[image: tronven]


Mục lục
	Trọn vẹn, cảm nhận và yêu thương
	Trân trọng những gì mình đang có là một nghệ thuật của hạnh phúc
	Mọi thứ đều là ân nghĩa
	Tu không phải là thoát ly với cuộc sống
	Bậc bất tử biết
	Trở về với sự sống
	Đem mắt thương mà nhìn cuộc đời
	Ghét thương là chuyện của đời
	Hạnh phúc nơi cái đang là
	                   Lắng nghe sâu là sự hiến tặng yêu thương chân thành
	                   Tịch tĩnh vi diệu, vô niệm thênh thang
	                   Chuyển hoá sân giận, phát triển tâm yêu thương
	                   Thế à
	                   Vượt qua nỗi khổ
	                   Ta đang tưới tẩm hạt giống nào trong tâm thức?
	                   Tình yêu đẹp lắm thật mà khi ta yêu cả thiên hà núi sông
	                   Dục Lạc và An Lạc
	                   Vạn pháp đang trôi chảy
	                   Ta có trong nhau
	                   Hãy hạnh phúc với cái bạn đang có
	                   Hạnh phúc đang có đó
	                   Hãy làm khi có thể
	                   Ta có thật thương người đó không?
	                   Phá thai cầu siêu thôi chưa đủ
	                   Sứ giả của hạnh phúc
	                   Bạn không phải là những tư tưởng đang đến, đi trong tâm thức
	                   Tha thứ
	                   Tận hưởng sự có mặt
	                   Ngạc nhiên và sự tươi trẻ vĩnh viễn
	                   Chuyện “lạc rừng”
	                   Nên Chọn Lựa Yêu Thương
	                   Tương kính
	                   Suối nguồn của hạnh phúc đang tuôn chảy
	                   Chiếc lồng trống và những chú sáo con
	                   Buông xả thì sống vui
	                   Buông cũng chính là thông điệp
	                   Tâm bình tĩnh lặng giữa thương ghét
	                   Yêu thương ấy con đường
	                   Bí mật của cuộc đời
	                   Sự ra đi của những người xung quanh là tiếng chuông thức tỉnh




Trọn vẹn, cảm nhận và yêu thương
Trọn vẹn, cảm nhận và yêu thương là ba yếu tố làm thăng hoa đời sống tinh thần của chúng ta. Chúng ta không thể cảm nhận được vẻ đẹp của sự sống nếu như chúng ta không trọn vẹn với sự sống. Trọn vẹn với sự sống có nghĩa là trọn vẹn với cái đang là. Trọn vẹn với những gì đang diễn ra ngay trong giây phút này và ngay ở đây.
Khi ta có thể trọn vẹn được như thế thì ta sẽ cảm nhận được sự sống trong ta và xung quanh ta một cách sâu sắc hơn. Tâm yêu thương trong ta sẽ rộng mở với đất trời, thiên nhiên và vạn hữu.
Vẻ đẹp của sự sống sẽ bừng hiển lộ. Ta sẽ thấy được những điều mà trước kia ta chưa từng thấy, ta sẽ cảm nhận được những điều mà trước kia ta chưa từng cảm nhận, và ta cũng sẽ thấy được rằng mình trở nên yêu thương hơn, sáng tạo hơn, hồn nhiên hơn, và nhận biết hơn.
Yêu thương, sáng tạo, hồn nhiên, và nhận biết đó chính là chất của thiền. Đó chính là điều làm nên vẻ đẹp và thăng hoa đời sống tâm linh của ta.
Vẫn là bình mình và hoàng hôn mỗi ngày nhưng bây giờ ta có thể chiêm ngưỡng những vẻ đẹp ấy tròn đầy và tĩnh lặng.
Ta thấy được rằng dù mình không phải là một nhà thơ hay một nhạc sĩ, nhưng ta vẫn đang cảm nhận được bài thơ của sự sống, bản nhạc tuyệt diệu của sự sống và những gam mầu, những bức tranh tuyệt hảo của thiên nhiên.
Còn gì hạnh phúc bằng khi thức dậy ta được nghe bản nhạc giao hưởng tuyệt vời của những chú chim đang véo von trên những cành cây sau vườn, được ngắm nhìn bình mình đang lên đầy diễm tuyệt. Thiên nhiên rõ ràng là một họa sĩ tài ba.
Mỗi ngày ta nên bắt đầu ngày mới với sự có mặt trọn vẹn của thân tâm. Yêu thương và nhận biết sẽ giúp cho ta thêm nhiều bình an, và đạt tới được suối nguồn của tự do và hạnh phúc.



Trân trọng những gì mình đang có là một nghệ thuật của hạnh phúc 
Trân trọng những gì ta đang có có nghĩa là ta đang ý thức về điều đó, ta đang có chánh niệm về điều đó.
Ý thức về những gì mình đang có sẽ giúp cho ta tiếp xúc sâu sắc giá trị của đối tượng mà ta đang ý thức trong giây phút hiện tại. Những đối tượng này lập tức trở thành những đối tượng cho điều kiện hạnh phúc của chúng ta. Và vì vậy, khi những điều kiện hạnh phúc này không còn nữa, ta sẽ không cảm thấy hối tiếc nhiều. Đơn giản bởi vì khi nó có đó ta thật sự trân trọng, tận hưởng và trọn vẹn.
Trở về nhìn lại chính mình, ta sẽ thấy rằng tâm thức ta luôn luôn muốn theo đuổi một điều gì đó rất mơ hồ trong tương lai mà đánh mất đi những điều rất thực tế trong giây phút hiện tại.
Ta chỉ kịp nhận ra những giá trị hạnh phúc đích thực mà ta đang có trong giây phút hiện tại này khi nó mất đi. Và thật là tiếc nếu như mất đi rồi ta mới hiểu và trân trọng những gì ta đã có.
Vì vậy hãy tập trân quí những gì bình thường, giản đơn đang hiện hữu quanh ta trong giây phút bây giờ và ngay tại đây.
Trân quí sự còn có mặt của ba, của mẹ. Hạnh phúc khi ông, bà vẫn còn đó. Các con của ta đang lớn, đang trưởng thành nhưng vẫn còn sống với ta, chưa phải đi học xa hay chưa ra ngoài ở riêng.
Đôi khi sự chơi đùa, ồn ào của con trẻ làm ta mệt mỏi phân tâm. Nhưng hạnh phúc lên đi vì ta biết chúng đang khỏe mạnh. Chúng vẫn còn có thể chạy giỡn, nô đùa được.
Mỗi ngày tập trở về, tỉnh thức, trọn vẹn, nhận diện và trân quí những gì ta đang có chắc chắn sẽ mang lại cho ta thật nhiều hạnh phúc.
Biết ơn trân trọng mỗi phút giây
Hạnh phúc nơi đó vốn tròn đầy
Chỉ cần trở về trọn vẹn sống 
Tỉnh thức bây giờ và ở đây.



Mọi thứ đều là ân nghĩa 
Khi chúng ta có mặt trong cuộc đời này là chúng ta đang sống trong ân nghĩa. Không có bất kì điều gì ta làm mà có thể ra ngoài ân nghĩa với cuộc đời được. Không khí ta hít thở cũng là ân nghĩa đối với cây cỏ. Chúng đã tạo ra một lượng oxi khổng lồ cho chúng ta. Cơm ta ăn hàng ngày là công sức của biết bao nhiêu người đã phải làm việc vất vả trên đồng ruộng. Biết bao nhiêu giọt mồ hôi đã đổ xuống ruộng đồng để cho ta bát cơm nóng. Áo ta mặc cũng liên hệ đến biết bao nhiêu người đã ra công đan, dệt, may.
Hình hài của ta đang có đây cũng là ân nghĩa. Ba mẹ ta đã trao tặng nó cho ta. Mẹ đã mang ta 9 tháng 10 ngày với bao khó khăn trong khi đi đứng. Mẹ đã chịu bao sự vất vả đau đớn để cho ta ra đời. Khi ta ra đời rồi ba mẹ phải nuôi nấng dạy dỗ ta trưởng thành. Ơn ba mẹ làm sao có thể nói hết.
Xã hội đã giáo dục ta để ta có phẩm chất cao hơn những loài động vật khác. Sự văn minh của thế giới đã cho ta biết bao nhiêu là tiện nghi vật chất. Chỉ cần mở vòi là nước chảy ra cho ta dùng. Ta không cần phải lấy nước từ giếng sâu. Khi cần ánh sáng là ta chỉ cần bật công tắc điện. Và còn biết bao nhiêu là những tiện nghi khác mà ta có được từ những thành tựu của khoa học.
Ta xuất hiện trên cõi đời này từ hành tinh xinh tươi mang tên Trái đất. Và khi ta chết ta cũng trở về với Trái đất thân yêu. Đất đã cho ta ra đời và đất chở che ôm ấp ta. Khi ta còn sống thì đất đã cho ta biết bao nhiêu thực phẩm cần thiết để nuôi lớn hình hài ta. Ta đã mang rất nhiều ơn nghĩa đối với đất mẹ thân yêu. Vậy mà trong số chúng ta có những người làm tổn thương đất mẹ bằng những vụ thử hạt nhân. Làm tổn thương đất mẹ bằng cách tàn phá môi sinh, khai thác tận cùng những khoáng sản.
Sống và nhìn cuộc đời với đôi mắt của ân và nghĩa ta sẽ thấy mình có lỗi biết bao khi gây ra những tổn hại cho bản thân mình cũng như cho những loài khác. Sống và nhìn cuộc đời dưới đôi mắt ân nghĩa ta sẽ thấy mình không có bất cứ một quyền nào khác ngoài quyền phục vụ và hy sinh.
Chỉ có thực hiện quyền này thôi mới cho ta đền đáp một phần nào ân nghĩa mà cuộc đời đã trao tặng cho ta.



Tu không phải là thoát ly với cuộc sống 
Tu có nghĩa là trọn vẹn với cuộc sống. Mà cuộc sống thì không phải là những gì cao siêu huyền nhiệm. Cuộc sống chính là những gì rất đỗi bình thường xung quanh ta.
Cuộc sống chính là đi, đứng, nằm, ngồi, làm việc, ngủ, nghỉ...
Cuộc sống chính là giao tiếp, yêu thương, san sẽ. Cuộc sống chính là buồn, vui. Cuộc sống chính là hạnh phúc, khổ đau. Cuộc sống chính là có không, được mất. Cuộc sống chính là trọn vẹn của hai mặt thực tại đối lập.
Từ hai mặt dường như đối lập của thực tại nếu ta có thể trọn vẹn được cả hai, không lấy cũng không bỏ thì ta sẽ khám phá ra chân lý. Khám phá ra được những bài học giác ngộ mà mỗi giây, mỗi phút cuộc sống đem đến cho chúng ta.
Không lấy, không bỏ có nghĩa là ta đang thuận dòng chảy của đời sống. Ta không bị ràng buộc bởi ba chất độc của tâm. Ba chất độc của tâm chính là tham, sân và si. Thấy các pháp đang là một cách trọn vẹn, rõ ràng, sáng tỏ đó là minh. Minh thì chuyển hoá được năng lượng mê mờ của si. Khi tâm tham phát khởi thì ta có khuynh hướng lấy vào, chấp giữ. Khi tâm sân phát khởi thì ta có khuynh hướng đẩy ra, chối bỏ. Không lấy không bỏ sẽ giúp ta chuyển hoá được hai tâm tham và sân này.
Năng lượng của tham, sân, si càng giảm thì năng lượng của từ bi và trí tuệ sẽ tăng trưởng. Người mà có nhiều từ bi, nhiều trí tuệ thì người đó chắc chắn là người hạnh phúc.
Trở về trọn vẹn với những gì đang là ngay bây giờ và ở đây đó chính là tu tập.
Tu nào có khó chi
Chánh niệm lúc đứng, đi
Không lấy cũng không bỏ
Và chẳng cần thoát ly.



Bậc bất tử biết 
Một khi ta có thể chánh niệm. Một khi ta có thể trọn vẹn được với pháp đang là, ta sẽ nhận ra được dòng sinh diệt, biến chuyển của thân, của các cảm thọ, của những tâm hành đang đến, đi trong tâm thức. Và sự thay đổi, có mặt liên tục của thức khi mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý tiếp xúc với sáu đối tượng bên ngoài là hình sắc, âm thanh, mùi hương, vị nếm và xúc chạm.
Trong cái luôn thay đổi biến chuyển sanh, diệt từng sát na, ta lại nhận ra có một cái không sanh, diệt làm nền tảng cho sự sanh diệt, đến đi của các uẩn.
Chính cái không sinh diệt mà hằng rõ biết này đang có sẵn trong mỗi chúng ta mới thật sự là con người “thật” của mình. Vì sao có tử, bởi vì có sanh. Con người chân thật của mỗi chúng ta là con người của vô sanh, nên mỗi chúng ta chính là bậc bất tử.
Nhận ra con người bất tử nơi chính mình rồi thì sự sinh diệt của đời sống, của các uẩn chỉ là đối tượng mà ở đó ta thấy ra pháp đang là. Ta thấy ra được suối nguồn của hoan hỷ và bình an bên trong chính mình.
Ta lặng yên, tịch tĩnh mà luôn chiếu sáng. Ta tịch tĩnh mà luôn rõ biết. Ta luôn thấy, biết, và buông. Ta buông nhưng thật sự không cần phải buông vì vạn pháp xưa nay chưa hề dính mắc, chưa hề trụ bất cứ ở đâu. Tuy vậy mỗi pháp lại an trú ngay nơi chính tự thân các pháp một cách trọn vẹn, tròn đầy, và trong sáng.
Chỉ cần nhận ra con người bất tử nơi chính mình, ta sẽ luôn hoan hỷ và bình an trước sự đến đi, sinh diệt của các uẩn.
“Người luôn luôn chánh niệm, 
Sự sanh diệt các uẩn,
Được hoan hỷ, hân hoan,
Chỉ bậc bất tử biết.” 
(Kinh Pháp Cú - Câu 374 )



