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	                   Từ bi mang lại nhiều hạnh phúc
	                   Ta hạnh phúc liền giây phút này
	                   Cùng thực hành hạnh Bồ Tát để có niềm vui mỗi ngày
	                   Bí quyết hạnh phúc
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Những lời khen tặng dành cho cuốn sách 
“Tất cả các câu chuyện của tác giả đều rất đỗi đời thường - tưởng chừng như là những trải nghiệm của riêng tư, mà lại có sự gắn kết với bất cứ ai. Tận trong sâu xa, đằng sau những con chữ và ngôn từ dung dị ấy là những thông điệp rất nhân văn và rất gần Phật tính. Từng câu, từng chữ chất chứa những ưu tư, chiêm nghiệm của một người đã và đang đi qua các nẻo đường của buồn vui; của hạnh phúc và đau khổ; của thành công và thất bại… trong cuộc đời.”
Tiến sĩ Trần Xuân Thảo
Hiệu phó Đại học Văn Lang
“Tôi cầm bản thảo của anh trong một ngày đầy ắp tâm trạng lo lắng, bất an, buồn bã, rối bời vì công việc đang vướng mắc của mình. Chợt nhớ đến tập bản thảo và thói quen tìm đến sách như một người bạn tâm giao đã thôi thúc tôi mang ra đọc. Thực sự tôi đã được anh truyền cảm hứng, niềm vui, nhiệt huyết… trên từng trang sách. Những câu chữ dung dị, đời thường nhưng chứa đựng một nội lực lớn giúp người đọc tìm thấy niềm vui của chính mình.”
Lê Xuân Kiêu
Giám đốc Trung tâm hoạt động
Văn hóa khoa học Văn Miếu - Quốc Tử Giám
“Cuộc đời sẽ có rất nhiều gánh nặng nếu chúng ta luôn cố ‘nắm giữ’ lại thêm những thông tin tiêu cực tràn lan trên báo đài,... Hãy thử buông xuống và cho đi, bạn sẽ cảm nhận niềm vui ngay! Nhà máy sản xuất niềm vui của thầy Nguyễn Mạnh Hùng với những trải nghiệm sâu sắc sẽ đồng hành cùng bạn sản xuất niềm vui cho mỗi ngày mới tràn đầy yêu thương chỉ đơn giản với ‘buông’ và ‘cho’. Trân quý đón nhận quyển sách tuyệt vời này!”
Đặng Quang Trí
Doanh Nhân Gieo Hạt - 
Dự án tặng 10.000 cuốn sách Quản lý nghiệp
“Trong cuộc sống, chúng ta luôn mải mê tìm kiếm niềm vui và hạnh phúc bên ngoài dẫu phải đánh đổi hoặc trả giá đắt để có được các mục tiêu vật chất, danh vọng hay dục vọng. Rồi một ngày chợt nhận ra, niềm vui khi có tiền và danh vọng đó lại qua đi chóng vánh và cứ thế ta lại cuốn mình vào vòng xoáy cuộc đời để tiếp tục vật lộn và tìm kiếm.
Nếu bạn đã mệt mỏi hay bế tắc khi tìm kiếm niềm vui, hạnh phúc trên đường đời, hoặc bạn đang loay hoay không biết đâu là niềm vui và hạnh phúc đích thực trong cuộc sống này thì cuốn sách Nhà máy sản xuất niềm vui là cuốn sách tuyệt vời nhất mà bạn cần đọc ngay. Cuốn sách sẽ thức tỉnh bạn, giúp bạn có được hạnh phúc và niềm vui đích thực ngay hiện tại, ngay trong con người bạn. Bạn sẽ thấy cuộc sống thật tươi đẹp và ngập tràn niềm vui và hạnh phúc mà bấy lâu nay bạn đang kiếm tìm.”
Tạ Thị Minh Phương
Tổng Giám đốc Công ty CP Ô tô
Con đường mới - AUTONEWWAY
“‘Hãy nhìn vào bên trong, đó là suối nguồn của mọi điều tốt đẹp’. (Marcus Aurelius) Hạnh phúc cũng vậy, không phải là những gì ta tìm kiếm bên ngoài mà là những gì ta có thể chế tác được. Nhà máy sản xuất niềm vui với những câu chữ dung dị, đời thường nhưng chứa đựng một nội lực to lớn giúp người đọc tìm thấy hạnh phúc cho chính mình. Trong một ngày quá nhiều áp lực công việc, tôi nhận được tập bản thảo này và thực sự tôi đã được chuyển giao công nghệ ‘sản xuất niềm vui’.”
Lâm Bình Bảo
Tổng Giám đốc ProMinent Dosiertechnik Vietnam
“Trong xã hội vật chất, con người vội vã tham gia vào việc sản xuất để tạo ra của cải phục vụ cho nhu cầu sinh hoạt hàng ngày. Xung quanh chúng ta có quá nhiều các nhà máy sản xuất mọc lên như nhà máy sản xuất thực phẩm, sản xuất quần áo, sản xuất xe máy, ô tô… Tất cả chỉ đáp ứng nhu cầu phục vụ cái thân của chúng ta, còn sản phẩm phục vụ tâm của chúng ta thì hầu như chưa có ‘nhà máy’ nào sản xuất cả và có thì đôi khi chưa được vận hành tốt nhất.
Cuốn sách Nhà máy sản xuất niềm vui đã là một gợi ý rất thú vị với mỗi chúng ta trong cuộc sống. Hãy xây lên nhiều ‘nhà máy sản xuất niềm vui’ để nuôi dưỡng tâm và học cách xây dựng nhà máy đó từ những chất liệu bình dị của cuộc sống.
Hãy quay trở lại và nhìn vào “nhà máy” đang có của chính mình, hãy tìm kiếm lại những gì mình đã có và đã biết, hãy vận hành từng bước và liên tục các bạn nhé.”
Tô Văn Tuấn
Giám đốc Công ty CP Xây dựng
Tư vấn Thiết kế Tín Nghĩa
“Mỗi câu chuyện đều ngắn gọn, giản dị, rất đỗi đời thường. Nhưng đằm sâu trong đó, tôi thấy sắc màu của những câu chuyện ngụ ngôn. Từng câu, từng chữ là những suy tư, chiêm nghiệm của một người đã nếm đủ buồn vui, hạnh phúc và đau khổ; thành công và thất bại… trong cuộc đời.”
Ngọc Lâm
Giảng viên Đại học Văn hóa Hà Nội



Lời nói đầu 
Mỗi ngày ta thức dậy là ta có trọn vẹn một ngày mới. Thật là kỳ diệu. Ấy vậy mà không phải ai cũng nhận ra hạnh phúc này để tận dụng tối đa từng phút trong một ngày đêm trọn vẹn với 24 giờ tuyệt vời này. Ấy vậy mà không phải ai cũng biết cách sử dụng một ngày quý giá để tạo ra những niềm vui cho chính mình.
Cuộc đời vốn có nhiều khổ đau và oan trái. Đọc trên báo, xem trên ti vi, nghe trên đài là bạn biết ngay mà. Các thông tin tiêu cực tràn đầy. Nếu chỉ chăm chú vào đọc, xem, nghe những tin này, bạn sẽ thấy chán nản, thậm chí là chóng mặt rồi sinh ra trầm cảm, chán đời và bệnh tật. Và đây dĩ nhiên không phải là cách lựa chọn khôn ngoan. Cách làm theo quán tính này sẽ lấy của bạn rất nhiều năng lượng và thậm chí hủy hoại cuộc đời bạn.
Từ nhiều năm nay tôi cố gắng tìm các trang mạng, những tờ báo, những cuốn sách có tính tích cực. Đây phải là thức ăn nuôi dưỡng cho thân và tâm của tôi. Từ nhiều năm nay, tôi đã học được rất nhiều cách để tự tạo ra niềm vui và hạnh phúc cho chính mình và những người xung quanh. Tôi cũng hay nói chuyện và chia sẻ cho bạn bè, người thân và học trò.
Về bản chất, nếu biết cách, chúng ta có thể biến mình thành một nhà máy sản xuất niềm vui. Nhà máy này rất tuyệt vời nhé.
Bởi để xây dựng nhà máy phải có mặt bằng không nhỏ, mà với giá đất như ngày nay, để mua hay thuê một khoảng đất rộng xây dựng nhà máy, không phải là ít tiền.
Bởi, nếu xây một nhà máy, chúng ta phải tốn nhiều tiền, thậm chí rất nhiều tiền để mua máy móc, thiết bị. Lấy vốn đâu ra để xây dựng nhà máy.
Bởi để nhà máy hoạt động, chúng ta phải lo nguyên vật liệu và bao thứ khác.
Bởi để vận hành một nhà máy, ta rất vất vả, bao lo âu căng thẳng và những tính toán.
Bởi để trả lương cho cán bộ, nhân viên và công nhân nhà máy, chúng ta cũng phải lo một quỹ lương không nhỏ. Hơn nữa để quản trị nguồn nhân lực này cũng không phải chuyện dễ đối với người bình thường như bạn.
Bởi để duy trì nhà máy, chúng ta phải lo truyền thông, quảng bá, bán hàng... lo đầu ra của các sản phẩm mà nhà máy của ta sản xuất ra.
Bởi làm nhà máy, cũng chỉ để kiếm tiền. Mà kiếm tiền cũng để cho sướng, cho vui, cho hạnh phúc. Vậy có cách nào khác với việc lập một nhà máy không?
Nhà máy sản xuất niềm vui mà tôi muốn giới thiệu trong cuốn sách nhỏ này vận hành rất đơn giản, không cần tốn mặt bằng, không phải tốn nhiên liệu, không cần nhiều nhân sự, chẳng phải lo trả lương mà sản phẩm ra rất đều đặn, rất thường xuyên.
May thay, tôi có bí quyết của hạnh phúc. May thay tôi đã cho vận hành “Nhà máy sản xuất niềm vui” nhiều năm nay. Vui thay, tôi đang tìm cách chuyển nhượng công nghệ cho bất cứ ai có nhu cầu. Bạn cũng vậy, nếu bạn muốn được nhận chuyển nhượng, tôi xin sẵn lòng.
Bạn sẽ hỏi ngay, phí chuyển nhượng là bao nhiêu, đúng không ạ. Xin thưa: một triệu. Bạn sẽ hỏi, một triệu gì, triệu đồng hay triệu Đô la hay triệu Euro đúng không ạ. Xin thưa: một triệu niềm vui.
Bạn nhận chuyển giao công nghệ của “Nhà máy sản xuất niềm vui này” và trách nhiệm của bạn là phải mang một triệu niệm vui đến cho những người quanh bạn, nhất là gia đình và người thân, và đặc biệt là đến cho chính bạn.
Cuốn sách này ghi lại các phương pháp sản xuất niềm vui mà nhà máy sản xuất ra mỗi ngày. Bạn không cần đọc hết cuốn sách mà có thể chọn từng câu chuyện để đọc riêng. Mỗi câu chuyện là một sản phẩm của nhà máy. Hãy sử dụng sản phẩm để tạo ra niềm vui cho chính bạn và những người xung quanh.
Tôi không khuyên bạn đọc một mạch hết cuốn sách. Vì như vậy có thể sẽ bị bội thực, giống như nhà máy sản xuất ra quá nhiều sản phẩm mà không tiêu thụ kịp. Tôi khuyên bạn nên đọc mỗi ngày một câu chuyện. Để thưởng thức chậm và sâu, thấm đẫm vị và mùi của sản phẩm đó. Ngấm và thật ngấm.
Bạn có biết tôi muốn gì không ạ: Muốn hạnh phúc của tôi và của bạn như là virus, cứ thế lây lan đi khắp thế gian này. Như thế là “nhà máy sản xuất niềm vui” của chúng ta hoạt động hiệu quả đấy ạ.
Cuốn sách này là một nhà máy sản xuất niềm vui. Bạn chuyển cuốn sách này đến ai đó để họ đọc là bạn đã có công chuyển giao công nghệ của “nhà máy sản xuất niềm vui” rồi đấy.
Còn bây giờ, mong bạn dừng việc đọc lại. Hãy nhắm mắt nhẹ nhàng, thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân, thở ba hơi thật nhẹ, thật sâu và mỉm cười thật tươi thật đẹp. Bạn đã thấy vui chưa nào! Bạn đã thấy hạnh phúc chưa nào!
Nguyễn Mạnh Hùng
Chủ tịch HĐQT kiêm Tổng giám đốc
Công ty Cổ phần Sách Thái Hà
Tôi sống mỗi ngày như ngày đầu tiên và ngày cuối cùng. Tôi tìm niềm vui trong mọi khoảng khắc và không hề níu giữ.
I live each day as if it’s my first and my last. I find joy in every moment and hold on to none.
Katrina Mayer



Những lời dạy của Thầy Nhất Hạnh về tình yêu giúp ta hạnh phúc 
Tôi may mắn là học trò của thầy Nhất Hạnh từ hơn chục năm nay. Tôi nghe thầy giảng pháp. Tôi đọc sách của thầy. Tôi quan sát và học cách sống của thầy. Và tôi lớn khôn mỗi ngày.
Thầy Nhất Hạnh giảng rất nhiều. Học trò của thầy từ khắp năm châu bốn biển. Tất cả cùng học và cùng hành.
Thầy Nhất Hạnh viết rất nhiều sách. Sách của thầy được dịch ra đến mấy chục thứ tiếng. Bạn đọc của thầy có mặt trên khắp thế giới.
Thầy Nhất Hạnh dạy rất nhiều lĩnh vực trong đời sống. Hôm nay xin trích ra đây vài lời dạy chỉ về tình yêu và hạnh phúc. Mong mỗi chúng ta cùng đọc, cùng ngẫm để chế tác ra hạnh phúc cho chính mình và những người xung quanh.
1. Tình yêu của bạn phải khiến cho người yêu cảm thấy tự do.
2. Nếu bạn yêu ai đó nhưng hiếm khi dành thời gian cho họ thì đó không phải tình yêu thật sự.
3. Nói “Tôi yêu bạn” có nghĩa là “Tôi có thể mang tới cho bạn sự bình yên và hạnh phúc”. Để làm được điều đó, trước tiên, chính bạn phải là người có được những điều đó đã.
4. Cội nguồn của tình yêu nằm sâu trong mỗi chúng ta. Chúng ta có thể giúp người khác hạnh phúc. Một lời nói, một hành động, một suy nghĩ cũng có thể làm vơi nỗi buồn và tăng hạnh phúc cho người khác.
5. Hạnh phúc là được là chính mình. Bạn không cần phải được thừa nhận bởi người khác. Chỉ cần chính bạn thừa nhận mình là được rồi.
6. Khi một người làm bạn đau khổ, ấy là vì ẩn sâu bên trong, nỗi đau khổ của anh ta đang tràn trề. Anh ta không đáng bị trừng phạt. Anh ta cần sự giúp đỡ.
7. Những mầm mống khổ đau trong bạn có thể thật mạnh mẽ, nhưng đừng đợi cho đến khi mọi khổ đau đi hết rồi mới cho phép mình được hạnh phúc.
8. Con người đau khổ là vì các thành kiến. Khi nhìn mọi thứ cởi mở hơn, chúng ta sẽ tự do và chẳng còn khổ đau nữa.
Một người hỏi Đức Phật: Tôi muốn hạnh phúc. Đức Phật nói: Trước tiên, loại bỏ cái ‘tôi’, đấy là tự ngã, sau đó loại bỏ ‘muốn’, đó là tham dục. Bây giờ thấy không, ngươi chỉ còn ‘hạnh phúc’.
Sưu tầm



Một ngày thiền ở Làng Mai 
Ngày 14-2, có lẽ cũng như mọi ngày đối với thiền sinh chúng tôi. Hôm nay, chúng tôi, những cư sỹ có mặt tại Làng Mai vẫn hành thiền như bình thường. Tuy nhiên, trong những ngày ít ỏi tôi may mắn có mặt để thực tập ở Làng Mai này, hôm nay là một ngày đặc biệt.
Đặc biệt bởi hôm nay là ngày lễ Tình yêu. Tình yêu thương (cùng với trí tuệ) là hai điều quan trọng nhất mà Đức Phật dạy cho chúng ta. Đây là tài sản quý báu vô cùng mà chúng ta, những người con Phật sử dụng cả đời, nhiều đời cũng không hết.
Là ngày lễ Tình yêu nên yêu thương tràn ngập trong tôi. Tôi thức giấc từ một giờ sáng. Trăng đêm nay đẹp và tươi mát vô cùng. Sáng trong và đẹp nhẹ nhàng.
Tất cả các thiền sinh cùng thức dậy vào giờ dần. Bốn giờ sáng, trăng vẫn rất sáng, rất đẹp. Trăng chiếu ánh sáng xuống mặt đất, cây cỏ, đá, núi. Trăng tưới mát cho cả Làng Mai. Trăng sáng nhìn rõ cả vân bàn tay. Tôi tắm trăng. Thật tuyệt. Chỉ có ai tắm trăng, trải thân tâm mình dưới ánh trăng huyền diệu mới thấy được sự tĩnh lặng, tinh khiết và bình an chốn này!
Sáng nay, tất cả bốn chúng cùng ngồi thiền thật nhẹ nhàng và an lạc. Nhưng đặc biệt của hôm nay nữa ở chỗ: Hôm nay là ngày tụng giới. Do là ngày tụng giới nên quý sư chú, sư cô đắp y vàng thật đẹp. Đẹp lắm. Y vàng trong ánh trăng vàng vào giờ dần thì còn gì đẹp hơn.
Hầu hết là y vàng. Vàng rực cả thiền đường. Cư sỹ chúng tôi rất ít. Áo lam và áo nâu ít hẳn so với y vàng. Chúng tôi ngồi thiền cùng y vàng rực sáng. Hạnh phúc vô cùng. Bình an vô cùng!
Lễ dâng hương, tán Phật rất uy nghiêm và linh thiêng. Âm thanh rất ấm cúng và tràn đầy năng lượng từ quý thầy vang lên làm rúng động cả tâm tôi. Rồi tác pháp yết ma. Rồi cùng đọc tụng giới. Chúng tôi cùng nhau đọc tụng để nhắc mình học tập và hành trì năm giới. Năm giới quý báu là nền tảng đạo đức và là “hành lang” bảo vệ chúng ta thật tuyệt vời.
Lễ Phật luôn là phần thực tập mà tôi rất thích. Tôi thực hành yoga lạy Phật, khí công lạy Phật thường xuyên và bất cứ khi nào có thể. Sớm nay cũng vậy. Rất nhiều năng lượng. Tôi thấy mình khỏe ra rất nhiều sau khi lễ Phật.
Kết thúc phần tụng giới chúng tôi lại lễ Phật và ra về. Các quý sư chú, sư cô ở lại để tụng giới sa di, sa di ni. Tôi bước đi thật nhẹ, thật êm trong ánh trăng tươi mát. Còn lâu mặt trời mới mọc.
Sớm nay tôi đi thiền hành trong thiên nhiên và dưới ánh trăng. Đi một mình. Bước một mình như con tê ngưu một sừng. Bước thật nhẹ và êm. Hai bên tôi là cỏ cao vàng rực. Dưới chân tôi là đất mẹ nhiệm màu. Trên đầu tôi là bầu trời bao la và vũ trụ mênh mông. Tôi nhận năng lượng ngày mới. Tôi hòa mình vào với thiên nhiên. Tôi và vũ trụ hòa làm một. Thật khó miêu tả thành lời những cảm xúc của thiền hành sáng nay. Tôi đi thiền hành cho thầy Nhất Hạnh, cho bố mẹ và gia đình, cho đồng nghiệp, người thân, cho học trò và bạn đọc.
Tôi đi vòng quanh cốc Sư ông Thích Nhất Hạnh. Đi vòng nhiều lần. Để những bước chân bình an của tôi truyền bình an đến Thầy Nhất Hạnh. Để cảm nhận “Tay Thầy trong tay con.”
Sáng nay chúng tôi cũng vẫn ăn sáng bằng cơm gạo lức. Nhai kỹ nên ngọt vô cùng. Từ ngày có mấy anh chị em dưỡng sinh sang đến nay, phần lớn mọi người đã chuyển sang ăn gạo lức thay cho gạo trắng.
Sáng nay đại chúng lên thiền đường nghe thiền sư Thích Nhất Hạnh giảng qua băng DVD đã thu hình từ trước. Nhưng không hiểu sao, tôi lại chọn cách khác: trèo lên đồi An Ban, chọn chỗ ngồi đẹp và hướng mặt về thất của thiền sư Thích Nhất Hạnh để ngồi thiền. Thật nhẹ nhàng và thư thái. Chim và sóc cùng thiền với tôi. Quanh đây luôn có rất nhiều sóc và chim. Chúng đã thành bạn của tôi từ bao giờ không hay.
Chiều nay, tôi vẫn ra nghỉ trên đồi An Ban và ngồi thiền. Rất mát mẻ và dễ chịu. Ngồi bên cạnh thất của thiền sư Thích Nhất Hạnh không hiểu sao tôi nhập định rất nhanh. Lạ thật.
Chiều nay, tôi ngắm mặt trời lặn. Mùa này ngắm mặt trời mọc và mặt trời lặn ở đây tuyệt đẹp. Đẹp vô cùng. Đẹp như tôi đã từng ngắm ở Bagan của Myanmar, ở Làng Mai Pháp, ở Bồ Đề Đạo Tràng của Ấn Độ và Lâm Tỳ Ni của Nepal trên nóc chùa An Việt Nam Phật Quốc Tự của thầy Huyền Diệu, ở Ăng co Wat của Siêm Riệp,... Đẹp vô cùng. Bình an đến kỳ lạ. Không ngôn từ nào miêu tả nổi.
Tối nay, chúng tôi tọa thiền cùng nhau. Rồi thiền trà. Thiền trà dưới trăng thì tuyệt lắm. Trà ngon có bạn thiền hiền làm tâm ta càng an và trí ta càng sáng.
Tôi quá may mắn được ở bên, ở gần Thầy Nhất Hạnh trong những ngày này. Sau Tết Thiền xuân Đinh Dậu 2017, tôi ở bên Thầy. Tôi may mắn ở đây khi khóa tu “Xuân hạnh phúc” kết thúc. Rất ít cư sỹ có mặt nên có cơ duyên được gần thiền sư Nhất Hạnh cũng như quý thầy, quý sư cô nhiều hơn. Nhất là hầu như ngày nào cũng được bên thầy Thích Nhất Hạnh. Bên các bậc thầy lớn, cạnh các bậc thiền sư là phước đức rất lớn – tôi luôn nhắc mình vậy để ráng tu tập và hành thiền. Thật bình an. Thật chan chứa tình thầy trò.
Trên chân đồi An Ban có câu viết rất hay và ý nghĩa: “Đi là để trở về. Nhớ là để thương nhau nhiều hơn”. Tôi cứ ngẫm mãi câu này. Tôi ngắm mãi và ngẫm về câu này. Nhiều lần trong hôm nay, trong ngày lễ Tình yêu.
Tôi đi thiền hành quanh cội cây đại thụ vàng vài chục vòng hôm nay và trong những ngày qua. Thầy Nhất Hạnh là cội cây đại thụ. Tôi mới là cây non, còn khá non nớt, yếu mềm, mới bắt đầu tập lớn. Tôi nương nhờ bóng thầy để tu, để thiền, để giác ngộ chút chút, để giải thoát khỏi khổ đau từng tý tẹo một.
Tôi ngồi nhìn lại bức ảnh hôm kia. Trước buổi họp chúng để cùng nghe về thực dưỡng và dưỡng sinh, thiền sư Nhất Hạnh xuất hiện. Thầy đến thăm chúng tôi. Cảm động và hạnh phúc cô cùng!
Tôi ngồi ngắm kỹ bức ảnh chụp hôm qua. Hôm qua tôi ngồi thiền ở phòng trà thì thầy Nhất Hạnh lại xuất hiện. Rồi thầy đến chơi với thầy Pháp Niệm và các quý thầy ngay đối diện nơi tôi ngồi thiền và đọc sách. Bức ảnh này thật quý giá. Thầy bên chúng con, đến thăm chúng con. Con ngồi thiền và đọc sách của Thầy, do Thầy viết. Bình an vô cùng. Hạnh phúc vô cùng. Hỷ lạc tràn dâng...
Phép lạ là con đang ở bên Thầy. Tự nhiên tôi nhớ đến lời của Thầy Nhất Hạnh “Sống trong giây phút hiện tại là một phép lạ. Phép lạ không phải là đi trên mặt nước. Phép lạ là đi trên hành tinh xanh xinh đẹp này trong giây phút hiện tại, biết trân quý sự bình an và vẻ đẹp có sẵn ngay bây giờ.”
“To live in the present moment is a miracle. The miracle is not to walk on water. The miracle is to walk on the green Earth in the present moment, to appreciate the peace and beauty that are available now.” Câu chữ này Thầy viết trong “Touching peace: Practicing the art of mindful living”.
Có lẽ vì rất xúc động trong một ngày đặc biệt như thế này nên tôi và thiền sinh em Nguyễn Văn Quang đồng tâm cùng nhau viết ra bài tâm kệ. Xin được dâng lên thiền sư Thích Nhất Hạnh và quý thầy, quý sư cô cùng toàn thế đại chúng.
“Trời quang ấm lòng Người đi xa
Trăng tỏ mát lòng Người xa xứ
Hiểu thương muốn Con cùng lan tỏa
Quê nhà chờ Con mang lửa về.”
Không ai hạnh phúc nếu không nghĩ mình hạnh phúc.
No man is happy who does not think himself so.
Publilius Syrus



