năng tập trung.

Và thật lạ kỳ: khi căn phòng trở nên gọn gàng hơn, ta bỗng cảm thấy tâm mình
cũng sáng sủa hơn. Một không gian sạch chính là lời mời để một năm mới nhẹ
nhàng bắt đầu.

6. Hạt giống Trí Tuệ – Đọc một trang kinh, trang sách thay cho bói toán

Những ngày đầu năm, không ít người nôn nóng tìm lời giải cho tương lai: năm
nay có thuận lợi không, làm ăn có hanh thông không, gia đạo có yên ổn không?
Tâm lý ấy rất đỗi bình thường, nhưng đôi khi lại khiến ta đặt niềm tin vào những
lá xăm hay lời phán đoán vô thường.

Thay vì chạy theo những dự cảm bên ngoài, ta có thể chọn một cách yên tĩnh
hơn: dành 10 phút đọc những trang Kinh Phước Đức, Kinh Pháp Cú hay một
đoạn ngắn trong Nikāya. Chỉ một trang kinh thôi cũng đủ để nhắc ta rằng: Điều
quan trọng không phải là biết trước tương lai, mà là biết cách sống để tương lai
trở nên tốt đẹp.

Mỗi lời dạy của đạo Phật đều giống như một giọt sáng rơi xuống tâm: nhẹ
nhàng, nhưng đủ sức soi chiếu lại những thói quen cũ,mở ra một hướng đi mới.
Khi ta đọc kinh đầu năm, không phải để cầu phước thần kỳ, mà để thắp sáng lại
trí tuệ trong chính mình.

Đọc kinh đầu năm cũng là một cách để ta nói với bản thân: “Năm nay, tôi chọn
sống bằng hiểu biết và chính tín, chứ không bằng nỗi sợ hay mê lầm.”

Và khi trí tuệ được thắp sáng, mọi con đường trở nên rõ ràng hơn.

7. Hạt giống Bố Thí – Làm một điều thiện nhỏ nhưng chân thật

Thực hành bố thí không cần phải là những việc lớn lao, mà có thể bắt đầu từ
những hành động giản dị nhất: biếu mẹ một món quà nhỏ để nói lời tri ân, giúp
đỡ một người lạ đang lúng túng giữa đường, mở lời xin lỗi cho một hiểu lầm cũ,
hay đơn giản chỉ là nhường đường cho ai đó đang vội.
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Những hành động ấy tưởng nhỏ, nhưng mỗi khi ta lựa chọn thiện lành thay vì vô
tâm, một hạt giống đẹp lại được gieo xuống trong tâm mình. Đạo Phật đã dạy
về ba loại bố thí: tài thí (chia sẻ vật chất), pháp thí (chia sẻ hiểu biết, lời hay,
điều đúng), và vô úy thí – món quà của sự an lòng, là khả năng giúp người khác
bớt lo sợ, bớt bất an.

Trong ba loại bố thí ấy, vô úy thí có lẽ là món quà tinh tế và quý giá nhất của
đầu năm. Một lời nói dịu dàng để người khác cảm thấy an tâm, một nụ cười để
ai đó bớt căng thẳng, một sự hiện diện trọn vẹn để người thân cảm thấy được
lắng nghe, tất cả đều là bố thí.

Khi ta gieo một hành động thiện, ta không chỉ mang lại niềm vui cho người
khác. Ta cũng đang gieo vào tâm mình hạt giống của no đủ, rộng lượng và an
lành. Và đôi khi, chính những điều nhỏ bé ấy lại trở thành phước lành mở đầu
cho cả một năm mới.

8. Hạt giống Chính Nghiệp – Nhìn lại cách ta kiếm sống

Giữa nhịp vui xuân, ba ngày Tết cũng là dịp hiếm hoi để ta lặng lại và tự hỏi:
mình đang đi trên con đường nghề nghiệp nào? Công việc mỗi ngày chiếm phần
lớn thời gian đời người; nó không chỉ nuôi sống ta, mà còn định hình nhân cách,
tâm tính và cả những mối quan hệ xung quanh.

Hãy dành vài phút bình yên đầu năm để tự hỏi:

- Công việc của mình có vô tình gây tổn hại ai không?

- Mải mê kiếm tiền, mình có đánh mất sự hiện diện cùng gia đình?

- Trong năm mới, mình muốn tạo ra giá trị gì cho xã hội và cho chính bản thân?