Trở về với sự sống 
Quăng bỏ gánh nặng của lo lắng và ưu phiền là điều ta có thể làm được ngay bây giờ và ở đây.
Trong cuộc sống thường nhật ta có quá nhiều những vất vả, lo toan, bận rộn. Ta không có thì giờ yên tĩnh để tiếp xúc với chính mình, để nhận lại con người thật của chính mình. Ta đã để tâm trí và sức lực vào những điều dường như vô ích.
Ta hay tiếc nuối những cái gì đã qua, lo lắng những cái sắp xảy ra. Nhưng những cái gì đã qua thì đã qua rồi, còn những điều chưa tới thì ta chưa biết, và không chắc chắn, vậy mà ta cứ để bản thân mình trôi dạt hoặc là về những tiếc nuối của quá khứ, hoặc những đau buồn trong hiện tại hay những dự án, lo lắng trong tương lai. Ta đã đánh mất đi giây phút quí giá trong hiện tại. Ta đã đánh mất đi sự sống.
Ta đánh mất sự sống bởi vì ta không an trú được trong giây phút hiện tại và sự sống thì chỉ có mặt trong giây phút đang là, ngay bây giờ và ở đây. Sự sống đang có mặt ngay giây phút bạn đang đọc những dòng chữ này với một tâm thức trọn vẹn, với con người không phân mảnh.
Trở về với sự sống là bạn đang trở về với chính con người thật của mình, con người trọn vẹn, con người không bị phân mảnh.
Giây phút hiện tại, tiếp xúc với cái đang là, là cánh cửa để bạn bước vào thế giới của thực tại. Thực tại thì luôn luôn nhiệm màu và sống động.
Trời xanh, mây trắng, liễu biếc, thông reo là những cánh cửa của hiện hữu, là lối vào tuyệt vời của thực tại. Chỉ cần một giây quyết định sống, quyết định mở tung cánh cửa của hiện hữu thì bạn sẽ thấy thế giới này dưới con mắt hoàn toàn khác.
Mỗi sự vật dù nhỏ nhặt nhất cũng chứa đựng trong nó những điều linh thiêng và vẻ đẹp rực rỡ. Khung cảnh nơi bạn sống sẽ lập tức trở thành cảnh thiên đàng hay cảnh cực lạc ngay.
Bạn sẽ bước vào một thế giới tươi vui, hạnh phúc. Bạn sẽ bước vào một thế giới không sầu khổ. Bạn trở thành một con người tự do. Gánh nặng của ưu phiền, lo lắng tự chúng rơi rụng.



Đem mắt thương mà nhìn cuộc đời 
Trong cuộc sống đầy bộn bề lo toan, có đôi khi ta đã không còn làm chủ lấy mình được nữa. Ta đã bị những khó khăn, phiền muộn, giận dữ, lo sợ, bất an kéo đi. Khi bị những năng lượng cảm xúc này lôi đi ta đã không còn là chính ta nữa.
Tôi đi giảng dạy nhiều nơi, tiếp xúc với nhiều người đủ các thành phần trong xã hội. Từ những người tù tội, quan chức, doanh nhân, người bình thường... tất cả điều có chung một ước muốn căn bản là Hạnh Phúc và Bình Yên, sau bao nhiêu năm đeo đuổi điều mà mình cho là nếu như đạt được mình sẽ có rất nhiều hạnh phúc. Có khi đạt được những gì mình mong ước, nhưng chỉ cảm nhận một sự thỏa mãn nhất thời mà không thấy mình thật sự hạnh phúc, đôi khi lại kèm theo cả những năng lượng bất an.
Trong khi tiếp xúc, tôi nhìn vào ánh mắt của những vị đó, sự hồn nhiên, trong sáng, yêu thương đã không còn nhiều nữa, mà thay vào đó là sự lo lắng, giận dữ, hận thù, bất an, nghi ngờ...
Người xưa nói “Ánh mắt là cửa sổ tâm hồn”, điều này hoàn toàn đúng, tin tôi đi. Trong ánh mắt của bạn chứa tất cả tâm tư, tình cảm của bạn như sự sợ hãi, giận dữ, buồn phiền, vui thích và kể cả những kế hoạch mà bạn đang muốn thực hiện...
Vậy làm sao ta có thể nhận biết điều này? Nếu tâm của bạn vắng lặng bình an thì tự khắc bạn sẽ dần nhận biết những điều này. Các vị thiền sư, các ngài nhận ra được tự thể tâm thanh tịnh của chính mình và luôn sống trọn vẹn với tự thể tâm thanh tịnh ấy, do đó ánh sáng tuệ giác và năng lượng bình an luôn ngập tràn trong các ngài.
Khi ta ở gần các ngài, ta cảm thấy bình an, yêu thương và cảm thông. Các ngài có thể nhận biết được rất nhiều điều từ nơi ta, từ nơi đôi mắt, cửa sổ tâm hồn của chúng ta. Nhưng ánh nhìn của các ngài hướng về ta luôn là sự yêu thương, bao dung.
Tự thể tâm thanh tịnh ấy không những có trong các vị thiền sư mà cũng có trong chính ta. Để nhận ra tự thể tâm thanh tịnh có trong chính mình, để nuôi lớn tình thương và sự hiểu biết nơi chính mình, ta phải luôn trọn vẹn với thực tại đang là. Để trọn vẹn với thực tại đang là, thì thân và tâm phải nhất như, phải là một. Thân ở đâu thì tâm phải ở đó.
Thêm nữa, ta cũng phải tập nhìn cuộc đời, nhìn vạn vật với đôi mắt yêu thương. Nếu như trong khi bị những cảm xúc tiêu cực chi phối mà ta vẫn có thể giữ cho đôi mắt mình luôn yêu thương thì sự chuyển hoá là rất lớn.
Đem mắt thương mà nhìn cuộc đời sẽ cho ta rất nhiều bình an và giải thoát.
Đem mắt thương nhìn đời
Sẽ làm nỗi khổ vơi
Bi trí được nuôi lớn
Bình an đây thật rồi.



Ghét thương là chuyện của đời 
Trong cuộc sống nếu như ta không giữ được tâm bình thản, an nhiên và nhìn cuộc đời bằng con mắt của tuệ giác thì ta sẽ rất đau khổ khi bị rơi vào những vòng xoáy của cuộc đời. Một trong những vòng xoáy đó của cuộc đời là vòng xoáy của thị phi.
Trong tiếng Hán Việt thì chữ thị có nghĩa là đúng, còn chữ phi có nghĩa là sai. Cũng cùng một sự kiện mà người này cho nó là đúng, người kia cho nó là sai, nếu mình không có chánh kiến riêng thì mình sẽ bị đúng sai đó của cuộc đời làm cho khuynh đảo. Một khi mình bị dao động rồi thì đích đến phía trước cũng sẽ khó muôn trùng.
Lắng nghe ý kiến của người khác là cần thiết nhưng lắng nghe tiếng lòng mình, lắng nghe những ước muốn sâu kín nhất trong lòng mình cũng cần thiết không kém. Một khi bạn đã có những quyết định, một khi bạn đã thấy rõ được con đường rồi thì cứ mạnh dạn bước tới. Bởi vì chỉ có chính bạn mới đưa cuộc đời bạn về nơi bạn muốn đến.
Ta muốn lớn và trưởng thành, ta muốn đôi chân của ta cứng cỏi thì ta phải dùng chính đôi chân mình mà đi, dùng chính đôi mắt mình mà quan sát thế gian. Nếu có ai đó có thể giúp ta, dùng đôi chân của họ mà đi cho ta thì chân ta sẽ không còn cứng cáp nữa.
Nếu có ai đó vì thương ta mà dùng đôi mắt của họ quan sát giúp ta thì ta cũng sẽ đánh mất đi khả năng nhìn sự vật và quan sát sự vật của riêng mình.
Em bé khi mới bắt đầu tập đi, em cũng đã phải bị ngã nhiều lần, nhưng một khi chân cứng cáp rồi thì em có thể chạy, nhảy, múa... mà không sợ ngã hay té đau.
Để tự đứng trên đôi chân của mình, đi trên đôi chân của mình, ta cần phải có rất nhiều can đảm, rất nhiều sức mạnh.
Nhìn rõ bản chất thật của cuộc đời là một trong những điều giúp ta có thêm sức mạnh và dũng cảm để vượt qua những khó khăn đặc biệt, nhất là vượt qua những thị phi của cuộc đời.
Trăng trên bầu trời chiếu sáng. Trăng có làm hại ai đâu vậy mà vẫn có những người không thích. Hiểu được điều này rồi thì bạn sẽ có dũng khí để tiếp tục bước đi trên con đường mình đã chọn và mỉm nụ cười bình an trước cái đúng, cái sai của cuộc đời.
Tôi muốn gởi đến bạn một câu chuyện của người xưa, đọc xong rồi bạn sẽ tự có cảm nhận riêng cho mình. Một câu chuyện rất hay, ý nghĩa.
“Trong một buổi nhàn hạ, vua Đường Thái Tông hỏi chuyện vị quan cận thần là Hứa Kính Tôn rằng:
– Trẫm thấy khanh phẩm cách cũng không phải là phường sơ bạc. Sao lại có nhiều tiếng thị phi chê ghét như thế?
Hứa Kính Tôn trả lời:
– Tâu bệ hạ. Mưa mùa Xuân tầm tã như dầu, người nông phu mừng cho ruộng đất được thấm nhuần, kẻ bộ hành lại ghét vì đường đi trơn trợt. Trăng mùa thu sáng vằng vặc như gương treo trên bầu trời đêm, hàng thi nhân vui mừng gặp dịp thưởng du ngâm vịnh, nhưng bọn đạo chích lại ghét vì ánh trăng quá sáng tỏ. Trời đất kia vốn vô tư không thiên vị, mà cơn nắng mưa thời tiết vẫn bị thế gian trách hận ghét thương. Còn hạ thần đâu phải một người vẹn toàn thì làm sao tránh khỏi tiếng chê bai chỉ trích.
Cho nên ngu thần trộm nghĩ, đối với tiếng thị phi trong thế gian nên bình tâm suy xét, đừng nên vội tin nghe. Vua tin nghe lời thị phi thì quan thần bị hại. Cha mẹ tin nghe lời thị phi thì con cái bị ruồng bỏ. Vợ chồng tin nghe lời thị phi thì gia đình ly tán. Tiếng thị phi của thế gian nọc độc còn hơn rắn rết, bén hơn gươm đao, giết người không thấy máu.”
Ghét thương là chuyện của đời
Trên cao trăng vẫn sáng lời yêu thương 
Từ bi hỷ xả con đường 
Thênh thang ta bước mười phương sáng ngời.



Hạnh phúc nơi cái đang là 
Sáng nay thức dậy, tôi thấy bình an lạ. Thức dậy và mỉm cười để chào đón ngày mới đã thành thói quen của tôi. Mỉm cười khi thức dậy đã giúp tôi thắp sáng ý thức về hiện hữu. Những chú chim đang hót bên ngoài cửa sổ. Tiếng hót thánh thót, bình an. Tia nắng sớm đã vào thăm trà thất tự lúc nào. Tôi có thể cảm nhận được hơi ấm của nắng sớm đang lan tỏa trong phòng.
Cuộc sống thật sự là một sự tận hưởng. Ta tận hưởng giây phút hiện tại đang là. Trong sự tận hưởng này có sự trở về và khám phá. Trở về với chính mình và khám phá vẻ đẹp của hiện hữu.
Hiện hữu luôn giang hai tay để đón chào ta. Ta có cảm nhận được hay không là do ở khả năng tỉnh thức của chính mình. Nếu như ta thật sự tỉnh thức và có mặt trong giây phút đang là này, ta sẽ tiếp xúc được với vẻ đẹp nhiệm mầu của sự sống.
Hạnh phúc chân thật mà ta có thể tiếp xúc cũng chỉ trong giây phúc đang là này mà thôi. Hạnh phúc ở cái đang là. Hạnh phúc không bao giờ có mặt ở cái trở thành. Hạnh phúc cũng không bao giờ có mặt ở cái cho là, ở cái sẽ là.
Trọn vẹn với giây phút hiện tại, trọn vẹn với sát na bây giờ và ở đây có nghĩa là trọn vẹn với cái đang là. Ngay giây phút đó ta đứng bên ngoài dòng chảy của thời gian. Ta trở thành con người bất tử. Chỉ có những người nào còn sống trong dòng chảy của quá khứ, của tương lai thì con người đó mới sanh diệt.
Con người của giây phút đang là, là con người bất tử.
Tôi nhẹ nhàng mở cửa sổ cho gió sớm lùa vào. Chỉ vài phút thôi mà không khí trong phòng tươi mới hẳn lên. Vạn vật muốn tươi mới phải có sự lưu thông. Thân thể muốn khỏe mạnh cũng cần có sự lưu thông. Tâm hồn muốn sảng khoái cũng cần phải có sự lưu thông.
Và bản chất của sự sống chính là Sự Lưu Thông, trôi chảy.
Không có gì ta có thể bám trụ được. Mọi vật đang trôi chảy. Cơ thể ta, những ý niệm, tư tưởng trong tâm thức ta cũng đang trôi chảy. Thuận theo sự sống là thuận theo dòng trôi chảy đó của vạn pháp, của vũ trụ. Sự trôi chảy hay vô trụ là nguyên lý vô song của vũ trụ.
Thuận theo dòng trôi chảy của sự sống sẽ đưa ta đến với đại dương bao la hạnh phúc và tràn ngập tự do. Do đó hễ trong tâm còn muốn nắm bắt, chấp giữ bất cứ điều gì thì ngày lập tức sự đối kháng, khổ đau xuất hiện.
Thuận theo dòng chảy của sự sống, ta sẽ phát hiện ra sự nhiệm màu của tâm thức. Ta sẽ phát hiện ra được cái “Tâm Kì Diệu” nơi chính tâm thức mình.
Tâm Kỳ Diệu này cho ta tận hưởng được vẻ đẹp của sự sống trong giây phút đang là. Tuy vậy, ta hoàn toàn tự do. Ta không nắm bắt hay cất giữ bất cứ một vẻ đẹp nào. Trọn vẹn với sự sống, trọn vẹn với cái đang là giúp ta chạm được suối nguồn bất tận của hạnh phúc ngay nơi chính thân-tâm-cảnh trong giây phút này.
Và hạnh phúc thật sự đó chỉ có mặt ngay tại đây, bây giờ trong giây phút đang là này.