Tâm trò xuất - thầy biết 
Sớm sớm, tôi đã ngồi thiền rất tuyệt vời và có bữa sáng trong bình an kỳ lạ. Ăn sáng xong, như thường lệ, là tắm nắng và đón mặt trời mọc, chào ngày mới. Rồi tôi quay vào phòng trà “Nghinh xuân” ngay phía trước phòng ngủ để tọa thiền chừng 30 phút rồi đọc sách. Tôi quyết định chọn đọc cuốn sách rất thú vị và giá trị “Đạo Bụt nguyên chất”. Chỉ đọc quãng nửa tiếng thôi và tự nhiên có tâm trạng nên ngồi viết. Viết bài vừa là luyện viết, vừa có cơ hội hoằng pháp theo cách của mình, vừa tập chú tâm và để ghi lại những trải nghiệm có thật của mình. Trải nghiệm mới thật là quý.
Như có linh cảm lạ, tôi quay về bên phải, phía cửa vào phòng trà. Thiền sư Thích Nhất Hạnh và quý thầy xuất hiện. Rất tĩnh lặng. Không một tiếng động dù là rất nhỏ. Tôi sững sờ và như đứng hình. Không thể tin nổi rằng thầy Nhất Hạnh đến tận nơi thăm tôi.
Tôi ngồi yên lặng trong bình an. Quý thầy giới thiệu về tôi với thầy Nhất Hạnh. Thầy gật đầu và có vẻ rất vui. Tôi ngắm nhìn đôi mắt thông minh, nhanh nhẹn và rất sáng của Thầy. Tôi ngồi yên cảm nhận sự bình an trong những giây phút kỳ diệu hiếm có này. Trong đời, hình như chưa bao giờ được các bậc thầy lớn đến tận nơi thăm mình. (À mà có chứ nhỉ. Quãng năm 1996 có Thượng tọa Thích Viên Thành, người thầy tâm linh đầu tiên của tôi đã về tận nhà tôi thăm và chơi khá lâu.)
Nói thật rằng trong lòng tự nhiên hơi thấy nghẹn lại: Mình là học trò bé tý tẹo teo, từ Hà Nội bay sang mà chưa kịp đến chào và đảnh lễ Thầy thì Thầy đã đích thân đến tận nơi thăm mình. Quả thật là áy náy. Nhưng rất hạnh phúc. Một thứ hạnh phúc bất ngờ như một đứa bé thơ ngây được quan tâm đặc biệt. Một thứ hạnh phúc trong bình an và hơn cả hạnh phúc. Rồi hỷ lạc lan tỏa trong tôi rất nhanh, không khác khi đạt định lúc thiền.
Quả thật, dù có mặt ở Làng Mai và từ chỗ ngủ nghỉ của tôi đi bộ đến thất của thiền sư Thích Nhất Hạnh cũng có mấy phút đâu nhưng tôi đâu có dám đến. Tôi chưa dám đề xuất để được đến thăm Thầy. Tôi biết thầy bệnh nên cứ chăm chỉ và tinh tấn hành thiền, cứ chú tâm và thực tập sống trong chánh niệm, và tự cho rằng đó là cách rất tốt để thăm Thầy và được bên Thầy. Hơn nữa, tôi luôn nghĩ, nếu như có đặt vấn đề đến thăm Thầy thì khả năng nhiều là khó được các thị giả chấp nhận, bởi chắc hẳn chỉ có những vị thầy lớn, quan trọng, những vị khách rất đặc biệt mới được đến thăm Thầy trong những lúc này. Hơn nữa tính tôi khá ngại khi “xin” gì đó…
Thầy Nhất Hạnh chỉ tay về phía cuốn sách trên chiếc bàn cạnh máy tính tôi đang gõ và bên cạnh tôi. Đó là cuốn “Đạo Bụt nguyên chất”. Thầy thị giả cầm sách lên đưa cho thầy xem. Thiền sư Thích Nhất Hạnh để bàn tay trái của mình lên cuốn sách rất lâu. Thầy nhìn tôi và gật đầu. Tôi nói về cảm giác tuyệt diệu khi đọc cuốn này, những khám phá của tôi từ sách. Thầy nhìn tôi cười rất an lạc. Tôi hiểu rằng Thầy vui khi tôi đọc cuốn này. Tôi hạnh phúc vô cùng.
Thiền sư Thích Nhất Hạnh và quý thầy thị giả ở lại chơi với tôi khá lâu. Thật bất ngờ. Tất cả chúng tôi ngồi yên trong bình an cạnh thầy. Tôi cứ ngồi vậy thôi. Bình an lắm.
Rồi Thầy và quý thầy thị giả chậm chậm bước đi. Bây giờ tôi mới kịp bước theo và quỳ chân cạnh thầy đảnh lễ. Thiền sư Thích Nhất Hạnh đưa tay ra xoa đầu tôi. Những giây phút quý giá vô biên của mùa xuân Đinh Dậu 2017.
Rồi Thầy rời phòng trà. Tôi quay lại bàn làm việc. Tôi ngồi yên cạnh bàn. Trên bàn là chiếc máy tính xách tay và cuốn sách đang đọc dở. Tôi chỉ ngồi yên, ngồi thật yên. Tôi ngồi để cảm giác an lạc lan tỏa khắp thân và tâm tôi. Những phút giây hiếm có và lạ thường.
Điểm thú vị và bất ngờ rằng thiền sư Thích Nhất Hạnh ra hiệu cho quý thầy đưa thiền sư đi chậm quanh phòng tôi đang ngồi thiền, ngồi đọc sách và làm việc hai vòng. Hai vòng nhé. Thật quý giá và vinh dự. Có lẽ Thầy cảm được tâm tôi. Có lẽ tâm tôi, một học trò bé nhỏ của Thầy xuất ra là Thầy chiêu cảm được nên muốn động viên tôi. Còn gì hạnh phúc hơn.
Tôi nhớ rằng ngày biết Thầy bị bệnh, tôi đã ngồi thiền thường xuyên và hồi hướng công đức cho Thầy. Tôi cũng đưa tin lên facebook và nhắn tin, thông báo qua email, điện thoại để mời nhiều người cùng hành thiền, tụng kinh, niệm Phật, lễ Phật, phóng sinh, trì chú,… để hồi hướng công đức cho Thầy. Rất nhiều thiền sinh, Phật tử mọi quốc tịch, khắp thế giới chắc chắn đã cùng phát nguyện làm những gì có thể để hồi hướng công đức đến Thầy. Tôi chỉ là một hạt cát nhỏ giữa sa mạc mà thôi. Chắc chắn hàng vạn học trò của thiền sư Nhất Hạnh, cả xuất gia và tại gia đã làm trước tôi và bạn bè, người thân và học trò của tôi. Nhưng tôi luôn tâm niệm rằng tâm trò xuất - thầy biết.
Ngẫm lại, tôi thấy rằng trong cuộc đời, rất nhiều lần tôi chỉ cần “xuất” tâm là các bậc thầy lớn biết ngay. Trải nghiệm đầu tiên là với Thượng tọa Thích Viên Thành – trụ trì chùa Hương Tích. Tôi rất yêu quý chùa Hương và đã nhiều lần đến đây vãn cảnh, lễ Phật, nhưng mong muốn được gặp và đảnh lễ Thượng tọa. May thay, anh Phan Ngô Tống Hưng, người anh và đồng nghiệp của tôi, lúc đó là phó Tổng giám đốc FPT, nơi tôi từng công tác đã kết nối. Và Thượng tọa Thích Viên Thành trở thành người thầy tâm linh đầu tiên của đời tôi. Đó là những năm 1995 – 1996 của thế kỷ trước. Đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Tôi nhớ không bao giờ quên rằng tôi muốn và rất muốn học thiền. Mà thiền sư đầu tiên và rất nổi tiếng lúc đó mà tôi biết là thiền sư Thích Thanh Từ. Tôi rất rất muốn gặp, đảnh lễ và muốn được học thiền. Thế rồi tôi có chuyến đi Đà Lạt. Không hiểu sao, biết tôi về Đà Lạt, một người bạn đã liên lạc với thị giả của Sư ông Thanh Từ. Tôi đến nơi và được đón vào nội viện. Sư ông Thanh Từ hiền lành, tốt bụng và nhiệt tình vô cùng. Từ đó, cứ có cơ hội là tôi vào Đà Lạt hoặc đến Thường Chiếu để thăm và đảnh lễ Hòa thượng. Để học và hành thiền. Lần nào Hòa thượng cũng trực tiếp hỏi han về chỗ ăn, chỗ ở, kết quả hành thiền và tu tập. Thật tuyệt vời và hạnh phúc vô cùng. Tôi suy ngẫm và càng công nhận rằng đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Tôi cũng không bao giờ quên ơn và sẽ nhớ mãi bác Vũ Chầm – Chủ tịch của Vina Giày và là chủ tịch Câu lạc bộ Doanh nhân Phật tử thành phố Hồ Chí Minh. Chính bác Vũ Chầm đã dẫn tôi đến thăm và đảnh lễ Hòa thượng Thích Minh Châu. Tôi vốn ngưỡng mộ Hòa thượng từ lâu. Trong tôi và tất cả chúng ta, Hòa thượng Thích Minh Châu luôn là Đường Tăng của Việt Nam. Sau này tôi đã tìm đến và có duyên đọc bộ Nykya tuyệt vời. Đây là cẩm nang tu học mà tôi luôn khuyên bất cứ ai cũng nên đọc để có kiến thức căn bản.
Rồi tôi biết đến Geshe Michael Roach – vị tiến sỹ Phật học người phương Tây đầu tiên. Tôi đã mua được bản quyền cuốn sách quý “Năng đoạn kim cương” của Geshe và xuất bản ở Việt Nam. Trước đó tôi đã đọc bản tiếng Anh khi ở Sydney, nước Úc. Tôi cũng có duyên lành mời được Geshe Michael Roach và phái đoàn vào Việt Nam vài lần để có các buổi nói chuyện và tổ chức khóa thiền - yoga tại Hà Nội và thành phố Hồ Chí Minh. Đúng là tâm trò xuất - thầy biết. Thật sự là vậy.
Nhân duyên với người thầy Ashin Tejaniya người Myanmar của tôi cũng rất đặc biệt. Tôi rất muốn đi Myanmar, muốn tìm hiểu và muốn hành thiền Tứ niệm xứ. Thế rồi ba bạn tu là Liên, Phong và Đức Anh, những người đã cùng tôi tham gia khóa thiền Vipassana theo thiền sư Goenka, rủ đi thiền. Ngay tại khóa thiền này, tôi và hai bạn tu là Liên và Phong đã cùng được thiền sư nổi tiếng Ashin Tejaniya, Viện trưởng Thiền viện Shwe Oo Min Dhammasukha cho xuất gia gieo duyên. Chính thiền sư Ashin Tejaniya đã đặt pháp danh Thiện Đức (tiếng Pali là Gunika) cho tôi. Tôi đã thành nhà sư trong vòng một tuần. Quá bất ngờ. Trước đó, tôi vẫn nghĩ rằng đã xuất gia thì phải là nhà sư cả đời chứ sao lại có chuyện chỉ trong một tuần. Đấy, đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Tôi được gặp, được nghe Hòa thượng Thích Huyền Diệu giảng cũng bất ngờ vậy. Tôi chỉ biết về Hòa thượng như người có công tái thiết Lâm Tỳ Ni, như người thầy Việt Nam đã có công xây dựng những ngôi chùa Việt Nam đầu tiên tại Bồ Đề Đạo Tràng trên đất Ấn Độ và Lâm Tỳ Ni đất Nepal. Thế rồi tôi gặp thầy. Thế rồi Hòa thượng Huyền Diệu rất yêu quý tôi. Tôi may mắn được là một trong những người được mời về đất Phật dự Đại lễ Hoàn nguyện ngày 12 tháng 12 năm 2012. Những kỷ niệm thật khó quên. Đó cũng là lần thứ hai tôi xuất gia gieo duyên. Xuất gia ngay tại Bồ Đề Đạo Tràng. Với Hòa thượng Huyền Diệu. Quá đúng rằng tâm trò xuất - thầy biết.
Cơ hội tôi được tiếp cận với ngài Đạt Lai Lạt Ma hay ngài Karmapa cũng rất vi diệu và lạ kỳ. Nhớ nhất là trong chuyến về Bồ Đề Đạo Tràng và Lâm Tỳ Ni, chúng tôi phát tâm rất muốn gặp ngài Karmapa. Vừa nói chuyện thì được nghe rằng Ngài đang ở đây. Thế là chúng tôi tìm đến tận nơi. Chúng tôi mạnh dạn làm thủ tục đăng ký để được gặp và đảnh lễ Ngài. Chúng tôi được chấp nhận nhưng theo thứ tự và quy định, lịch tiếp chúng tôi là sau một tuần. Tuy nhiên vì phải rời đất Phật hai ngày sau nên chúng tôi đã dùng tâm để trình bày và sáng hôm sau đã được ngài Karmapa tiếp riêng, chụp ảnh cùng. Ngài còn cho in bức ảnh ra đĩa để gửi tặng. Thật là quý hóa và vi diệu. Quả đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Nhân duyên với Trưởng lão Thích Thông Lạc cũng rất đặc biệt. May thay (và tiếc thay) rằng lần gặp trực tiếp Trưởng lão đầu tiên và cũng là cuối cùng của tôi là ngày Ngài mất. Tôi đã chứng kiến ngày đặc biệt đầu năm mới này và có trải nghiệm đặc biệt của một đám tang an lạc. Suy ngẫm tôi càng thấy đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Nhân duyên được đảnh lễ và gặp Pháp chủ Thích Phổ Tuệ cũng rất đặc biệt. Mỗi lần đến thăm và đảnh lễ Pháp chủ lại là một nhân duyên khác nhau. Có lần tôi chỉ vừa phát tâm là có người gọi điện đến mời đi. Nhớ nhất là thầy Thích Minh Tri đã gọi mời tôi đi cùng khi tôi vừa khởi tâm muốn đến đảnh lễ Pháp chủ. Thật màu nhiệm. Đúng là tâm trò xuất - thầy biết. Đúng 100%.
Và nhiều nhân duyên khác nữa, với nhiều bậc thầy lớn nữa mà không thể kể hết ra đây được ạ. Hạnh phúc vô cùng. Duyên lành và lớn vô cùng. Quá đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Còn với thiền sư Thích Nhất Hạnh cũng quá đặc biệt. Có bạn Thanh Huyền đồng nghiệp tại FPT đã gieo duyên để tôi được gặp Thầy vào các năm 2005, 2007 và 2008 ngay tại Việt Nam. Để rồi đến tận 2013 mới được gặp lại Thầy tại Làng Mai Thái Lan. Để rồi công ty sách Thái Hà của chúng tôi may mắn được Thầy và tăng thân tin tưởng chọn ký hợp đồng bản quyền để xuất bản khá nhiều đầu sách của Thầy. Rồi câu chuyện có thật khi Thầy đến tận nơi thăm tôi như vừa kể bên trên rất xúc động và màu nhiệm. Đúng là tâm trò xuất - thầy biết.
Câu chuyện “Tâm xuất Phật biết” thì ai cũng nghe nhiều rồi, nhưng tôi muốn kể lại. Chuyện đại khái rằng, vào thời Đức Phật còn tại thế, có một người rất tin kính ngôi Tam Bảo, muốn đem lễ đến cúng Phật, nhưng vì ốm đau quá không thể đi đến chỗ Phật để dâng lễ cúng Phật được. Thấy có người bạn đi đến chỗ Phật lễ, người này liền gửi người bạn nải chuối đem đi cúng Phật hộ. Người bạn đem chuối đi lễ hộ nhưng đi đến nửa đường, nải chuối chín quá bị dập nát hết nên bèn bỏ vào bụi cây bên đường. Khi người bạn đến chỗ Phật lễ, Phật bảo với người đó rằng Ngài đã nhận được nải chuối mà người bạn kia gửi rồi. Người này vô cùng kinh ngạc và cảm phục Phật đã biết bạn mình gửi lễ đi cúng. Khi người này về nói chuyện cho bạn ở nhà nghe, người bạn vô cùng hoan hỉ và nghĩ đúng là “Tâm xuất Phật biết” và càng tin kính ngôi Tam Bảo hơn. Người này sau đó khỏi hết bệnh tật và đi lại được bình thường. (Trước đó đã uống rất nhiều thuốc mà không khỏi bệnh, không đi lại được). Một thời gian sau, người đó đã phát tâm xuất gia đi tu theo Phật để hộ trì chính pháp.
Đối với tôi, Đức Phật đã nhập diệt từ lâu. Tôi chỉ đang thực hành lời Phật dạy để lại trong kinh. Tôi và chúng ta thực tập dưới sự hướng dẫn của quý Tăng, Ni. Nếu không có các vị Tăng, Ni, rất có thể chúng ta đi lạc đường. Mục đích tối thượng của người tu chúng ta là giác ngộ và giải thoát. Dù có đọc kinh thế nào đi chăng nữa mà thiếu các vị minh sư, thiếu các bậc thầy lớn, rất có thể bị lạc đường. Chúng ta rất cần các bậc thầy. Và chỉ cần xuất tâm thôi, quý thầy sẽ cảm được và sẽ đến với chúng ta hoặc chúng ta sẽ có đủ thiện duyên để đến với thầy. Thật sự là vậy.
Mong bạn có hơi ấm trong nhà tuyết, dầu trong đèn dầu và sự yên bình trong trái tim.
May you have warmth in your igloo, oil in your lamp, and peace in your heart.
Khuyết danh



Buông và hạnh phúc 
Chúng ta đang sống trong thế giới của loài người. Vậy nên tham - sân - si còn rất nhiều. Ở thế giới này người ta cho rằng muốn gì được nấy là thành công, là hạnh phúc. Muốn điện thoại có điện thoại là hạnh phúc. Muốn xe máy có xe là hạnh phúc. Muốn xe ô tô có ô tô là hạnh phúc. Muốn nhà có nhà là hạnh phúc.
Tuy nhiên hạnh phúc không phải là như vậy. Khi hết duyên, nhắm mắt ra đi, thì tất cả những gì mình được đó có còn không. Mất hết. Khi nhắm mắt xuôi tay, những gì ta dày công kiếm tìm bao năm, khổ nhọc đều mất hết.
Được rồi mất. Được ít mất ít mà được nhiều mất nhiều. Tất cả đều mất. Chẳng có gì còn mãi với ta.
Con người thật kỳ lạ. Họ ước ao, mong mỏi để tất cả những gì mình muốn đều được toại nguyện. Họ cho rằng đó là hạnh phúc. Tuy nhiên dù có được bao nhiêu đi nữa, tích lũy nhiều đến thế nào đi chăng nữa thì cuối cùng, khi ra đi cũng chỉ với hai bàn tay trắng. Người biết tu, biết tạo ra hạnh phúc cho mình là luôn tỉnh giác và thấy rõ cuộc đời là vậy. Vậy nên buông. Tập buông. Để có hạnh phúc.
Bỏ tất cả sẽ được tất cả. Bạn không tin ư?
Đức Phật là con nhà vương giả, con vua Tịnh Phạn. Ngài có đầy đủ tất cả từ cung điện đến vàng bạc châu báu. Từ vợ đẹp con khôn đến tiện nghi không thiếu thứ gì. Con vua mà. Nhưng Ngài đã đi tu, bỏ lại tất cả. Ngài bỏ lại sau lưng ngôi vị, quyền tước, tài sản, sự nghiệp. Ngài bỏ cả áo của cung vua. Ngài buông hết để vào rừng sâu tầm sư học đạo. Tất cả danh vọng, sự nghiệp của thế gian Ngài bỏ lại. Cả cha mẹ, vợ con Ngài đều xả tất. Đức Phật chỉ đem theo chí nguyện xuất gia, cầu đạo giải thoát. Đức Phật thực hành hạnh buông bỏ lớn nhất thế gian này. Thật sự Ngài đã xả phú cầu bần, xả thân cầu đạo.
Sáu năm tu khổ hạnh, Ngài ăn uống đơn giản. Mỗi ngày Ngài chỉ chút ít vừng, chút ít đậu cho tới kiệt sức ngất xỉu. Ngài tu khổ hạnh đến mức thân Ngài chỉ có xương. Ngài không còn một chút luyến tiếc ngay cả thân thể của mình. Hạnh phúc lớn nhất của Ngài là tìm được đạo giải thoát.
Chúng ta nhắc nhau học hạnh của Ngài. Buông chút một. Xả chút một. Buông chút nào có hạnh phúc chút đó. Xả thêm chút nữa có thêm hạnh phúc chút nữa.
Trong những năm qua, tôi đang thực hành hạnh buông xả và thấy rất tuyệt vời. Tự nhiên tôi nhớ đến những bài mà tôi học được từ những người thầy và từ cuộc đời trong những năm qua.
Thứ nhất, trong thương trường, đừng mong đợi sự giúp đỡ của người khác, bởi đối với bất cứ ai, tiền không bao giờ đủ. Bạn và tôi cùng học và thực hành hạnh cho đi.
Thứ hai, những người giúp đỡ ta là những người bạn tốt có đạo nghĩa. Tuy nhiên những người không giúp đỡ ta cũng không có gì đáng trách cứ. Ta không nên nuôi dưỡng thù hận, bởi họ đâu nợ ta. Chúng ta cùng nhắc nhau học cách hiểu đúng để có chánh kiến và chánh tư duy.
Thứ ba, không một ai nhất thiết phải giúp đỡ ta khi ta cần. Nếu có, người đó chỉ có thể chính là ta. Vì vậy, ta cần thực tập để làm cho bản thân tự lập, mạnh mẽ, vui vẻ, hạnh phúc. Đó mới là những việc ta cần phải làm. Chỉ có bản thân ta mới cùng ta vào sinh ra tử, hoạn nạn có nhau. Chúng ta nên nhắc nhau học hạnh kiên cường, làm đến cùng, quyết tâm vượt khó.
Thứ tư, khi kết bạn không phân biệt giàu nghèo. Bạn có gia tài hàng tỷ đô nhưng cũng không liên quan đến ta. Bạn nghèo chỉ có túp lều xiêu vẹo cũng không vấn đề gì. Không nên để ta biến thành người đầy tớ. Có những người bạn không có gì cả nhưng vẫn nhường ta miếng cơm nhạt hay manh áo mỏng đó thôi. Chúng ta cũng học cách sống không phân biệt giàu nghèo.
Thứ năm, cũng đừng vì những người bạn giàu có mà xa lánh. Dù họ giàu có nhưng họ là những người bạn tốt. Họ có thể cùng bạn giúp những mảnh đời nghèo khó, bất hạnh. Những người bạn tốt luôn là chỗ dựa tinh thần cho ta. Chúng ta nên thực hành kết bạn với những người tốt, sống thiện lành.
Thứ sáu, trên thế giới này quả thực có tình yêu chung thủy. Cuộc sống quá ngắn ngủi. Vậy nên chúng ta nên sống chung thủy, chơi chung thủy và trân trọng từng phút giây hiện tại. Chúng ta nên thực hành trân trọng từng hơi thở của mình. Hạnh phúc là ở đây, ngay trong lúc này.
Thứ bảy, không cần biết ta kết hôn vì điều gì. Một khi đã có vợ, có con, ta cần phải yêu gia đình này, bất kể nó tẻ nhạt và lạnh lẽo đến mức nào. Ta cần có trách nhiệm và nghĩa vụ sưởi ấm nó lên. Bởi ta là cha, là mẹ mà.
Thứ tám, chớp mắt cái mà tuổi thanh xuân của chúng ta không còn nữa. Chúng ta không thể ngăn sự tàn phá của năm tháng lên dung nhan, nhưng chúng ta có thể để cho trái tim làm chậm dần sự mài dũa của năm tháng như ngọc trong cát. Chúng ta cần thực hành để trưởng thành và khôn lớn mỗi ngày. Chúng ta cần thực hành để có tiến bộ, để không thành em bé nhiều tuổi.
Thứ chín, không nên quá cố chấp. Cuộc sống có rất nhiều điều không như ý. Thế giới không phải dành riêng cho mình ta. Chúng ta cũng chỉ là những kẻ qua đường ở chốn hồng trần này. Chúng ta được sinh ra trần truồng và khi chết đi cũng chẳng thể mang theo được gì. Nhất định thực hành hạnh buông xả.
Cuối cùng, chỉ có trí tuệ và yêu thương là còn mãi. Chỉ có sẻ chia và tuyệt vời. Chỉ có cuộc sống từ bi và trí tuệ là hạnh phúc nhất, là mang đến cho ta và những người quanh ta và cả xã hội này nhiều niềm vui nhất.
Và xin tặng bạn lời bài hát mà tôi rất thích để thấy mình rất may mắn, rất vui, rất hạnh phúc.
“Mình là cánh én, cánh én xinh
Mình là tia nắng, nắng ban mai
Mình là cơn gió, đến bất ngờ
Một cánh én lượn trong nắng không lo lắng trong thế giới thật nhiệm màu
Mình là hạt giống, bé tí ti
Mình là cơn mưa, rất nhẹ nhàng
Mình là dòng suối, róc rách vui
Hạt giống tốt được tưới mát nảy mầm xanh làm thế giới thêm nhiệm màu
Mình là một nốt, nốt nhạc trầm
Mình là khúc hát, khúc hòa bình Mình là tuổi thơ, với nụ cười
Một nốt bé trong khúc hát hòa cùng nhau trong thế giới thật nhiệm màu.”
Ta thích hơi ấm bởi ta biết thế nào là giá lạnh. Ta trân trọng ánh sáng bởi ta từng trải qua bóng tối. Và cũng như thế, ta thấm thía được niềm vui bởi ta đã nếm mùi đau khổ.
We enjoy warmth because we have been cold. We appreciate light because we have been in darkness. By the same token, we can experience joy because we have known sorrow.
David L. Weatherford



Chánh niệm để có hạnh phúc và bình an 
Bất cứ khi nào chợt ý thức đến giây phút hiện tại sau thời gian phóng tâm, việc đầu tiên tôi làm là xét lại tư thế của mình.
Tâm ta có thể quay cuồng và các xúc cảm của ta có thể phóng xa nghìn dặm. Nhưng tôi luôn có thể chỉnh xét lại tư thế của mình.
Có một cách cũng khá dễ để lấy lại thăng bằng. Đó là quay về với hơi thở. Hít vào vài hơi thật sâu. Theo dõi vai nâng lên. Thở ra vài hơi thật nhẹ. Theo dõi vai chùng xuống. Theo dõi bụng phồng lên. Theo dõi bụng xẹp xuống.
Chỉ cần quay về với hơi thở và theo dõi hơi thở là tôi thấy mình nhẹ nhàng. Chỉ cần theo dõi bụng phồng lên và xẹp xuống là tôi thấy bình an. Thật đơn giản.
Rồi tôi thư giãn. Tôi thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân. Tôi thở nhẹ và sâu. Khi thân ta thư giãn thì hơi thở chánh niệm hơn. Khi ta thở chánh niệm thì hạnh phúc và bình an tự động xuất hiện.
Bạn có thể cùng tôi tập thở ở bất cứ tư thế nào. Có thể nằm hoặc ngồi. Có thể đi hoặc đứng. Quan trọng là quay về với hơi thở. Quan trọng là để thân và tâm thư giãn và thảnh thơi.
Khi đi, tôi luôn nhắc mình thực hành buông thư các bắp thịt ở chân. Tôi bước từng bước nhẹ nhàng. Khi bước trên cầu thang là rõ nhất. Nếu bước đi nhẹ nhàng, êm dịu là chánh niệm đã lớn hơn rồi.
Mỗi bước đi ta để lại dấu chân trên mặt đất. Vậy nên tôi hay nhắc mình chú tâm, quan sát từng bước chân.
Tôi nhắc mình không giậm mạnh chân. Mỗi bước chân làm sao thật vững chãi và thảnh thơi.
Liệu bạn có thể buông thư trong từng bước chân được không? Tôi thực tập bước những bước chậm trong căn hộ của tôi. Căn hộ không rộng nhưng mỗi sáng tôi đều bước chậm. Thật chậm rãi. Thật chú tâm đến từng bước chân. Hạnh phúc tự trào dâng. Ngay trong đầu giờ sáng. Ngay khi chào ngày mới.
Khi làm việc như nhặt rau, lau nhà, cọ nhà vệ sinh, nấu cơm, rửa bát, tôi tập chú tâm vào từng động tác. Có khi tôi nhắc mình bằng cách nhẩm trong đầu.
Ví dụ khi cọ nhà vệ sinh, tôi nhẩm trong đầu chữ “cọ, cọ cọ…”. Khi lau nhà, tôi nhắc trong tâm chữ “lau, lau lau…” Và như thế là tự có bình an.
Khi làm việc, tôi thường thực tập buông thư cánh tay, buông thư bàn tay. Tôi thả lỏng chân, thả lỏng các cơ. Vậy nên tôi sử dụng rất ít năng lượng, tốn rất ít sức và lao động trong hạnh phúc. Tôi đơn giản là làm cho vui, không mong chờ khi nào xong. Thế đấy.
Bạn có thể không tin, nhưng nhờ cách làm này, tôi rất thích thú khi cọ nhà vệ sinh, khi lau nhà, khi rửa bát. Chuyện này trước đây không hề có, khi tôi chưa học thiền. Thiền đơn giản và hiệu quả vậy đấy.
Nếu khi rửa bát ta chỉ chú tâm vào rửa bát, nếu khi cọ nhà vệ sinh ta chỉ chú tâm vào việc cọ thì làm gì có đau khổ. Đau khổ là do tâm ta lăng xăng, suy nghĩ lung tung mà thôi.
Tôi thường chú tâm đến từng phút giây của công việc. Điều này làm cho cuộc sống của tôi thêm nhiều thi vị. Tôi cũng khuyên bạn thực tập tu trong công việc, thực tập thiền làm việc, thực tập chánh niệm để đời sống của chúng ta trở nên tươi mát và đẹp đẽ.
Khi đi giảng bài hay tổ chức sự kiện, khi viết báo, viết sách hay trả lời phỏng vấn là những lúc dễ đánh mất chánh niệm nhất. Đây là những lúc cần thực hành thiền, cần chánh niệm nhất.
Khi có nhiều công việc, tôi thường chỉ làm một việc một lúc. Tôi không làm nhiều việc một lúc. Khi công việc bận rộn tôi thường nhắc mình quay về niệm thân. Điều này rất quan trọng.
Thêm nữa, tôi luôn nhắc mình rằng khi suy nghĩ quá nhiều, các cơ ở thái dương, hàm và mắt thường rất căng. Khi tôi nhận thấy mình đắm chìm trong suy nghĩ, lo âu, tính toán, tôi thực hành buông thư các cơ mặt và đầu. Ngay lập tức tôi thấy bình an hơn, bình tĩnh hơn và sáng suốt hơn.
Có một vấn đề cần lưu ý rằng khi tôi nhận thấy là phải ép mình thực hành chánh niệm, thì tôi không cố gắng nữa. Chánh niệm thật tự nhiên mới tốt. Khi gò ép mình chánh niệm là không hiệu quả. Thực tập niệm thân là rất cần thiết và quan trọng. Nếu bị loạn tâm, nhớ quay về với niệm thân.
Thực tập chánh niệm là thiết lập nền tảng để chăm sóc cho tâm. Chánh niệm là quay về với giây phút hiện tại. Có chánh niệm, tự ta thấy an vui và hạnh phúc. Bạn chỉ cần quay về với hơi thở, với bước chân, với từng động tác của mình mà thôi.
Chánh niệm là nhớ nghĩ đến. Khi ta nhớ bước chân, đến hơi thở, đến từng động tác của thân, niềm vui xuất hiện. Khi thất niệm chỉ cần nhắc mình quay về với hiện tại, với bây giờ và ở đây mà thôi. Khi quên ta lại quay về từ đầu. Có sao đâu.
Chỉ một hơi thở có chánh niệm. Chỉ một bước chân trong chánh niệm. Chỉ cần một động tác chánh niệm là đủ. Một giây phút bình an là quá đủ. Cứ vậy và kiên trì. Kiên trì và kiên trì.
Để có thêm năng lượng và bình an, xin cùng đọc những lời ca sau đây ạ:
Gần nhau trao cho nhau yêu thương tình loài người
Gần nhau trao cho nhau tin yêu đừng gian dối
Gần nhau trao cho nhau ánh mắt nhân loại này
Tình yêu thương trao nhau xây đắp nên tình người.
Cho dù rừng thay lá xanh đi
Cho dù biển cả có phân li
Ta vẫn yêu thương nhau mãi mãi.
Cho dù dời thay núi Tu Di
Cho dù bầu trời thiếu mây bay
Ta vẫn yêu thương nhau mãi mãi.
Chúng ta không cười vì chúng ta hạnh phúc – chúng ta hạnh phúc vì chúng ta cười.
We don’t laugh because we’re happy - we’re happy because we laugh.
William James



