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Khi T tdm ciing... mudn budng

S|\ Bvaerisieielolm 10:30 14/10/2025

Khi ta biét rit “phich cam” cla sg hai, cia kiém soat, ciia khang cu, thi ngay
trong su dung lai, bdnh xe Phap van dang xoay.

“Chao mimg ban, ngudi doc thdn mén, hdy cung téi mang Tiur tdm ra khdi bd
doan va di vao doi séng hang ngay”.

Théng trudc, trong bai “Tt tdm ngoi lai” (Metta Takes a Seat), téi k€ vé hanh
trinh gilr viing long tir gilra con b&o cla nan bat nat noi céng sd. Va gio day, toi
ti€p tuc quay banh xe Phap theo mét dong chay khac.

Mua mua va bai hoc nhan nai

Bon thang qua, téi lam viéc ndi trd cho mot céng ty té chic tour di bo, roi vao
moi truong lam viéc ddc hai nhat ma minh ting trdi qua. Dau nhiéu 1an muén
roi bo, moi bubi ngoi thién déu nhac todi hay tiép tuc hudng vé phia trudc, chic
lanh cho tat ca nhiing réi ren quanh minh thay vi trén chay.
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Khi vira qua thoi gian thi viéc, ngudi dong nghiép du dinh thay téi lai roi di
trudc (ding vay!), con vi quan ly cadp cao ma tdi hy vong sé can thiép thi bat
ngd nghi vi tang su. Toi bat dau ty hoi: Liéu minh cé dang dan mat tri, hay la
dang that su thuc hanh thién?

RO tdi chot nhd: Trong truyén théng Tang doan thoi ddc Phat, chu Ty-kheo cling
c6 “mua an cu” bon thang, mdt khodng thoi gian thir thach xem ai thuc su san
sang séng khong rai chiéc toa cu ciia minh. Toi khdong cé y dinh tré thanh mot
Ty-kheo-ni, nhung viéc nhin lai hoan cadnh dang trai qua nhu moét “nghi thic
chuyén hdéa ndi tdm” da gilp t6i gilr dugc su sang suot gilra “ngbi lang mua
nhiéu nhat nudc Anh”.

Khoanh khac buéng

Va roi diéu khdng ngo dén da xay ra: vi quan ly cdp cao ay, nguoi toi ting gui
toan bd bang chidng trudc khi tinh dén viéc té cdo, goi cho tdi sau mot ca déi ca.
Khong phai dé diéu tra, ma dé... rit t6i ra khai tinh huéng dé, cho téi nghi phép
c6 luong vo thai han.
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Ldc dau toi tudng nghe nham. Van lo cho nhiing dong nghiép con lai, toi dé nghi
quay lai hé trg ca t6i hdm dé, nhung nhan lai chi la moét 16i tir chéi dit khoat:
“Khong, cho dén khi t6i trd lai sau ky nghi tang”.

T6i gac may, chét lang. Mua mua ay cubi cung da khép lai. T6i ngu lién sau
ngay, nhu thé dang & trong mot trang thai trung gian, khong con trong cudc
nhung van chua théat su roi khdi. M6t tuan sau, ching téi hop truc tuyén subt
hon ba tiéng rudi. T6i ngdi x€p bang, nhin ra canh dong hoa dai minh da gieo,
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vlra quan sat noi dau mat me cla ngudi déi dién, vira cdm nhan néi buén cla
chinh minh khi thay su that bi che giau.

Trudc day, trong bai “Tam guong cua Tu tdam” (Metta’s Mirror), tdi ting hoc
dugc bai hoc quy gid cia Mel Robbins: “Hay chiu trdch nhiém néi ra su that, cha
dUing ganh trach nhiém véi phan Ung cla ngudi khac”. Lan nay, toi lai hoc thém
mot budc, ding co kiém soat phan Ung cla ngudi khac trudc cad nhiing diéu
khong that.

T6i chon im lang, gitt tdm binh. T6i tu nhd: minh da & trén “chuyén xe cla Tu
tam” da lau dé gieo hat giéng clha su that du két qua ra sao. Ba nguodi dong
nghiép toi lo nhat cling da tim dugc hudng di mdi; con toi, chi can ngu yén va
bubng bé la du.