Lắng nghe sâu là sự hiến tặng yêu thương chân thành 
Bạn có khi nào lắng nghe một ai đó thật sâu chưa? Lắng nghe sâu có nghĩa là trong khi mình lắng nghe người đó nói mình chỉ lắng nghe thôi. Mình lắng nghe người đó mà không có bất kì thành kiến nào. Mình lắng nghe người đó mà không có bất kì phán xét nào cả. Nếu bạn có khả năng lắng nghe như vậy, bạn sẽ khám phá ra được rằng bạn có khả năng nghe luôn được những gì người kia không nói ra.
Với tôi, lắng nghe như vậy là một phương pháp thiết lập truyền thông và kết nối yêu thương.
Trong mỗi chúng ta ai cũng mong muốn những điều mình chia sẻ, những điều mình nói ra được người khác lắng nghe, tôn trọng. Vì chúng ta muốn điều đó thì tại sao mình lại không hiến tặng điều này cho những người xung quanh.
Thỉnh thoảng trong cuộc sống không phải lúc nào cũng thuận buồm xuôi gió, có những lúc ta gặp khó khăn trắc trở. Có những lúc ta phải đối diện với những nghịch cảnh của cuộc đời. Những lúc ấy ta thật sự cần lắm những người bạn có khả năng lắng nghe. Ta muốn đến với người đó, xin người đó lời khuyên, lời chỉ bảo. Ta kể hết cho người đó nghe những điều ta đang còn vướng mắc trong lòng.
Đôi khi người bạn đó chẳng cho ta lời khuyên gì cả, tuy vậy người bạn đó của ta thật sự có mặt ở đó trọn vẹn. Người bạn đó lắng nghe những gì ta nói một cách chân thành, yêu thương. Người bạn đó nhìn ta với đôi mắt từ ái và một nụ cười nhẹ trên môi. Chỉ cần vậy thôi mà bao nỗi khổ trong ta được tan biến. Và ta biết rằng chỉ cần ta thật sự lắng nghe với tất cả sự chú tâm của mình thì đã làm cho người kia vơi bớt rất nhiều khổ đau rồi.
Có thể vì việc lắng nghe sâu quan trọng hơn nói nên thượng đế đã ban cho loài người có hai cái ta và chỉ có một cái miệng.
Trong khi lắng nghe người kia nói đồng thời mình cũng lắng nghe luôn những tiếng nói thì thầm đến đi trong tâm thức của mình. Lắng nghe người kia và lắng nghe chính mình sẽ cho mình rất nhiều cơ hội để phát triển tuệ giác và mở ra những cánh cửa của yêu thương. Vì khi mình thực tập lắng nghe như vậy mình sẽ có cơ hội hiểu được chính mình nhiều hơn và cũng hiểu được người kia nhiều hơn. Mà hiểu biết cũng chính là trí tuệ, là nền tảng của yêu thương. Mình hiểu người kia càng sâu thì sẽ thương người ấy càng nhiều. Mình không những thương những tài năng, ưu điểm của người đó mà mình còn thương luôn được những khó khăn, vướng mắc của người đó, mình thương luôn được những khuyết điểm của người đó.
Mình biết rằng những khó khăn mà người ấy gây ra cho những người xung quanh, thật ra người ấy không muốn. Nhưng vì người đó có quá nhiều hiểu lầm về người khác chưa được tháo gỡ, vì đời sống bé thơ của người đó có quá nhiều đau khổ hoặc vì người đó sống trong quyền lực và tiền bạc rồi huân tập những tập khí mới: “Ta nói mọi người phải nghe, vì ta có tiền và có quyền”.
Quyền lực cao bao nhiêu, tiền tài nhiều bao nhiêu cũng không trọn vẹn và ý nghĩa khi ta không biết được ta là ai, khi ta không điều khiển được những cảm xúc của chính mình, khi ta không biết rằng ở sân khấu cuộc đời này ta chỉ là những người diễn viên mà lương của chúng ta nhận được chính là ba nghiệp (ý nghiệp, khẩu nghiệp, thân nghiệp) mà mình đang tạo tác hằng ngày.
Cho đi yêu thương sẽ nhận được yêu thương. Lắng nghe sâu là một hình thức hiến tặng sự yêu thương chân thành nhất. Nếu bạn làm được những điều này là bạn đang thực tập theo hạnh của một vị bồ tát rất nổi tiếng trong đạo Phật. Vị bồ tát đó là bồ tát Quán Thế Âm.
“Lạy đức Bồ Tát Quán Thế Âm, chúng con xin học theo hạnh Bồ Tát, biết lắng tai nghe cho cuộc đời bớt khổ. Ngài là trái tim biết nghe và biết hiểu. Chúng con xin tập ngồi nghe với tất cả sự chú tâm và thành khẩn của chúng con. Chúng con xin tập ngồi nghe với tâm không thành kiến. Chúng con xin tập ngồi nghe mà không phán xét, không phản ứng. Chúng con nguyện tập ngồi nghe để hiểu. Chúng con xin nguyện ngồi nghe chăm chú để có thể hiểu được những điều đang nghe và cả những điều không nói. Chúng con biết chỉ cần lắng nghe thôi, chúng con cũng đã làm vơi bớt rất nhiều khổ đau của kẻ khác rồi.”



Tịch tĩnh vi diệu, vô niệm thênh thang 
Trong cuộc sống giữa những bộn bề, ồn ào, bạn cần điều gì? Có phải bạn cần một khoảng yên trong lòng hay không? Bạn cần lắm một sự tĩnh lặng, buông thư để lấy lại cân bằng và bước tiếp cho hết quãng đời hiện hữu của mình.
Nhưng càng muốn an thì ta lại thấy bất an, càng muốn buông thư thì càng cảm thấy căng cứng. Tất cả dường như đều đang đi ngược lại với ước muốn của mình.
Mọi thứ càng đi ngược lại ước muốn của ta thì ta càng không chấp nhận thực tại đang là này và rồi tâm phóng về tương lai tạo nên những cảnh tượng, những ước muốn mà ta đang mong chờ và bản ngã xen vào muốn biến nó thành sự thật, hoặc tạo ra những dòng chảy lo lắng của tư tưởng. Dòng chảy này như một cơn lốc cuốn ta xa rời dần với thực tại.
Càng xa với thực tại, tâm thức ta lại càng mất phương hướng, nhưng tâm trí lại càng hoạt động mãnh liệt hơn. Sự bất an, căng thẳng cũng tăng dần lên cùng với mức hoạt động của tâm trí.
Ta không biết rằng chính trạng thái vô tâm, rỗng lặng của tâm trí mới đưa ta trở về với sự bình an, buông thư và tĩnh lặng bên trong.
Một khi ta trở nên vô tâm thì lập tức bất cứ điều gì đang diễn ra ngay giây phút đang là sẽ trở nên thuần khiết, ta không cần phải chấp nhận những gì đang xảy ra mà đơn giản là ta cùng trôi thuận dòng chảy của thực tại. Ta hoàn toàn không mâu thuẫn, không đối kháng mà chỉ trọn vẹn, tĩnh lặng, buông thư, và tròn đầy.
Giây phút này không còn sự chia tách mà chỉ có những dòng chảy năng lượng đang luân lưu tương tục và trở nên hoàn toàn không phân mảnh. Giây phút ấy ta trở nên một với hiện hữu. Ta chính là vạn hữu. Ngay giây phút ấy cũng giống như tế bào của thân thể không thấy rằng mình là một phần riêng biệt với cơ thể. Nó thấy rằng nó chính là toàn bộ cơ thể. Giây phút ấy tế bào chết đi sự riêng rẻ nhưng lại tái sinh cùng với toàn bộ đời sống của cơ thể. Ta cũng chết đi như một cá thể tách biệt mà ta trở thành cái toàn thể. Cái toàn thể thì không thể nào chết, cái toàn thể luôn bất tử. Ta cũng trở nên bất tử. Ngay sự thể nghiệm này sẽ vượt thoát hẳn ý niệm sanh, tử.
Cái ý niệm cho rằng hình hài năm uẩn này là ta cũng tan biến. Chỉ có sự hiện hữu của một dòng chảy tương tục. Và bên dưới dòng chảy tương tục đó là một sự tĩnh lặng hoàn toàn tuyệt đối. Một sự tịch tĩnh vi diệu, bình an, tròn đầy.
Tĩnh lặng hoàn toàn
Vượt thoát sanh tử
An trú niết bàn
Vô niệm thênh thang.



Chuyển hoá sân giận, phát triển tâm yêu thương 
Trong ta có rất nhiều loại cảm xúc khác nhau như buồn, vui, giận, hờn... Trong tất cả những loại cảm xúc trên, năng lượng của sự sân giận thường thiêu đốt tâm can ta nhiều nhất. Một khi năng lượng của sự giận giữ phát khởi, ta không còn kiềm chế được chính mình. Ta sẽ quát tháo. Ta sẽ để cho năng lượng giận giữ nổ ra như ngọn núi lửa phun ra những dòng nham thạch thiêu đốt tất cả những gì nó đi ngang qua.
Năng lượng của sân giận đã đốt cháy những mối quan hệ tốt đẹp của ta với người. Năng lượng sân giận đã làm cho trái tim của những người ta yêu thương ngày càng xa rời ta. Năng lượng giận giữ đã làm cho lá gan của ta bị tổn thương. Năng lượng giận giữ đã đốt cháy những mầm công Đức mà ta đã gieo trồng.
Để rồi sau khi cơn bão của sân giận đi qua, ta thấy xung quanh mình chỉ còn lại sự hoang tàn và đổ nát. Ta hối hận. Ta hối hận về những gì ta đã làm, đã nói. Ta mong ước giá như ta đừng nói những điều đó, giá như ta đừng làm những điều đó thì hay biết mấy. Nhưng ta đã làm rồi, nhưng ta đã nói rồi và những đổ vỡ đã xảy ra rồi.
Rồi ta tự hứa với chính mình là lần sau mình sẽ không lập lại những điều tương tự như vậy nữa. Vậy mà lần sau ta lại tái diễn những điều như thế, rồi ta lại hối hận... Chuỗi hành động này cứ tiếp diễn làm khổ ta và làm khổ những người xung quanh mình.
Để chuyển hoá được năng lượng của sân giận, cách hay nhất là phát triển tâm yêu thương. Tâm yêu thương như những giọt nước trên bình tịnh thủy của bồ tát Quán Thế Âm, có công năng dập tắt những ngọn lửa của sự sân giận.
Để phát triển được tâm yêu thương ta phải có khả năng nhìn sâu và nghe sâu. Nhìn sâu và nghe sâu giúp cho ta hiểu được chính mình và hiểu được những người xung quanh. Chỉ khi nào hiểu được tận nguồn những khổ đau và cảm xúc trong lòng thì khi đó ta mới có cơ hội chuyển hoá và phát triển tâm yêu thương.
Khi nhìn sâu như vậy ta khám phá ra được rằng nguồn gốc của sự sân giận của chính mình thường bắt nguồn từ những tri giác sai lầm, và sự thiếu truyền thông giữa mình với người. Ta cũng khám phá ra được rằng những năng lượng cảm xúc mạnh này đã được trao truyền từ cha mẹ, ông bà.
Ông bà và cha mẹ cũng đã từng có lúc giận dữ như vậy và mình may mắn hơn những thế hệ trước là biết cách thực tập nhìn sâu, nghe sâu để chuyển hoá sự sân giận, để phát triển tâm yêu thương.
Khi nhận ra được điều này, ta lại khám phá thêm một điều khác nữa là nếu như ta không chuyển hoá được những năng lượng tiêu cực này thì ta cũng sẽ truyền trao những năng lượng này cho con cháu của ta.
Nếu để ý kỹ, ta sẽ thấy rằng một khi ta bị năng lượng của sân giận chi phối, ta sẽ không kiềm chế được âm thanh và ngôn từ của giọng nói mình. Những gì ta nói ra lúc giận nó chua, cay và đắng lắm, nó sẽ làm cho khoảng cách trái tim giữa ta và người xa dần. Khoảng cách trái tim giữa ta và người xa đến nỗi tuy ta và người đứng rất gần nhau mà ta phải quát tháo lên thì ta mới tin rằng người kia mới có thể nghe được những gì ta nói.
Do đó khi giận, ta nên nhớ một điều rằng khi giận thì không nói và chỉ nói ra khi đã biết rằng mình không còn bị cảm xúc của cơn giận chi phối nữa.
Có một câu chuyện như thế này:
“Có một vị hiền triết đã hỏi các đệ tử rằng:
- Tại sao trong cơn giận dữ người ta thường phải hét thật to vào mặt nhau?
Sau một lúc suy nghĩ, một trong những đệ tử ấy đã trả lời:
- Bởi vì người ta mất bình tĩnh, mất tự chủ!
Vị hiền triết không đồng ý với câu trả lời, ngài bảo:
- Nhưng tại sao phải hét lên trong khi cả hai đang ở cạnh nhau, tại sao không thể nói với một âm thanh vừa phải đủ nghe?
Các đệ tử lại phải ngẫm nghĩ để trả lời nhưng không có câu giải thích nào khiến vị thầy của họ hài lòng.
Sau cùng ông bảo:
- Khi hai người đang giận nhau thì trái tim của họ đã không còn ở gần nhau nữa. Từ trong thâm tâm họ cảm thấy giữa họ và người kia có một khoảng cách rất xa, nên muốn nói cho nhau nghe thì họ phải dùng hết sức bình sinh để nói thật to. Sự giận dữ càng lớn thì khoảng cách càng xa, họ càng phải nói to hơn để tiếng nói của họ bao trùm khoảng cách ấy.
Ngưng một chút, ngài lại hỏi:
- Còn khi hai người bắt đầu yêu nhau thì thế nào? Họ không bao giờ hét to mà chỉ nói nhỏ nhẹ, tại sao? Bởi vì trái tim của họ cận kề nhau. Khoảng cách giữa họ rất nhỏ…
Vị hiền triết tiếp tục:
- Khi hai người ấy đã yêu nhau thật đậm đà thì họ không nói nữa, họ chỉ thì thầm, họ đã đến rất gần nhau bằng tình yêu của họ. Cuối cùng ngay cả thì thầm cũng không cần thiết nữa, họ chỉ cần đưa mắt nhìn nhau, thế thôi! Vì qua ánh mắt đó họ đã biết đối phương nghĩ gì, muốn gì.
Ngài kết luận:
- Khi các con bàn cãi với nhau về một vấn đề, phải giữ trái tim của các con lúc nào cũng cận kề. Đừng bao giờ thốt ra điều gì khiến các con cảm thấy xa cách nhau… Nếu không thì có một ngày khoảng cách ấy càng lúc càng rộng, càng xa thì các con sẽ không còn tìm ra được đường quay trở về nữa!”
Khi trái tim xích gần
Khi yêu thương rộng mở
Ta không còn lo sợ
Năng lượng của giận, sân.