Chắp tay có ngay hạnh phúc 
Bạn có thể không tin nhưng chỉ cần chắp tay là đã có hạnh phúc rồi. Vấn đề là chúng ta cần hiểu tại sao lại chắp tay và chắp tay như thế nào là đúng nhất.
Hai bàn tay tượng trưng cho hai phần của ta là thân và tâm. Thường ta để cho hồn xiêu phách lạc, tức thân ở đây nhưng tâm bay đi tận đẩu tận đâu. Khi chắp hai bàn tay lại là ta nhắc tâm quay trở về với thân. Thân tâm nhất như là ta có ngay hạnh phúc.
Khi chắp hai bàn tay lại ta thấy ngay hai bàn tay làm thành một búp sen. Như vậy ta được ngắm một búp sen đẹp và quý. Mà búp sen này lại mọc từ thân và tâm của mình. Thật vi diệu.
Hai bàn tay chắp vào nhau thành hình búp sen biểu thị cho hòa bình, hữu nghị, đoàn kết và hợp tác, không tranh đấu và không làm tổn thương người khác. Chỉ cần nghĩ đến ý nghĩa vậy thôi là đã quá đủ để hạnh phúc rồi. Ở nhiều nơi đang có chiến tranh và đối kháng, mẫu thuẫn và tranh giành, còn trong tâm và thân ta thì đang có bình an.
Khoảng trống giữa hai lòng bàn tay biểu thị cho tính không. Tính không là rất quan trọng đối với Phật tử. Chúng ta cần tu tập để ngộ nhập tính không của vạn pháp. Nếu có thời gian, hãy cùng đọc tụng kinh Bát nhã nhé. Chỉ cần đọc tụng thôi và ta sẽ ngấm dần tính không.
Hai lòng bàn tay khép lại với nhau để chấm dứt vọng động. Ít nhất cũng bớt đi vọng động, bớt đi phan duyên, bớt đi tham, sân, si, giảm dần tội lỗi và nghiệp xấu. Làm sao có thể không hạnh phúc cơ chứ?
Mu bàn tay hướng ra ngoài biểu thị ngoại cảnh lục trần. Lòng bàn tay hướng vào trong biểu thị tâm bồ đề. Chắp tay còn có ý nghĩa là đi ngược cảnh trần, tìm về tâm giác ngộ. Thật tuyệt vời.
Tay phải, tay trái là do vọng tưởng, chấp trước mà có. Trên thực tế, phải hay trái đều là giả danh, đều là hư vọng. Chắp hai tay làm một, không còn có phải trái, không còn tâm phân biệt. Bình đẳng xuất hiện. Bình an và hạnh phúc tự đến.
Mười ngón tay khép lại với nhau biểu thị mười pháp giới quy về nhất tâm. Tất cả đều do tâm tạo. Tất cả đều từ tâm mà biến hiện ra.
Mười ngón tay biểu thị mười phương chư Phật, chư Phật mười phương. Mình chắp tay cung kính để chư Phật mười phương gia hộ độ trì, dẫn đường chỉ lối cho ta đi. Ta vì vô minh nên thấy tối như đêm, dày như đất. Nếu không có Phật chỉ đường biết đi lối nào. Không khéo lại mất không một kiếp người. May thay có Phật chỉ đường.
Chắp tay búp sen với mười ngón trước ngực có nghĩa là chúng sanh trong mười phương đều bình đẳng. Rằng chúng sanh trong mười phương cùng hướng về Phật để tu tập theo con đường Đức Phật đã tìm ra.
Chắp tay mười ngón còn thể hiện mong muốn cúng dường chư Phật, chư Bồ tát trong mười phương bằng tâm cung kính, tâm chân thành. Chắp tay búp sen cũng có nghĩa là nhiếp thủ công đức của cõi Phật trong mười phương để trang nghiêm tự tâm, tu tập tinh tấn, đạt quả giác ngộ.
Khi Phật tử gặp nhau đều chắp tay cung kính. Trong tâm nhắc nhớ “nam mô Bổn sư Thích Ca Mâu Ni Phật” là chúng ta nhớ đến Đức Phật. Khi đó chúng ta hướng về Đức Phật Thích ca Mâu ni và tâm ta tự nhiên bất thối chuyển để tu thành Phật.
Mười ngón tay chắp hình búp sen cũng nhắc chúng ta phải tu mười ba la mật để sớm thành Phật quả. Đó là ước nguyện cuối cùng của tất cả chúng ta. Thật tuyệt vời.
Chắp tay búp sen bằng mười ngón tay cũng giúp ta nhớ đến mười nguyện Phổ Hiền. Cùng nhớ và học một nguyện này để bước từng bước vững chãi trên con đường đã chọn.
Tay trái thường tĩnh, biểu thị “thông hiểu”. Tay phải thường động, biểu thị “thực hành”. Hai tay chắp lại biểu hiện hiểu và hành hợp nhất. Vì vậy ta mới có thể thành tựu được quả bồ đề.
Tay trái thường tĩnh, biểu thị tự giác, tức tự mình giác ngộ. Tay phải thường động, biểu thị giác tha tức giúp cho người khác giác ngộ. Hai tay chắp lại hình búp sen biểu thị sự kết hợp tự giác với giác tha. Và như vậy ta sẽ có giác hạnh viên mãn.
Tay trái biểu thị “nguyện”. Tay phải biểu thị “hạnh”. Hai tay chắp lại biểu thị nguyện và hạnh hợp nhất. ta sẽ nhắc mình lấy nguyện để khởi hạnh, lấy hạnh để chứng nguyện. Cứ như vậy dần dần đại nguyện sẽ viên thành.
Hai tay chắp lại biểu thị các pháp bình đẳng, không phân cao thấp. Thiền tịnh không hai. Tịnh mật chẳng khác. Các pháp môn tuy khác nhau nhưng bản chất giống nhau, cùng chung một mục đích. Tất cả để đi đến đích cuối là giác ngộ và giải thoát.
Hai tay chắp lại thành một, thành một búp sen thể hiện tính không hai. Phiền não và bồ đề không hai. Sen và bùn không hai. Phật và chũng sinh không hai.
Chắp tay búp sen chính giữa ngực biểu thị lý trung đạo, không chấp vào hai bên như: thường hay đoạn, không hay có. Trung đạo là con đường đi đến giác ngộ và giải thoát.
Hai tay chắp lại hình búp sen. Búp sen chưa nở thành hoa sen. Hoa chưa nở thể hiện ta đang tu, đang trên đường tu. Khi hoa nở cũng là lúc thành tựu bồ đề. Có nụ ắt sẽ có hoa nở. Có tu ắt đến ngày chứng quả.
Hai tay chắp vào nhau thành búp sen đẹp. Búp sen nối với hai cánh tay về tâm. Ta chắp tay để dâng tặng Đức Phật và những ai ta chắp tay búp sen với tâm trọn vẹn của mình.
Hai bàn tay như hai cánh chim bay để chim bay xa. Hai bàn tay như đôi chân vững chãi để ta đi vững chãi và thảnh thơi trên cuộc đời này.
Hai bàn tay chắp trước ngực gần trái tim, gần phổi, gần trung tâm của cơ thể. Xin dâng hiến cả thân và tâm này tặng người.
Chắp tay có ngay hạnh phúc. Chỉ cần chắp tay thôi, hạnh phúc đã tràn đầy.
Thật không may, rất nhiều người không coi niềm vui là một mục quan trọng trong lịch hàng ngày. Với tôi, nó luôn được ưu tiên cao độ trong bất kỳ điều gì tôi làm.
Unfortunately, many people do not consider fun an important item on their daily agenda. For me, that was always a high priority in whatever I was doing.
Chuck Yeager



Bất cứ trong tình huống nào cũng hạnh phúc 
Có người suốt ngày đêm tìm kiếm hạnh phúc. Tuy nhiên ngay chuyện tìm kiếm hạnh phúc cũng làm cho mình bất an và mất đi hạnh phúc rồi.
Trên chuyến bay từ Bone, CHLB Đức đi Rome, Italia tôi đọc được bài “Taking happiness and suffering along the path” của Karmala Raja Dipa. Tôi thấy hay quá.
Cái hay là rất dễ đọc và dễ học. Cái hay là cảm nhận như đang tâm sự với tôi và với bạn. Cái hay là rất dễ suy ngẫm và ứng dụng.
Tôi đọc nhiều lần trên máy bay và mong bạn cũng đọc để tự chế tác ra niềm vui và hạnh phúc cho chính mình.
1. Nếu tôi khỏe mạnh, thì tôi vui mừng vì dùng sức khỏe để tích tụ phước đức. Nguyện cho an vui hạnh phúc tỏa khắp bầu trời.
2. Nếu tôi đau khổ, thì tôi vui mừng vì tôi xin nhận tất cả khổ đau của chúng sinh. Nguyện cho biển khổ luân hồi mau khô cạn.
3. Nếu tôi bị bệnh, thì tôi vui mừng vì những nghiệp xấu đời trước đang tiêu mòn. Nguyện cho tất cả chúng sinh thoát ly bệnh khổ.
4. Nếu tôi chết, thì tôi vui mừng vì đó là dịp trở về Pháp thân. Nguyện cho gốc rễ của sinh tử được chấm dứt.
5. Nếu tôi sống lâu, thì tôi vui mừng tích tụ phước huệ. Nguyện cho ước nguyện của tôi và mọi loài sớm thành tựu.
Xin ghi lại nguyên bản tiếng Anh để chúng ta cùng đọc và ngẫm:
1. If I am well, I am happy for I dedicate my well being to accumulating virtue: May happiness and bliss fill the skies!
2. If I suffer, I am happy for I take upon myself the suffering of all beings: May samsara’s ocean of suffering be emptied!
3. If I am sick, I am happy for I exhaust the bad karma of my many past lives: May all living beings be relieved from pain!
4. If I die, I am happy for I die into the absolute nature: May the root of rebirth in the cycle of existences be severed!
5. If I live long, I am happy: through the two accumulations: May both my aims and those of others be spontaneously accomplished!
Hành động có thể không mang tới hạnh phúc, nhưng không có hạnh phúc nào lại thiếu hành động.
Action may not bring happiness but there is no happiness without action.
William James



Liều thuốc hạnh phúc 
Ai cũng mơ hạnh phúc. Ai cũng muốn có hạnh phúc. Người nghèo cũng như người giàu. Dân thường cũng như lãnh đạo. Người ăn xin cũng như tỉ phú.
Nhưng hạnh phúc không nằm trong của cải vật chất, hay quyền cao chức trọng. Hạnh phúc không ở bằng cấp hay của ngon vật lạ. Hạnh phúc rất đơn giản và ai cũng có thể tạo ra hạnh phúc cho chính mình. Rất dễ dàng.
Đôi khi người nghèo còn có hạnh phúc hơn cả người giàu đấy nhé. Nếu biết cách, chúng ta có hạnh phúc rất dễ dàng và rất rẻ tiền. Nếu biết cách, chúng ta có thể giàu có hơn các vị triệu phú, tỉ phú rất nhiều.
Chuyện kể rằng có một tỷ phú rất giàu có và sống trong căn biệt thư xa hoa. Nhưng một ngày kia, khi bị mắc bệnh hiểm nghèo, ông tỷ phú chợt nhận ra rằng tất cả những danh vọng, tiền tài và vật chất, thực ra đều hư ảo như mây khói.
Vì lo sợ sẽ không sống được bao lâu nữa, ông tỉ phú tìm đến một vị danh y để xin lời khuyên.
Sau khi bắt mạch, danh y nói với ông rằng, bệnh của ông tỉ phú chỉ có một phương thuốc duy nhất. Ngoài cách này ra, không thuốc nào có thể chữa khỏi. Vị danh y kê cho ông ba đơn thuốc. Ông tỉ phú cứ theo đó mà làm, hết đơn thứ nhất thì chuyển sang đơn thứ hai rồi thứ ba.
Vị tỉ phú về nhà tràn đầy hy vọng. Ông lấy đơn thuốc đầu tiên ra đọc và thấy ghi rằng ông phải đến một bãi biển và nằm đó khoảng 30 phút. Chỉ nằm và không được làm gì cả. Liên tục trong 21 ngày.
Mặc dù thấy khó hiểu, nhưng ông tỉ phú vẫn quyết định ra bờ biển. Đối diện với cái chết và đang mang trong mình căn bệnh nan y mà. Ông lang thang một vòng rồi ngả lưng nằm trên bãi cát. Bất chợt một cảm giác nhẹ nhàng và khoan khoái vô cùng bao trọn thân thể ông.
Trước đây công việc quá bận rộn nên ông không có cơ hội nghỉ ngơi. Nay ông tĩnh tâm lại để lắng nghe tiếng gió thổi vi vu, tiếng sóng biển rì rào, tiếng thánh thót của đàn hải âu gọi bầy… Trái tim ông bỗng rung động. Ông thấy hạnh phúc vô cùng, bình an vô cùng. Ông chưa bao giờ có được cảm giác thoải mái và tuyệt vời như thế.
Ngày thứ 22, bệnh tình của ông nhẹ đi hẳn. Vị tỉ phú mở đơn thuốc thứ hai. Trong đơn thuốc viết rằng mỗi ngày ông cần tìm năm con cá hoặc tôm để thả chúng xuống biển. Phải làm như vậy liên tục trong 21 ngày.
Trong lòng ông đầy rẫy những băn khoăn và nghi ngờ. Tuy nhiên vì mang trong mình căn bệnh hiểm nghèo và đang đối diện với cái chết nên ông tỉ phú vẫn cặm cụi đi mua tôm cá rồi thả chúng ra biển.
Ngắm nhìn từng con vật bé nhỏ được trở về với biển khơi, trong lòng ông không nén nổi nỗi xúc động. Ông thấy hạnh phúc tràn dâng. Rất ít khi ông có được hạnh phúc lớn đến vậy.
Ngày thứ 43, ông cảm thấy người nhẹ nhõm rất nhiều, bệnh tình đã đỡ hơn hẳn. Ông thấy bình an tràn ngập trong mình. Rồi vị tỉ phú đọc đơn thuốc thứ ba. Trong đơn ghi rằng ông cần tìm một cành cây và viết những điều khiến ông cảm thấy không hài lòng lên bãi cát.
Ông làm đúng như vậy. Nhưng khi vừa viết xong, thủy triều lại cuốn tất cả xuống biển. Ông lại viết, sóng lại cuốn đi. Lại viết, lại cuốn đi. Rồi lại viết, và lại cuốn đi… Vị tỉ phú bật khóc nức nở. Ông chợt hiểu ra tất cả.
Khi về nhà ông cảm thấy toàn thân nhẹ nhàng. Tinh thần chưa bao giờ thoải mái và tự tại đến thế. Ông thấy rất khỏe mạnh. Ông cũng không còn sợ cái chết nữa.
Bí quyết để có hạnh phúc thật đơn giản. Đó là nghỉ ngơi, cho đi và buông.
Bạn biết không, khi tôi đọc được câu chuyện này lần đầu, cách đây nhiều năm, tôi đã giật mình và thực hành theo. Thật là nhiệm màu.
Từ đó, tôi biết rằng tôi cần trân trọng những gì tôi đang có. Tôi thấy rất rõ rằng tôi giàu có nhất trên thế gian này. Tôi giàu hơn ông tỉ phú kia rất nhiều lần. Tôi thấy mình có sức mạnh nội tâm rất lớn. Tôi luôn nhẹ nhàng và thanh thản.
Từ đó, tôi học thiền và hành thiền mỗi ngày. Mọi công việc trở nên nhẹ nhàng và hiệu quả vô cùng.
Thì ra bí quyết hạnh phúc thật giản đơn.
Người khác có thể khoan dung hơn bạn tưởng. Nhưng bạn cần phải tha thứ cho chính mình. Hãy buông xuống những gì chua chát và bước tiếp.
People can be more forgiving than you can imagine. But you have to forgive yourself. Let go of what’s bitter and move on.
Bill Cosby



Hội An và chiếc áo ki mô nô 
Chúng tôi cùng bà Claudia Kaiser – phó chủ tịch Frankfurt Books Fair - hội sách lớn nhất thế giới đi công tác tại Đà Nẵng. Chúng tôi đưa bà Claudia đến thăm và làm việc với lãnh đạo thành phố trên bờ sông Hàn bàn về Phố Sách ở nơi đây và để làm sao phát triển được văn hóa đọc ở thành phố năng động và đáng sống này.
May mắn rằng chúng tôi có một buổi chiều tối rảnh. Thế là chúng tôi đưa bà Claudia Kaiser đi tham quan phố cổ Hội An. Bà Claudia rất thích ngắm cảnh đẹp ở đây. Tôi chỉ cần quan sát cách bà Claudia và các đồng nghiệp đi cùng thưởng thức cảnh đẹp Hội An mà tôi đã cảm thấy hạnh phúc vô cùng. Tôi chợt nhận ra rằng cảm nhận hạnh phúc của người khác cũng là cách tạo ra hạnh phúc cho chính mình.
Bà Claudia Kaiser và chúng tôi đi dạo hai bên bờ sông Hàn. Bà rất thích thú với những chiếc đèn được thả xuống sông. Bà trầm trồ khen ngợi ánh đèn lung linh huyền ảo nơi đây. Cách mà bà khen ngợi và thích thú càng làm cho tôi vui hơn, hạnh phúc hơn.
Vì bà Claudia là người ăn chay trường nên chúng tôi tìm đến một quán chay. Một quán cơm rất bình dân, với các món chay rất Hội An được nấu sẵn mà nhà lãnh đạo cấp cao của Hội sách lớn nhất thế giới thưởng thức rất thú vị. Vừa ăn bà vừa khen ngon. Mà có lẽ là ngon thật. Nếu không ngon, bà không thể có cảm xúc và có thể nói ra những ngôn từ dễ thương đến vậy. Tôi ngồi ăn cùng và cảm nhận rất rõ hạnh phúc từ bà Claudia Kaiser lan sang tôi. Một cảm giác hạnh phúc, bình an nhẹ nhàng và dễ chịu lạ thường.
Thế rồi chúng tôi đi dạo vào một con phố. Lúc này trời mưa. May thay chúng tôi có mang theo một chiếc ô và tôi có mua tặng bà Claudia một chiếc. Người lãnh đạo từ nước Đức rất trân trọng món quà này. Niềm vui và cách cám ơn chân thành của bà làm cho tôi thấy nhẹ nhàng vô cùng.
Rồi chúng tôi thấy có một cửa hàng bán ki mô nô. Chúng tôi rẽ vào xem. Tôi thấy có một cô gái đang xem ki mô nô. Cô gái ngắm rất kỹ, khen ngợi các bộ ki mô nô này. Và hình như cô gái rất thích một bộ. Sau khi hỏi giá tiền, cô bé nói rằng đắt quá. Mà có lẽ cũng đắt thật vì đẹp thế cơ mà, và cô gái thích thế cơ mà.
Cô gái ngậm ngùi rảo bước ra khỏi cửa hàng nhưng mắt vẫn ngoái lại nhìn đầy tiếc nuối. Tôi quyết định đuổi theo và ngỏ ý muốn tặng cô bé chiếc áo ki mô nô này. Cô bé ngạc nhiên và từ chối. Tuy nhiên tôi nói rằng mình từ Hà Nội đến và rất muốn tặng cô. Hơn nữa trời đang khá lạnh, nếu cô có chiếc áo này mặc vào sẽ ấm. Và cô gái đồng ý.
Tôi để mặc cô đứng ngoài phố cùng bà Claudia và đồng nghiệp của tôi. Tôi chạy vội vào trả tiền cho bộ ki mô nô và lao ra như tên bắn, cứ như thể sợ cô bé chạy đi mất.
Hóa ra cô gái vẫn đứng đó. Cô cảm ơn chúng tôi và mặc ngay chiếc ki mô nô vào người. Phải công nhận cô mặc ki mô nô này rất đẹp. Phải công nhận cô gái có con mắt tinh tường. Phải thừa nhận là dáng người thon nhỏ của cô rất hợp với chiếc áo này. Cô mặc áo ki mô nô và nhẹ bước trong trời mưa lạnh Hội An.
Bạn biết không, tặng quà làm cho người nhận hạnh phúc một thì người tặng như tôi hạnh phúc gấp đôi, gấp ba. Khi tặng quà, chúng ta có ba quãng thời gian được hạnh phúc. Đó là trước lúc tặng quà. Cảm giác trước lúc tặng quà thật thú vị. Nhất là khi bạn suy nghĩ và tìm tòi xem tặng món quà gì, người được nhận có thích không, có dùng được không, ý nghĩa của món quà là gì. May mắn cho người tặng nếu biết chắc chắn người nhận quà thích món quà đó.
Bạn biết không, trong lúc bạn tặng quà, chắc chắn bạn rất hạnh phúc. Hạnh phúc cứ thế mà tự trào dâng khi mình tặng quà. Nhất là khi người nhận quà trân trọng món quà và thích món quà đó. Thật tuyệt vời đúng không bạn.
Và bạn có thể chưa biết rằng sau khi tặng quà bạn cũng rất hạnh phúc. Hạnh phúc sẽ tràn dâng khi bạn biết món quà bạn tặng đang được sử dụng một cách thiết thực, có ý nghĩa và được trân trọng.
Có nhiều người rất thích tặng quà. Tặng quà là một cách chế tác hạnh phúc tuyệt vời. Mặc dù tôi không biết cô bé tình cờ gặp ở Hội An kia quê ở đâu, bao nhiêu tuổi, làm nghề gì, tại sao lại thích chiếc áo ki mô nô kia, nhưng tôi đã làm được một việc rất ý nghĩa cho tôi (và có lẽ cả cho cô ấy nữa) là mua tặng cô món quà nhỏ.
Khi viết lại những dòng chữ này giữa trời đêm, tôi vẫn thấy hạnh phúc đang trào dâng. Chế tác niềm vui và hạnh phúc đâu có quá khó đúng không bạn yêu quý.
Được làm những điều bạn thích, đó là tự do. Thích được những điều bạn làm, đó là hạnh phúc.
Khuyết danh



Từ bi mang lại nhiều hạnh phúc 
Câu chuyện này tôi nghĩ đã lâu và rất thích thú. Tôi hay mang đi kể trong các buổi chia sẻ và ai cũng nhận thấy rằng quả thật tình yêu thương mang lại nhiều hạnh phúc.
Vào một ngày mùa đông vô cùng rét mướt, có một người lang thang đi tới phòng thiền của một vị hòa thượng. Vì đói và rét mà toàn thân người đàn ông này run rẩy.
Người đàn ông lang thang khẩn cầu với vị hòa thượng rằng ông ta không chỉ đói khát mà còn phải chịu lạnh cóng cả người. Hơn nữa cả nhà ông ta đều đang mắc bệnh không biết sống được đến lúc nào. Rằng nếu vị hòa thượng có chút gì, xin giúp ông ta cầm cự sinh mạng qua những ngày đáng sợ này. Ông ta mong hòa thượng rủ lòng thương hại.
Vị hòa thượng nghe xong, rất đồng cảm với tình cảnh của người lang thang này. Nhưng ngài tìm mãi xung quanh mà không thấy có thứ gì có thể bố thí cho người lang thang này được.
Bất giác, vị hòa thượng ngẩng đầu lên nhìn bức tượng Phật mà mình vẫn thờ cúng. Ngài lấy chiếc vòng vàng để ở phía sau bức tượng và đưa cho người lang thang rồi bảo người lang thang cầm chiếc vòng vàng này đi đổi lấy tiền.
Các đệ tử khác chứng kiến tình huống này thì tỏ ra vô cùng kinh ngạc, sửng sốt. Họ không vừa lòng với cách làm ấy của vị hòa thượng nên tức giận trách cứ vị hòa thượng một cách thậm tệ. Rằng tại sao có thể lấy chiếc vòng vàng của Đức Phật xuống được.
Vị Hòa thượng đáp rằng chẳng qua ngài chỉ là chiếu theo lời dạy của Đức Phật mà làm thôi. Phật Thích Ca Mâu Ni hạ thế phổ độ chúng sinh, nếu nhìn thấy tình cảnh này, chẳng phải Đức Phật cũng sẽ lấy chiếc vòng vàng xuống cứu ông ta hay sao.
Nhắc đến đạo Phật, người ta thường sẽ nghĩ ngay đến đức tính từ bi. Đạo Phật và hai chữ “từ bi” như hình với bóng, trở thành sự mặc định vốn có trong tư tưởng của mỗi chúng ta. Từ bi là một cách sống đẹp, cao thượng và luôn được tôn kính.
Từ là mang lại niềm vui, sự an lạc. Nếu chúng ta sống mà không mang lại sự an lạc cho người xung quanh thì chúng ta chưa đạt được tâm từ. Tâm từ không dừng lại ở đó mà còn trải rộng khắp muôn nơi. Chúng ta mang đến niềm vui không chỉ cho những người yêu thương ta, những người thuận duyên mà phải đem niềm vui cho những kẻ ghét ta, nghịch duyên với ta.
Bi là diệt trừ khổ não. Nghĩa là có thể giúp mọi người thoát khỏi sự phiền não trong cuộc sống. Sâu hơn nữa là nên xem nỗi khổ của chúng sanh như nỗi khổ của mình. Chúng ta nên mở rộng lòng đại bi đến cho mọi người và mọi loài, bất kể đó là loại hữu duyên hay vô duyên. Đó mới đúng theo tinh thần của Phật giáo.
Từ bi không chỉ là hạnh của Bồ Tát, chư Phật mà còn là nhân của sự giải thoát, giác ngộ. Từ bi chính là yếu chỉ của đạo Phật, là sứ mạng của đạo Phật để ban vui cứu khổ cho chúng sanh còn chìm đắm trong sự u mê.
Nếu chúng ta có tâm từ bi sẽ hóa giải được tất cả, cảm hóa được muôn loài và mang đến sự bình an nơi tâm hồn. Người có tâm từ bi luôn sống và hành động theo chánh đạo, không mang đến những phiền não cho người khác. Sự có mặt của họ luôn mang đến sự bình yên, đó là hào quang được lan tỏa làm cho mọi người và mọi vật cảm thấy vui tươi, hạnh phúc.
Chúng ta không chỉ lễ Phật mà cần học các đức hạnh của Ngài. Từ bi mang rất nhiều hạnh phúc cho chính ta và mọi người xung quanh. Khi tu học, chúng ta thực tập hạnh từ bi từ những việc nhỏ nhất.
Khi thực tập hạnh từ bi, người được lợi nhiều nhất chính là ta. Khi ta mang lại niềm vui cho người khác, ta thấy bình an và hạnh phúc. Hạnh phúc từ tâm từ bi thật tuyệt vời.
Vị hòa thượng mang cả chiếc vòng vàng để bố thí cho kẻ lang thang. Còn chúng ta, liệu tâm từ bi của chúng ta rộng đến chừng nào. Liệu chúng ta có sẵn sàng mở tâm từ bi ra để ban vui cứu khổ cho những người xung quanh hay không.
Tôi cũng tập dần. Ngày xưa, khi cho đi tôi vẫn tiếc. Ngày xưa, khi cho đi tôi luôn đắn đo. Cứ thực hành dần dần và đến một ngày, tâm từ bi lớn lên, tôi thấy việc cho đi thật thoải mái và hạnh phúc.
Là con Phật, chúng ta không cần lễ bái Ngài nhiều, không cần mâm cao cỗ đầy. Cái quan trọng nhất là thực hành những lời dạy của Phật.
Bạn có cái vòng vàng nào không? Có sẵn sàng tháo ngay ra để tặng cho người khốn khó không nào!
Khả năng tìm được cái đẹp trong những điều nhỏ bé nhất khiến gia đình trở nên hạnh phúc và cuộc đời trở nên đáng yêu.
The power of finding beauty in the humblest things makes home happy and life lovely.
Louisa May Alcott