Tu tam tiép tuc hanh trinh

Sau do, t6i dugc chuyén dén mot noi mdi, that trung hop, la mét khach san thay
liéu phdp cl tung lam nha dudng thuong trong thoi chién. TU co sé nhd nhat, toi
sé dén lam viéc tai co sd I6n nhat. Trudc khi di, toi dugc cho thém mot tuan
nghi va bat ngd nhan ra, minh muén & lai lau hon moét chut noi ting khi€n minh
ngdt ngat.
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Va tbéi da dung. Tuan ay cho tbéi co hdi gap gd, cdm on nhiing ngudi dan dia
phuong da am tham nang d& minh, t& nhan vién thu vién, chd quan ca phé,
nhan vién bé bai, dén nhiing cu gia trong cau lac bd sach. Cé ngudi tudi doi
muoi, c6 nguoi da ngoai tdm muoi. Ai cling ting trdi qua nan bat nat & dau dé,
truong hoc, bénh vién, quan doi, ca hang, nha hang, san khau... Khéng ai thuc
su mién nhiém.

Lang nghe ting cau chuyén, toi nhan ra mét di€ém chung: nhirng ké bat nat lubn
can quyén kiém soat, tim sirc manh bén ngoai bang cach khéng ché& nguoi khac.
Va cling tuir d6, téi cang biét on phdp hanh thién quan, béi né day tbi rang suic
manh that su chi cé thé khai Ién tir bén trong.

Ngay téi Ién chuyén xe buyt cong dong roi lang, ban bé mdi tién tbéi & cac tram
doc duong; nguoi ban cung phong, chdé dua tinh than I6n nhat suét thoi gian
gua con ra tan ga tau dé 6m tam biét.

Chuyén tau chi kéo dai vai gio, nhung trong téi nhu da di qua mét nam. Mai ga
tréi qua la mot doan cl dugc khép lai. T6i nhd nhirng nam thang tung lam tinh
nguyén & céac trang trai hitu co, nhé cdnh nhitng chd heo sg khong ddm budc
qua khu chuéng cl du hang rao dién da thdo. N6i sg bi giat van con do, du maoi
nguy da bién mat.

Nhirng ngay dau & nagi mdi, toi thuc hanh tam “ngudi méi bat dau”. Mdi khi “con
heo nho trong t6i” sg bi mang vo cd, sg bi c6 1ap hay nghi ngd 16i chi dan, tbéi lai
mim cudi dé€ Tu tdm budng: Bubng day dién, budng phan Ung, buéng qua kh.

DU ndm ré md hinh cong viéc gilp téi dé thich nghi, nhung déi khi, khi thdy moi
viéc ¢ day sao ma dé dang, toi lai thay buén cho bén thang bi 1ang phi. Liéu tat
cd c6 can thiét khong? Liéu diéu gi sé thay d6i cho Igi ich chung? T6i that long
chua biét.

Va c6 |&, cling nhu ban, t6i chi can nhé moét diéu: néu trong long van con “hang
rao dién” nao dang gilr ta lai, hdy d€ Tu tam gidp ta rat phich cam.
Ca khuc cua su buéng xa

Hay ndéi nhu Tom Petty trong bai hat Learning to Fly - nhung gio la phién ban
“Metta hoa":

T6i budc di trén con duong day bui,

Mot minh khai hanh.
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Mat troi lan khi qua doi,

Thi trdn sang Ién, thé gidi lang im.

Téi hoc cdch bay, du chang cé cénh,

Vi ha xuéng mdi la diéu khé nhét.

Nguoi ta ndi doi sé danh guc ta,

Lam tan tim, cudp méat vuong mién.

Nhung t6i da khdi hanh, chang biét di vé ddu
Co lé tbéi sé nhan ra khi téi do.

Thong diép gui ban doc

Hay dé Tu tdm (Metta) dan 16i, khong phai dé€ tranh né khé dau, ma dé thay
rang moi dé vd, moi buéng nha déu cé thé la mét bai hoc khai mé.

Khi ta biét rut “phich cam” cla sg hai, cia kiém soat, ciia khang cu, thi ngay
trong su dung lai, bdnh xe phap van dang xoay.

Tac gia: Mettamorphsis/Chuyén ng{t va bién tap: Thuong Nguyén
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