Thế à 
Trong cuộc sống có những lúc ta bị hàm oan, ta không thể nào phân minh được và ta cũng chẳng thể nào giải thích được. Những lúc như thế cách hay nhất là giữ im lặng và chọn cho mình một thái độ điềm tĩnh, chấp nhận và đối diện với những gì đang xảy ra.
Để làm được điều này thật không dễ, nhưng một khi bạn làm được thì ngay giây phút bị oan ức đó, ngay giây phút bị người khác đổ cho mình những tội mà mình không làm, bạn sẽ có thể phát triển được nội lực thương yêu, và hơn thế nữa, bạn có thể hoá giải luôn được những oán kết nhiều đời.
Những người theo đạo Phật luôn tin vào luật Nhân Quả. Những gì mà mình đang phải chịu trong hiện tại là do mình đã từng tạo tác trong quá khứ. Cái mà đang đến với mình chỉ là quả thôi, còn nhân thì mình đã gieo trồng rồi. Vì nó là quả mà mình đã gieo trồng nên mình phải chấp nhận nó. Chỉ có chấp nhận nó mới chuyển hoá nó. Và nguyện sẽ không gieo những nhân như thế nữa.
Vì không gieo những nhân như thế nên sẽ không nhận lãnh những quả tương tự. Cách để đón nhận những nghiệp duyên đến với mình một cách bình thản và hoá giải chúng là luôn nghi nhớ trong tâm hai từ “Thế À”.
Khi bất cứ một điều gì xảy đến cho ta, ta tiếp nhận chúng với thái độ của người quan sát. Ta không cố bám giữ hay chối từ mà đón nhận điều đó như nó đang là. Làm được như vậy thì ta biết rằng ta đang thực tập hai chữ “Thế À”.
Sự thực tập “Thế À” đòi hỏi chúng ta thật sự có nhiều nội lực và thâm sâu đạo lý giải thoát. Bởi vì trong tâm của chúng ta luôn có khuynh hướng giải thích, biện minh, phân minh. Sự giải thích cũng rất tốt nếu người kia chịu lắng nghe, chấp nhận lời giải thích của ta. Nhưng trong một số trường hợp giải thích trở nên vô nghĩa. Người kia không chịu lắng nghe, không cho ta bất cứ một cơ hội nào để nói lên phần sự thật thuộc về ta. Thì lúc bấy giờ im lặng, mỉm cười thực tập hai chữ” Thế À”.
Sự thực tập này đã được áp dụng bởi một thiền sư khá nổi tiếng của Nhật Bản trong câu chuyện sau. Vị thiền sư mà trong câu chuyện đề cập là thiền sư Hakuin (Bạch Ẩn).
Thiền sư Bạch Ẩn được mọi người quí kính vì sự lương thiện và đạo Đức của ông, bỗng một ngày kia có một người con gái trẻ đẹp, nhà gần thiền viện của ông có thai. Không ai biết cha đứa bé này là ai.
Trong thời đó mang thai mà không biết ai là tác giả là một nỗi nhục lớn cho gia đình. Do vậy cha mẹ cô vô cùng xấu hổ và quyết tra khảo để biết lai lịch của tình nhân. Lúc đầu cô có giữ im lặng nhưng sau đó do bị đánh đập, cô đã tiết lộ cha đứa bé chính là thiền sư Bạch Ẩn.
Và nội dung câu chuyện như thế này:
“Có một cô gái con nhà danh giá gần thiền viện bị chửa hoang, nên gia đình cô xem đây là việc xấu hổ, cha cô tra khảo, đánh đập rất bạo. Ban đầu cô định quyết tâm không khai nhưng sau đó cô nghĩ nông cạn rằng khai đại thiền sư Hakuin ở chùa gần nhà là khỏe nhất. Vì thiền sư vốn nổi tiếng, đông đệ tử, ai cũng kính trọng, hơn nữa thiền sư vốn từ bi nên không chối, không kiện ngược hay làm khổ cô. Thế là cô khai đứa con ấy là con của thiền sư.
Gia đình cô tức giận nhưng kiên nhẫn chờ đứa con được sinh ra buộc cô gái phải mang tới trả cho thiền sư.
Khi gia đình cô mang đưa bé tới thả vào tay thiền sư và bảo: “Đấy, con của ông đấy, ông giữ mà nuôi lấy, đồ đạo đức giả”.
Hakuin: “Thế à!”
Thông tin được loan ra và dân chúng dị nghị, nghi ngờ, xầm xì, khinh thường. Họ cho rằng ông ấy mà tu hành gì, đồ đạo đức giả… rồi đệ tử cũng dần dần bỏ ra đi gần hết.
Không có sữa cho đứa bé, đệ tử xa lánh nên đích thân thiền sư phải bồng đứa bé ngày ngày đi xin sữa, bị người đời chê bai, dè bỉu.
Một thời gian, cô gái thấy điều ấy thật nhẫn tâm và tội lỗi nên quyết tâm nói ra sự thật. Cô khai đứa bé đó là con của cô và chàng bán cá tanh hôi ở chợ.
Cha mẹ cô nghe xong liền hoảng hốt, cảm thấy tội lỗi vô cùng nên tức tốc dẫn con gái tới chùa dập đầu sám hối với thiền sư và xin cháu về.
Thiền sư nghe xong, bảo: “Thế à!”.
Sự tình câu chuyện lại được loan ra và dân chúng cũng như đệ tử cảm phục đức nhẫn nhục và tâm lượng thản nhiên tốt đẹp của thiền sư nên lần lượt kéo về và danh tiếng lại hơn xưa gấp nhiều lần”
Thế à việc đến việc đi
Thế à nhân quả biết khi nào dừng
Thế à nguyện sống thanh bần
Thế à hỷ xả muôn phần an vui.



Vượt qua nỗi khổ 
Bạn từng hẳn đã trải qua những sóng gió của cuộc đời. Những thất bại chua cay. Sự quay lưng, bỏ mặc, làm ngơ trước những người bạn tin tưởng. Cảm giác hụt hẫng, cô đơn, lẻ loi và đôi khi cả tuyệt vọng đã từng xâm chiếm tâm trí bạn, từng làm cho bạn đau rất nhiều. Vết thương có thể đâm thẳng vào trái tim đang đầy ấp niềm tin, thương yêu, và sự quí mến mà bạn dành cho cuộc đời.
Nhưng nếu bạn vượt lên trên những trải nghiệm mà cuộc đời mang đến cho bạn, nếu bạn vẫn giữ được ngọn lửa yêu thương trong trái tim đã bị tổn thương ấy, bạn sẽ vững chãi hơn, lớn mạnh hơn. Như vậy là bạn đã vượt qua được nỗi khổ của cuộc đời.
Bạn có cảm giác đau, nhưng nỗi khổ đã trở thành bài học. Nỗi khổ đã trở thành kho tàng kinh nghiệm quí báu của bạn. Nỗi khổ đã đào luyện bạn thành một con người kiên cường, bất khuất. Ta có thể đau về tinh thần, lẫn thể chất nhưng ta chưa hẳn đã khổ nếu biết biến nỗi khổ đó thành bài học giác ngộ.
Người mà không thấy được điều này, khi họ gặp nghịch cảnh xảy ra cho chính mình, họ sẽ không những đau mà còn rất khổ. Còn người mà thấy ra được bài học này của cuộc sống, của vũ trụ sẽ không còn khổ nữa.
Nỗi đau do hoàn cảnh đem đến thì ta không thể thay đổi được, nhưng nỗi khổ nơi chính mình là do ta quyết định.
Rèn luyện như thế, vượt lên trên niềm đau và nỗi khổ của ta như thế sẽ cho ta rất nhiều dưỡng chất của lòng yêu thương, của sự bao dung.
Và rồi một ngày nào đó ta sẽ cám ơn cuộc đời, cám ơn vũ trụ đã đem đến cho ta những bài học trải nghiệm tuyệt vời này.
Đau chưa hẳn đã khổ
Nếu ta biết vượt lên
Sóng gió của cuộc đời
Học bài học giác ngộ.



Ta đang tưới tẩm hạt giống nào trong tâm thức? 
Bạn có công nhận với tôi một điều rằng, bất cứ sinh vật gì muốn tồn tại cũng cần phải có thức ăn không. Nếu chúng ta quan sát trong thiên nhiên, ta sẽ thấy điều này rất rõ ràng. Từ những bông hoa nhỏ bé mọc hai bên đường cho đến những cây đại thụ cao lớn trong rừng. Từ những chú kiến bé xíu cho đến những chú voi khổng lồ, tất cả đều cần thức ăn để mà tồn tại.
Khi quan sát thế giới bên ngoài ta sẽ thấy rõ những điều như thế. Đó là thế giới bên ngoài. Còn thế giới bên trong của chúng ta thì như thế nào? Mỗi một tâm niệm của chúng ta cũng như một loài sinh vật, nếu chúng ta khéo biết chăm sóc thì chúng cũng sẽ tồn tại và lớn mạnh. Nếu chúng ta không khéo chăm sóc thì chúng sẽ héo tàn và hoại diệt.
Trong thiên nhiên, có những loài cây cỏ sức sống rất mạnh. Những loài cây ấy mình không cần chăm sóc nhiều, thậm chí là không chăm sóc nhưng nó vẫn lớn mạnh và phát triển. Đôi khi mình còn muốn tiêu diệt những loài cây này, và mình đã sử dụng thuốc diệt cỏ, tuy vậy thời gian sau chúng vẫn cứ mọc lại. Còn có những loài hoa đẹp, vừa cho chúng ta cả hương lẫn sắc nhưng chúng lại mau úa tàn và dễ chết. Ta cứ muốn giữ chúng lại, dành nhiều thời gian chăm sóc, tưới tẩm nhưng đôi khi lại thất bại. Vì sao vậy?
Nếu như chúng ta nhìn sâu vào lí do tại sao, ta sẽ thấy một điều rằng, mặc dù những cây cỏ dại đó ta không tự mình chăm sóc, bón phân, tưới tẩm nhưng chúng vẫn có nguồn thực phẩm dồi dào, cung cấp bởi mảnh đất nơi chúng mọc. Ta không chăm sóc chúng, nhưng chính môi trường sống cung cấp cho chúng, chính môi trường sống tạo điều kiện cho chúng lớn lên và phát triển.
Quan sát môi trường sống chung quanh mình, rồi nhìn vào mảnh đất tâm của mình, ta cũng sẽ thấy điều tương tự. Mỗi một tâm hành phát khởi trong tâm trí ta cũng giống như một loài sinh vật, và tất cả những tâm hành ấy cũng điều cần thức ăn để mà tồn tại. Nếu chúng không có thức ăn một thời gian dài thì chúng cũng sẽ úa tàn và chết. Những tâm hành chết ở đây có nghĩa là chúng sẽ không còn phát khởi lên trong tâm trí ta nữa, sẽ không còn làm cho ta có những bất an và muộn phiền nữa.
Như vậy những sinh vật trong tâm đó là những sinh vật nào. Đó là những sinh vật mang tên giận, hờn, ganh tỵ đố kỵ, tham lam, ích kỷ, từ, bi, hỷ, xả, tha thứ, bao dung… và còn rất nhiều nữa mà trong tâm lý học Phật giáo tạm chia ra có 51 loại.
Có những tâm hành trong tâm đôi khi ta xem chúng như những loài cỏ dại muốn diệt chúng đi nhưng chúng cứ lớn mãi, không những chúng lớn mãi mà con lan tràn ra những khu vực xung quanh. Có những lúc ta khổ đau, giận hờn, buồn tủi và vì không chánh niệm, ta đã gieo rắc những hạt giống ấy cho những người xung quanh ta, những người ta thương.
Ta muốn hiến tặng những người xung quanh ta, những người ta thương những bông hoa của hiểu biết, thương yêu, những bông hoa của tha thứ bao dung, nhưng đôi khi ta làm không được vì những cây bông này vẫn còn yếu ớt chưa thể ra hoa, mà nguồn dưỡng chất cung cấp cho chúng cũng vẫn còn hạn chế.
Thực phẩm trong môi trường ta đang sống không cung cấp nhiều dưỡng chất cho những mầm yêu thương ấy. Trên báo chí thì luôn nói về những vụ cướp, những tin nóng, giật gân, tưới tẩm những hạt giống của bạo động, tham ái, hận thù và sợ hãi, trên truyền hình hoặc các bản poster dọc hai bên đường đôi khi cũng truyền tải cùng nội dung ấy. Phần lớn (không phải là tất cả) những phim truyện, quảng cáo đều như thế. Nguồn dưỡng chất cung cấp cho những hạt giống của giận hờn, bạo động, tham ái quá nhiều trong môi trường sống của chúng ta ngày nay. Trong khi đó những dưỡng chất mà ta cần cung cấp cho hạt mầm của yêu thương, hiểu biết, tha thứ và bao dung thì hơi khó tìm.
Khi thấy được những điều như vậy, ta cần phải biết cách chọn lọc sự tiêu thụ, sử dụng nguồn dưỡng chất nào trong đời sống hàng ngày để nuôi dưỡng mầm yêu thương. Cách ta chọn một bộ phim để coi, cách ta tiếp nhận những phương tiện truyền thông như báo chí, mạng lưới internet, cách ta có một buổi trò chuyện với một vài người bạn hay một nhóm bạn, tất cả những điều này điều là cơ hội cho ta tưới tẩm những mầm yêu thương trong tâm thức mình hay là ta đang tưới tẩm những hạt giống của khổ đau, giận hờn, tuyệt vọng…
Hạt từ, bi, hỷ, xả
Đất tâm con gieo vào
Cho tình thương lớn rộng
Bao la như trời cao.