Ta hạnh phúc liền giây phút này 
Bạn ngồi ở cơ quan và tiếng ồn ngoài kia làm cho bạn khó chịu. Bạn đổ lỗi ngay rằng tiếng ồn bên ngoài làm cho bạn khổ.
Bạn đang ở nhà và trời ập mưa đến. Mưa xối xả. Gió quần quật. Thế là bạn cảm thấy tâm bất an.
Bạn à, cuộc sống là vô thường. Mọi thứ quanh ta đang thay đổi và luôn thay đổi. Thay đổi hằng ngày. Thay đổi mỗi phút giây. Duy chỉ có một thứ không thay đổi và đó chính là sự thay đổi.
Chúng ta không thể thúc ép sự vật đi theo hay diễn ra theo chiều hướng mà ta muốn. Mọi sự vật và hiện tượng đang diễn ra theo đường lối tự nhiên. Những gì xảy ra đều có lý do của nó. Tất cả là đều thuận theo quy luật của vũ trụ. Chúng ta không thể thay đổi vũ trụ này.
Chúng ta ngồi làm việc và nghĩ rằng mọi thứ xung quanh đang quấy rầy chúng ta. Tiếng động ngoài phố kia đang làm phiền chúng ta. Nếu nghĩ như vậy thì thật là khổ.
Ai đã làm phiền ta. Ai đã lấy mất hạnh phúc của ta.
Là chính chúng ta. Chính tâm của chúng ta.
Tiếng ồn ngoài phố đơn giản chỉ là tiếng ồn. Nếu chúng ta hiểu biết tiếng ồn theo cách này thì chẳng có chuyện gì xảy ra thêm nữa. Bạn chỉ cần ngồi yên và ghi nhận cảm giác.
Bạn thấy đấy, tai chúng ta có cơ quan thính giác mà cụ thể là các giây thần kinh để nghe. Ngoài kia là âm thanh. Hệ thống thần kinh ở tai, tức là cơ quan thính giác GHI NHẬN các cảm giác âm thanh mà thôi. Chẳng có cái ta nào cả. Chẳng có cái ồn hay cái khó chịu nào cả. Khi bạn chỉ ghi nhận thì tất cả sẽ yên lành. Hãy để cho tiếng ồn đến rồi đi, bắt đầu rồi kết thúc. Cái mà bạn gọi là tiếng ồn đó sẽ không thể bên bạn suốt cả đời.
Hãy nhớ về bản chất sinh diệt của vạn pháp, của tất cả những gì đang xảy ra trong tâm bạn cũng như xung quanh bạn. Tâm vui buồn, tâm sướng khổ hay âm thanh, hình ảnh bên ngoài cũng đang sinh diệt mà thôi. Khi ngẫm kỹ, quan sát kỹ, bạn sẽ thấy cái mà bạn gọi là tiếng ồn kia không hề liên quan đến bạn. Đúng không nào! Bạn giúp tôi ngồi yên. Bạn chỉ cần ghi nhận và quan sát âm thanh ấy. Bạn nhớ là chỉ ghi nhận và quan sát thôi nhé. Không phân tích, không phán đoán, không suy xét. Và lúc này bình an thật sự tự đến. Bản chất của tất cả các sự vật và hiện tượng quanh chúng ta là thay đổi thường xuyên. Chúng ta không thể nắm giữ được, cũng không thể tìm sự thật trong những cái không thật được. Chúng ta chỉ cần buông cái tâm tham cầu, cái tâm phán xét của mình là có bình an và hạnh phúc ngay tức thì.
Bạn cứ ngồi tĩnh tâm và quan sát tất cả những gì đang xảy ra quanh mình. Bạn đã thấy hạnh phúc và bình an chưa nào!
Cảm thấy hạnh phúc vì khoảnh khắc này. Khoảnh khắc này là cuộc sống của bạn.
Be happy for this moment. This moment is your life.
Omar Khayyam



Cùng thực hành hạnh Bồ Tát để có niềm vui mỗi ngày 
Quán Thế Âm Bồ Tát là người có tình thương bao la. Chỉ cần nhớ nghĩ đến Ngài là chúng ta đã thấy hạnh phúc và bình an lắm rồi.
Quán Thế Âm Bồ Tát là vị Bồ Tát đầy tình thương, luôn luôn sẵn sàng cứu độ, giúp đỡ, chăm sóc mọi người, mọi chúng sinh khi cần thiết.
Quán Thế Âm Bồ Tát là người có hạnh lắng nghe, cảm thông và thấu hiểu. Ngài được tượng trưng trong truyền thống Phật giáo bằng hình ảnh một người nữ có ngàn con mắt để thấu hiểu và ngàn cách tay để giúp đỡ chúng sinh. Người ta gọi ngài là Phật bà ngàn tay ngàn mắt.
Quán Thế Âm Bồ Tát trong chân nghĩa thực sự, không phải là một vị Bồ Tát mà là một lực lượng đông đảo của tình thương yêu vĩ đại có mặt khắp nơi. Ta là một người bình thường, nhưng trước một tình huống thương tâm, ta bỗng quên mình lao người ra giúp đỡ kẻ bị nạn. Ngay chính lúc đó, Quán Thế Âm Bồ Tát đã thị hiện trong ta. Nói cách khác, ta đã là sự thị hiện của Quán Thế Âm Bồ Tát trong thế giới này.
Quán Thế Âm Bồ Tát là một người có khả năng lắng nghe. Lắng nghe tiếng kêu bi thương của con người để tìm tới mà cứu độ. Hạnh của Ngài là hạnh lắng nghe với tâm từ bi. Trong khi trì tụng danh hiệu của đức Quán Thế Âm Bồ Tát, chúng ta tiếp xúc được với năng lượng của tình thương trong trái tim của chúng ta.
Chúng ta chỉ cần trở về với giây phút hiện tại là chúng ta đã ở bên Ngài. Chỉ cần ta đừng suy nghĩ về quá khứ, đừng lo lắng cho tương lai là ta đã được Ngài che chở. Có mặt thật sự trong giây phút hiện tại, khi ta mở lòng ra thì năng lượng của Quán Thế Âm Bồ Tát sẽ đi vào trong cơ thể của ta và sẽ chuyển hóa những căng thẳng, những đau nhức. Nếu có những lo âu, sợ hãi, buồn khổ thì chúng ta cũng nên mở trái tim ra để cho năng lượng của Quán Thế Âm Bồ Tát đi vào để ôm ấp, chuyển hóa. Ta sẽ khỏe và bình an ngay lập tức.
Chỉ cần thực tập trong vài phút thôi, thân và tâm chúng ta sẽ nhẹ nhàng hơn, bình an hơn. Chỉ cần đem tâm trở về với hơi thở, lắng nghe cơ thể mình, thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân để cho năng lượng của Quán Thế Âm Bồ Tát có cơ hội đi vào thân và tâm là ta khỏe ngay.
Học hạnh của Quán Thế Âm Bồ Tát, chúng ta đừng lo lắng, đừng suy nghĩ chuyện này chuyện khác. Nếu chúng ta có một người thân đang bị bệnh, chúng ta nên gửi năng lượng về, truyền năng lượng bằng cách nghĩ tới người đó, hoặc gọi tên người đó một cách thầm lặng. Năng lượng yêu thương của ta và của Quán Thế Âm Bồ Tát có thể được truyền về ngay trong giây phút hiện tại cho người đó. Bạn sẽ thấy người đó bớt bệnh tật, bớt đau nhức ngay lập tức.
Năng lượng của Quán Thế Âm Bồ Tát rất tuyệt vời. Hãy thực hành để có niềm vui ngay trong giây phút hiện tại, để hạnh phúc tràn đến với ta và với người thân.
Ba chiếc chìa khóa dẫn tới cuộc sống mãn nguyện: quan tâm tới người khác, dám làm vì người khác, chia sẻ cùng người khác.
Three keys to more abundant living: caring about others, daring for others, sharing with others.
William Arthur Ward



Bí quyết hạnh phúc 
Để có hạnh phúc thực ra rất đơn giản. Chúng ta chỉ cần quan tâm đến những người xung quanh là sẽ có ngay hạnh phúc.
Trên thực tế, chúng ta hay mắc một lỗi cơ bản là đối xử tốt với người ngoài nhưng lại khắt khe, khó tính với những người quanh mình.
Trên thực tế, chúng ta hay đòi hỏi người quanh mình quá mức. Và thế là chúng ta mất đi hạnh phúc.
Trên thực tế, khi chúng ta không hài lòng với ai đó, ghét ai đó và nổi xung lên cũng giống như việc chúng ta uống thuốc độc lại mong người khác chết.
Chúng ta thật là dại. Chính chúng ta đang cướp đi hạnh phúc và bình an của chính mình.
Bí quyết hạnh phúc là chúng ta nên ứng xử với tất cả mọi người quanh mình bằng phép nhân văn, thân thiện.
Bí quyết hạnh phúc là chúng ta nên giúp đỡ tất cả những ai mình có thể. Hãy thể hiện lòng biết ơn mọi lúc mọi nơi.
Bí quyết hạnh phúc tôi muốn chia sẻ với bạn là chúng ta tập thực hành chăm sóc người thân và bạn bè. Không nên giận dỗi, oán hờn bất kỳ ai. Bởi điều đó không hề tốt cho chính bạn.
Bí quyết hạnh phúc là thực hành nhẫn nại và bao dung. Đơn giản vậy thôi.
Kinh nghiệm của tôi chỉ ra rằng khi mình yêu thương người khác thật sự, yêu thương hết mình, yêu thương vô điều kiện thì hạnh phúc tự đến.
Trải nghiệm của tôi cho thấy rằng khi mình phụng sự xã hội, phụng sự chúng sinh một cách thành tâm, hết mình thì bình an và hạnh phúc lan tỏa trong ta.
Thực tế của tôi mách bảo rằng chỉ cần thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và mỉm cười thư giãn là bạn đang ở Thiên đàng rồi.
Bạn cứ thực hành và kiểm nghiệm ngay xem nào!
Kẻ nào chỉ nghĩ đến bản thân và chăm chăm trục lợi cho mình thì không thể có hạnh phúc được. Muốn sống cho bản thân thì phải sống vì người khác.
Khuyết danh



Mười thông điệp ấn tượng giúp ta sống mạnh mẽ và hạnh phúc 
Tôi tình cờ đọc được những thông điệp này của Ngài Khangser Rinpoche. Tôi thấy mình thật vui. Vui sau khi đọc từng thông điệp. Tôi mong bạn dành thời gian để đọc và thưởng thức nhé.
Thứ nhất, luôn nhìn những thứ mình không có chính là lý do khiến chúng ta buồn bã, đau khổ. Thấy rõ mình đang sở hữu những gì chính là lý do giúp chúng ta luôn cảm thấy hạnh phúc.
Thứ hai, nên dành thời gian chia sẻ cùng nhau. Thông thường khi về tới nhà, chúng ta dành thời gian cho ti vi, cho Internet, cho điện thoại di động. Thay vì dồn quá nhiều thời gian vào thế giới ảo, cho bên ngoài, chúng ta nên dành thời gian ngồi bên người thân, lắng nghe nhau, sẻ chia cùng nhau.
Thứ ba, chúng ta không thể thấy được những gì ở quá gần mắt mình, cũng giống như lông mày gần với mắt nên mắt sẽ không thấy được lông mày. Chúng ta cần có tầm nhìn xa, thấy những gì ở xa, nhìn thật xa để thấy một tương lai tốt đẹp. Tuy nhiên cũng tập nhìn gần để thấy những gì dung dị nhất, đơn giản nhất, thân thiện nhất. Đó là chiếc bàn làm việc của mình, là quyển sách mình hay đọc, là chiếc áo hay mặc, là người bạn hay gần.
Thứ tư, kiểm soát cơn giận. Khi không kiểm soát được cơn giận hay cảm xúc của mình, chúng ta không thể lắng nghe mà chỉ cố gắng nói mà thôi. Vấn đề là, cơn giận không những làm tổn thương chúng ta mà còn hủy hoại an lạc, hạnh phúc của gia đình. Để giao tiếp tốt trong gia đình, chúng ta phải lắng nghe nhiều hơn và nói ít lại. Đó là lý do con người chúng ta có một cái miệng và hai cái tai.
Thứ năm, suốt một ngày, từ khi thức dậy, đi làm đến lúc trở về nhà, chúng ta luôn phải lo lắng, căng thẳng và suy nghĩ rất nhiều thứ. Chúng ta đang tạo ra rất nhiều áp lực cho cuộc sống của mình. Chúng ta cần thoát khỏi áp lực này. Để thoát khỏi áp lực này, chúng ta phải buông bỏ những suy nghĩ không cần thiết trong tâm. Do đó, khi có thời gian rảnh, trong vòng vài phút, đừng suy nghĩ gì cả mà chỉ tập trung vào hơi thở.
Thứ sáu, khi có sự khác biệt trong suy nghĩ, chúng ta phải biết chấp nhận suy nghĩ của người khác.
Thứ bảy, tôi đã thấy rất nhiều cặp vợ chồng quá tin vào lời đồn đại bên ngoài. Quá tin vào dư luận sẽ gây ra rắc rối không cần thiết trong gia đình.
Thứ tám, nếu bạn thật sự yêu thương các con mình, hãy yêu thương mẹ của chúng. Và ngược lại: Nếu bạn thật sự yêu thương các con mình, hãy yêu thương cha của chúng.
Thứ chín, đến bây giờ, khi đã trưởng thành, tôi vẫn xem cảnh tượng cha mẹ mình ngày xưa nắm tay đi cùng nhau là hình ảnh vô cùng hạnh phúc và xúc động.
Thứ mười, cuộc sống rất kỳ lạ. Nếu chúng ta mua vé số và trúng giải 100 ngàn đô la, chúng ta không bao giờ tự hỏi vì sao là tôi mà không phải là người khác thắng giải. Tuy nhiên, khi thất bại chúng ta lại tự hỏi vì sao không phải là người khác mà là tôi thất bại.
Bạn ấn tượng với thông điệp nào? Mong bạn có thể thực hành nó để tìm thấy niềm vui và bình an trong tâm thức, trong trái tim mình.
Lòng tốt kiên định có thể làm được nhiều điều. Như mặt trời làm băng tan chảy, lòng tốt khiến sự hiểu nhầm, sự nghi ngờ và thù địch bốc hơi.
Constant kindness can accomplish much. As the sun make ice melt, kindness couses misunderstanding, mistrust, and hostility to evaporate.
Albert Schweitzer



Không nên chịu đựng, không nên chờ đợi 
Quan sát mọi người xung quanh, chúng ta thấy ngay rằng tất cả đều đang chịu đựng. Chịu đựng để mong chờ ngày mai có hạnh phúc. Tất cả đều đang chờ đợi. Chờ đợi để tương lai sẽ có hạnh phúc.
Và bởi vì họ chịu đựng và chờ đợi nên giây phút hiện tại của họ là khổ. Ngay lúc này, ngay bây giờ họ luôn thấy khổ. Họ chịu khổ triền miên. Mọi giây phút hiện tại của họ là khổ. Thế là cả đời họ đau khổ.
Tất cả mọi người đang chịu đựng cái khổ để kiếm tiền, để xây dựng công danh sự nghiệp. Họ cứ nghĩ rằng đến khi có nhiều tiền, đến khi thành danh thì sẽ hết khổ. Nhưng than ôi, họ đang chạy theo con đường không có điểm đến, họ đang trèo xuống một cái giếng không đáy. Và thế là có những người đến lúc ra nghĩa địa vẫn chẳng có nổi chút ít giờ phút thật sự hạnh phúc.
Hôm qua, tôi vừa nghe tin một cô ca sĩ rất nổi tiếng của Hàn Quốc đã tự tử. Đã có rất nhiều người nổi tiếng và thành danh tự tử. Kể cả các doanh nhân rất giàu có. Tại sao vậy? Bởi họ đang lao mình như con thiêu thân vào con đường danh lợi với hy vọng sẽ sớm có hạnh phúc. Họ không biết dừng lại và tốc độ lao càng ngày càng lớn.
Không nên chờ đợi. Cũng chẳng nên chịu đựng. Hãy sống hết mình với giây phút hiện tại. Hãy bớt sống trong quá khứ và tương lai. Hãy trọn vẹn với mỗi phút giây hiện tại.
Tôi giật mình nhớ đến câu nói của người Tây Tạng rằng không ai biết ngày mai đến trước hay kiếp sau đến trước. Nếu một người đang trên đường đến cơ quan, hay từ cơ quan về mà bị tai nạn giao thông và chết thì kiếp sau của họ đã đến trước ngày mai mất rồi. Mà ngay trong ngày hôm nay, ngay trong đêm hôm nay, có biết bao nhiêu người trên trái đất này tắt thở!
Muốn có hỷ lạc (niềm vui và sự bình an) chúng ta chỉ cần chú tâm theo dõi cảm giác của hơi thở, thở nhẹ thở êm, mỉm cười thật tươi, thật đẹp. Thế thôi. Chúng ta chỉ cần sống trong chánh niệm. Thế thôi. Nếu có chánh niệm tức là chú tâm đến các cảm giác ngay trong giây phút hiện tại là chúng ta hết khổ ngay. Chỉ cần liên tục chú tâm đến các cảm thọ ngay bây giờ là chúng ta có an và vui ngay.
Bây giờ bạn dừng đọc lại. Mời bạn ngồi xuống. Hãy thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân, mỉm cười thật tự nhiên và theo dõi cảm giác hơi thở của mình trong 5 phút. Bạn thấy hết khổ chưa? Có cần phải chờ đợi không? Bạn tự cảm nhận lấy hạnh phúc của mình ngay nhé. Vì chẳng ai cảm nhận thay bạn, cảm nhận giúp bạn được đâu.
Hãy cho đi thứ bạn có, rồi bạn sẽ được đền bù xứng đáng.
Khuyết danh



Bố thí mang lại nhiều niềm vui và phước báu 
Bố thí là sự biếu, tặng, dâng cúng mà không nhận lại gì. Bố thí là một việc làm cao quý, một hạnh lành, một hành động chia sẻ với tâm rộng rãi không phải ai cũng làm được, và không phải lúc nào cũng làm được.
Phần đông chúng sinh có tâm chấp giữ tư hữu, không vui thích sẻ chia. Thật là đáng tiếc.
Để thành tựu pháp bố thí, người bố thí cần khởi tâm bố thí. Hơn thế nữa, duy trì tâm bố thí là rất quan trọng. Đây chính là yếu tố tác thành thiện nghiệp bố thí. Duy trì tâm bố thí càng lâu dài thì càng tích luỹ được nhiều thiện nghiệp và phước báu.
Có hai hình thức bố thí mà chúng ta nên ghi nhớ. Đó là bố thí tế độ - bố thí với lòng trắc ẩn, thương xót chúng sinh gặp hoạn nạn, tàn tật, khó khăn, bất hạnh. Chúng ta bố thí thực phẩm, quần áo, thuốc men, đồ dùng. Chúng ta mang đồ dùng và thức ăn đến với những người tật bệnh, hoạn nan, cô đơn, tàn tật. Chúng ta đến những vùng núi, hải đảo, đi cứu trợ thiên tai, động đất, sóng thần, bão lụt…
Cách bố thí thứ hai là cúng dường. Đó là sự bố thí với thái độ tín tâm, cung kính, mong được người thọ thí hân hạnh nhận cúng dường. Đó là khi chúng ta cúng dường đến các bậc tu sĩ giới hạnh, quý thầy, quý sư cô, những bậc thầy, bậc thiện tri thức.
Cũng xin chia sẻ thêm về bảy tâm lý bố thí. Giá trị cao thấp của sự bố thí tuỳ thuộc vào tâm và cung cách của người bố thí.
Thứ nhất là do yêu thương hoặc muốn lấy lòng mà bố thí.
Thứ hai là do ghét mà bố thí. Ví dụ như bực bội vì bị xin xỏ quấy rầy nên bố thí cho yên, hoặc vì muốn sỉ nhục người khác. Có khi vì ghét người này mà đem cho người khác.
Thứ ba là do dốt nát mà bố thí. Chuyện này xảy ra khi người bố thí không nhận thức được tính thiện pháp của bố thí, không nghĩ đến mục đích gì. Đơn giản, chỉ là xin thì cho.
Thứ tư là do sợ mà bố thí. Do bị đe dọa, áp bức, hoặc yếu thế nên phải cho để yên thân.
Thứ năm là do truyền thống mà bố thí. Vì sinh ra trong gia đình có truyền thống bố thí nên rộng rãi vì nghĩ rằng không nên làm mất truyền thống gia đình.
Thứ sáu là do muốn tâm an vui mà bố thí. Vì bố thí đem niềm vui cho kẻ khác thì ta được an vui.
Thứ bảy là do mục đích tu dưỡng phát triển tâm thức mà bố thí.
Bạn thấy đấy, trong bảy tâm lý bố thí nêu trên thì mục đích thứ bảy là sự bố thí cao quý. Ngoài ra mục đích thứ sáu là sự bố thí tốt đẹp, còn mục đích thứ năm được chấp nhận nhưng không xem là thù thắng.
Khi nhìn vào cung cách bố thí, ta có thể biết được đức độ của người bố thí.
Này nhé, bố thí có tôn trọng là khi cho ai thì cho bằng thái độ ân cần. Bố thí có suy nghĩ tức là muốn chủ tâm làm điều tốt nên bố thí. Bố thí vật tốt đẹp mà mình dùng được chứ không phải đồ dư thừa, hư hỏng.
Cũng nên học cung cách bố thí của hạng phi hiền trí để tránh cái xấu và làm điều thiện. Tránh không bố thí một cách không tôn trọng, không cho với thái độ khinh rẻ. Khi bố thí không suy nghĩ, nên vô tư, không quan tâm việc mình làm. Không nên bố thí mà sai bảo người khác như thể việc đó không đáng để mình làm. Tránh không bố thí đồ cũ, đồ mình đã bỏ đi, thứ mà ta đã chán chê, những thứ không dùng được.
Nên nhớ rằng nếu bố thí thực phẩm thì sẽ thành tựu năm phước báu như tăng tuổi thọ vì thí thực giúp người khác kéo dài sự sống, nhan sắc xinh đẹp vì thí thực giúp người khác nuôi thân tươi tốt, hưởng an lạc vui vẻ vì thí thực giúp người khác không bị cảm thọ đói khổ, không tật bệnh vì thí thực giúp người khác có sức khỏe, hưởng biện tài nhân thiên.
Khi bố thí tài sản thì sẽ được thành tựu theo tâm bố thí như người bố thí vì yêu, ghét, dốt nát, sợ, thì quả rất kém. Người bố thí vì giữ truyền thống thì đạt được tài sản khá. Người bố thí vì mong tâm an vui thì có thể đạt đến tài sản nhân loại. Người bố thí để phát triển tâm thức thì sẽ được tài sản chư thiên hay thành tựu niết bàn.
Cũng nên nhớ rằng quả phúc thành tựu theo cung cách bố thí. Rằng bố thí bằng niềm tin vào tương lai hướng đến mục đích tốt đẹp thì được quả báo giàu có và xinh đẹp. Bố thí bằng sự tôn trọng được quả báo giàu có và nhiều người quy phục. Bố thí hợp thời hợp cảnh được quả báo giàu có và các nhu cầu được đáp ứng đúng lúc. Bố thí với tâm hoan hỉ được quả báo giàu có và tâm mãn nguyện thụ hưởng tài sản của mình. Bố thí không làm tổn hại đến người nhận được quả báo giàu có và giữ vững tài sản không bị nạn trộm cướp, lửa, nước, tịch thu, thừa kế tranh đoạt.
Cuối cùng, xin được nói về bốn phước báu tức thời của sự bố thí. Đó là được nhiều người thương yêu, quý trọng, được các bậc thiện trí thức giao hảo, có tâm tự tại khi đến giữa các hội chúng, khi mạng chung được sanh vào nhàn cảnh cõi trời.
Bố thí tạo cho ta nhiều niềm vui ngay lúc này và cả mai sau. Tôi mong mỗi chúng ta cùng thực hành hạnh bố thí và khuyến khích người khác cùng bố thí để có được niềm vui và hạnh phúc.
Vì bạn nhận được nhiều niềm vui hơn khi đem niềm vui cho người khác, bạn nên suy nghĩ nhiều về niềm hạnh phúc bạn có thể cho.
Since you get more joy out of giving joy to others, you should put a good deal of thought into the happiness that you are able to give.
Eleanor Roosevelt



Có ngay niềm vui, có ngay năng lượng 
Bạn đang buồn ư? Không sao đâu. Bạn đang mêt mỏi ư? Chẳng có vấn đề gì cả.
Tôi muốn tặng cho bạn câu thần chú “MACKENO”. Bạn đã nghe câu thần chú này bao giờ chưa? Bạn chỉ cần lặp đi lặp lại câu thần chú này 21 lần - 21 lần nhé. Chú tâm niệm câu thần chú này, và tất cả sẽ rất nhẹ nhàng.
Mặc kệ nó. Rồi cái gì cũng trôi qua mà. Bạn nhớ nhé. Rồi chuyện gì cũng sẽ qua.
Và sau đó bạn hãy thả lỏng thân tâm, cổ hơi ngửa lên và bắt đầu thở. Thở vào bằng mũi, thở ra cũng bằng mũi. Bạn chú ý thở vào thật sâu, thật dài, sâu và dài nhất có thể. Sau khi bụng đã đầy hơi, thì nín thở, đếm đến 5 rồi mới thở ra. Thở ra thật nhẹ. Để hơi xì ra thật nhẹ. Khi hơi trong phổi đã ra hết, lại vừa nín thở vừa đếm đến 5 rồi mới thở vào.
Bạn chỉ cần chú tâm vào cảm giác nơi hơi thở. Mọi suy nghĩ tự nhiên biến mất. Hãy cảm nhận. Đơn giản bây giờ chỉ cảm nhận. Bạn sẽ thấy ngay sự thăng bằng.
Thật chú tâm vào cảm giác hơi thở và bạn sẽ cảm nhận rất rõ năng lượng ấm từ lòng đất di chuyển lên và xuống trong cơ thể bạn.
Thật chú tâm vào cảm giác hơi thở và bạn sẽ cảm nhận luồng điện bật sáng mọi thứ bên trong bạn.
Không cần kiểm soát cơ thể, hãy để cơ thể tự do chuyển động và đơn giản cảm nhận sự bình an đến lạ kỳ.
Hết sức chú tâm cảm giác nơi hơi thở, bạn sẽ thấy rất rõ năng lượng đất mẹ tràn vào bạn, tràn ngập trong bạn, niềm vui vô hạn tự nhiên đến và tự bạn mỉm cười rất tươi, rất đẹp.
Chỉ cần thư giãn vơi hơi thở sâu, bạn thấy rất rõ sức mạnh của thân, tâm, sức mạnh của sáng tạo và của bộ não của chính bạn.
Cứ vậy và bạn chú tâm hoàn toàn vào cảm giác hơi thở để thấy thân thể ấm lên, có thể rung lắc, có thể tỏa ra năng lượng ngày càng lớn,
Cứ vậy mọi nỗi buồn biến mất, mọi mệt mỏi tiêu tan. Kỳ diệu chưa nào!
Và cuối cùng, bạn nhớ giúp tôi nhé, rằng nếu thấy khó khăn hay phiền não, hãy dừng lại, hãy dành thời gian tĩnh tâm, chăm sóc thân và tâm của mình. Sự ươm cần thời gian để nảy mầm. Thời gian trôi qua, ta chăm sóc thân và tâm của ta thì có ngay niềm vui, có ngay năng lượng. Thật mà.
Để giữ được niềm vui bạn phải chia sẻ nó. Hạnh phúc chào đời đã là anh em sinh đôi.
To have joy one must share it. Happiness was born a twin.
Lord Byron