Đây chính là thực tập của Chính mạng, một yếu tố then chốt trong Bát Chính
Đạo: kiếm sống bằng nghề chân chính, không dựa vào tổn hại sinh mạng, lừa
dối, hay bất thiện. Một nghề nghiệp nuôi dưỡng được thân và tâm mới có thể
tạo ra hạnh phúc bền lâu.

Khi ta chọn làm việc bằng sự tử tế, bằng lòng trân trọng và bằng ý hướng thiện,
những phước lành sẽ theo đó mà nảy nở. Bởi suy cho cùng, một công việc gieo
thiện lành sẽ mang lại phước lành không chỉ cho cuộc sống vật chất, mà cả cho
sự bình an trong tâm.

9. Hạt giống Hoan Hỷ – Giữ khẩu nghiệp trong ba ngày Tết
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Tết là thời khắc sum họp, nhưng cũng dễ là lúc những lời nói vô thức làm tổn
thương nhau. Một câu chê bai vô tình, một tiếng thở dài nặng nề hay một lời
trách móc nhẹ thôi cũng đủ khiến không khí ngày xuân trở nên nặng nề. Bởi
vậy, ba ngày Tết là thời điểm đẹp nhất để ta thực tập giữ khẩu nghiệp, như một
món quà đầu năm dành cho những người mình thương.

Thay vì nói lời chê trách, ta có thể chọn nói lời lành. Thay vì than thở điều chưa
như ý, ta có thể kể một điều tử tế ta đã gặp. Thay vì gắt gỏng hay phản ứng vội
vàng, ta có thể dừng lại một nhịp và trả lời bằng sự dịu dàng. Những lời nói nhẹ
nhàng, nâng đỡ ấy không chỉ khiến người khác ấm lòng, mà còn nuôi dưỡng sự
an ổn trong chính ta.

Trong đạo Phật, khẩu nghiệp là một trong ba nghiệp lớn nhất dẫn dắt đời người.
Giữ lời nói hiền hòa trong những ngày đầu năm chính là cách khởi động vận
may một cách giản dị mà sâu sắc.

Bởi một năm mới, nếu bắt đầu bằng lời hoan hỷ, thì rất có thể sẽ tiếp tục bằng
những ngày tháng an vui.

10. Hạt giống Phát nguyện – Chọn một điều duy nhất để rèn luyện

Mỗi độ Tết đến, không ít người hào hứng viết ra cả danh sách dài những mục
tiêu cho năm mới. Nhưng rồi chỉ vài tuần sau, danh sách ấy bị lãng quên giữa
bộn bề cuộc sống. Phật học nhắc ta một cách tiếp cận khác: đơn giản – tinh tấn
– đều đặn. Không cần mười điều lớn lao; đôi khi chỉ một điều được thực hành
bền bỉ đã đủ thay đổi cả đời sống nội tâm.

Đầu năm, ta có thể chọn một điều duy nhất để rèn luyện:

- Rèn nhẫn nhục khi đối diện khó khăn

- Bớt nóng giận khi có điều trái ý

- Ngồi yên thiền 5 phút mỗi ngày

- Nói lời ái ngữ với người mình thương và cả những người mình khó thương.

Điều quan trọng không phải là nó lớn hay nhỏ, mà là ta thật sự quyết tâm gieo
nó xuống như một hạt giống đầu xuân. Một lời phát nguyện chân thành, xuất
phát từ nơi sâu nhất trong trái tim, có sức mạnh âm thầm dẫn dắt ta trong suốt
những tháng tiếp theo.

Và rồi sẽ có lúc ta nhận ra: khi mình đổi một thói quen nhỏ, cuộc đời cũng mở ra
một lối đi mới. Bởi mỗi lời phát nguyện là một cánh cửa, và bước qua cánh cửa
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ấy, ta gặp phiên bản tốt đẹp hơn của chính mình.

Thay đổi một đời sống không nhất thiết phải bắt đầu bằng những điều lớn lao.
Bình an được tạo nên từ những hành động nhỏ nhưng được thực hành đều đặn,
như những giọt nước góp đầy bình. Mười hạt giống lành gieo trong những ngày
đầu xuân – nếu được tiếp tục nuôi dưỡng suốt mười hai tháng – sẽ trở thành
nguồn năng lượng chuyển hóa mạnh mẽ cho chính ta và cả những người xung
quanh.

Năm mới không tự mang theo phép màu. Phép màu nằm ở cách ta thực hành
biết ơn trong tỉnh thức, hành thiện trong thầm lặng, và phát nguyện bằng trái
tim chân thật.

Tác giả: Lê Khánh Linh
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