Tình yêu đẹp lắm thật mà khi ta yêu cả thiên hà núi sông 
Trong tình yêu, nếu mình không biết cách yêu thì mình sẽ rất khổ. Bản thân mình không những khổ, mà năng lượng khổ đau đó có thể ảnh hưởng đến những người xung quanh.
Yêu như thế nào mà chính ta cũng có được tự do và người ta yêu cũng được tự do. Yêu như thế nào mà ta và đối tượng ta yêu cùng nhau đi về hướng của hiểu biết, cảm thông, nâng đỡ, sẻ chia thì tình yêu ấy mới hạnh phúc và bền vững.
Nếu ta thương yêu không đúng cách thì sẽ như thi sĩ Xuân Diệu nói trong bài thơ Dại Khờ của mình.
“Người ta khổ vì thương không phải cách,
Yêu sai duyên và mến chẳng nhằm người
Có kho vàng nhưng tặng chẳng tuỳ nơi”
Yêu một người ta cứ nghĩ là mình chỉ yêu người đó thôi. Nhưng không phải vậy, yêu một người thật sự là ta đang yêu luôn cả dòng họ, tổ tiên, gia đình, môi trường và hoàn cảnh sống của người đó. Bởi vì người đó không thể có mặt nếu như thiếu những điều kiện trên.
Ta phải thấy được những yếu tố tạo nên người mà ta đang yêu, thì sự hiểu biết về người mình yêu mới sâu sắc, chỉ có hiểu càng sâu mới đưa tình yêu của ta đến chỗ thương người đó trọn vẹn. Ta yêu mặt tốt lẫn mặt chưa tốt. Ta thấy những ưu điểm đồng thời cũng thấy luôn những khuyết điểm.
Ta không bị cảm xúc yêu che mờ lý trí. Chính nhờ vậy mà ta yêu người ấy như chính họ là, mà không phải là hình ảnh được tạo nên từ tâm trí ta.
Có một số người yêu nhau sau một thời gian lại thấy rằng tại sao người ta yêu thay đổi nhanh quá! Thật ra người ấy không thay đổi nhanh, mà vì cái thấy của ta về người đó thay đổi. Ta đã không thấy người ta yêu một cách trọn vẹn ngay từ buổi đầu tìm hiểu.
Ta chỉ thấy người ta yêu thông qua những hình ảnh ta tự vẽ ra trong tâm trí. Còn người ta yêu như một thực tại đang là, ta thật sự chưa tiếp xúc trọn vẹn. Do đó “yêu sai duyên”. Duyên không sai, nhưng cái thấy của ta về duyên ấy không rõ ràng, ta đã lầm lẫn con người thực tại ta đang yêu và con người do tâm trí ta vẽ ra.
Và vì vậy ta đã “Có kho vàng nhưng tặng chẳng tuỳ nơi”. Tình cảm không thành ta lại đau khổ. Oán trách người kia sao phụ bạc mình, sao không thương mình nhiều như mình đã thương.
Và khi người ấy bỏ đi, không đáp lại tình cảm của mình nữa thì mình cảm thấy một nửa hồn mình đã chết rồi. Tình yêu đã chết rồi. Mình không còn có thể mở lòng ra được với bất cứ người nào nữa. Nửa hồn kia đã chết, nửa hồn còn lại của mình cũng không được bình thường. Nửa hồn còn lại của mình đã hoá dại khờ rồi. Giống như lời của thi sĩ Hàn Mặc Tử.
“Người đi một nửa hồn tôi chết
Một nửa hồn kia bỗng dại khờ”
Nhưng mà sống làm sao được nếu như thiếu tình yêu. Tình yêu như hơi thở. Một người mà không thở thì chỉ có là người chết thôi.
“Làm sao sống được mà không yêu
Không nhớ không thương một kẻ nào”
- Xuân Diệu
Ta không nên sợ tình yêu. Và ta càng không nên đóng cửa lòng mình lại khi con tim bị tổn thương. Tình yêu vốn không có lỗi. Lỗi ở chỗ ta chưa biết yêu đúng cách để rồi làm khổ chính mình và những người xung quanh.
Bởi vì ta cứ khư khư buộc vào lấy mình một chữ tình. Ta khổ trong tình yêu bởi vì ta cứ tìm những chốn đoạn trường mà đi thay vì đi về hướng hiểu biết và thương yêu.
Đã mang lấy một chữ tình
Khư khư mình buộc lấy mình vào trong
Vậy nên những chốn thong dong
Ở không yên ổn ngồi không vững vàng
Ma đưa lối quỷ đưa đường 
Lại tìm những chốn đoạn trường mà đi
(Nguyễn Du)
Khi ta có cơ hội tu tập, khi ta biết cách nâng tình yêu ta lên một tầm cao mới, và mở rộng đối tượng tình yêu của ta, thì ta sẽ không còn khổ nữa, không còn thất vọng nữa. Ta sẽ yên ổn ngồi những chốn thong dong và không tìm những chốn đoạn trường mà đi.
Ta sẽ có thể tự tạo cho mình hạnh phúc và cho những người ta thương yêu hạnh phúc. Và tình yêu của ta bây giờ là như thế này:
Ta có tình yêu rất đượm nồng,
Yêu đời yêu lẫn cả non sông.
Tình yêu chan chứa trên hoàn vũ,
Không thể yêu riêng khách má hồng.
Nếu khách má hồng muốn được yêu,
Thì trong tâm trí hãy xoay chiều.
Hướng về phụng sự cho nhơn loại,
Sẽ gặp tình Ta trong khối yêu.
Ta đã đa mang một khối tình,
Dường như thệ hải với sơn minh 
Tình yêu mà chẳng riêng ai cả,
Yêu khắp muôn loài lẫn chúng sinh.
(Huỳnh Phú Sổ)
Tình yêu của ta không những không mất đi, mà còn rất đượm nồng. Thay vì chỉ hướng đến một đối tượng thì nay đã mở rộng ra không chỉ là đối tượng ấy thôi nhưng đồng thời yêu cả non sông, yêu đời, yêu đạo, yêu khắp muôn loài chúng sinh.
Chính tình yêu rộng lớn này sẽ là đôi cánh tự do cho chính ta và người ta yêu. Và chắc chắn với tình yêu này thì hai người yêu nhau sẽ luôn gặp nhau. Gặp nhau trong phụng sự nhân loại. Gặp nhau ở một tình yêu lớn hơn, cao thượng hơn. Gặp nhau trong một tình yêu vị tha, bao la mà tình yêu đó chỉ mang đến cho người ta yêu, chính ta và muôn loài bình an và hạnh phúc.
Tình yêu đẹp lắm thật mà
Khi ta yêu cả thiên hà núi sông
Hiến dâng trọn cả tấm lòng
Tình không vướng mắc hồn không buộc ràng.



Dục Lạc và An Lạc 
Có hai thứ hạnh phúc mà mỗi chúng ta đều từng trải nghiệm qua. Hạnh phúc thứ nhất có tên là Dục Lạc. Hạnh phúc thứ hai mang tên là An Lạc.
Chữ Lạc có nghĩa là hạnh phúc. Dục Lạc là hạnh phúc ta có được do những ước muốn của ta được thỏa mãn. Ta muốn có một chiếc xe mới. Và ta đã rất vất vả làm việc, tiết kiệm chi tiêu để rồi cuối cùng có được chiếc xe mới như mình muốn. Ta có cảm giác thỏa mãn và hạnh phúc. Ta muốn có một ngôi nhà mới. Và ta thấy mình hạnh phúc khi có được một ngôi nhà mới sau bao năm vất vả ngược xuôi. Ta muốn có một bằng cấp và rồi sau bao ngày tháng nỗ lực ta cũng đạt được bằng cấp mà ta muốn. Ta thấy mình hạnh phúc.
Nhưng những hạnh phúc do ước muốn ta thỏa mãn, có được lại không kéo dài được lâu. Ta đã dành rất nhiều thời gian trong hiện tại để đầu tư vào việc thỏa mãn một ước muốn nào đó của ta trong tương lai. Có khi rất nhiều năm. Nhưng rồi những ước muốn ấy được thỏa mãn, và cảm giác hạnh phúc ấy chỉ kéo dài được vài tiếng, có khi vài ngày và lâu lắm là vài tháng.
Rồi ta lại lao đầu vào để thỏa mãn những ước muốn khác. Có đôi khi không khéo thì cả đời này ta luôn chạy đuổi theo sau những ham muốn. Mà dù cho những ham muốn ấy có đạt được đi chăng nữa, ta có sự thoã mãn, hạnh phúc đi chăng nữa thì trong lòng hạnh phúc đó vẫn tiềm ẩn những khổ đau. Và chắc chắn hạnh phúc đó không bền chắc vì nó phụ thuộc vào những điều kiện bên ngoài. Và nó có tính cách nhất thời.
Khi lao vào dòng chảy của sự ham muốn rồi, ta sẽ dễ bị cuốn vào một dòng chảy khác. Đó là dòng chảy của đam mê. Một khi ta bị sức mạnh của ham muốn và đam mê cuốn đi thì ta khó mà giữ vững được tâm mình. Ta sẽ quên luôn, đánh mất luôn những cái mà ta đang có trong giây phút hiện tại.
Ta sẽ đánh mất luôn những điều kiện hạnh phúc tuyệt vời trong giây phút hiện tại mà một khi mất nó rồi ta lại hối tiếc.
Trong giây phút này ta có rất nhiều những điều kiện để cho ta có thể hạnh phúc liền, vậy mà ta đã không nhận ra vì do năng lượng của những ham muốn, đam mê đang kéo ta về tương lai. Ta không có khả năng dừng lại để thở, để nhìn sâu vào lòng thực tại đang là, để thấy ra giá trị của chân hạnh phúc.
Có một thứ hạnh phúc khác mà ta không cần phải chạy đuổi theo các đối tượng của sự ham muốn, các đối tượng bên ngoài. Hạnh phúc này có được là do cõi lòng ta bình an đem lại. Hạnh phúc đó chính là sự an lạc.
Buổi sáng thức dậy, pha một ấm trà, đốt lên một nén trầm, ngồi yên thưởng thức sự tĩnh lặng, bình an. Ta thấy mình hạnh phúc. Hạnh phúc liền. Ta hạnh phúc vì trong giây phút đó không có sự lo toan, tính toán. Ta hạnh phúc vì giây phút đó thấy cõi lòng mình bình an. Ta hạnh phúc vì ta không phải chạy đuổi theo bất cứ một điều gì, dù là tiền tài, danh vọng, bằng cấp hay những tiện nghi vật chất.
Ta hạnh phúc bởi vì giây phút đó ta thật sự bình an. Ta hạnh phúc bởi vì giây phút đó ta mới thật sự là chính ta. Ta hạnh phúc đơn giản bởi vì ta hạnh phúc mà không cần phải phụ thuộc vào điều kiện nào bên ngoài. Nếu không có trà, mà được ngồi an yên, tĩnh lặng ta vẫn hạnh phúc. Một thứ hạnh phúc từ bên trong tỏa ra bên ngoài.
Một thứ hạnh phúc nhẹ nhàng, tĩnh lặng mà chính ta có khả năng chế tác. Ta không phải vay mượn nữa. Một thứ hạnh phúc do bình an trong tâm hồn tỏa chiếu.
Khi ta nhận ra được bản chất hạnh phúc do sự ham muốn được thỏa mãn đem lại và hạnh phúc do bình an bên trong tỏa chiếu ra, ta sẽ biết được mình nên chọn loại hạnh phúc nào cho chính mình và những người xung quanh: An Lạc hay là Dục Lạc.
Hạnh phúc do bình an 
Tỏa chiếu trong tâm hồn
Bền lâu và thanh thản
Thảnh thơi và nhẹ nhàng.



Vạn pháp đang trôi chảy 
Nhìn dòng sông trôi chảy trong trời mờ sương, tôi thấy được sự luân chuyển nhiệm mầu của vạn pháp. Vạn pháp cũng đang trôi chảy. Một sự trôi chảy tương tục nhiệm mầu. Và cũng chính trong sự thay đổi vô thường đó ta lại nhận ra nơi chính mình bản tánh vô sanh bất diệt.
Sự trôi chảy thay đổi đó chính là vô thường, nhưng nền tảng để cho vô thường có thể vận hành đó chính là cái thường. Cũng vậy, cuộc sống của chúng ta là chuỗi ngày diệt sinh, sinh diệt. Và nền tảng của sinh diệt, diệt sinh là bản chất vô sanh, bất diệt nơi mỗi con người.
Như vậy để thấy ra cái “thường” thì mình phải tìm ở đâu? Tìm cái “thường” ngay trong cái “vô thường”. Tìm cái bất tử ngay trong cái sinh tử.
Điều này cũng giống như bánh xe và trục xe. Bánh xe có thể chuyển động quay liên tục là nhờ có trục xe luôn đứng yên làm nền tảng.
Có lần Đức Thế Tôn cũng dùng hình ảnh Sông Hằng để giảng giải về tánh bất sanh, bất diệt trong mỗi chúng sanh. Theo Kinh Thủ Lăng Nghiêm, vua Ba-tư-nặc nghe ngoại đạo nói rằng chết là mất hẳn, sinh tâm hồ nghi và đến bạch Phật.
Đức Phật dạy rằng năm lên ba tuổi nhà vua đã thấy được sông Hằng, cho đến lúc đầu bạc, mặt nhăn vua cũng thấy sông Hằng. Tuy thân xác của vua có thay đổi, biến hoại, nhưng cái tánh thấy thì không già, không trẻ, không biến hoại, không sinh diệt.
Chính nhờ những lời dạy này của Phật mà vua Ba-tư-nặc mới nhận chân được bản tánh vô sanh bất diệt của chính mình.