Cho đi là nhận được nhiều 
Sống trong đời sống cần có một tấm lòng. Để làm gì em biết không? Để gió cuốn đi, để gió cuốn đi…”. Đó là những lời ca tiếng hát mà có lẽ ai cũng thuộc và cũng đã hát.
Còn mình thì nói rằng: Hãy để yêu thương bay theo gió đến với mọi người!
Thực vậy, trong cuộc đời đầy bon chen, giông bão, cám dỗ, thị phi, tìm được một người có tấm lòng quả đã không còn là chuyện dễ dàng nữa. Chỉ khi người ta biết cho đi thì mới xứng đáng nhận lại những gì tuyệt vời nhất. Người Hungary có một câu nói rất hay thế này:“Bàn tay tặng hoa hồng bao giờ cũng phảng phất hương thơm!”
Có một câu chuyện thế này: Một chàng trai trẻ chuẩn bị mở một cửa hàng trên con phố nơi mình sinh sống. Anh hỏi ý kiến của cha: “Con muốn mở một cửa hàng buôn bán kiếm tiền ở con phố này. Vậy con phải chuẩn bị điều gì trước đây?”.
Người cha nghĩ ngợi một lúc rồi nói: “Con phố này thật sự cũng đã có không ít cửa hàng rồi, nhưng mặt tiền vẫn còn nhiều. Nếu như con không muốn kiếm nhiều tiền, bây giờ có thể thuê hai mặt tiền để bày biện quầy hàng, nhập vào một số hàng hóa thì đã có thể mở cửa kinh doanh rồi. Còn nếu như con muốn kiếm được nhiều tiền hơn, thì trước hết cần phải chuẩn bị làm một vài điều gì cho người dân trên con phố này”.
Chàng trai trẻ hỏi: “Con phải làm gì trước đây?”.
Cha của anh suy nghĩ một lúc rồi nói: “Chuyện cần làm thật sự rất nhiều. Ví như, lá rụng ngoài đường rất ít khi có người quét dọn. Mỗi sáng con hãy dậy sớm dành chút thời gian quét dọn lá rụng ngoài đường. Còn nữa, khi nhân viên bưu điện gửi bưu phẩm, có khá nhiều bưu phẩm khó tìm được người nhận. Con cũng có thể giúp tìm kiếm một chút, sau đó kịp thời trao lại bưu phẩm cho người nhận. Ngoài ra, còn có rất nhiều gia đình cần sự giúp đỡ lặt vặt, nếu có thể con hãy dang rộng đôi tay giúp họ một chút”.
Chàng trai trẻ tỏ ý không hiểu, hỏi: “Nhưng những điều này có liên quan gì với việc con mở cửa hàng chứ?” Cha của anh mỉm cười nói: “Nếu như con muốn việc làm ăn của mình được tốt, thì tất cả những điều này sẽ trợ giúp đắc lực cho con. Còn nếu như con không muốn làm tốt việc làm ăn, thế thì hết thảy điều này có lẽ không có tác dụng gì lớn nữa”.
Chàng trai trẻ tuy bán tín bán nghi, nhưng vẫn quyết định nhất nhất làm y theo lời của cha mình. Mỗi sáng, anh đều cố gắng dậy sớm quét dọn đường phố, gửi bưu phẩm giúp nhân viên bưu điện, khiêng vác giúp những người già cả. Ai có khó khăn cần sự giúp đỡ, anh nghe thấy đều sẵn sàng đến giúp. Không lâu sau, mọi người trên khắp con phố này đều đã biết đến anh.
Nửa năm sau, cửa hàng của chàng trai trẻ treo lên tấm biển kinh doanh. Điều khiến anh kinh ngạc là khách hàng đến khá đông. Kẻ gần người xa đều đã trở thành khách hàng quen thuộc của anh. Thậm chí những người già cả ở bên kia con phố sẵn sàng bỏ qua cửa hàng ngay gần chỗ họ mà không ngại chống gậy đi một quãng xa để đến cửa hàng anh mua đồ. Anh kinh ngạc, hỏi họ rằng: “Trước cửa nhà ông vốn có cửa tiệm, tội tình gì phải bỏ gần cầu xa như thế?”.
Họ cười nói rằng: “Chúng tôi đều biết cậu là người tốt, đến cửa hàng của cậu mua đồ chúng tôi mới yên tâm”. Về sau, anh còn giao hàng đến tận nhà khách hàng. Khi gặp phải những người khó khăn, túng thiếu, anh luôn để họ mua chịu trước, đợi khi có tiền thì gửi trả lại sau. Ngoài ra anh cũng nhiệt tình tham gia các hoạt động công tác xã hội từ thiện, biết được ai đang gặp khó khăn, anh cũng đều sẵn lòng dang tay giúp đỡ.
Mấy tháng sau, khá nhiều người ở con phố kế bên cũng đều chạy đến cửa hàng của anh mua đồ. Hơn một năm sau, người trong khắp khu phố đều biết đến cửa hàng của anh, đều cùng kéo đến ủng hộ. Anh tiếp tục mở ra thêm vài chi nhánh, đại lý ở con phố khác. Việc làm ăn càng làm càng lớn, tất nhiên cũng càng kiếm được nhiều tiền hơn. Chỉ trong thời gian khoảng mười năm, anh đã từ một chàng trai không chút danh tiếng, lắc mình một cái trở thành một nhà doanh nghiệp với tài sản bạc triệu.
Một ngày kia, có một phóng viên tới phỏng vấn, hỏi anh bí quyết kinh doanh nào để chỉ trong mười năm ngắn ngủi có được thu hoạch lớn như vậy. Anh nghĩ ngợi một lúc rồi nói: “Bởi vì trước khi có được, tôi đã học cách cho đi…”.
Cho đi rồi sẽ nhận. Đơn giản vậy thôi. Mình rất thích cho đi nên thường nhận rất nhiều. Đó là bí quyết muốn chia sẻ sáng nay cho những ai dậy sớm.
Đêm qua mình ngủ rất ít. Ngủ ít nhưng khỏe. Vì riêng năng lượng yêu thương và trí tuệ đang lan tỏa. Vì biết bao cuốn sách hay, sách có giá trị đã được mang đi tặng trong nhiều ngày nay. Chính sự cho đi lại là sự nhận về rất lớn.
Nhờ bạn mỉm cười thật tươi, thật đẹp giúp mình mười giây nào. Nhờ cậu giúp tôi hạnh phúc ngay năm phút nào. Nhớ hành thiền và sau đó là tập khí công, yoga mỗi ngày nhé.
Và xin tặng bạn lời bài hát rất hay để có niềm vui mỗi ngày:
“Mỗi lần mình thức dậy, là mình thấy vui
Nhận diện đôi mắt này, là mình thấy vui
Nhận diện cơ thể này, là mình thấy vui
Bởi vì mình đã học, nhìn đời bằng mắt thương.
Mỗi lần mình cất bước là mình thấy vui
Mỗi lần mình ngồi xuống, là mình thấy vui
Mỗi lần mình thư giãn, là mình thấy vui
Bởi vì mình đã học nhìn đời bằng mắt thương”
Hạnh phúc là khi điều bạn nghĩ, điều bạn nói và điều bạn làm hài hòa với nhau.
Happiness is when what you think, what you say, and what you do are in harmony.
Mahatma Gandhi



Ngẫm lời Phật dạy 
Bao năm tu hành mà vẫn thấy mình nhỏ bé trước Đức Phật. Bao năm hành thiền mà thấy mình tiến bộ ít quá.
Mỗi ngày tôi đều tìm những lời dạy của Đức Phật. Văn – Tư – Tu tức cần đọc, nghe và học rồi suy ngẫm cho thấu đáo để thực hành. Nhưng nếu không học thì hành sai.
Tôi thích đoạn hỏi đáp mà một người thân gửi đến cho tôi. Tôi đọc đi đọc lại và muốn chia sẻ với các bạn. Đảm bảo rất thú vị. Chỉ cần đọc và ngẫm thôi, bạn đã có thể chế tác ra cho mình rất nhiều niềm vui rồi.
Hỏi: Chúng con làm thế nào mới gọi là “bước chân vững chãi”?
Phật dạy: Chỉ cần chân con vẫn đứng trên mặt đất thì đừng xem mình quá nhẹ. Chỉ cần con vẫn sống trên thế gian, thì đừng xem mình quá lớn.
Hỏi: Đối với bản thân, đối với người khác như thế nào? Phật dạy: Đối với bản thân tốt một chút, vì cuộc đời không dài. Đối với người bên cạnh tốt một chút, bởi kiếp sau chưa chắc có thể gặp gỡ.
Hỏi: Những thứ mất đi, có nhất thiết truy đòi không? Phật dạy: Những thứ mất đi, kỳ thực chưa bao giờ thật sự thuộc về con, không cần thương tiếc, càng không cần truy đòi.
Hỏi: Cuộc sống quá mệt mỏi, làm sao nhẹ nhõm? Phật dạy: Cuộc sống mệt mỏi, một nửa là do sinh tồn, một nửa là do dục vọng và tị nạnh.
Hỏi: Chúng con nên làm thế nào nắm giữ hôm qua và hôm nay?
Phật dạy: Chớ để quá nhiều hôm qua chiếm cứ hôm nay của con.
Hỏi: Chúng con làm thế nào xác định mục tiêu của mình? Phật dạy: Nếu con biết đi đâu, cả thế giới sẽ nhường đường cho con.
Hỏi: Làm sao cân bằng vui vẻ và bi thương?
Phật dạy: Mỗi người chỉ có một trái tim, nhưng có hai tâm nhĩ - thất. Một tâm chứa đựng vui vẻ, một tâm chứa đựng bi thương. Đừng cười quá to tiếng, nếu không sẽ đánh thức nỗi bi thương ở bên cạnh.
Hỏi: Có người bảo tình yêu sẽ phai nhạt bởi thời gian, Ngài nghĩ sao?
Phật dạy: Tình yêu khiến con người ta lãng quên thời gian, thời gian cũng khiến con người ta lãng quên tình yêu.
Để một tiếng cười trở nên vui sướng, nó phải xuất phát từ một trái tim vui sướng, bởi không có lòng tử tế, không thể có niềm vui thực sự.
A laugh, to be joyous, must flow from a joyous heart, for without kindness, there can be no true joy.
Thomas Carlyle



Bát mì trứng và bài học quý 
Mỗi ngày bạn có thể đọc được rất nhiều câu chuyện hay. Tôi cũng vậy. Nhưng tôi hay ngẫm về những câu chuyện đó. Câu chuyện có thể tạo ra cho ta niềm vui, lớn hoặc nhỏ. Nhiều câu chuyện để lại cho ta những bài học nhớ đời, làm ta thay đổi cả cách tư duy và cách sống.
Chuyện rằng một buổi sáng nọ, người bố làm hai bát mì trứng. Một bát mặt trên có trứng. Một bát mặt trên không có trứng. Người bố đặt ngay ngắn trên bàn rồi hỏi cậu con trai muốn ăn bát nào.
Người con chỉ tay vào bát có trứng và chọn.
Người bố nói rằng con nên nhường bố bát có trứng. Bởi có em mới bảy tuổi đã biết nhường còn con nay đã mười tuổi chẳng nhẽ không biết nhường.
Tuy nhiên người con vẫn không nhường. Người bố hỏi lại và cậu vẫn quyết định không nhường bát có quả trứng phía trên bát mỳ. Không những vậy, cậu ta còn lập tức cắn một nửa miếng trứng để chứng minh bát mì đã thuộc về mình.
Nhìn thấy động tác và tốc độ của cậu con, người bố hết sức kinh ngạc nhưng nhẫn nại hỏi lần cuối xem con có ân hận khi không muốn nhường bố. Cậu con trai vẫn khẳng định rằng cậu không hối hận. Để biểu hiện quyết tâm không gì lay chuyển nổi, cậu ta ăn luôn miếng trứng còn lại.
Người bố lặng lẽ nhìn con ăn bát mì. Rồi ông bắt đầu ăn bát mì không trứng của mình. Thì ra dưới đáy bát mì của người bố có hai quả trứng mà cậu con trai không hề nhìn thấy.
Người bố chỉ vào hai quả trứng trong bát mì của mình và dạy cậu con rằng, người muốn chiếm tiện nghi sẽ không bao giờ chiếm được tiện nghi. Người tham lam, muốn nhiều sẽ không bao giờ được nhiều.
Lại một buổi sáng chủ nhật. Người bố làm hai bát mì trứng. Cũng vẫn là một bát có trứng nằm bên trên và một bát bên trên không có trứng. Ông vô tư hỏi xem cậu con trai nhận bát nào.
Lần này cậu bé nói rằng cậu ta đã mười tuổi rồi nên nhất định kính nhường bố bát có trứng. Vừa nói, cậu ta vừa lấy bát mì không trứng.
Người bố hỏi xem cậu có hối hận không. Cậu khẳng định rằng không hối hận. Rồi cậu ta kiên quyết ăn rất nhanh. Ăn gần hết bát mỳ cũng không thấy trứng đâu.
Người bố bắt đầu ăn bát mì của mình. Điều không ngờ là bát mì của ông ngoài quả trứng nằm mặt trên còn có thêm một quả trứng nằm dưới đáy bát. Ông chỉ vào quả trứng và dạy rằng người muốn chiếm tiện nghi có thể phải chịu thiệt thòi lớn.
Vài tháng sau đó, cũng vẫn sáng chủ nhật. Người bố lại nấu hai bát mì và hỏi con xem cậu nhận bát nào. Cậu ta nói rằng cậu nhường bố và cho bố chọn. Vì bố là bố. Bố là bậc bề trên.
Người bố nói rằng ông không khách sáo và chọn lấy bát mì có trứng. Cậu con trai lần này rất bình tĩnh và không còn vội như hai lần trước. Cậu lấy bát mì không trứng và ăn.
Cậu ăn một lúc thì bất chợt phát hiện trong bát mì của mình cũng có trứng.
Người bố thâm trầm nói với con rằng người không muốn chiếm tiện nghi, cuộc sống sẽ không để cho họ chịu thiệt thòi. Rằng nhường nhịn sẽ luôn có niềm vui, hạnh phúc và thành công.
Tôi đọc đi đọc lại nhiều lần câu chuyện. Tôi ngẫm rất lâu. Tôi thực hành từ ngày biết đến câu chuyện. Tôi hay mang chuyện nay đi kể. Và nay kể cho bạn nghe. Đơn giản vậy thôi.
Hãy giữ trái tim không bao giờ chai cứng, tâm tính không bao giờ kiệt sức, và bàn tay không bao giờ gây sự tổn thương.
Have a heart that never hardens, and a temper that never tires, and a touch that never hurts.
Charles Dickens



Ai cũng quan trọng nhất 
Đầu rắn và đuôi rắn cãi nhau kịch liệt giành phần chủ động trong việc điều hành làm việc. Đầu rắn nói, tao có mắt để thấy. Nhờ vậy mà không bị lạc vào chỗ hiểm họa. Tao có miệng để ăn mà nuôi sống cái thân này nên tao làm chủ.
Đuôi rắn không chịu nên cãi lại. Mày là thằng ăn bám chỉ biết dựa vào thân tao để mà sống. Nếu tao không hỗ trợ cho mày thì đừng hòng mà bò đi kiếm ăn.
Nói xong đuôi rắn quấn chặt vào cây suốt mấy ngày liền không nhúc nhích. Đầu rắn bí quá nên không còn cách nào khác, đành nhượng bộ cho đuôi rắn.
Đói lả mấy ngày đuôi rắn bò đi kiếm ăn một cách quờ quạng. Vì không có sự giúp đỡ của đầu rắn nên nó bò không được xa. Cuối cùng nó bị chim bìm bịp ăn thịt.
Chúng ta cũng vậy. Ở đâu cũng nghĩ mình là quan trọng nhất, là số một.
Ở nhà, chồng nghĩ rằng mình quan trọng nhất. Vì chồng kiếm tiền, chồng sửa chữa các thiết bị hỏng hóc. Chồng có sức khỏe tốt, làm nhiều việc nặng. Vợ cũng coi mình là quan trọng nhất. Không có vợ thì ai nấu cơm, ai đi chợ. Không có vợ, ai dọn nhà, cho con bú.
Ở cơ quan, giám đốc luôn cho mình là quan trọng nhất vì đưa ra đường lối, chỉ đạo hướng đi, tạo tầm nhìn. Phòng marketing luôn nghĩ mình nhất vì nghiên cứu thị trường, nghiên cứu hành vi người tiêu dùng. Phòng kinh doanh luôn nghĩ mình quan trọng nhất vì đi bán hàng, mang tiền về. Phòng tài chính giữ tiền, sử dụng tiền nên nghĩ mình là số một. Phòng nhân sự lo tuyển dụng, đào tạo, động viên khuyến khích, kỷ luật nhân viên nên không thể là số hai. Bộ phận sản xuất dĩ nhiên coi mình là số một vì không sản xuất lấy đâu ra hàng hóa cho công ty. Ai cũng nghĩ mình là nhất.
Thân chúng ta hằng ngày sống và làm việc tốt hay xấu đều do tâm chỉ đạo. Tâm là chủ. Tâm điều hành. Hãy tu tâm cho thật tốt.
Trong cơ thể, mỗi bộ phận có một chức năng riêng. Bộ phận nào cũng quan trọng. Không thể nghĩ rằng tim quan trọng hơn phổi. Hay dạ dày quan trọng hơn gan. Không thể coi ruột quan trọng hơn thận hay tai quan trọng hơn mắt. Bộ phận nào cũng rất cần thiết.
Chúng ta cần học cách sắp xếp hài hòa để có hạnh phúc. Chúng ta cần học cách tôn trọng lẫn nhau, cần thực hành hạnh trân trọng người khác, bất cứ ai quanh ta để thật sự có bình an.
Người hạnh phúc là người ít tranh cãi, hơn thua. Người hạnh phúc là người sẵn sàng sẻ chia và hỗ trợ những người khác.
Tạo ra hạnh phúc cho mình đâu có khó, đúng không bạn?
Thành công không phải là chìa khóa mở cánh cửa hạnh phúc. Hạnh phúc là chìa khóa dẫn tới cánh cửa thành công. Nếu bạn yêu điều bạn đang làm, bạn sẽ thành công.
Success is not the key to happiness. Happiness is the key to success. If you love what you are doing, you will be successful.
Albert Schweitzer



Đừng nắm bắt mà phải biết thứ tự ưu tiên 
Trong cuộc sống, ta hãy làm những gì cần làm để mang lại hạnh phúc cho mình và người xung quanh. Nhưng ta cũng nhớ rằng, khổ đau và trói buộc không phải do những việc xảy đến với ta, mà phần lớn là do ở thái độ và sự cố chấp của mình. Nếu như ta đừng muốn nắm bắt thì hoa sẽ không bao giờ rơi rụng, và nếu mình không cố tình loại bỏ thì cỏ dại cũng đâu sẽ mọc đầy.
Chúng ta cũng cần biết ưu tiên làm gì trước làm gì sau. Chúng ta cần ưu tiên cho những việc quan trọng và cấp bách. Nếu chúng ta biết ưu tiên thì có thể làm được rất nhiều việc và rất hiệu quả.
Chuyện kể rằng một ngày nọ, một vị giáo sư đại học đến lớp giảng. Thay vì đọc và dạy những gì ghi trong sách như thường lệ, ông ấy mang theo một lọ thủy tinh to và đặt nó trên bàn. Trong khi các sinh viên thắc mắc không biết ông ấy có ý định gì, ông bắt đầu mở một cái túi và lấy ra các viên sỏi to và bỏ từng viên vào lọ cho đến khi không còn bỏ thêm được viên nào nữa. Ông hỏi cả lớp rằng lọ này đã đầy chưa. Cả lớp nói rằng đã đầy rồi.
Vị giáo sư mỉm cười rồi lấy ra một túi khác chứa các viên sỏi nhỏ. Ông bỏ từng viên sỏi nhỏ vào lọ vào trong các khe giữa các viên sỏi lớn. Cứ vậy ông bỏ các viên sỏi nhỏ đến khi không còn bỏ thêm được viên nào.
Rồi vị giáo sư mỉm cười và hỏi xem liệu lọ đã đầy chưa. Lúc này, có lẽ đoán được ý ông, cả lớp lắc đầu và trả lời rằng chưa đầy. Họ cười vang, thích thú theo dõi các động tác của ông.
Vị giáo sư mỉm cười rồi lấy ra một túi khác chứa đầy cát mịn. Ông từ từ đổ cát vào lọ. Vừa đổ vừa lắc lọ để các hạt cát mịn chảy vào các khe trống trong lọ. Đổ cho đến khi không còn đổ cát thêm được nữa. Rồi ông lại hỏi xem liệu lọ đã đầy chưa. Cả lớp lại đồng thanh trả lời rằng chưa.
Rồi vị giáo sư nhờ sinh viên mang đến một chai nước và từ từ đổ nước vào lọ cho đến khi đầy tràn. Rồi ông hỏi cả lớp xem những gì ông làm hôm nay có ý nghĩa gì.
Đây là lớp học về quản lý kinh doanh, cho nên, một sinh viên nhanh nhẩu đưa tay đứng lên phát biểu rằng việc này có ý nghĩa là cho dù chúng ta có bận rộn như thế nào, chúng ta vẫn có thể thu xếp để đảm nhận thêm vài việc khác nữa.
Vị giáo sư nói rằng đấy không phải là ý nghĩa điều ông muốn diễn tả. Điều mà giáo sư muốn trình bày ở đây là nếu các em muốn bỏ vào lọ các viên sỏi to thì các em phải bỏ chúng vào trước tiên. Đừng đợi đến lúc cuối, vì như thế, các em sẽ không bao giờ bỏ chúng vào trong lọ được.
Đây là một câu chuyện về thứ tự ưu tiên, về những gì ta phải dành ưu tiên trong lịch làm việc của mình, của cuộc đời mình.
Trong cuộc sống này, có những thứ mà chúng ta đều biết chúng quý giá như những viên ngọc quý, đá quý. Chúng như những viên sỏi to của cuộc đời. Đó là gia đình ta, sự liên hệ giữa ta và người thân, sự an bình trong tâm thức. Nhưng nhiều khi ta lại xếp chúng sang một bên, xếp vào thứ bậc cuối cùng của lịch làm việc trong ngày, trong tuần, trong cuộc đời của ta. Để rồi sẽ không bao giờ có được cơ hội thực hiện những điều ấy. Đó là một trong những lý do làm chúng ta không tìm được hạnh phúc.
Chúng ta nên thực tập đặt thứ tự ưu tiên những gì cần phải thực hiện cho cuộc đời mình. Chúng ta phải luôn luôn nhớ đến câu chuyện bỏ đá vào lọ của vị giảng viên đại học kia, và thu xếp thực hiện những việc thật sự quan trọng nhất trong cuộc đời chúng ta. Chúng ta vẫn luôn luôn có cơ hội để làm thêm các việc khác, kém quan trọng hơn, về sau này.
Điều tôi muốn chia sẻ tiếp là khi ta có tĩnh lặng và sáng suốt đủ để biết mình cần phải làm gì thì ta tự làm chủ được đời mình. Chúng ta bao giờ cũng muốn sửa đổi hoàn cảnh, nhưng mình có thật sự thấy được những gì đang cần sự sửa đổi hay không. Muốn có hành động đúng, lời nói đúng, suy nghĩ đúng, hành xử đúng, trước hết chúng ta cần phải có một “cái thấy” cho đúng. Tôi luôn nghĩ rằng khi ta thấy được nguyên nhân khổ đau, thấy được kiết sử của mình là ta đã bước đầu có một cái thấy đúng. Khi thấy rõ được rồi thì những gì cần làm, tự chúng cũng sẽ biểu hiện ra một cách rất tự nhiên.
Không cần nắm bắt gì cả, hãy tĩnh lặng để sáng suốt và ta sẽ sắp xếp cuộc đời mình một cách tốt nhất. Niềm vui sẽ chảy đến với ta như một dòng sông.
Cách tốt nhất để làm bạn vui lên là làm người khác vui lên.
The best way to cheer yourself up is to try to cheer somebody else up.
Mark Twain



Đừng tìm về quá khứ 
Quá khứ đã qua rồi. Ấy mà những người vô minh lại luôn tìm về quá khứ. Quá khứ dễ làm ta đau khổ hoặc tiếc nuối. Nghĩ và đắm chìm trong quá khứ là không biết tạo cho mình niềm vui và hạnh phúc.
Trong cuộc sống, chúng ta không nên lôi chuyện quá khứ ra. Quá khứ đã qua nên chúng ta nên tập trung hết mình cho hiện tại.
Chuyện rằng tại một trường trung học ở Mỹ, có một lớp học nọ với 26 em học sinh cá biệt. Những em học sinh trong lớp học này đều có tiểu sử không mấy hay ho. Em thì từng tiêm chích ma túy. Em từng vào trại cải tạo. Thậm chí có một học sinh nữ mà trong một năm đã phá thai tới ba lần.
Gia đình đều chán nản và đã buông bỏ các em học sinh này. Các thầy cô giáo trong trường thậm chí cũng coi họ là đồ bỏ đi. Tưởng chừng cuộc sống đã hết hi vọng.
Bỗng một ngày kia, Phila, một cô giáo mới về trường đã tình nguyện làm chủ nhiệm lớp học của những đứa trẻ hư hỏng này.
Khác với suy đoán của bọn trẻ, trong ngày đầu tiên nhận lớp, cô giáo Phila đã không hề quát nạt hay ra oai với chúng. Trong chiếc váy lụa màu xanh nhạt, mái tóc màu nâu hạt dẻ búi cao, cô giáo Phila bước nhẹ lên bục giảng. Cô dịu dàng nhìn xuống lũ trẻ một lượt rồi cất tiếng với vẻ trầm ngâm kể cho các em nghe về quá khứ của ba người đàn ông khác nhau.
Cô giáo Phila kể rằng người thứ nhất đã từng có những vụ bê bối về chính trị, rất tin vào y thuật của thầy cúng. Ông ta từng có tới hai tình nhân, hút thuốc nhiều và uống 8-10 ly rượu mạnh mỗi ngày.
Cô giáo Phila kể về người thứ hai đã hai lần bị đuổi việc. Rằng hôm nào ông ta cũng ngủ tới trưa mới dậy. Rằng tối nào cũng uống một lít rượu. Ông ta từng hít thuốc phiện khi còn là sinh viên.
Cô giáo Phila kể về người thứ ba là anh hùng chiến tranh của một đất nước. Ông ta ăn chay trường, không bao giờ hút thuốc và thỉnh thoảng mới uống rượu. Ông có uống bia nhưng uống không nhiều. Thời thanh niên chưa từng làm gì phạm pháp và chưa từng có một vụ bê bối tình ái nào.
Cô giáo Phila hỏi cả lớp xem trong ba người, ai sau này sẽ có cống hiến nhiều nhất cho nhân loại.
Những đứa trẻ đồng thanh chọn người thứ ba sau khi nghe xong câu chuyện. Tuy nhiên câu trả lời của cô giáo Phila đã khiến lũ trẻ chết lặng.
Cô giáo Phila tâm sự rằng cô biết chắc là các em học sinh sẽ chọn người thứ ba và cho rằng chỉ ông ta mới có thể cống hiến được nhiều cho nhân loại. Nhưng các em đã sai rồi. Ba người này đều là những nhân vật nổi tiếng trong thế chiến thứ hai.
Người thứ nhất là Franklin Roosevelt. Tuy tàn tật nhưng ý chí của ông rất kiên cường. Ông ta đã làm Tổng thống Mỹ trong bốn nhiệm kỳ liên tiếp.
Người thứ hai là Winston Churchill, vị Thủ tướng nổi tiếng và tài ba nhất trong lịch sử nước Anh.
Còn người thứ ba là Adolf Hitler, con ác quỷ phát xít Đức đã cướp đi sinh mạng của hàng chục triệu người dân vô tội.
Những đứa trẻ như ngây người trước câu trả lời của cô giáo Phila và dường như không thể tin nổi vào những gì chúng vừa nghe thấy.
Cô giáo Phila tiếp tục tâm sự rằng những điều mà cô vừa nói là quá khứ của họ, còn sự nghiệp sau này của họ là những việc mà họ đã làm sau khi đã thoát ra khỏi cái quá khứ đó.
Cô giáo Phila tâm sự tiếp với các em rằng cuộc sống của các em chỉ mới bắt đầu. Vinh quang và tủi nhục trong quá khứ chỉ đại diện cho quá khứ, còn cái thực sự đại diện cho cuộc đời một con người chính là những việc làm ở hiện tại và tương lai.
Cô giáo Phila khuyên các em học trò hãy bước ra từ bóng tối của quá khứ, bắt đầu làm lại từ hôm nay, cố gắng làm những việc mà các em muốn làm. Cô Phila tin các em sẽ trở thành những người xuất chúng. Cô giáo Phila vừa nói vừa nhìn các học sinh của mình với ánh mắt đầy hi vọng.
Sau này khi trưởng thành, rất nhiều học sinh trong số họ đã trở thành những người thành đạt trong cuộc sống. Có người trở thành bác sĩ tâm lý, có người trở thành quan tòa, có người lại trở thành nhà du hành vũ trụ. Và trong số đó phải kể đến Robert Harrison, cậu học sinh thấp nhất và quậy phá nhất lớp, nay đã trở thành Giám đốc tài chính của phố Wall.
Chúng ta hãy nhắc nhau và đồng thời động viên các bạn trẻ, các cháu nhỏ đừng bao giờ ngừng hi vọng, ngừng yêu thương, ngừng cố gắng. Bởi hôm qua chỉ là quá khứ. Bởi ngày mai là một điều bí mật. Còn ngày hôm nay là một món quà. Vì vậy trong tiếng Anh hiện tạivà món quà đều là present.
Những việc trong quá khứ nói cho người khác biết bạn đã từng là người như thế nào, nhưng chính những việc làm ở hiện tại và tương lai mới nói lên bạn là ai.
Vậy nên, tôi hay khuyên chính mình và các học trò rằng đừng bao giờ hạ thấp giá trị của mình bằng cách so sánh với người khác. Rằng đừng bao giờ đặt mục tiêu của mình dựa vào những gì mà người khác cho là quan trọng. Chỉ ta mới biết được những gì tốt nhất đối với chính mình. Rằng đừng bao giờ để cuộc sống vuột khỏi tầm tay bằng cách sống khép mình vào trong quá khứ, hay uốn mình vào trong tương lai. Hãy sống cho hiện tại, ngay lúc này, ngay bây giờ và ngay ở đây.
Không có con đường đi đến hạnh phúc. Hạnh phúc chính là con đường.
Niềm vui là ở bản thân công việc, chứ không phải ở những mối lợi ích của nó.
Khuyết danh



Hòn đá sẽ nổi hay chìm? 
Thời Đức Phật Thích Ca còn tại thế, một hôm Ngài cùng các đệ tử đi đến một con sông. Nước sông mênh mông, chảy xiết. Đức Phật cúi xuống nhặt một hòn đá khá to lên rồi quay lại hỏi các đệ tử rằng khi Ngài ném hòn đá này xuống sông thì đá nổi hay chìm.
Vừa nói dứt lời, Đức Phật ném hòn đá xuống sông. Đương nhiên hòn đá đã bị chìm mất. Chúng đệ tử không hiểu ý thầy hỏi là thế nào, thầm nghĩ, đá ném xuống nước tất nhiên phải chìm rồi.
Họ đồng thanh thưa rằng đá chìm ạ.
Đức Phật thở dài nói rằng hòn đá này thật là vô duyên. Nghe Đức Phật than thở, các đệ tử càng ngơ ngác suy nghĩ. Đá ném xuống nước phải chìm. Đó là lẽ dĩ nhiên. Sao lại có hòn đá vô duyên hay hòn đá có duyên.
Đức Phật chậm rãi nói rằng có hòn đá vuông mỗi chiều ba thước đặt xuống nước không những không chìm mà nó còn qua được bên kia khô ráo. Và liệu các học trò có biết vì sao không.
Các đệ tử suy nghĩ một hồi lâu vẫn không tìm ra lời giải đáp, xin thầy giảng giải.
Đức Phật trả lời rằng đơn giản vì hòn đá ấy có thiện duyên. Đó là nhờ cái thuyền. Đá đặt trong thuyền chở qua sông. Vậy nên không chìm mà cũng không ướt.
Con người ta cũng như vậy. Nếu ta gặp thiện duyên thì mọi việc tốt đẹp. Được may mắn sinh ra làm người, chúng ta nên tìm và chọn thầy tốt để học. Cần bám thắt lưng thầy để học. Chúng ta cũng cần chọn bạn tốt mà chơi, chọn điều tốt mà theo.
Cuộc đời thật ngắn ngủi. Nhưng chúng ta lại thật may mắn khi được làm người. Vậy nên hãy làm cho mình chiếc thuyền để qua sông.
Làm điều bạn thích là tự do. Thích điều bạn làm là hạnh phúc.
Doing what you like is freedom. Liking what you do is happiness.
Frank Tyger



Vượt lên chính mình 
Đôi khi chúng ta tự giới hạn mình, cho rằng mình chỉ có thể đạt đến một mức nào đó. Nếu chúng ta biết vượt lên chính mình thì sẽ gặt hái được những kết quả bất ngờ.
Chuyện xảy ra vào năm 1858. Một gia tộc giàu có ở Thụy Điển có một bé gái xinh xắn chào đời. Tuy nhiên không lâu sau, đứa bé mắc phải triệu chứng liệt không rõ nguyên nhân, mất khả năng đi lại.
Một lần nọ, cô bé và người nhà cùng lên tàu đi du lịch. Vợ của vị thuyền trưởng kể cho cô bé nghe câu chuyện về chú chim thiên đường của ông. Cô bé bị hấp dẫn bởi những câu chuyện về chú chim đó, rất muốn được tận mắt xem thử.
Thế là, người bảo mẫu để cô ở lại trên boong thuyền, tự mình đi tìm thuyền trưởng. Cô bé không cầm được tính hiếu kỳ, năn nỉ người phục vụ trên tàu dẫn cô đi xem chú chim thiên đường. Người phục vụ đó không biết chân của cô bé bị liệt, dẫn cô đi xem chú chim xinh đẹp đó.
Kỳ tích đã xuất hiện, cô bé bởi khát khao quá mức, lại quên mất rằng chân mình bị liệt mà nắm lấy tay của người phục vụ, chầm chậm bước đi. Từ đó, bệnh của cô bé khỏi hẳn.
Sau khi lớn lên, cô lại quên mình vùi đầu vào việc sáng tác văn học, cuối cùng trở thành nhà văn nữ đầu tiên vinh dự nhận được giải Nobel văn học. Bà chính là Selma Lagerlöf.
Đam mê cũng rất quan trọng. Vì đam mê, có khi chúng ta quên đi tất cả, kể cả các chướng ngại vật rất lớn trước mặt. Nhờ đam mê, ta có thể thành công đến bất ngờ.
Khi con người vượt lên chính mình, thoát khỏi sự trói buộc của bản thân, sức mạnh kỳ diệu tự xuất hiện.
Thành công là đạt được thứ bạn muốn. Hạnh phúc là muốn thứ bạn đạt được.
Success is getting what you want. Happiness is wanting what you get.
Dale Carnegie



Bạn giàu bởi bạn có nhiều châu báu? 
Trong Kinh Pháp Hoa có chuyện rằng một cậu con trai con nhà giàu ham ăn chơi phung phí tiền của, không ý thức được may mắn và hạnh phúc của mình. Người cha rất thương con nhưng không có cách gì giúp được.
Người cha biết trước con trai mình sẽ đi tha phương cầu thực. Biết vậy nên ông không mắng con và nghĩ rằng chỉ có trải nghiệm khổ đau trong thực tế mới giúp con mình tỉnh ngộ.
Người cha lặng lẽ may cho con trai một cái áo. Sau khi mặc một thời gian, ông cởi áo ra đưa cho cậu ta và nói rằng sau này gia tài của bố, con có thể xài hết, nhưng cái áo này thì ông xin con giữ lại.
Sự thực, người cha đã bí mật may và giấu vào chiếc áo một viên ngọc quý. Cậu con trai cũng không thích cái áo đó, nhưng vì bố đã dặn đừng bán nên cậu ta cũng nhớ lời và không bán.
Rồi người cha qua đời. Người con tiêu xài rất nhanh. Cả gia tài đồ sộ của bố cậu đã tiêu hết ngoại trừ chiếc áo cũ kỹ mà người cha đã căn dặn không được bán. Cậu ta trở thành người khốn khó đi ăn xin.
Một lần nọ không hiểu sao cậu ta bỗng nhiên táy máy mân mê chiếc áo cũ và phát hiện ra viên ngọc quý nằm dấu trong áo rách của cha mình. Có viên ngọc quý rồi, người con nghèo đói trở nên hết khổ. Anh nhớ lại chuỗi ngày cơ cực, đói khát, thiếu thốn, ăn xin. Tất cả đã thành những bài học rất quý giá.
Từ đó, anh ta sử dụng viên ngọc quý làm vốn, chí thú làm ăn và rồi gây dựng lại sự nghiệp, sống một cuộc đời hạnh phúc.
Gia tài cha anh để lại là viên ngọc quý nhưng cũng là những bài học vô giá mà anh đã học được.
Chúng ta cũng vậy, chúng ta vốn có sẵn hạnh phúc, gia tài mà chúng ta không biết sử dụng. Hai mắt chúng ta là hai viên ngọc quý. Hai tai chúng ta là hai viên ngọc quý. Hai mũi chúng ta là hai viên ngọc quý. Hai tay chúng ta là hai viên ngọc quý. Tim ta là một viên ngọc quý. Hai quả thận ta là hai viên ngọc quý. Bạn đếm xem, bạn có bao nhiêu viên ngọc quý mà đến nay mới biết.
Mỗi phút giây là một viên ngọc quý. Nếu chúng ta biết thở, biết cười, biết hạnh phúc với phút giây đó thì thật tuyệt vời. Chúng ta lãng phí hạnh phúc của mình. Chúng ta không để ý đến những niềm vui mình có sẵn. Chúng ta có hạnh phúc mà không hề biết. Chúng ta cứ mải lang thang đi ăn xin như một kẻ ăn mày nghèo đói.
Trong kinh Kim Cang thì lại có tích rằng những người con trai và con gái nhà lành dùng bẩy thứ châu báu chứa đầy tam thiên đại thiên thế giới để đem đi bố thí. Tôi muốn bạn lấy giấy ra ghi hết xem mình có bao nhiêu ngọc quý. Ghi ra đi để thấy mình quá vui, mình rất hạnh phúc. Rồi chúng ta mang ngọc quý đi tặng mọi người nhé.
Tự nhiên tôi nhớ đến bài hát mà Sư cô Chân Không hay hát. Tôi muốn bạn đọc kỹ lời bài hát này để tạo ra những niềm vui lớn cho chính mình nhé:
“Châu báu chất đầy thế giới
Tôi đem tặng bạn sáng nay
Một vốc kim cương sáng chói
Long lanh suốt cả đêm ngày.
Mỗi phút một viên ngọc quý
Tóm thâu đất nước trời mây
Chỉ cần một hơi thở nhẹ
Là bao phép lạ hiển bày.
Chim hót thông reo hoa nở
Trời xanh mây trắng là đây
Ánh mắt thương yêu sáng tỏ
Nụ cười ý thức đong đầy.
Này người giàu sang bậc nhất
Tha phương cầu thực xưa nay!
Hãy thôi làm thân cùng tử
Về đi, tiếp nhận gia tài!
Hãy dâng cho nhau hạnh phúc
Và an trú phút giây này
Hãy buông thả dòng sầu khổ
Về nâng sự sống trên tay”.
Quyền năng và sức mạnh bền bỉ của niềm vui thật đáng kinh ngạc - người vui vẻ sẽ làm được nhiều hơn trong cùng một khoảng thời gian, làm tốt hơn và bảo tồn được kết quả lâu hơn người buồn bã ủ ê.
Wondrous is the strength of cheerfulness, and its power of endurance - the cheerful man will do more in the same time, will do it better, will preserve it longer, than the sad or sullen.
Thomas Carlyle



Bảy cách bố thí của các doanh nhân 
Doanh nhân có ba nhiệm vụ rất quan trọng là kiếm tiền, giữ tiền và tiêu tiền. Có những người chỉ quan tâm đến kiếm tiền. Chưa đúng. Có doanh nhân lo kiếm tiền và giữ tiền. Cũng chưa đúng. Doanh nhân rất cần học tiêu tiền.
Nhiều doanh nhân thành công rất giỏi trong việc tiêu tiền. Họ tiêu đúng lúc, đúng chỗ. Họ tiêu một cách thông minh.
Nhiều doanh nhân thành công luôn quan tâm đến bố thí. Họ bố thí đúng cách nên lại càng giàu thêm. Giàu có. Giàu và có. Giàu có bền vững.
Chuyện kể rằng có người nghèo nọ, do làm việc gì cũng không thành công, sinh lòng uất ức liền chạy đến khóc than với Đức Phật. Anh ta hỏi Phật, tại sao anh ấy làm việc gì cũng không thành. Đức Phật trả lời vì anh ta chưa học được cách bố thí. Anh kia lại thắc mắc rằng anh ta nghèo đến vậy, tiền không có thì lấy gì mà bố thí. Nghe đến đây Đức Phật dạy cách bố thí cho những ai hoàn toàn không có gì.
Thứ nhất là nhan thí. Chúng ta có thể bố thí nụ cười, tươi, đẹp, dễ thương, đáng yêu, chân thành cho bất cứ ai quanh mình. Gương mặt thân thiện, nụ cười duyên và đáng yêu với những ai ta gặp, ở bất cứ đâu là cách bố thí rất tuyệt vời.
Nụ cười làm khuôn mặt ta thư giãn và đẹp. Cười chính là yoga các cơ trên khuôn mặt. Các cụ còn nói rằng một nụ cười bằng mười thang thuốc bổ cơ mà.
Hãy tập mỉm cười thật thư giãn, mọi lúc mọi nơi. Cười làm bạn đáng yêu hơn. Cười làm cho chính bạn vui hơn. Nụ cười mang lại niềm vui cho người mà bạn gặp. Khi nở nụ cười bình an, chân thành, bạn sẽ truyền được năng lượng, bình an, hạnh phúc đến với người nhận nụ cười rồi đấy. Hãy cùng học các em bé để có nụ cười thật đẹp và hồn nhiên nhé.
Nếu nghiên cứu kỹ về mặt khoa học bạn sẽ còn thấy rằng nụ cười còn giúp cho bạn và người nhận khỏe hơn, thành công hơn và giàu có hơn nữa đấy nhé.
Còn nữa, nếu bạn nghe tôi, mỉm cười thường xuyên, số phận của bạn sẽ thay đổi.
Thứ hai là nhãn thí. Đức Phật dạy chúng ta nên bố thí cho những người quanh ta ánh mắt hiền từ.
Bạn có bao giờ để ý hay quan sát kỹ ánh mắt của Đức Phật chưa? Rất hiền từ nhé. Bạn có để ý đến ánh mắt của đức Quán Thế Âm Bồ Tát chưa? Rất hiền từ nhé. Bạn có để ý đến ánh mắt của đức mẹ Maria chưa? Rất hiền từ nhé. Mấy chục năm nay, tôi học từ những ánh mắt này rất rất nhiều.
Khi bạn tặng người quanh mình ánh mắt hiền từ, họ rất hạnh phúc. Họ hạnh phúc hơn bạn tưởng.
Bạn có bao giờ gặp ánh mắt dữ tợn, ghê gớm của tội phạm, trộm cướp, của kẻ gian dối, xảo trá chưa? Bạn có thể thích được những ánh mắt đấy hay không? Tất nhiên là không.
Ánh mắt hiền từ mang đến sự gần gũi, thân thương cho người nhận được. Họ cảm thấy an toàn. Họ cảm thấy được yêu quý và cũng yêu quý bạn ngay lập tức. Là doanh nhân, nhãn thí có khi còn quan trọng hơn nhan thí thấy nhé.
Ánh mắt hiền từ mang đến sự thân thiện, tự tin cho mọi người. Đồng nghiệp, cấp dưới, đối tác, bạn hàng, rồi cha mẹ, người thân, họ hàng ai ai cũng thích. Họ cảm nhận được đón nhận tình yêu thương từ bạn. Ánh mắt hiền từ làm cuộc sống ấm về đông, mát về hè, tràn trề sinh khí và năng lượng cho cả năm. Hãy tập biến đôi cánh cửa sổ tâm hồn của mình thành tài sản vô giá nhé bạn.
Thứ ba là ngôn thí. Đức Phật dạy chúng ta nói lời hay, dễ thương. Trong Đạo Phật gọi là ái ngữ. Hay dân gian có câu:
Lời nói chẳng mất tiền mua,
Lựa lời mà nói cho vừa lòng nhau.
Tôi có thói quen tập nói những lời tích cực. Tuy nhiên lúc cần thiết tôi vẫn mắng, vẫn phê bình, thậm chí phê bình gay gắt. Phê bình để cho người kia tiến bộ và trưởng thành. Tuy nhiên, không thể không nhớ rằng những lời nói tích cực, khen ngợi có tác dụng động viên mọi người rất nhiều. Ai cũng cần động viên, nhất là khi sức ép công việc quá căng thẳng.
Là doanh nhân, bạn nhớ giúp tôi rằng bạn có một thứ quyền rất lớn. Đó là quyền khen ngợi, quyền sử dụng ngôn thí. Bạn nên động viên cấp dưới bằng lời nói dễ thương. Khi thấy thành tích của họ, điểm tốt của họ, rất nên khen ngợi. Những lời nói không mất tiền mua này giúp các cộng sự của ta cố gắng hơn, tự tin hơn và thành công hơn.
Khi sử dụng ngôn thí, bạn luôn có thêm nhiều bạn, có thêm nhiều đồng minh. Điều đó rất quan trọng. Để thực hành hiệu quả hơn về ngôn thí, bạn nên đọc ngay cuốn “Thuật dụng ngôn” nhé.
Thứ tư là tâm thí. Điều này còn quan trọng và cần thiết hơn cả 3 điều trên và có hiệu quả rất nhanh. Tâm thí là bố thí lòng biết ơn.
Là doanh nhân, nhất định bạn phải dùng tâm thí cho công việc và cuộc sống mỗi ngày. Khi bạn biết ơn người nhận tâm thí vui lắm đấy. Có khi họ hạnh phúc cả tuần cả tháng. Quan sát tôi thấy không ít người thật sự và thành tâm biết ơn nhưng lại không thể hiện ra. Nhất là có mấy ai thể hiện sự biết ơn đối với cha mẹ ra đâu. Có mấy ai biết nói một từ rất dễ thương và ngắn gọn là cảm ơn ra đâu. Khi nói ra lòng biết ơn của mình, người nhận được tâm thí cũng như gia đình hạnh phúc hơn rất nhiều. Bạn có bao nhiêu lần quên nói lời cảm ơn rồi nào? Trong hôm nay. Trong tuần này. Trong tháng này. (?).
Tâm rất quan trọng. Tâm tốt luôn được trân trọng. Chúng ta cùng nhắc nhau ghi nhận và đền đáp những ai đã và đang cũng như sẽ giúp mình. Cứ làm dần, ta sẽ có thói quen tốt, tạo cho chính chúng ta nguồn năng lượng dồi dào. Hãy tưởng tượng tất cả mọi người đều biết ơn. Hãy thử nghĩ đến một xã hội ai cũng biết cảm ơn và đền đáp công lao. Xã hội lúc đó chính là thiên đàng.
Thứ năm là thân thí. Thân thí là bố thí hành động nhân ái. Hành động nhân ái thì rõ ràng là không khó để bố thí nhưng vấn đề là bạn có nhận ra hay không, có ý thức được tầm quan trọng hay không, có sẵn sàng thực hành hay không.
Hành động nhân ái mang lại rất nhiều niềm vui cho mọi người quanh mình. Mỗi hành động nhân ái của bạn, dù là rất nhỏ, mất rất ít thời gian nhưng giúp mọi người nhiều lắm. Và dĩ nhiên, theo luật nhân quả, bạn sẽ nhận được sự báo đáp xứng đáng.
Thân thí là bạn lao động giúp đỡ ai đó, đơn giản là những việc làm rất nhỏ như nhặt rác ở trên cầu thang cơ quan bạn hay ở ngoài đường, là đỡ một người bị ngã đứng dậy, là nhắc một bạn đi xe máy mà chân chống chưa gạt lên, là cho ai đó dựa vào vai mình khi đau khổ. Thân thí đơn giản là làm từ thiện, là chìa tay ra nắm lấy bàn tay của người khốn khó. Thân thí là tâm mình, là tình yêu thương, là lòng nhân ái. Giúp người có yêu thương nhưng cần có trí tuệ nhé.
Thứ sáu là phòng thí. Những người con Phật rất quan tâm đến loại bố thí này. Nghe thì có vẻ khó hiểu nhưng thực ra đây chính là bố thí lòng bao dung.
Sự bao dung của Đức Phật rất lớn. Chúng ta nhất định phải học Ngài. Khi có lòng bao dung, có tình yêu thương, thành công sẽ tự đến. Rất kỳ lạ.
Chúng ta cùng học hạnh của đất nhé. Đất rất bao dung, tính chịu đựng của đất rất tuyệt. Dù người ta đổ vào đất bất cứ thứ gì, kể cả những thứ bẩn thỉu, hôi hám như phân, nước tiểu và máu mủ,… thì đất cũng tiếp nhận tất cả. Đất bao dung và tiếp nhận tất cả một cách bình thản.
Doanh nhân chúng ta thường xuyên gặp nhiều vấn đề trong kinh doanh và điều hành doanh nghiệp. Công ty không phải lúc nào cũng êm xuôi, không phải lúc nào cũng chiến thắng và có doanh thu cao, lợi nhuận tốt. Gặp chướng ngại, gặp chông gai và thử thách, chúng ta hãy mở tâm ra và đón nhận mà bao dung.
Để bao dung, chúng ta không chỉ cần học cách chịu đựng, không chỉ cần có nghị lực, có tinh thần vượt khó như trong cuốn sách “AQ chỉ số vượt khó” mà chúng ta cần nhất là sự hiểu và sự thương. Chúng ta nên học theo hạnh của đất để bao dung, để làm chủ bản thân. Kết quả thật là tuyệt vời nhé.
Lòng bao dung của lãnh đạo giúp các nhân viên trưởng thành. Và cũng nhắc nhau khiêm tốn để quy tụ người tài, nhắc nhau gương mẫu để dẫn dắt người tài, nhắc nhau mở tâm bao dung rộng nhất có thể để cùng nhau tạo nên sự nghiệp lớn và thành công, nhắc nhau che chở thương yêu nhau để có sự đoàn kết một lòng.
Thứ bảy là tọa thí. Tọa thí tức cho đi chỗ ngồi. Đó là nghĩa đen. Tức là khi đi tàu, xe hay thuyền, hãy nhường chỗ ngồi của mình cho người cần. Còn nghĩa bóng, tọa thí là giúp người khác đạt được vị trí của mình. Đây là tố chất rất quan trọng của doanh nhân.
Tọa thí là khó nhất. Làm sao doanh nhân chúng ta mở lòng ra, sẵn sàng giúp những người khác cũng thành công như mình. Tuy nhiên theo triết lý này trong sách “Năng đoạn kim cương” thì đây mới chính là bí quyết để giúp ta trở thành người giàu có.
Tôi có thói quen thấy ai cần tư vấn là tư vấn ngay. Các bạn trẻ khởi nghiệp là tôi giúp ngay. Những doanh nhân cần cố vấn là tôi không nề hà. Tôi nhớ nhất rằng mình đã tham gia giảng dạy 36 khóa khởi nghiệp. Tôi đến các chương trình lớn, hàng trăm doanh nhân rồi hàng ngàn bạn trẻ. Chỉ muốn mang toàn bộ kiến thức, kinh nghiệm, kỹ năng của mình để sẻ chia mà thôi. Sẻ chia càng nhiều càng tốt.
Theo quy luật, số doanh nhân phải là 2% dân số quốc gia. Điều đó có nghĩa là Việt Nam đang cần 2 triệu doanh nhân, trong khi chúng ta mới có khoảng hơn 500 doanh nghiệp. Khởi nghiệp hiện nay rất quan trọng. Nếu các doanh nhân đi trước cùng thực hành tọa thí thì chúng ta sẽ có một đất nước Việt Nam giàu mạnh và hùng cường.
Thêm nữa, có người còn nói rằng cần có thêm phòng thí, tức cho đi nơi ở, cung cấp chỗ ở cho người cần đến.
Có ba câu hỏi, tôi muốn hỏi bạn lúc này. Bạn đã sẵn sàng trả lời chưa ạ? Thứ nhất, việc nào quan trọng nhất của cả đời bạn trong lúc này? Thứ hai, việc quan trọng nhất đó bạn làm tốt nhất vào lúc nào. Và thứ ba, ai là người quan trọng nhất cả cuộc đời bạn vào lúc này?
Tôi sẽ trả lời bạn sau nhé. Tôi tin rằng nếu bạn đọc kỹ và thực hành tốt bạn nhất định thành người giàu có. Và tôi nhờ bạn giúp tôi một việc cuối cùng: ngồi thư giãn trong bình an và nhớ lại bảy cách bố thí mà Đức Phật dạy chúng ta. Đó là nhan thí, tức cho nét mặt vui; ngôn thí, tức cho lời nói dễ thương; tâm thí, tức cho đi tấm lòng; nhãn thí, tức cho ánh mắt trìu mến; thân thí, tức cho đi hành động nhân ái; tọa thí, tức cho đi chỗ ngồi, chỗ ở. Bình an đi nào! Hạnh phúc đi nhé!
Hạnh phúc bao giờ cũng là giá trị của sự nỗ lực.
Tục ngữ Hàn Quốc