Ta có trong nhau 
Khi quan sát các hiện tượng, sự vật trong tự nhiên, ta nhận thấy được rằng không có bất cứ cái gì có một cái gọi là tự ngã, thường hằng và bất biến bên trong.
Tất cả đều tồn tại trong mối liên hệ tương quan, tương duyên, tương tục, tương tồn, tương đãi và tương tức với nhau. Hay nói một cách khác, vạn vật là vô ngã.
Nhìn dưới con mắt vô ngã như vậy, ta sẽ thấy rằng cha cũng chính là con mà con cũng chính là cha. Con là sự tiếp nối của cha đi về phía tương lai còn cha là sự tiếp nối của con đi ngược về phía cội nguồn.
Trong cha có con và trong con có cha. Trong mẹ có con và trong con cũng có mẹ. Nếu có một người con nào mà không thể chấp nhận cha mẹ mình thì điều đó có nghĩa là mình cũng không chấp nhận mình.
Nhìn dưới con mắt vô ngã cũng cho ta thấy rằng không có hạnh phúc nào là hạnh phúc riêng. Nếu trong gia đình có một thành viên đang có khó khăn, đang không hạnh phúc thì năng lượng ấy cũng ảnh hưởng đến những thành viên khác, và ngược lại nếu ta là một người có nhiều bình an, tươi mát và hạnh phúc thì sự bình an, tươi mát và hạnh phúc ấy cũng đi vào những thành viên còn lại.
Do đó, sự hiến tặng quan trọng nhất cho chính ta và cho những người xung quanh là trở thành con người có thật nhiều bình an, có thật nhiều hạnh phúc.
Ta với người tuy hai mà một
Người với ta tuy một mà hai
Ta buồn đau người sao vui được
Người đau buồn ta không thể (cười) tươi.



Hãy hạnh phúc với cái bạn đang có 
Trong những ngày này tôi có tiếp xúc, lắng nghe và chia sẻ cho một chị bị liệt, chị đã bị liệt 7 năm rồi. Chị bị liệt do bị gãy đốt sống cổ từ một vụ tai nạn giao thông. Hơn 6 năm ngồi yên trên xe lăn với bao khó chịu và bực bội. Sau tai nạn chị được hưởng một chế độ bảo hiểm chu đáo và cũng nhận được một số tiền khá lớn đủ để sử dụng cả đời mà không cần làm lụng gì.
Số tiền chị nhận được từ bảo hiểm có thể nói là gia tài lớn mà khi còn khỏe mạnh, đi làm dù có nằm mơ chị cũng không dám nghĩ đến, nhưng giờ đây số tiền ấy còn có ý nghĩa gì khi mà chị phải ngồi yên một chỗ. Ước mơ lớn nhất của chị bây giờ là có được một đôi chân khỏe mạnh.
Được một đôi chân khỏe mạnh là niềm hạnh phúc lớn nhất, vậy mà trước khi tai nạn xảy ra chị đã không ý thức được điều này.
Chị nói với tôi chị rất thèm được đi, dù là chỉ đi được một vài bước khập khiễng. Chị đã đợi giây phút linh thiêng này từng ngày, từng giờ.
Trong cuộc sống, đôi khi chúng ta hay tự vạch ra cho mình những mục tiêu hạnh phúc. Và rồi ta bị kẹt vào những ý niệm hạnh phúc mà ta đã tạo dựng nên. Ta đã không ngờ rằng hạnh phúc là điều gì đó rất đỗi bình thường mà ta đang có, đang sở hữu trong mỗi giây phút của đời sống.
Chân ta vẫn còn khỏe mạnh và bước đi được những bước vững chãi là một hạnh phúc rất lớn mà nhiều người đang ngồi xe lăn mong ước, khát khao.
Thiên đường của sắc màu và âm thanh là những gì ta đang sở hữu trong giây phút này, và nó cũng là ước mơ của rất nhiều người, vậy mà ta đã vô tình hờ hững mà không trân quí, không thỏa mãn.
Chúng ta đang có rất nhiều những điều kiện hạnh phúc ngay bây giờ và ở đây, trong ta và xung quanh ta. Chỉ cần ta biết dừng lại trong sự bận rộn, lo toan của đời sống thường nhật, có mặt cho chính mình, yêu thương bản thân thì lập tức ta sẽ nhận ra ngay những điều kiện hạnh phúc.
Khi nhận ra những điều kiện hạnh phúc mà ta đang có, thì ngay giây phút đó suối nguồn thương yêu sẽ tuôn chảy trong lòng ta.
Ta thương những con người bất hạnh, khiếm khuyết một phần cơ thể do bẩm sinh hoặc do tai nạn. Ta thấy họ sống khổ sở với những phần khiếm khuyết của mình. Ta muốn nâng đỡ, sẻ chia, cảm thông và đồng cảm với họ. Và do đó ta càng trân quí hơn những gì ta đang có một cách sâu sắc và toàn vẹn hơn.
Ta biết hạnh phúc trước những điều đơn giản, ta ý thức hơn về sự sống đang diễn ra trong ta và chung quanh ta với cái nhìn yêu thương và trân trọng.
Ta nhận ra rằng sự sống thật đẹp. Nụ cười của bé thơ nở ra như một bông hoa mà đôi môi như những cánh hoa. Hôm nay trời thật xanh và trong. Tiếng sáo diều vút cao trong không gian thênh thang.
Ta thấy mình rộng lớn. Không gian bên ngoài đã đi vào bên trong, không gian bên trong đã hòa lẫn không gian bên ngoài. Ta thấy mình là con người tự do.
Ý niệm để đạt được một cái gì đó rồi mới có hạnh phúc đã không còn trong ta.
Ta đã biết hạnh phúc với những gì ta đang có ngay bây giờ và ở đây. Và khi bạn biết hạnh phúc với những gì bạn đang có, đó là niềm hạnh phúc nhất của tôi khi viết xuống những dòng chữ này. Sự sống thật đẹp, chỉ cần ta biết trở về và nhận ra.
Ta hãy trở về để nhận ra
Hạnh phúc đang có đây thật mà
Đôi mắt còn sáng, chân còn khỏe
Và người thương còn sống bên ta.



Hạnh phúc đang có đó 
Cái hạnh phúc mà bạn có thể tạo ra được, hạnh phúc đó sẽ không theo bạn lâu dài. Hạnh phúc chân thật, lâu dài là hạnh phúc mà luôn có sẵn đó. Bạn không cần tạo ra, nó luôn có đó ngay trong giây phút này, ngay ở đây. Nó luôn ở trong hiện tại. Nhưng vì bạn có quá nhiều những ý niệm, cũng như những mong cầu về hạnh phúc, do đó bạn càng rời xa hạnh phúc. Bạn mải mê tìm kiếm hạnh phúc ở một nơi nào đó khác.
Đừng để cho những ý niệm của bạn về hạnh phúc ngăn trở bạn tiếp xúc với hạnh phúc thật sự trong giây phút đang là này. Giây phút bây giờ và ở đây là giây phút tuyệt vời nhất. Cũng chính trong giây phút này bạn mới có thể nhận ra bạn, nhận ra sự sống và tiếp xúc được với suối nguồn bất tận của hạnh phúc, yêu thương.
Giây phút hạnh phúc sinh ra trong bạn, giây phút ấy yêu thương cũng được sinh ra. Khi bạn là người có nhiều hạnh phúc, tức thời bạn sẽ có nhiều yêu thương. Tình yêu ấy đem đến cho những người xung quanh bình an và tự do.
Bạn hạnh phúc, bạn yêu thương và bạn cho đi những năng lượng này mà không cần đền đáp. Chính vì điều này bạn sẽ tạo ra một lực hấp dẫn lớn. Mọi người sẽ đến với bạn, ngồi xung quanh bạn, im lặng và tận hưởng sự có mặt tươi mát của bạn.
Lúc bấy giờ bạn như dòng suối mát trong một sa mạc khô cằn. Hoặc bạn giống như một cây cổ thụ có nhiều bóng mát trong một trưa hè nóng. Chim chóc, muông thú và cả con người sẽ qui tụ dưới bóng mát của bạn. Còn bạn không cần phải làm gì hết, chỉ là chính bạn thôi và cho bóng mát. Đó là bí mật. Không cần phải làm gì hết, chỉ cần hạnh phúc thôi.
Ngay khi bạn có ý niệm tôi phải làm gì đó để có hạnh phúc, thì cái hạnh phúc trọn vẹn, bất tận trong giây phút đang là này sẽ tuột khỏi tầm tay bạn. Bạn sẽ xa rời suối nguồn hạnh phúc ấy ngay.
Nếu có một thứ hạnh phúc nào mà bạn có thể tạo ra được thì niềm hạnh phúc đó không chắc chắn, bền vững. Và đằng sau hình dáng của hạnh phúc đó sẽ là cái bóng của khổ đau.
Cái hạnh phúc sẵn có trong giây phút hiện tại này chúng ta không được học, và cũng không có ai chỉ cho ta. Ta hoàn toàn không biết rằng mình có thể hạnh phúc được liền trong giây phút này, ngay nơi này, ngay nơi chính thân tâm này.
Thay vì chỉ cần quay lại, nhận ra hạnh phúc mà ta đang có ta lại không làm. Mà điều ta làm là ngược lại, chạy theo những đối tượng hạnh phúc bên ngoài. Ta chạy theo tiền tài, danh vọng, sắc dục... Không ai giúp cho ta thấy ra rằng ta đang sống trong một hạnh phúc dồi dào trước mắt. Không ai chỉ cho ta thấy rằng châu báu đang chất đầy thế giới.
Thân tâm hằng soi rõ
Trở về là thấy ngay
Hạnh phúc đang có đó
Trọn vẹn phút giây này.



Hãy làm khi có thể 
Bạn có từng nghĩ rằng một ngày nào đó những người thương của bạn sẽ không còn sống bên bạn nữa không. Chúng ta không một ai có thể biết chắc được điều gì sẽ xảy ra vào ngày mai. Thậm chí chúng ta cũng không thể biết chắc được điều gì sẽ xảy ra vào một giờ sắp tới đối với những người thân của chúng ta, hay thậm chí đối với bản thân mình.
Có thể bạn ta mới đến thăm ta ngày hôm qua, mà hôm nay ta được báo tin là người đó đã không còn sống trên cõi đời này nữa. Nhận được tin ấy mà lòng ta bồi hồi xúc động, và ta dường như không thể tin vào những gì mà tai mình vừa mới nghe thấy. Ta nói với người đến báo tin với ta rằng “tôi mới nói chuyện với anh ấy ngày hôm qua mà”, hay “chị ấy mới đến thăm tôi và còn tặng quà cho tôi nữa mà”. Nhưng sự thật vẫn là sự thật. Người bạn ấy của ta đã không còn sống trên cõi đời này nữa. Và có rất nhiều, rất nhiều trường hợp tương tự như thế. Người ta mới thấy đó nhưng giờ đây đã không còn nữa.
Khi chúng ta giao tiếp, cư xử với người xung quanh với ý thức rằng có thể ngày mai ta sẽ không có cơ hội nghe được giọng nói của người đó nữa, có thể ngày mai ta sẽ không còn thấy được nụ cười tươi trên khuôn mặt người đó nữa, thì tự nhiên ta sẽ trân quí sự có mặt của người đó, và ta sẽ không nỡ nói hay làm những gì có thể gây tổn thương cho người đó.
Người đó có thể là ba mẹ chúng ta. Người đó có thể là chồng hay là vợ của chúng ta. Và người đó cũng có thể là con cái chúng ta… Chúng ta sống với ý thức về sự vô thường, ngắn ngủi của một kiếp người càng sâu sắc, thì cách sống của chúng ta, cách hành xử của chúng ta cũng sâu sắc và yêu thương hơn.
Mỗi người trong chúng ta hay có khuynh hướng nghĩ rằng những người thương của chúng ta sẽ sống với chúng ta hoài, sẽ sống với chúng ta mãi. Chúng ta ít có khi nào nhớ rằng có thể chỉ sau một đêm thôi thì ta sẽ mãi mãi không còn gặp người ấy nữa. Ta muốn nói những lời xin lỗi của ta với người ấy, ta muốn nói lòng biết ơn của ta với người ấy hay ta muốn thể hiện tình thương của mình cho người ấy - nhưng đã trễ rồi. Người đó đã không thể nghe, và mãi mãi sẽ không thể nghe những gì ta muốn nói dù chỉ một lời.
Vì vậy bạn hãy vui lên đi, bạn hãy cười tươi lên đi khi bạn vẫn có ba, có mẹ còn sống bên bạn. Bạn hãy hạnh phúc lên đi khi những người thương của bạn vẫn còn đó cho bạn. Và bạn hãy can đảm để nói cho người thương của bạn những gì sâu kín nhất trong lòng của mình. Vì có thể bạn sẽ chẳng còn cơ hội nào nữa nếu bạn không nói ra điều ấy. Và bạn hãy tha thứ cho tất cả những ai đã từng làm hại bạn, làm tổn thương bạn vì có thể ngày mai bạn cũng sẽ không còn có mặt trên cõi đời này nữa.
Điều mà tôi khám phá ra trong cuộc đời của mình cho đến tận bây giờ, điều mà làm cho tôi hạnh phúc đó là tình thương, sự tha thứ, bao dung. Có thể tôi thực tập yêu thương còn kém, có thể sự tha thứ, bao dung trong tôi còn kém nhưng đó là con đường mà tôi sẽ nguyện đi trên ấy mỗi ngày. Tôi tự nói với chính mình “hãy thương yêu khi có thể, hãy tha thứ, bao dung khi có thể, bởi vì chỉ một giây phút thôi thì những điều này sẽ trở thành không thể.”
Và điều mà làm cho tôi hạnh phúc nhất không có gì khác hơn sau khi bạn đọc những dòng chữ này, thì sự thương yêu, tha thứ, bao dung trong bạn được biểu hiện. Và bạn đến nói với ba bạn, mẹ bạn, những người thương của bạn rằng bạn yêu họ lắm. Rằng ba mẹ vẫn còn sống bên bạn là hạnh phúc lớn nhất của cuộc đời bạn. Rằng bạn sẽ không cần gì hơn những điều như vậy. Rồi nụ cười hạnh phúc sẽ nở trên môi của bạn và khi đó bạn cũng biết rằng nụ cười hạnh phúc ấy cũng đang nở trên môi của tôi.