Để đời thêm tươi đẹp 
Đời người có rất nhiều khó khăn. Đời cho ta những khó khăn để ta học mà. Nhờ những khó khăn ấy nên ta mới trưởng thành.
Đứng trước các khó khăn, chúng ta cần học cách lựa chọn và đưa ra quyết định. Đứng trước mỗi lựa chọn và khó khăn ấy, làm sao để chúng ta có quyết định đúng đắn. Để khó khăn vẫn cho ta hạnh phúc.
Không có rác thì sao có phân để hoa lớn lên và tỏa hương thơm. Không có bùn thì làm sao có hoa sen đẹp đến vậy.
Tôi luôn học cách để vượt lên trên mọi khó khăn, để biến khó khăn thành các bài học bổ ích, để có hạnh phúc và bình an trong mọi hoàn cảnh, để niềm vui luôn được sinh sôi dù có khó khăn nào.
Khi ta mất đi một thứ gì đó, có nhất định phải theo đuổi để giành lại không. Kỳ thực, khi mất đi một thứ gì đó là bởi vì thứ ấy chưa bao giờ thực sự thuộc về ta. Cho nên đừng quá nuối tiếc và theo đuổi nữa. Thế là ta bình an.
Khi cảm thấy sống quá mệt mỏi, làm sao để sống được thoải mái hơn. Kỳ thực, cuộc sống quá mệt mỏi là bởi vì phần nhỏ là do cuộc sống và phần lớn là do dục vọng, do lòng tham và sự phàn nàn của chúng ta tạo ra. Bớt tham lam đi, bớt phàn nàn đi là ta bớt ngay mệt mỏi.
Nên ứng xử với quá khứ và hiện tại như thế nào. Quá khứ thì đã trôi qua. Tương lai thì chưa tới. Chúng ta nên nhắc nhau không để ngày hôm qua chiếm cứ quá nhiều ngày hôm nay của chúng ta.
Khi đối đãi với bản thân, chúng ta nhất định phải trân quý và đối xử thật tốt, bởi vì đời người không dài và thân người là quý nhất. Khi đối đãi với người khác, chúng ta càng cần phải trân quý và đối xử tốt hơn nữa, bởi vì nhân duyên kiếp này, kiếp sau khó gặp lại.
Khi giải thích một điều gì thì luôn nhớ rằng, xin lỗi là một loại chân thành, không có liên quan đến phong độ hay thể diện của một người. Nếu chúng ta cho đi sự chân thành thì cuối cùng sẽ nhận lại được sự chân thành. Vậy nên ta nên thực tập xin lỗi mỗi ngày. Người nước ngoài xin lỗi ngay lập tức khi người khác phạm lỗi với họ.
Mỗi người chỉ có một trái tim nhưng lại được chia thành bên trái và bên phải. Một bên là nơi cư trú của niềm vui, niềm hạnh phúc. Một bên lại là nơi cư trú của bi thương và đau khổ. Cho nên, đừng vui vẻ quá mức, cười quá lớn mà đánh thức bên bi thương. Nên làm việc thiện, việc lành. Nên tư duy tích cực.
Không nên xem nhẹ và cũng đừng tự mãn về bản thân mình. Chỉ cần chân của chúng ta còn ở trên mặt đất thì đừng quá khinh suất, tùy tiện mà xem nhẹ mình. Chỉ cần chúng ta còn sống trên Trái đất này này thì cũng đừng coi bản thân mình quá to lớn. Sống khiêm tốn làm cho đời mình tươi đẹp hơn nhiều.
Tình yêu thương có thể khiến con người quên đi thời gian nhưng thời gian cũng có thể khiến con người quên mất tình yêu thương. Tình yêu thương là rất quan trọng. Ai có tình yêu thương càng rộng lớn thì đời càng đẹp hơn.
Chúng ta nên thực tập trân quý mỗi lần gặp gỡ. Hai người yêu thương nhau nhưng không thể ở gần nhau thì sẽ không thể đi cùng nhau. Đời người tưởng dài nhưng kỳ thực lại quá ngắn ngủi. Mỗi lần gặp gỡ là một cơ hội quý báu. Hãy tận dụng để yêu thương và sẻ chia.
Đời người thật ngắn ngủi. Đời cho ta bao cơ hội để hạnh phúc và bình an. Nếu biết cách ta sẽ làm cho cuộc đời tươi đẹp và đáng sống vô cùng.
Năng lượng của trí tuệ là tinh hoa của cuộc đời.
The energy of the mind is the essence of life.
Aristotle



Năng lực thành công luôn tiềm tàng trong mỗi con người 
Trí tuệ kim cương chứa những bí ẩn của một sức mạnh tuyệt đối. Kim cương rắn nhất trên thế gian này. Không gì cắt được kim cương, chỉ có sự thông tuệ mới có thể cắt được kim cương. Năng lực thành công luôn tiềm tàng trong mỗi con người.
Nếu chúng ta biết khai thác trí tuệ kim cương thì thành công sẽ nằm trong tầm tay. Vấn đề là khả năng này thường vô hình với chúng ta, trí tuệ kim cương giúp thâm nhập vào sâu bên trong bản thân, khám phá tiềm năng tối hậu của kim cương bằng sức mạnh trong chính ta. Người học sẽ tìm thấy niềm đam mê đích thực trong cuộc sống, giá trị tinh túy từ bản ngã. Từ đó vạch ra hướng đi nhanh chóng đạt được các mục tiêu định sẵn.
Trí tuệ kim cương giải thích nguyên nhân của việc được và mất trong tài chính, lý do tại sao trong thời điểm đó bạn có thể dễ dàng kiếm ra tiền, ngược lại cũng có giai đoạn mất tiền không kiểm soát. Từ đó ta lĩnh hội được bí mật tạo ra nguồn tiền dễ dàng và dồi dào.
Trí tuệ kim cương trả lời cho câu hỏi về gia đình hạnh phúc mà ta đang sở hữu hoặc đưa ra đáp án về vấn đề khó kiếm được người bạn đời như ý. Trí tuệ kim cương giải đáp cho việc tại sao bạn đời không quan tâm đến bạn và làm sao để kiếm được người bạn đời như mong ước.
Trí tuệ kim cương chỉ rõ cho ta sức khỏe hiện tại, bệnh tật, tai nạn từ đâu mà đến. Và làm thế nào để luôn giữ một cơ thể khỏe mạnh và tránh mọi bệnh tật, tai nạn.
Trí tuệ kim cương mở ra lời đáp về điều gì khiến bạn được suôn sẻ hoặc tại sao gặp nhiều trở ngại trong cuộc sống. Từ đó, thấu hiểu cách làm thế nào để sống một cuộc sống may mắn và thuận lợi.
Trí tuệ kim cương lý giải nguồn căn cơ duyên ta gặp gỡ những người trong cuộc đời mình, đồng thời giải thích tại sao những sự kiện đã, đang xảy ra với ta. Từ đó, nắm được cách thức vận hành dòng suy nghĩ và hành động như thế nào để khiến mọi thứ diễn ra theo đúng ý ta.
Một lưu ý quan trọng khi sử dụng trí tuệ kim cương là đặc tính Không. Mọi sự vật, hiện tượng đều có tính Không. Do cách chúng ta nhìn nhận nó mà chúng ta kết luận nó là thế này hay thế kia.
Một ví dụ mà chúng ta cần quan sát và chiêm nghiệm là cái bút. Cái bút thực sự không phải là cái bút. Con người nhìn vào gọi là cái bút. Nhưng con chó nhìn vào thì gọi là cục xương hoặc đồ chơi. Em bé dưới hai tuổi nhìn vào thì nó coi là đồ chơi. Nếu quả thật cái bút là cái bút thì ai nhìn vào cũng phải gọi nó là cái bút chứ.
Người lớn gọi là cái bút vì hồi bé bố mẹ, thầy cô dạy chúng ta rằng nó là cái bút. Tất cả là quy ước.
Một ông sếp đang quát nạt nhân viên. Ông sếp là con người ghê gớm, rất tệ theo cách nhìn của nhân viên đang bị quát nạt. Nhưng ông sếp ấy lại là người đầy yêu thương theo cách nhìn của vợ ông ấy hoặc của những nhân viên đang được ông ấy yêu thương. Ông sếp có tính Không. Nếu ông sếp là người đầy yêu thương thì vợ ông và cả nhân viên đều phải nhìn thấy ông ấy lúc nào cũng đầy yêu thương chứ.
Hạt giống trong trí tuệ kim cương được gieo và phát triển với tốc độ chóng mặt. Trong khoảng thời gian một cái búng tay 65 hạt giống được gieo. Như vậy trong 1 giây 65 hạt giống được gieo. Trong 1 phút có 65 x 60 = 3.900 hạt giống được gieo. Trong 1 giờ có 3.900 x 60 = 234.000 hạt giống được gieo. Và trong 1 ngày có 234.000 x 24 = 5.516.000 hạt giống đã được gieo.
Vậy thì sau 1 tháng thì một hạt giống lớn gấp 1 tỷ lần hạt giống gieo ban đầu. Với tốc độ nở của hạt giống là 65/giây thì việc chúng ta gieo gì rất là quan trọng.
Hiện nay bạn đang gặp khó khăn trong việc vay vốn. Điều này có nghĩa là trong quá khứ bạn đã gieo một hạt giống là bạn đã từ chối cho ai đó vay tiền.
Hiện tại con bạn nói dối. Điều này là do có thể trong quá khứ bạn đã gieo một hạt giống là bạn đã lấy trộm tài sản ví dụ chỉ đơn giản là lấy cái bút hay tờ giấy A4 ở cơ quan, lấy dầu gội, xà phòng, lược ở khách sạn.
Hiện thực là bạn đang có người vợ vô trách nhiệm. Điều này là do có thể trong quá khứ bạn đã gieo một hạt giống là đã vô tình không cứu giúp ai đó khi họ cần sự giúp đỡ, hoặc vô trách nhiệm với những người xung quanh.
Tất cả nằm sẵn trong mỗi con người. Tất cả những gì đang xảy ra với ta là do dấu ấn từ quá khứ.
Bây giờ chúng ta hãy cùng quan sát và ngẫm về bốn quy luật của hạt giống:
Quy luật 1: Gieo gì gặt nấy. Gieo lúa gặt lúa. Gieo hạt ớt gặt quả ớt. Gieo hạt xoài ra cây xoài. Chúng ta có gì ngày hôm nay hoàn toàn do chính chúng ta tạo ra trong quá khứ chứ không phải do ai khác. Vậy nên chúng ta nên tập làm từ thiện và dạy con làm từ thiện. Phải có một quỹ làm từ thiện. Doanh nghiệp cũng nên có quỹ từ thiện. Nếu vậy bạn luôn có tiềm năng tài chính rất tốt.
Chúng ta cũng cần thực hành yêu thương và dạy con cách gieo yêu thương ngay từ bây giờ. Chúng ta cần cái gì thì hãy cho đi cái đó.
Quy luật 2: Một hạt giống đã gieo thì sẽ nhận lại gấp nhiều lần. Khi ta gieo một hạt giống, dù là tích cực hay tiêu cực chúng ta đều nhận lại nhiều gấp nhiều lần. Chỉ cần bạn giúp một người thôi là sau này đã khá giả và hạnh phúc.
Quy luật 3: Nếu không làm gì thì sẽ không nhận lại gì cả. Đơn giản là vậy. Nhưng có mấy ai là không làm gì. Ai cũng làm gì đó và làm rất nhiều mỗi ngày. Vấn đề là làm điều tốt hay điều xấu mà thôi.
Quy luật 4: Nếu làm gì đó nhất định sẽ nhận lại điều gì đó. Làm điều tốt thì nhận điều tốt. Làm điều xấu thì nhận điều xấu.
Khi hiểu bốn quy luật gieo hạt giống đó ta sẽ hiểu và biết được cách tự tạo ra tương lai của mình. Khả năng kiến tạo tương lai bằng cách gieo hạt giống.Năng lực luôn tiềm tàng trong mỗi con người chúng ta.
Tình yêu của người mẹ là yên bình. Nó không cần bạn phải đạt được, nó không cần bạn phải xứng đáng.
Mother’s love is peace. It need not be acquired, it need not be deserved.
Erich Fromm



Mẹ về chốn bình an 
Nhà tôi có sáu anh em. Tôi là con cả. Là con cả nên từ nhỏ tôi đã rất vất vả để nhường cơm sẻ áo, để giúp và cùng bố mẹ nuôi dạy và làm gương cho các em. Vậy nên mẹ rất thương tôi. Tôi lại rất thương mẹ vì vất vả làm ruộng nuôi sáu anh em chúng tôi nên người.
Tôi xa nhà từ nhỏ vì cấp ba đã phải rời xã Đông Hòa, huyện Đông Hưng, tỉnh Thái Bình về Hà Nội học chuyên ngoại ngữ. Vậy nên tôi tự lập từ nhỏ và được bố mẹ rất thương. Mẹ thương tôi nhất. Tôi cũng thương mẹ lắm vì mới lớn một chút tôi đã phải xa bố mẹ, không giúp mẹ được nhiều hơn.
Thế rồi tôi khôn lớn thành người, có chút của cải, công danh, địa vị, những thứ mà người đời cho là thành đạt. Tuy nhiên, ngày nọ, tôi nhận ra rằng những thứ đó chỉ là đồ vay mượn, chỉ là tiền giả, vàng giả nên tôi quyết tâm dành nhiều thời gian cho tu tập. Tôi tham gia đều đặn các khóa thiền. Tôi dành thời gian nghiên cứu kinh điển, nhất là bộ kinh Nykaya. Tôi hành thiền mỗi sáng sớm và mỗi tối. Tôi viết bài để chia sẻ kinh nghiệm tu tập và đi các chùa trong và ngoài nước tham gia tổ chức các khóa tu, khóa thiền.
Việc tu của tôi tiến triển tốt. Tham, sân, si giảm dần. Chánh niệm tăng dần. Bình an lớn thêm mỗi ngày. Tuy nhiên cái khó là làm sao bố mẹ và cả gia đình tôi biết tu và tu đúng.
Vậy là tôi vừa tu vừa thường xuyên nguyện cầu hồng ân Tam Bảo gia hộ để bố mẹ tôi và cả gia đình cũng được tu theo chánh pháp. Thế là tôi lễ Phật khá đều đặn để mong Phật tỏa ánh từ bi đến bố mẹ và gia đình. Tôi thường xuyên hồi hướng công đức cho bố mẹ.
Rồi một ngày nọ, tôi đưa bố mẹ vào tham quan thành phố Hồ Chí Minh, nhân tiện đăng ký cho bố mẹ tham gia khóa tu Phật Thất ở chùa Hoằng Pháp. Vừa đăng ký vừa lo liệu bố mẹ có đồng ý không và có theo được hết khóa tu bảy ngày hay không.
Bất ngờ lớn nhất rằng khi rời chùa, mẹ bảo với tôi rằng “Ngay cả các con cũng có lẽ không yêu quý và thương mẹ bằng các bạn đạo tại khóa tu”. Mẹ còn bảo rằng, tôi đã cho bố mẹ đi Thái Lan, Trung Quốc, Singapore, Malaysia, và từ nay bố mẹ không muốn đi nước ngoài nữa. Nếu con định cho bố mẹ đi du lịch nước ngoài thì hãy cho bố mẹ tham gia khóa tu. Tôi mừng như muốn khóc. Phật ơi, lời cầu nguyện của con đã linh nghiệm thật rồi. Mầu nhiệm là có thật rồi.
Lần tham gia khóa tu thứ hai, mẹ bảo rủ thêm dì Quý tôi, tức em gái mẹ, cùng tham gia. Thế là hai chị em lên đường vào chùa Hoằng Pháp. Lần này mẹ xúc động hơn, bởi mẹ và dì được chọn cho vào ngồi gần đèn hoa đăng. Hơn thế nữa, trước ngày về, mẹ và dì cũng như mọi Phật tử tham gia khóa tu được tặng một pho tượng Phật Adida cao chừng gần một mét. Mẹ xúc động lắm. Về nhà mẹ bảo tôi cho lên tủ cao để mẹ lễ Phật hàng ngày.
Từ đó, tối nào bố mẹ tôi cũng lễ Phật. Mẹ còn ngồi mỗi tối lần tràng hạt và niệm “Nam Mô A Di Đà Phật”. Mẹ niệm mỗi tối nửa tiếng trước khi đi ngủ. Mẹ bảo tôi rằng cứ niệm Phật là ngủ ngon, không niệm Phật là mất ngủ.
Rồi mẹ bảo bố đóng cho chiếc bàn để thờ Phật riêng. Mẹ dâng hoa, trái cây, đốt đèn cúng Phật. Chuyện này tôi chưa từng tưởng tượng đến. May thay có Hòa thượng Thích Thái Hòa từ cố đô Huế ra Hà Nội. Phước đức thay tôi mời được Hòa thượng về tận quê Thái Bình làm lễ an vị. Bữa đó Hòa thượng cũng cho pháp thoại và dân làng đến nghe rất đông, có lẽ cả trăm người. Tôi vui không thể tả nổi. Vui bởi xã tôi rất đông dân, có đến hai mươi xóm nhưng chỉ có một ngôi chùa nhưng không có quý thầy, quý sư cô và hầu như chưa bao giờ được nghe giảng pháp. Phật ơi, Pháp của Phật đã về đến quê lúa Đông Hòa, Thái Bình thật đây rồi.
Từ đó, tối nào bố mẹ tôi cũng tụng kinh. Tôi mua một bộ chuông mõ và hướng dẫn bố mẹ cách thỉnh chuông và đi mõ. Vậy là bố mẹ tụng kinh mỗi tối. Tụng xong hai ông bà niệm Phật và đi ngủ. Hai bố mẹ bên nhau hạnh phúc, cùng tu tập ở quê. Mỗi lần về chúng tôi tham gia tụng kinh, niệm Phật cùng bố mẹ. Ông bà vui lắm. Mẹ bảo, bây giờ mẹ biết “ăn Pháp” là gì rồi, biết nếm vị ngọt của Pháp Phật thật rồi. Bố mẹ tôi còn nói chuyện và chia sẻ về Phật Pháp, về tụng kinh, niệm Phật khiến cho họ hàng, làng xóm có nhân duyên với Phật Pháp để cùng hiểu và thực hành. Càng thực tập, bố mẹ càng tăng trưởng niềm tin vào Tam bảo. Tôi cứ thế thầm biết ơn Phật. Vi diệu lạ kỳ.
Thế rồi bố mẹ bỏ dần ăn mặn chuyển sang ăn chay. Chuyển dần, chuyển dần. Giảm mặn lúc nào không hay. Mẹ ủng hộ cỗ chay. Bố mẹ bắt đầu tổ chức đám giỗ chay, liên hoan chay. Nhiều năm nay bố mẹ tôi không còn sát sinh, giết gà, lợn nữa. Thật khó mà tin nổi đối với nông thôn miền Bắc.
Lần tôi về thăm bố mẹ đầu năm, mẹ bảo, bố mẹ quá may mắn đã biết đến Phật Pháp. Rằng mẹ không còn ân hận gì cả, không cần muốn gì thêm. Mẹ bảo rằng mẹ có thể ra đi bất cứ lúc nào. Mẹ còn dặn rằng mẹ quá hạnh phúc rồi nên khi mẹ mất các con không được khóc nhé. Tôi bảo mẹ lỡ miệng, đang khỏe mạnh là vậy và mới có 74 tuổi, sao lại nghĩ đến cái chết. Tôi không hề biết rằng đây là tâm linh tu tập có kết quả của mẹ mách trước. Thông điệp rõ thế mà tôi không hiểu.
Có khóa thiền một tháng dành cho các Phật tử giữ Bồ tát giới, tức giữ 14 giới bên Làng Mai -Pháp, Tôi đăng ký đi. Làm visa cho tháng 6 và 7, mua vé máy bay rồi. Thế mà không hiểu sao tôi lại thấy người mệt và bảo không đi nữa. Người thân khuyên đi, vì tôi vốn mê thiền mà, nhưng tôi gắt lên “Đi phí tiền. Đi rồi lại quay về thôi”. Thế là hủy vé.
Đến sát ngày khóa thiền khai mạc, tôi lại quyết định đi. Vé bay ngày 29/05 để mồng 1/6 khai mạc khóa thiền đã bị hủy và không mua lại được. Vé sớm nhất là 01/06. Bay chuyến 20h tối.
Thế rồi chiều 31 tháng 5, tôi nhận tin mẹ mệt. Mẹ bị ho mấy hôm và đã uống thuốc rồi nhưng đỡ rất ít. Cả nhà quyết định đưa mẹ sang bệnh viện Thái Bình khám. Bác sĩ ở đây kết luận mẹ bị ung thư máu, phải chuyển lên tuyến trên. Nửa đêm các em tôi đưa mẹ lên bệnh viện Bạch Mai. Ở đó phát hiện rằng mẹ bị nhiễm trùng máu. Mẹ bất ngờ qua đời lúc hơn ba giờ sáng. Tôi bàng hoàng và sững sờ. Thay vì bay đi Pháp tham gia khóa thiền, tôi về Thái Bình làm tang cho mẹ.
Chúng tôi niệm Phật, liên tục niệm Phật. Chúng tôi quây quần bên mẹ. Tôi trực tiếp tâm sự, thuyết giảng với mẹ rằng mẹ đã mất, tâm mẹ rất thảnh thơi, mẹ đừng tiếc gì nữa, kể cả của cải, vật chất và tấm thân này, hãy siêu thoát đi. Chúng tôi để rất nhiều kinh Phật, sách Phật quanh mẹ. Các quý thầy, quý sư cô và bạn bè của tôi cũng về rất đông để hỗ trợ chúng tôi niệm Phật và ngồi thiền. Chúng tôi chỉ làm ba việc: niệm Phật, ngồi thiền và thuyết giảng cho mẹ liên tục.
Khi đưa mẹ vào quan tài, người mẹ rất mềm. Mẹ nằm rất bình an và nụ cười thật tươi. Mẹ tươi và đẹp còn hơn cả khi còn sống. Đám tang mẹ rất an lành và nhẹ nhàng.
Hôm rồi, có cô giáo Nguyễn Thị Kiều Anh, hiệu trưởng trường tiểu học Thường Tín, Hà Nội tâm sự rằng, cứ hễ đi đám tang mà uống nước là cô bị nôn hoặc người rất khó chịu. Tuy nhiên có hai đám tang mà cô uống nước thấy rất ngon và thoải mái trong đó có đám tang của mẹ tôi.
Trong đám tang có thầy Quang Minh, anh Nguyễn Văn Tứ, em Nguyên Minh, Phương Thảo, em Nguyễn Thị Loan, cùng ngồi thiền và niệm Phật cùng tôi liên tục đều có cảm nhận an lạc đặc biệt. Tất cả đều chung một cảm nhận rằng mẹ Dung tôi đã siêu về cảnh giới lành.
Mẹ mất bất ngờ. Tuy nhiên tôi chỉ luôn thấy bình an, chỉ luôn có cảm giác nhẹ nhàng, thanh thoát trong tôi. Tôi luôn nghĩ rằng mẹ đã về chốn bình an.
Nhiều tháng nay, mỗi ngày, tôi đều luôn biết ơn đức Phật. Câu chuyện của mẹ và gia đình tôi là bằng chứng về sự nhiệm màu của Phật Pháp, sự ứng nghiệm của cầu nguyện, của hồi hướng công đức, của niềm tin.
Tôi viết câu chuyện này ra và nguyện mong ai cũng tin Tam Bảo, tiếp tục tu tập trên con đường mà Đức Phật đã tìm ra. Chỉ cần có tín, hạnh, nguyện thì nhất định sẽ có nhiệm màu. Nhân quả chẳng bao giờ sai. Tâm linh và màu nhiệm là không thể nghĩ bàn.
Không ai thực sự vui vẻ nếu không sống yêu thương.
No man truly has joy unless he lives in love.
Thomas Aquinas



Mẹ chồng, bỏ chữ chồng đi, chỉ còn chữ MẸ 
Tôi rất thích câu này. Tình cờ phát hiện ra em Hoàng Anh, một dịch giả năng động và đam mê sách cũng thích. Thật thú vị.
Thật hạnh phúc khi phát hiện ra tâm sự mình đối với mẹ mình thế nào, thì đối với mẹ chồng như thế, ở nhà mình thế nào, thì ở nhà chồng như thế. Tức là ở nhà mình rất lười, không bao giờ quét nhà, không bao giờ dậy sớm chuẩn bị đồ ăn sáng, thì ở nhà mẹ chồng cũng thế.
Tôi giật mình. Rất nhiều mẹ chồng rất chăm chỉ. Rất nhiều mẹ chồng rất yêu quý và chiều chuộng con dâu. Có rất nhiều gia đình có quan hệ mẹ chồng con dâu rất tuyệt vời. Tôi đã từng chứng kiến rất nhiều trường hợp như vậy.
Tôi quay lại tâm sự của em Hoàng Anh. Hoàng Anh tâm sự rằng thực ra vấn đề không phải bạn làm gì, mà là THÁI ĐỘ của bạn thế nào. Có một câu chuyện rằng có cô gái kia, qua một cuộc ly hôn rồi, quay về với chồng cũ mới nhận ra mình đã sai lầm quá. Thay vì làm rồi hậm hực, chỉ cần khéo nói một chút là êm đẹp. Chẳng hạn về nhà muộn, bị mẹ càu nhàu, thay vì hậm hực “ôi, mình không được chấp nhận ở nhà này”, thì nói đơn giản là “con đi làm mệt quá, mẹ ở nhà giúp con với”. Ai cũng muốn thấy mình là quan trọng, là có ý nghĩa mà.
Hoàng Anh tâm sự rất thật rằng, việc quan trọng là không được nói giả tạo. Mình thấy như thế nào nói như thế đó. Nói thật lòng. Bởi rõ ràng mẹ chồng là người sinh ra chồng, nuôi chồng cả đời. Thế rồi lớn lên, thời gian của chồng dành cho bạn nhiều hơn, tiền của chồng bạn xài nhiều hơn, con của bạn có khi cũng chăm luôn. Đổi lại bạn đã làm gì cho mẹ chồng? Cám ơn còn không xong vậy còn kêu ca cái gì nhỉ?
KỲ VỌNG CỦA MÌNH LÀM MÌNH KHỔ
Tôi rất thích tâm sự của Hoàng Anh rằng, nhiều khi chính bạn ấy đã nói chuyện với mấy cô là mẹ chồng mới thấy làm mẹ cũng nhiều tâm tư. Các cô bảo rằng bây giờ đối với con dâu rất khó, rằng nếu các cô không làm gì thì con dâu bảo mình lười, không chăm con cho con mình, làm giúp mà con dâu không vừa ý thì sẽ khó chịu. Cho ở riêng thì buồn mà để ở chung thì ngại va chạm.
Tôi ngồi và ngẫm về suy nghĩ của Hoàng Anh rằng, khi mình nhìn ở góc độ của người khác thì dễ thông cảm hơn. Cá nhân Hoàng Anh cho rằng con mình sinh ra mình nuôi là đúng, mẹ chồng giúp cho thì tốt, nếu không giúp cũng đành chịu, chứ sao mà lại trách mẹ chồng lười. Rằng rất không nên ghen tị là mẹ chồng trông con cho thằng em mà không trông con cho mình. Đó là quyền của mẹ mà. Ngay cả khi bạn có hai đứa con, nhiều khi bạn cũng thấy thương một đứa hơn đứa kia ấy chứ.
Tôi rất ấn tượng với cách nghĩ của Hoàng Anh, rằng thay vì hậm hực ghen tị, nên nói đơn giản một câu với chồng rằng “Em phải làm gì để mẹ yêu em như yêu cái Chi nhỉ?” (tức con dâu khác của mẹ). Nên tốt nhất kỳ vọng thấp, hoặc đừng kỳ vọng gì cho khỏi bị thất vọng.
VA CHẠM VĂN HÓA
Hoàng Anh phân tích cho tôi chuyện nuôi con. Mẹ chồng thích cho cháu uống sữa bột, con dâu lại ghét sữa bột vô cùng. Mẹ chồng thích cho cháu ăn nhiều, miễn ăn nhiều là được, còn vừa chạy chơi vừa ăn, ăn một tiếng, hai tiếng, không thành vấn đề, trong khi con dâu không chấp nhận cách nuôi dạy và cho ăn như vậy. Thế là cãi vã, thậm chí rất nhiều. Thế rồi stress nặng. Khi nghĩ lại bạn mới thấy mình dại quá.
Tôi rất thích cách nhìn nhận của Hoàng Anh rằng thay vì đối đầu với mẹ chồng, tốt nhất mình nên nói với chồng, để chồng nói với mẹ giúp. Đơn giản lắm. Hoàng Anh cũng khuyên rằng chỉ cần về “nịnh nhẹ” kiểu như “Mẹ yêu cháu, em cũng yêu con mà. Sữa bột quả thật không tốt cho con. Anh tin em đi. Anh nói giúp em vài câu với mẹ đi mà”. Khả năng được chồng ủng hộ và giúp đỡ là rất cao. Và cũng cần lưu ý rằng, nói với chồng không được nói trong hậm hực, trách móc kiểu như mẹ cổ hủ, mẹ không cập nhật thông tin khoa học… Nên đứng từ quan điểm chung. Rằng bà yêu cháu, em cũng yêu con. Chẳng qua cách làm của hai người khác nhau thôi nên ta nhờ chồng đứng ra dung hòa và hóa giải giúp.
Tôi đọc chia sẻ tiếp của Hoàng Anh rằng để thuyết phục được người khác tin, bạn phải tin vào chính mình, phải thành tâm mong muốn điều tốt đẹp và phải kiên trì thực hiện thôi. Vấn đề là một khi mình chưa chứng minh được bản thân thì khó ai mà tin mình nói.
Chúng ta cần hiểu rõ sự thật rằng bà nào cũng thương con, yêu cháu. Nên chấp nhận cách sống và cách tư duy của mẹ chồng. Bực tức mà làm gì. Mẹ chồng đã lớn tuổi rồi, thay đổi tính nết và cách sống khó hơn giới trẻ rất nhiều. Mình nên thay đổi chứ không nên kỳ vọng mẹ chồng sẽ thay đổi. Rằng thay vì stress, mình nên biết ơn, biết ơn vì bà trông cháu cho mình, biết ơn vì bà quan tâm đến mình.
Hoàng Anh cho rằng vấn đề cũng nằm ở văn hóa, vấn đề là các nàng dâu ít nói lời cảm ơn. Nếu cô con dâu nào thường xuyên nói những lời cảm ơn với mẹ chồng thì thật tuyệt vời. Nếu bạn không nói được ra, giữ lại trong lòng, để trong suy nghĩ,… thì năng lượng tích cực nó cũng phát ra. Tất cả tại tâm và cách ứng xử.
ĐỜI THAY ĐỔI KHI TA THAY ĐỔI
Tôi lắng nghe tâm sự của Hoàng Anh rằng ta chỉ cần thay đổi tầm nhìn của bản thân là thấy mọi chuyện khác đi. Có bạn bảo như vậy là tự lừa dối bản thân. Điều này chưa chắc đã đúng. Bởi niềm tin không có đúng, sai hay là lừa dối, chỉ là niềm tin đó có hữu ích hay không mà thôi. Nếu quả thật tự lừa dối bản thân mà hiệu quả, mà mang lại niềm vui, thì… Tuy nhiên nếu nghĩ rằng mẹ chồng ghét mình, mẹ chồng không chấp nhận mình thì bạn đã tự gây stress cho mình đầu tiên. Rồi đâm ra ghét mẹ chồng. Nếu chỉ cần nghĩ rằng “ồ, mẹ quan tâm đến mình mẹ mới nói vậy đấy” thì cười cái hì mà “vâng, để con suy nghĩ ạ”.
Tôi thấy ấm lòng khi nghe Hoàng Anh kết luận rằng rút cục, mẹ chồng cũng là mẹ. Rằng cho dù có khác con dâu nhiều thứ, nhưng chắc chắn có chung tình yêu. Mình yêu chồng thì bà yêu con trai, mình yêu con thì bà yêu cháu. Vậy nên thay vì mình cứ chăm chăm nhìn vào sự khác biệt để bực tức, sao không nhìn vào điểm chung để cùng tìm một chỗ đứng chung. Không phải là con phải theo mẹ hay mẹ phải theo con, mà mình cùng theo… chồng con. Mẹ sinh ra chồng, nuôi chồng khôn lớn, bây giờ mình ở cạnh chồng nhiều hơn mẹ cơ mà. Mình làm cũng vì con, vì yêu chứ không vì mình, không vì bức xúc, ghen tị, trả đũa ai cả,… thì có gì là không được.
Bạn đọc đến đây rồi và bạn đã học được cách chế tác ra hạnh phúc trong cuộc sống vợ chồng, trong cách ứng xử với mẹ chồng chưa. Thật ra thái độ và cách cư xử là rất quan trọng. Nếu trong cụm từ mẹ chồng, ta chỉ cần bỏ chữ chồng đi thì còn chữ mẹ. Mà bà mẹ nào chẳng là bà mẹ tuyệt vời.
Chúng ta cần học cách nhìn bằng tâm chứ không phải bằng mắt. Chúng ta cần thấy rõ rằng mình được nhiều hơn mất và nếu biết cách chế tác niềm vui thì ngày càng nhận được nhiều hơn. Ngay cả trong những trường hợp hai vợ chồng chia tay nhau, nếu biết cách chúng ta vẫn có bình an và hạnh phúc. Đơn cử rằng có thể khi mới chia tay, bạn bị ám ảnh và sợ bên nội lấy mất con bạn. Thậm chí bạn rất sợ là khác. Tuy nhiên, nếu bạn biết chế tác niềm vui và hạnh phúc cho chính bạn, biết thay đổi suy nghĩ, thay vì cuối tuần buồn phiền vì con mình về nhà nội, mình kiếm việc gì đó để làm và nghĩ rằng bà trông con cho mình trong những ngày cuối tuần là tốt quá rồi. Nhờ đó mình có thời gian rảnh để thỏa mãn đam mê, sở thích của mình. Giật mình nghĩ ra vậy, ta phải nên cảm ơn bà nội của con mình chứ.
Con người ai cũng có cái dại. Dại bởi ta không biết. Nếu ta đi học, nếu ta tìm hiểu, nếu ta nghiên cứu trước khi lấy chồng thì ta tự biết cách ứng xử tốt nhất. Và không ít bạn trẻ đã thừa nhận rằng nếu được làm lại họ sẽ không cư xử như trước kia nữa.
Mong rằng chúng ta cùng nhau chuyển hóa để yêu quý tất cả các bà mẹ, tất cả các ông bố dù là bố mẹ chồng hay bố mẹ vợ. Khi có tình yêu thương thật rồi thì cuộc sống vui lắm, hạnh phúc lắm.
Và cùng tặng nhau nụ cười ngay nhé:
Nụ cười ta trao cho nhau,
Là đôi cánh trắng thần tiên nhiệm mầu.
Nụ cười ta trao cho nhau,
Là muôn thế giới bầu trời đám mây.
Cười, cười đi em, vì cuộc đời là đoá hoa trăm sắc,
Hạnh phúc bây giờ chỉ bấy nhiêu thôi.
Cười, cười đi em, vì cuộc đời là dòng suối xanh mát trong,
Soi chiếu ngàn sao nơi trái tim em.
Bí mật của hạnh phúc không phải là làm điều bạn thích, mà là thích điều bạn làm.
It is not in doing what you like, but in liking what you do that is the secret of happiness.
James M. Barrie



Nhân tố Enzyme - cuốn sách làm tôi giật mình giác ngộ và thật sự thay đổi 
Tôi tình cờ có được cuốn sách “Nhân tố Enzyme – phương thức sống lành mạnh” của tác giả Hiromi Shinya một cách tình cờ. Tôi đọc ngấu nghiến một mạch hết cuốn sách bởi được dịch giả Như Nữ khuyên rằng tôi rất nên đọc. Phải nói thật rằng, vốn là con mọt sách, mê đọc sách vô cùng, nhưng đã lâu lắm rồi tôi mới đọc được một cuốn sách thú vị và bổ ích đến thế. Cá nhân tôi rất ấn tượng với tít phụ trên bìa sách rằng đây là phương thức sống lành mạnh và lời nói đầu đặt ra vấn đề, rằng bạn có thể sống lâu mà không bệnh tật của chính tác giả.
Phải nói thật rằng là một Phật tử, vốn đang từng bước tu tập để trực nhận và thực chứng sự vô thường cả thân và tâm nên tôi cũng đang từng bước coi nhẹ bệnh tật. Bản thân tôi có một trải nghiệm thú vị rằng, trong một chuyến đi châu Âu, khi đi tàu từ Paris đến Bruxelles của Bỉ, tôi bị trúng gió và bị sốt rất cao đêm đó, và sau đó cánh tay phải gần như tê liệt. Tôi đã không uống thuốc Tây, chỉ tập các bài tập về tay, và sau này may mắn được GS Ngô Xuân Bính giật mạnh cánh tay và hai khớp vai hai lần nên dần dần đỡ hơn. Hàng ngày tôi quan sát cơn đau, yêu thương cánh tay, chấp nhận sự đau này nên người rất thanh thản. Tôi luôn nghĩ rằng mình phải tu tập và tiếp tục quán chiếu, trải nghiệm để làm sao coi cái chết cũng bình bản như khi có đau ốm, bệnh tật.
Tuy nhiên, nghĩ kỹ, tôi thấy rằng tấm thân rất quan trọng. Hơn mười năm nay tôi không hề uống thuốc Tây. Các biện pháp chữa bệnh vẫn là tự nhiên và tôi vẫn đang sưu tập các biện pháp chữa bệnh không dùng thuốc. Bất cứ ai giới thiệu bất cứ phương pháp chữa bệnh không dùng thuốc nào, tôi ghi chép và sưu tầm lại ngay. Nay lại có thêm một cuốn sách quý, chỉ hơn hai trăm trang, thật là đáng đọc. Đọc để học hỏi, suy ngẫm và ứng dụng, để có tấm thân khỏe mạnh để tiếp tục tu tập trên con đường của Đức Phật tiến tới giác ngộ và giải thoát tối thượng.
Tôi rất ấn tượng với tác giả cuốn sách “Nhân tố Enzyme – phương thức sống lành mạnh”. Bản thân tác giả Hiromi Shinya là một bác sĩ người Nhật Bản lành nghề, hiện đang khám và chữa bệnh tại cả Nhật và Mỹ. Ông là người đầu tiên trên thế giới thành công trong việc phẫu thuật cắt bỏ khối polyp bằng phương pháp nội soi đại tràng mà không cần mổ ổ bụng từ 35 năm trước. Trong 40 năm khám chữa bệnh vừa qua, bác sĩ Hiromi Shinya đã khám và chữa trị cho hơn 300.000 bệnh nhân của nhiều nước trên thế giới mà chưa từng viết một giấy chứng tử nào.
Bác sĩ Hiromi Shinya khẳng định rằng người có sức khỏe tốt là người có dạ dày đẹp và ngược lại, người có sức khỏe kém là người có dạ dày không đẹp. Ông ví tình trạng dạ dày, đường ruột là “vị tướng” và “tràng tướng” như người ta hay gọi “nhân tướng”. Ông cũng quả quyết rằng yếu tố ảnh hưởng nhất đến vị tướng và tràng tướng là thói quen ăn uống cũng như thói quen sinh hoạt hàng ngày.
Bác sĩ Hiromi Shinya giới thiệu rõ về enzyme và ông nhấn mạnh rằng để sống lâu và khỏe mạnh ta cần sống mà không tiêu tốn hết “enzyme diệu kỳ”. Enzyme diệu kỳ là enzyme nguyên mẫu của hơn 5.000 loại enzyme trong cơ thể, đảm nhiệm các hoạt động duy trì sự sống của con người. Ngoài hơn 5.000 enzyme có trong cơ thể, chúng ta có thể tự tổng hợp các enzyme qua các bữa ăn hàng ngày. Ngày nay enzyme đang được biết đến trên toàn thế giới như là chìa khóa quan trọng bảo vệ sức khỏe.
Bác sĩ Hiromi Shinya cho biết rằng cơ thể con người là một thể thống nhất có liên kết chặt chẽ giữa các bộ phận với nhau. Chỉ cần một chiếc răng sâu cũng sẽ ảnh hưởng đến cả cơ thể. Ăn, uống, bổ sung nước, vận động, nghỉ ngơi, giấc ngủ, trạng thái tinh thần,… chỉ cần một trong các yếu tố này phát sinh vấn đề thì sẽ ảnh hưởng đến toàn bộ cơ thể chúng ta.
Tôi đọc rất kỹ chương bác sĩ Hiromi Shinya nói rằng những quan niệm phổ biến về sức khỏe hiện nay đều sai lầm. Các sai lầm này bao gồm:
- Ăn sữa chua mỗi ngày để cải thiện tiêu hóa
- Uống sữa bò mỗi ngày để phòng tránh tình trạng thiếu canxi
- Ăn hoa quả dễ béo cho nên hạn chế ăn và thay vào đó bổ sung vitamin bằng các thuốc bổ trợ
- Hạn chế tinh bột như cơm, bánh mỳ để tránh thừa cân
- Thích các món có hàm lượng protein cao nhưng ít calo
- Uống trà Nhật giàu catechin (chất chống ô xy hóa)
- Đun sôi nước trước khi uống để loại bỏ tồn dư clo trong nước máy.
Bác sĩ Hiromi Shinya đã đưa ra các bằng chứng và luận điểm rằng hơn một nửa người Mỹ uống sữa mỗi ngày nhưng nhiều người vẫn đang phiền muộn vì bệnh loãng xương. Người Nhật uống trà có hàm lượng cachein cao mỗi ngày nhưng đều có dạ dày rất xấu. Các bậc thầy về trà thường xuất hiện tình trạng viêm teo dạ dày, bệnh trạng tiền ung thư dạ dày.
Một thông tin trong sách “Nhân tố Enzyme – phương thức sống lành mạnh” được tác giả đưa ra rằng không ăn thịt thì cơ bắp không phát triển được là nói dối. Sư tử đại diện cho động vật ăn thịt, có cơ bắp cực kỳ săn chắc. Tuy nhiên cơ bắp của động vật ăn cỏ như ngựa còn vượt trội hơn cả sư tử. Minh chứng là hổ hay sư tử khi đuổi bắt con mồi đều không đuổi bắt trong thời gian dài. Thế mạnh của chúng là phát huy sức mạnh, tốc độ nhất thời. Chúng biết rất rõ nếu so sánh về độ bền thì không thể nào bằng các loại động vật ăn cỏ vốn có cơ bắp rất phát triển.
Tôi rất ấn tượng với báo cáo McGovern liên quan giữa thực phẩm và sức khỏe được công bố tại Mỹ. Trong báo cáo 5.000 trang này kết luận rất rõ rằng nguyên nhân gây nên nhiều căn bệnh nằm ở thói quen ăn uống sai lầm từ trước đến nay. Báo cáo cũng khẳng định rằng nếu không cải thiện thói quen ăn uống hiện nay thì không có cách nào giúp người Mỹ khỏe mạnh hơn.
Bạn sẽ giật mình và sẽ ngấm khi đọc các chương về “Tất cả các loại thuốc về cơ bản đều là thuốc độc”, rồi “Nếu không lắng nghe cơ thể thì không thể hiểu được”, “Chìa khóa của sức khỏe là số lượng enzyme”, “Tại sao không thể chữa bệnh ung thư bằng các loại thuốc chống ung thư”, “Uống nhiều sữa bò dẫn đến loãng xương”, “Bạn sẽ trở thành những gì bạn ăn”, “Ăn đồ ăn bị ô xy hóa, cơ thể cũng bị ô xy hóa theo”, “Các món dầu mỡ không thích hợp với người Nhật”, “Sữa bán trên thị trường có thể gọi là sữa bị gỉ”, “Sữa của bò vốn chỉ là đồ uống cho bê con”, “Thịt của các loài động vật có thân nhiệt cao hơn con người sẽ làm bẩn máu”, “Gạo trắng là gạo đã chết”, “Lý do khiến thói quen nhai kỹ và ăn no tám phần tốt cho cơ thể”, “Tại sao động vật ăn thịt lại ăn động vật ăn cỏ”,…
Tôi nghĩ rằng có thể có bạn đọc được bài viết này, thấy rất hay, nhưng không muốn hay không thể có sách mà đọc nên tôi ghi ra đây cách ăn uống khoa học nhất, tốt nhất, tạo nhiều enzyme nhất mà bác sĩ Hiromi Shinya đã đúc kết trong sách “Nhân tố Enzyme – phương thức sống lành mạnh”.
- Tỷ lệ cân đối giữa thực phẩm thực vật và thực phẩm động vật là 85-90% so với 10-15%
- Xét tổng bữa ăn, ngũ cốc (bao gồm cả các loại hạt, đỗ) chiếm 50%, rau, củ, quả chiếm 35 -40%, thực phẩm động vật chiếm 10-15%.
- Với các loại ngũ cốc chiếm 50% bữa ăn, chọn các loại ngũ cốc không chế biến tinh
- Về thực phẩm động vật, cố gắng ăn các loại động vật có thân nhiệt thấp hơn thân nhiệt người.
- Tất cả các loại thực phẩm đều chọn loại tươi mới, chưa qua tinh chế.
- Hạn chế tối đa sữa và các sản phẩm từ sữa.
- Hạn chế dùng bơ thực vật và đồ chiên, rán
- Ăn ít một, nhai kỹ.
Trong sách, tác giả cũng hướng dẫn rất kỹ thói quen sống và sinh hoạt. Chính những thói quen này cũng rất ảnh hưởng đến sức khỏe và chất lượng sống của chúng ta. Tuy nhiên, có lẽ tôi sẽ viết một bài khác về vấn đề này.
Chúng ta đang nỗ lực tu tập. Nếu chúng ta có một cơ thể khỏe mạnh, tỉnh táo khi được ăn thức ăn tốt, sinh hoạt điều độ, uống nước tốt, hấp thu dinh dưỡng đầy đủ, vận động thích hợp, nâng cao động lực sống thì chúng ta được sống hạnh phúc và người vui nhất chính là ta. Xin cảm ơn bác sĩ Hiromi Shinya rất nhiều. Tôi thành tâm mong bạn đọc cùng ứng dụng và cùng chia sẻ với chúng tôi về kết quả và cảm nhận của mình.
Đôi khi niềm vui của bạn là nguồn gốc của nụ cười của bạn, nhưng đôi khi nụ cười của bạn có thể là nguồn gốc của niềm vui của bạn.
Thích Nhất Hạnh



Sách “Nhân tố Enzyme” hướng dẫn chúng ta tạo thói quen tốt để có một cơ thể khỏe mạnh 
Đây là cuốn sách mà tôi đã đọc đến lần thứ năm. Càng đọc càng thấy hay và rất muốn ai cũng được đọc sách này để sống khỏe mạnh, bình an, hạnh phúc. Nếu như trong bài viết trước tôi đã nhấn mạnh đến những kết luận khoa học của bác sĩ Hiromi Shinya rằng ăn uống vô cùng quan trọng để có một cơ thể khỏe mạnh thì trong bài viết này tôi muốn nhấn mạnh đến một góc khác: Phần lớn nguyên nhân của các căn bệnh đến từ thói quen hơn là do di truyền.
Tôi rất ấn tượng khi Hiromi Shinya khẳng định trong sách “Nhân tố Enzyme”, rằng nguyên nhân gây bệnh hơn một nửa nằm ở các thói quen mà không phải do di truyền. Tôi giật mình nghĩ về các thói quen của mình và ngồi đọc để ngẫm về những gì bác sĩ Hiromi Shinya phân tích.
Nếu các bé thừa hưởng được các thói quen tốt như chọn đồ ăn, đồ uống tốt, sinh hoạt điều độ, không lạm dụng thuốc… thì các bé có thể duy trì được sức khỏe tốt mà không phải chịu đau đớn bệnh tật. Ngược lại, nếu các bé thừa hưởng các thói quen xấu như thường xuyên ăn các đồ ăn bị oxy hóa, thậm chí còn không mua nước khoáng để uống, lạm dụng thuốc ngay khi thấy khó chịu, sinh hoạt không điều độ… thì các bé có thể mắc các bệnh còn nặng hơn cả bố mẹ.
Bác sĩ Hiromi Shinya cho rằng, thể chất của con người được quyết định bởi hai yêu tố, một là yếu tố “di truyền” từ bố mẹ, từ khi sinh ra đã có, hai là những “thói quen sinh hoạt” được hình thành từ bé. Nếu con cái được thừa hưởng từ bố mẹ các “món ăn tốt”, “cách ăn tốt”, “thói quen sinh hoạt tốt” thì trong các thế hệ sau, yếu tố di truyền liên quan đến bệnh ung thư sẽ suy yếu dần. Hay nói cách khác, bằng việc thừa hưởng những thói quen sinh hoạt tốt, ta có thể viết lại gen di truyền cho thế hệ sau.
Yếu tố di truyền là thứ mà từ khi sinh ra chúng ta đã có. Tuy nhiên, thói quen lại là thứ mà chúng ta có thể thay đổi bằng “nỗ lực và ý chí” của bản thân. Dựa vào những thói quen của bản thân, các yếu tố di truyền dù tốt hay xấu cũng có thể bị thay đổi. Bác sĩ Hiromi Shinya nhắc chúng ta cùng nhớ rằng những “thói quen tốt” cứu giúp được bạn, cũng có thể cứu giúp được con cháu bạn.
Có một chi tiết mà không phải ai cũng biết, rằng rượu và thuốc lá chính là thói quen sinh hoạt tồi tệ nhất. Càng thấy rằng Đức Phật khuyên chúng ta không sử dụng rượu bia và các chất kích thích là rất khoa học.
“Nhân tố Enzyme” nêu rõ, một thói quen xấu dẫn đến hội chứng ngưng thở khi ngủ và cả bệnh trào ngược dạ dày là do thói quen ăn đêm trước khi đi ngủ. Thói quen này còn gây ra cả hội chứng ngưng thở và bệnh béo phì. Bởi việc ăn uống không giới hạn, để dạ dày vẫn còn làm việc trước khi đi ngủ là một “thói quen xấu”. Tôi ngẫm lại và thấy Đức Phật ngày xưa không ăn quá ngọ, buổi chiều hoàn toàn không ăn thật là tuyệt vời. Rất khoa học và làm cho con người khỏe mạnh tự nhiên.
Trong sách “Nhân tố Enzyme”, bác sĩ Hiromi Shinya khẳng định rằng để phòng tránh các bệnh như hen suyễn ở trẻ em, hội chứng ngưng thở khi ngủ, lên cơn đau tim hay nhồi máu cơ tim, bạn cần tạo cho mình thói quen để bụng rỗng khi đi ngủ. Với những người không thể chịu được đói bụng vào ban đêm thì có thể ăn một chút trái cây tươi chứa nhiều enzyme. Những loại trái cây này rất dễ tiêu hóa, và chỉ mất khoảng 30, 40 phút để di chuyển từ dạ dày đến ruột. Vì vậy, với trái cây, nếu bạn ăn trước một tiếng rồi mới nằm thì cũng không cần lo lắng bị trào ngược thức ăn.
Một thói quen khác rất quan trọng mà “Nhân tố Enzyme” đề cập đến là nên uống nước trước khi ăn một tiếng. Chính bác sĩ Hiromi Shinya có một thói quen tốt là uống khoảng 500ml nước một tiếng trước khi ăn.
Về vấn đề nhai khi ăn, bác sĩ Hiromi Shinya khuyến cáo chúng ta mỗi miếng nhai khoảng 30 đến 50 lần. Nhai kỹ là một cách tự nhiên để chúng ta giảm lượng ăn mà không phải cố ép bản thân.
Một điều quan trọng nữa mà “Nhân tố Enzyme” nêu ra là tránh tuyệt đối ăn khuya. Buổi tối, trước khi đi ngủ, nếu trong dạ dày còn thức ăn dù là tinh bột hay protein thì chúng cũng bị biến đổi thành chất béo dưới tác động của insulin.
Liên quan đến trái cây, nhiều người có thói quen ăn trái cây sau bữa ăn như món tráng miệng, nhưng bác sĩ Hiromi Shinya khuyên chúng ta nên ăn trước bữa ăn khoảng 30 phút. Các loại trái cây tươi giàu enzyme rất tốt cho tiêu hóa, nếu ăn trước bữa ăn còn giúp kích thích hệ tiêu hóa và làm lượng đường huyết tăng một chút, do đó có thể ngăn ngừa tình trạng ăn quá nhiều.
Liên quan đến vận động, bác sĩ Hiromi Shinya khẳng định rằng vận động quá mức sẽ trăm hại mà không có lợi. Ông khuyên rằng vận động lý tưởng nhất là mỗi ngày đi bộ ba, bốn kilomet bằng tốc độ của chính bản thân. Ngoài ra còn nên có một bài tập nữa dành cho người có thời gian rảnh rỗi, đó chính là nhắm mắt và hít thở sâu. Thật tuyệt vời nếu những ai trong chúng ta thực hành thiền mỗi ngày.
Sách “Nhân tố Enzyme” làm rõ một vấn đề khác là các loài động vật hoang dã hầu như không có tình trạng mắc bệnh như con người. Nguyên nhân là ở chỗ chúng luôn tuân theo các quy luật tự nhiên. Vậy nên con người chúng ta nên thuận theo tự nhiên để sống, khi đó sẽ rất khỏe mạnh. Bác sĩ khuyên nên chọn sức khỏe mười năm sau thay vì bữa thịt nướng tối nay.
Bác sĩ Hiromi Shinya kỳ vọng giáo dục cho các thế hệ tiếp theo cách sống lành mạnh, tạo thói quen tốt. Ông nghĩ đến nền giáo dục lấy ba trọng tâm là “trí dục”, “thể dục”, “đức dục”. Ông muốn cho thêm vào một yếu tố nữa đó là “giáo dục thực phẩm” để tạo nên một nền giáo dục hay một nền y học giúp nhiều người khỏe mạnh và hạnh phúc.
Tôi rất thích cách bác sĩ Hiromi Shinya nhận xét rằng con người luôn rất ghét các loài côn trùng bám lên cây trồng, nhưng dù là côn trùng có hại hay có lợi, nhờ có chúng bám lên cây mà có thể tăng các chất dinh dưỡng cho cây. Đó chính là “chitin-chitosan”. Ông khuyên và khuyến cáo tuyệt đối không dùng thuốc trừ sâu. Các loại thuốc trừ sâu rất không tốt cho sức khỏe. Ông mong con người sớm tỉnh ngộ để bỏ thói quen xấu này.
“Nhân tố Enzyme” khẳng định rằng tình yêu thương giúp tăng cường sức đề kháng. Để có thể khỏe mạnh, nhất định trong chúng ta phải có tình yêu thương. Con người không thể hạnh phúc khi chỉ một mình. Người hạnh phúc là người thỏa mãn trong tình yêu thương mà bắt đầu là tình yêu thương của cha mẹ, sau đó sẽ là những người bạn, người đồng hành trong cuộc sống, rồi cả loài người, cả vũ trụ, từ đó tạo nên một sức sống mới. Đây cũng chính là quá trình phát triển của tình yêu thương, từ nhận được tình yêu thương, nuôi dưỡng tình yêu thương và cho đi tình yêu thương.
Nhờ các xét nghiệm máu mà chúng ta biết được rằng khi con người cảm thấy thực sự hạnh phúc, khả năng miễn dịch của cơ thể được tăng lên. Và khả năng miễn dịch tăng là nhờ có các enzyme diệu kỳ. Thế nên, có thể nói ở những người hạnh phúc, enzyme diệu kỳ của họ tích trữ rất đầy đủ. Ngoài ra, khi cảm thấy hạnh phúc, hệ thần kinh sẽ bị chi phối bởi thần kinh phó giao cảm, do đó con người sẽ giảm bớt căng thẳng. Và khi căng thẳng được giảm bớt, quá trình sản sinh các gốc tự do bị ức chế, các lợi khuẩn trong đường ruột sẽ phát triển. Tình trạng môi trường đường ruột tốt lên sẽ thông qua thần kinh phó giao cảm, truyền đến vùng dưới đồi của não và để đại não tiếp nhận, khi đó, con người lại một lần nữa cảm thấy “ôi, thật hạnh phúc”.
Khi chúng ta cảm thấy thực sự hạnh phúc cũng là lúc vòng tròn hạnh phúc bắt đầu chuyển động: cảm giác hạnh phúc > thần kinh phó giao cảm chi phối > giảm căng thẳng > cân bằng đường ruột tốt hơn > thần kinh phó giao cảm chi phối > truyền tín hiệu đến vùng dưới đồi > cảm giác hạnh phúc.
Lựa chọn đường đi như thế nào là quyền tự do của bạn, của tôi và của mỗi chúng ta. Tuy nhiên, đích đến của tất cả lại đều giống nhau. Như vậy, trải nghiệm cuộc đời một cách từ tốn, có thói quen sống tốt, lành mạnh, có hiểu biết tràn ngập yêu thương mang lại lợi ích cho chúng ta rất nhiều.
Đọc thêm “Nhân tố Enzyme” một lần nữa và tôi thật sự mong ai ai cũng biết đến sách này. Ở Nhật trên hai triệu bản đã được in ra. Tôi mong mỗi người đọc và học ngay những thông tin khoa học, suy ngẫm và ứng dụng từ sách “Nhân tố Enzyme” để cuộc đời và số phận được đổi thay. Dành ra ít thời gian để đọc một cuốn sách giá trị như thế này chẳng tốt hơn hay sao. 
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