Ta có thật thương người đó không? 
Nếu ta thật sự thương thì ta sẽ biết đối tượng mình thương đang cần gì. Người đó đang cần sự tĩnh lặng, hay cần những lời nói vỗ về an ủi. Nếu người đó cần sự tĩnh lặng thì ta sẽ để cho người đó một không gian tĩnh lặng. Nếu người đó cần những lời khích lệ, động viên, an ủi thì ta sẽ khích lệ, động viên, an ủi.
Ta sẽ không bỏ mặc người thương của mình khi đang cần sự giúp đỡ. Ta sẽ không bỏ mặc người thương của mình khi người ấy đang bơ vơ lạc lõng, đang cần một bờ vai để nương tựa, đang cần một sự quan tâm nồng ấm.
Trong tình thương thì khả năng thấu hiểu rất quan trọng. Bởi vì ta thương người đó mà không hiểu đủ, hiểu sâu đôi khi tình thương của ta làm cho người ta thương ngột ngạt, khó thở.
Nếu tình thương của ta dành cho người ta thương chỉ những lúc người ấy dễ thương thôi. Con người kia lâm vào những hoàn cảnh khó khăn về tâm, sinh lý. Người kia có những đau nhức trong thân thể nên hay bực bội. Người kia có những chỗ kẹt trong tâm chưa được tháo gỡ nên hành xử không được dễ thương nữa trong thời điểm đó. Và ta không còn thương người ấy nữa thì như vậy tình thương của ta chưa hẳn là tình thương chân thật. Như vậy chứng tỏ ta không đến để thương người đó mà ta chỉ đến để thừa hưởng cái dễ thương của người đó thôi. Nếu ta thương người đó thật thì chính những giây phút khó khăn của người ta thương, mà ta vẫn ở lại, vẫn gắn bó để cùng nhau vượt qua những sóng gió, thì ta biết rằng ta thương người ấy thực sự.
Tình thương chân thật phải có khả năng hiến tặng niềm vui và chia sớt nỗi khổ. Tình thương chân thật phải có chất liệu của hiểu biết. Chất liệu hiểu biết của ta về người ta thương càng sâu sắc, thì tình thương của ta dành cho người ấy càng chân thành và sâu đậm.
Nếu thương mà có hiểu
Sẽ hạnh phúc tuyệt vời
Dìu nhau qua gian khổ
Cùng về chốn thảnh thơi.



Phá thai cầu siêu thôi chưa đủ 
Vừa rồi tôi có đi Ấn Độ. Khi tới thăm và đảnh lễ Bồ đề Đạo tràng nơi Đức phật tu tập và thành đạo. Tôi phát hiện ra có nhiều cây bồ đề con bám vào tường thành của các tháp xung quanh. Trong tâm tôi khởi lên ý niệm rằng trước lúc mình trở về lại Đức, tôi sẽ xin những cây bồ đề con, là những thế hệ cây tiếp nối cây bồ đề mà Đức Thế Tôn của chúng ta đã tọa thiền bên dưới, và đã thành đạo cách đây 2600 năm.
Tôi không những thỉnh các cây bồ đề con, mà thỉnh luôn những trái bồ đề từ cây bồ đề gốc về. Xung quanh gốc cây bồ đề chính, các hạt rơi rụng dưới đất rất nhiều. Trong một trái bồ đề nhỏ hơn ngón tay út có rất nhiều hạt.
Sự sống thật sự rất diệu kì! Nếu ta có khả năng trở về với chính mình, lặng yên và quan sát, ta sẽ thấy rằng trong cái một đang chứa trong nó cái tất cả. Một hạt bồ đề đang chứa trong nó cả cây bồ đề. Rồi từ một cây bồ đề ấy sẽ lớn lên, cho rất nhiều hạt. Rất nhiều hạt này sẽ cho rất nhiều cây bồ đề con. Rất nhiều cây bồ đề con này nếu có cơ hội được mọc gần nhau, chung với nhau sẽ thành một rừng cây bồ đề.
Trong một hạt bồ đề rất nhỏ đã chứa đựng trong nó trọn vẹn một cây bồ đề. Trong một cây bồ đề đã chứa đựng trong nó cả một khu rừng rồi.
Nhưng điều kì lạ là, khi ta mở hạt đó ra xem, sao ta không thấy cây nào trong đó cả? Một hạt bồ đề chứa trong nó cả cây bồ đề, vậy mà ta “phẫu thuật” nó để nghiên cứu ta không thấy cây bồ đề nào cả. Cây bồ đề sẽ trở thành đó, nó đang ở đâu?
Nhìn ra được điều này sẽ cho ta rất nhiều tuệ giác trong cuộc sống hàng ngày. Nhìn ra điều này sẽ cho ta thấy được tính duyên sinh của vạn pháp, mọi cái có trong nhau, nương vào nhau mà phát khởi, mà hiện hành. Duyên sinh trùng trùng, điệp điệp.
Hạt bồ đề nhỏ hơn hạt mè đấy lại chứa đựng trong nó trọn vẹn cả cây bồ đề lớn. Một bào thai khi mới bắt đầu tượng hình cũng rất nhỏ, có lẽ nhỏ như hạt mè nhưng lại chứa đựng trong đó cả một con người.
Trong tâm lý học Phật giáo có nói về hai loại hạt giống. Hạt giống trao truyền và hạt giống sẵn có. Hạt giống trao truyền là tân huân chủng tử, là những gì chúng ta tiếp nhận, là những kinh nghiệm chúng ta được trao truyền trong môi trường gia đình, xã hội, học đường. Còn hạt giống sẵn có là bản hữu chủng tử, là những hạt giống khi sinh ra ta đã có sẵn những cái đó rồi.
Những hạt giống bản hữu đó là những tài năng, những đức độ mà ta đã tiếp nhận từ suối nguồn tổ tiên tâm linh của ta cho đến bây giờ, và ta sẽ trao truyền những điều này cho thế hệ tương lai. Cũng giống như hạt bồ đề vậy, trong hạt bồ đề nhỏ xíu đó đã chứa đựng sẵn trong nó tiến trình của lớn lên, trưởng thành, chống chọi với mưa gió, cách thức hút dưỡng chất từ đất của rễ, cách thức quang hợp từ lá. Tất cả điều này đã sẵn có trong hạt bồ đề. Khi hạt bồ đề nảy mầm thì nó tự động biết làm những chuyện đó. Nó không cần những cây bồ đề lớn khác chỉ bảo. Những khả năng đó được gọi là bản hữu chủng tử, nghĩa là những hạt giống sẵn có.
Qua sự quan sát, nhìn sâu này sẽ cho ta thấy rằng một thai nhi mới hình thành đã chứa trong thai nhi ấy một nguồn tuệ giác vô cùng lớn của bao nhiêu thế hệ tổ tiên, những kinh nghiệm quí giá được trao truyền sẵn trong hình hài nhỏ như hạt mè ấy.
Cái thai nhi tuy nhỏ như hạt mè ấy dưới cái nhìn thiền quán thì nó đang chứa trong chính nó một thời gian vô cùng của bao nhiêu thế hệ quá khứ, và nó sẽ đưa những phẩm chất sẵn có ấy (gen di truyền) về tương lai vô cùng phía trước. Sự trưởng thành và lớn lên của thai nhi là sự tập hợp tất cả những yếu tố của cả vụ trụ này. Mặt trời, mặt trăng, các vì sao, nước, không khí, đất... tất cả trong một không gian vô biên sẽ hội tụ những yếu tố cần thiết để cho thai nhi lớn lên, trưởng thành. Hay nói cách khác, cả vũ trụ này đang có mặt trong thai nhi bé nhỏ ấy.
Chính vì điều này mà một ý tưởng phá thai phát khởi trong tâm của người làm bố, làm mẹ thì cả vũ trụ này sẽ rung chuyển, chấn động. Chủ động hủy hoại đi sự sống đặc biệt là sự sống của con chúng ta, cũng có nghĩa là ta đang hủy hoại đi chính mình. Vết thương ấy sẽ rất lớn trong tâm thức và thân thể.
Muốn hoá giải, làm lành vết thương ấy, chúng ta cần phải biết phương pháp thiền tập, trở về tiếp xúc với tự thân, tiếp xúc với nỗi đau vẫn đang còn ẩn chứa trong chiều sâu tâm thức, để hoá giải, để làm mới và phát nguyện thực tập thương yêu, hành trì giới luật.
Khi phá đi một thai nhi, con của chúng ta, thì chính chúng ta đã chết đi một phần rồi, và ta đã cắt đi mạch chảy của sự sống về hướng tương lai. Sự thương tổn vẫn còn đang trong chúng ta rất lớn. Chỉ cầu siêu cho vong linh thai nhi thôi thì chưa đủ để hoá giải nghiệp lực này, mà ta phải biết trở về, nương thầy nương bạn thiền tập. Ta phải biết tiếp xúc, hoà giải những khó khăn nội kết trong tâm.
Nếu những khó khăn, u uất, nội kết trong tâm chưa được hoá giải bằng con đường tự thân thiền tập thì cơ thể ta sẽ sinh ra bệnh. Bởi vì thân và tâm tương giao với nhau. Điều gì ảnh hưởng trên thân sẽ ảnh hưởng trên tâm. Điều gì ảnh hưởng trên tâm sẽ ảnh hưởng lên thân.
Nơi bào thai bé nhỏ
Nhiệm màu và linh thiêng
Tổ tiên đang ẩn tàng
Cả con cháu trong đó.



Sứ giả của hạnh phúc 
Có thân thể đây là một điều nhiệm mầu. Và thân thể ta còn khỏe mạnh là một trong những điều kiện của hạnh phúc. Nhưng làm sao để nhận ra rằng mình còn khỏe mạnh là một điều kiện của hạnh phúc thì ta lại không có khả năng làm được điều này. Ta phải đợi đến khi mình ngã bệnh rồi mới nhận ra.
Vậy mình phải tập làm sao trong lúc mình còn khỏe để thấy rằng ngay bây giờ, tại đây mình đang có nhiều điều kiện của hạnh phúc. Những điều kiện của hạnh phúc này là gì?
Những điều kiện của hạnh phúc này là hai mắt của ta vẫn còn sáng, đôi tai ta vẫn còn nghe được tiếng nói thân thương của những người thương của mình, tim ta vẫn còn khỏe mạnh, ta không cần phải gắn máy trợ tim, phổi ta vẫn còn rất tốt có thể hít thở được không khí trong lành mà không cần phải gắng thêm bình ô-xy...
Nếu ta có thời gian, thiền quán trên từng bộ phận của có thể mình, ta sẽ thấy rằng mỗi một bộ phận trên cơ thể còn khỏe mạnh là một điều kiện rất lớn của hạnh phúc.
Nếu ta thử hỏi một người không còn có khả năng đi lại được bình thường rằng, điều gì làm anh, làm chị hạnh phúc. Và câu trả lời mà ta có thể nghe được là nếu tôi có thể bước những bước chân vững chãi như bạn để tiếp xúc vớt đất mẹ thân yêu, điều đó sẽ làm tôi hạnh phúc nhất. Và chúng ta đang có điều kiện hạnh phúc rất lớn đó.
Vậy thì ngay bây giờ bạn hãy nở một nụ cười thật tươi, rồi chúng ta cùng nhau ăn mừng sự sống, tận hưởng những điều kiện hạnh phúc mà chúng ta đang có bằng cách bước những bước chân thật vững chãi, thật chánh niệm, tỉnh thức tiếp xúc với đất mẹ.
Thực tập như vậy để ta ý thức được rằng ta đang còn sống đây. Ta đang có thể bước được những bước chân thảnh thơi, yêu thương. Và trân quí những điều kiện hạnh phúc mà ta đang có. Một trong những điều kiện hạnh phúc lớn nhất là ta đang còn sống và khỏe mạnh. Chỉ cần điều này thôi thì mọi thứ sẽ có thể.
Còn nếu như ta đang bệnh, ta vẫn còn đang nằm trong bệnh viện điều trị thì ta vẫn có thể trân trọng giá trị của bệnh tật mình. Vì lúc này đây cơn bệnh của chúng ta đôi khi là đại sứ của hạnh phúc. Cơn bệnh của chúng ta đang mang theo nó thông điệp của hạnh phúc rằng “không bệnh tật, khỏe mạnh là điều kiện hạnh phúc rất lớn”.
Đôi khi có bệnh lại may
Cho ta cơ hội sống giây hiện tiền
Có bệnh chớ nên ưu phiền
Đấy là cơ hội tạo duyên tu hành.



Bạn không phải là những tư tưởng đang đến, đi trong tâm thức 
Cái gì điều khiển tâm thức chúng ta. Cái gì làm cho chúng ta buồn, giận, thương ghét...? Một khi ta nhận ra được cái gì đang điều khiển mình, đang làm cho mình rối tung lên vì những vấn đề hết sức đơn giản thì ta sẽ nhận ra giá trị chân thật của mình.
Khi ta ngắm một bông hoa trong trạng thái đơn thuần của tâm thức. Hay ta nói một cách khác, ta nhận diện bông hoa một cách đơn thuần, không thêm, không bớt một tư tưởng nào hết, thì điều gì sẽ xảy ra?
Điều xảy ra là ta cảm nhận một trạng thái bình an, rõ ràng, thanh tịnh và trong suốt. Ta thấy ta có mặt tròn đầy cho giây phút này. Ta và bông hoa không phải là hai đối tượng tách biệt. Khi có mặt trọn vẹn với bông hoa, ta thấy mình cũng chính là bông hoa mà ta đang ngắm. Nhưng đằng sau đó vẫn có một cái biết, cái nhận thức lặng lẽ, rõ ràng về sự có mặt của ta và bông hoa.
Những cảm xúc đến, đi trong tâm thức mình như hờn giận, bất an, yêu, ghét, nhàm chán... ta cũng rõ biết một cách tròn đầy. Ta thấy rằng những cảm xúc đó đang có mặt nhưng ta không phải là những cảm xúc ấy. Vì một khi ta đồng nhất mình với những cảm xúc dù là tiêu cực hay tích cực thì ta cũng bị những cảm xúc đó cuốn đi.
Nếu ta không phải là những gì đang đến, đi trong tâm thức vậy ta là gì?
Ta chính là cái biết, cái nhận thức được những tư tưởng, cảm xúc đang đến đi đó. Tư tưởng, cảm xúc luôn thay đổi trong ta vì chúng là những dòng năng lượng chuyển biến. Nhưng ta thật sự không phải là một cái gì đó đến rồi đi. Mà ta chính là cái thấy, cái biết đang rõ biết những gì đang đến, đi trong tâm thức.



Tha thứ 
Bạn đang muốn chạy trốn quá khứ, bạn muốn loại bỏ hình ảnh người đã làm bạn đau khổ ra khỏi tâm trí mình. Đôi khi bạn muốn trừng phạt những người làm cho bạn khổ. Bạn không có khả năng tha thứ cho người làm bạn đau khổ bởi vì những lời nói hoặc hành động mà người đó đã làm tổn thương bạn, đã làm cho con tim bạn nhói đau một khi nghĩ tới. Sau một thời gian lâu, bạn nghĩ rằng bạn đã tha thứ được cho người đó rồi, vết thương trong lòng bạn đã lành rồi, nhưng khi phải đối diện với người làm cho bạn đau khổ thì bạn thấy sự buốt nhói vẫn còn. Bạn chưa thể tha thứ. Những nỗi khổ mà người đó gây ra cho bạn vẫn còn ảnh hưởng đến đời sống của bạn trong hiện tại và cả trong tương lai. Làm sao chúng ta có được một sự tha thứ chân thật và buông bỏ được quá khứ đau thương kia?
Sự tha thứ chân thật là thấy được những nỗi khổ đau của người kia, thấy được những gì họ làm đều có nguyên nhân xa từ những tập khí không lành mà do môi trường sống của bản thân người đó tạo nên, hay được thừa hưởng từ những hạt giống của ông bà, cha mẹ người đó trao truyền. Và thật sự họ không muốn làm những điều như vậy, thật sự họ không muốn làm tổn hại đến chúng ta. Họ là người gây ra những lời nói đó, những việc làm đó, nhưng họ cũng chính là nạn nhân của những gì họ nói và làm. Khi thấy được những điều này thì sự tha thứ, tình thương có mặt rất tự nhiên trong lòng của chúng ta. Và sự tha thứ, tình thương này chính là nước từ bi thanh lương sẽ làm lành những vết thương mà người kia đã làm cho ta đau khổ.
Nhưng để thấy được những điều này, chúng ta cần có nhiều thời gian thực tập và nhìn sâu. Trước hết chúng ta cần nhận thức rõ thân và tâm ta là những dòng chảy linh động, thay đổi không ngừng. Và sự thay đổi này luôn luôn bị tác động bởi môi trường xung quanh. Nếu ta sống trong môi trường lành mạnh, mọi người biết thương yêu giúp đỡ nhau, thì những phẩm chất yêu thương, nâng đỡ ấy sẽ đi vào con người chúng ta, và nó biến thành một phần trong đời sống của chúng ta. Còn ngược lại, nếu ta sống trong một môi trường mà sự bạo động, kì thị, lên án, trách móc… quá nhiều thì ta cũng bị ảnh hưởng bởi những năng lượng này. Tâm hồn ta sẽ khô héo, thân thể ta sẽ mỏi mệt bởi vì mỗi ngày ta phải tiếp nhận quá nhiều những năng lượng không lành như thế.
Ta sẽ thấy điều này rất rõ đối với những đứa bé sống trong một gia đình hạnh phúc, và một đứa bé sống trong gia đình mà ba mẹ thường hay cãi vã, mối bất hòa thường xuyên xảy ra. Đứa bé được sống trong một gia đình hạnh phúc, bố mẹ thương yêu nhau thì em sẽ thừa hưởng được những năng lượng lành này. Đối với em, cuộc sống là niềm vui và gia đình là mái ấm thật sự. Còn ngược lại, ở trong gia đình là một cực hình, vì phải nghe ba mẹ cãi vã nhau. Và khi lớn lên tâm tính của các em, cách hành xử của các em sẽ mang theo những dấu ấn mà người lớn đã vô tình chạm khắc trên tâm hồn bé thơ của em. Nếu được những dấu ấn của hòa ái, yêu thương thì các em sẽ hành xử với những người xung quanh theo cách hòa ái, yêu thương. Nếu những dấu ấn là bạo động, hận thù thì các em cũng sẽ hành xử với những người xung quanh theo phương thức hận thù và bạo động. Các em là nạn nhân của môi trường sống chung quanh em. Và các em này là ai? Các em này chính là chúng ta. Các em này là con chúng ta, là cháu chúng ta. Các em này chính là những người làm ta đau khổ.
Hiểu được điều này thì tha thứ, yêu thương sẽ có mặt dễ dàng trong lòng chúng ta. Và chúng ta sẽ tha thứ được cho những người làm ta đau khổ. Điều này diễn ra một cách tự nhiên, không gò ép khi tuệ giác trên có mặt. Chúng ta không có khuynh hướng trừng phạt hay lên án nữa. Và ta muốn cho những người xung quanh ta có được một nếp sống hiền hòa, yêu thương. Bởi vì ta biết những gì ta suy nghĩ, nói hay làm đều để lại những dấu ấn trong lòng chúng ta và những người xung quanh ta.
Ai cũng có lỗi lầm
Vấp ngã rồi đứng lên
Con thực tập tha thứ
Cho con và cho người.



Tận hưởng sự có mặt 
Là người quan sát, ta sẽ biết cách tận hưởng. Ta tận hưởng điều gì? Ta tận hưởng sự có mặt của ta. Sự có mặt của ta nói lên sự có mặt của tất cả những gì đang diễn ra trong ta và xung quanh ta ngay giây phút này. Khi ta thật sự có mặt thì ta sẽ không đánh mất đi vẻ đẹp của sự sống. Dù đó là vẻ đẹp rất nhỏ - vẻ đẹp của một bông hoa đang nở bên đường.
Sự có mặt là sự tận hưởng.
Khi ta có mặt cho sự sống, có mặt cho những gì đang diễn ra trong giây phút này, bây giờ và ở đây, ta sẽ thấy được sự diệu kì, linh thiêng của tất cả mọi sự vật, hiện tượng. Một bông hoa nở bên đường, áng mây trắng đang nhẹ bay trên bầu trời, một tia nắng sớm... Tất cả điều trở nên linh thiêng và nhiệm mầu.
Chỉ cần có mặt thôi thì ta sẽ thấy mình không cần phải tìm kiếm bất cứ điều gì nữa, bởi vì những gì ta muốn tìm đều đã có sẵn ngay bây giờ và ở đây. Tất cả những điều kiện để có thể cho ta hạnh phúc đều đang có sẵn. Ta chỉ cần có mặt để nhận diện, để tận hưởng chúng mà thôi.
Màu xanh của cây, nụ cười bé thơ, những người thân yêu của ta vẫn còn đó... và ta đang có một sức khoẻ tốt, các bộ phận trên thân thể ta điều còn nguyên đủ và nhiều những điều tương tự khác có thể cho ta hạnh phúc liền.
Ta chỉ thật sự hạnh phúc được với những điều tưởng như rất bình thường này chỉ khi nào ta có mặt. Chỉ khi nào ta có thể nhận diện được sự sống mầu nhiệm đang tuôn chảy trong ta và những gì đang diễn ra xung quanh ta. Làm sao ta có thể có mặt thật sự cho sự sống và nhận ra vẻ đẹp của sự sống khi tâm ta vẫn còn bị những bóng ma của quá khứ ám ảnh, bị những lo lắng, sợ hãi trong tương lai kéo đi hay những buồn phiền, khổ đau ta đang có trong hiện tại xiết chặt.
Để có mặt thật sự cho sự sống, ta phải buông bỏ và vượt thoát trên tất cả những thứ này, ta hãy là người quan sát và tiếp xúc với sự sống đang diễn ra. Tiếp xúc với sự sống đang diễn ra nghĩa là tiếp xúc với cái đang là. Và đúng ngay giây phút ấy, vẻ đẹp của sự sống sẽ hiển lộ cho ta, hiển lộ cho ta một cách toàn chân, bình đẳng.



Ngạc nhiên và sự tươi trẻ vĩnh viễn 
Ngạc nhiên là nghệ thuật sống đem lại cho ta rất nhiều hạnh phúc trong đời sống hàng ngày. Mọi sự vật hiện tượng trên thế gian này đang thay đổi từng giây, từng phút. Vì mọi thứ luôn thay đổi từng giây, từng phút nên chúng luôn mới hoài trong mỗi phút giây. Vậy mà cái nhìn của ta với sự sống luôn bị thông qua lăng kinh của quá khứ. Cái nhìn của ta với sự sống luôn bị những kinh nghiệm của quá khứ chèn vào, bóp méo để rồi ta không tiếp xúc được với thực tại sống động, nhiệm màu này.
Nhìn sự vật với đôi mắt ngạc nhiên, thú vị có thể giúp ta tiếp xúc với thực tại một cách sống động. Nhìn sự vật với đôi mắt ngạc nhiên, ta sẽ thấy sự tinh khôi của chúng. Khi tiếp xúc với thế giới xung quanh bằng đôi mắt ngạc nhiên, tinh khôi ấy sẽ giúp cho ta thoát ra tất cả những bóng ma của quá khứ. Những bóng ma đã từng ám ảnh ta, làm ta khổ đau, điêu đứng trong một thời gian dài. Những bóng ma ấy biểu hiện dưới dạng những hạt giống của buồn, thương, giận, ghét, sợ hãi, hận thù...
Nhìn sự vật dưới đôi mắt ngạc nhiên sẽ giúp ta làm mới được thân tâm mình và tiếp nhận được nguồn sinh lực sống dồi dào. Nguồn sinh lực sống này đang hiện hữu trong từng giây từng phút của sự sống hàng ngày.
Mỗi khi thức dậy với đôi mắt ngạc nhiên sẽ cho ta thấy cuộc sống đẹp biết bao. Tiếng chim hót vào buổi sáng khi ông mặt trời vừa ló dạng là cái gì rất đỗi thân quen nhưng cũng rất mới lạ. Ta thấy thân quen bởi vì ta nghe tiếng hót ấy mỗi ngày. Ta thấy mới lạ bởi vì những tiếng hót ấy là cái gì sống động đang diễn ra trong giây phút này. Nhìn cuộc đời với đôi mắt ngạc nhiên, ta sẽ không thấy có sự lặp lại. Mà sự thật không có gì lặp lại cả, tất cả đều đang chuyển biến từng giây phút trong dòng tương tục.
Nhìn sự vật với đôi mắt ngạc nhiên trái tim ta sẽ mở rộng. Ta mỉm cười với tất cả những gì đang hiện hữu xung quanh. Ta mỉm cười với người đã làm ta giận. Ta mỉm cười với người đã làm ta khổ. Bởi vì ta biết ngay giây phút này họ là con người mới. Ngay giây phút này ta là con người mới.
Ta tiếp xúc với những người gây ra cho ta khổ đau như đây là người ta mới gặp lần đầu tiên trong cuộc đời. Vì tiếp xúc như vậy nên cho ta nhiều cơ hội để hiểu thêm về người ấy, để thấy được rằng những khổ đau do người ấy gây ra cho ta đều có những gốc rễ sâu xa. Khi có sự hiểu biết thì tình thương có mặt rất tự nhiên. Những nội kết, hận thù chỉ có thể hoá giải được bằng tình thương mà thôi. Và trái tim yêu thương của ta cứ thế lớn lên, lớn lên mỗi ngày.
Với cái nhìn ngạc nhiên, ta sẽ vượt thoát được những mặc cảm tội lỗi của mình. Ta thấy rằng ngay giây phút này ta là con người mới. Ta là người chủ động hướng cuộc sống của mình theo bất cứ hướng nào ta thích. Ta biết nếu ta hướng cuộc sống của mình theo hướng của hiểu biết, thương yêu, của tha thứ, bao dung thì đời sống ta sẽ rất hạnh phúc. Và ta không những có thể làm cho bản thân mình hạnh phúc mà còn có thể làm cho những người ta thương hạnh phúc, ta có thể làm cho những người đang sống gần ta, đang sống cạnh ta hạnh phúc.
Với đôi mắt ngạc nhiên, ta sẽ thấy cuộc sống là một bài thơ, cuộc sống là một bản nhạc. Mỗi vần điệu, mỗi cung bậc của sự sống đều có vẻ đẹp riêng của chúng.
Nhìn cuộc đời với đôi mắt ngạc nhiên sẽ cho ta sự tươi trẻ vĩnh viễn. Cho ta thấy được mỗi ngày ta đều trẻ lại, mỗi ngày ta đều mới ra. Sự thay đổi của hình dáng cơ thể ta theo thời gian cũng là sự trẻ lại và mới ra.
Khi tóc ta bạc ta sẽ không nói rằng ta đã già đi. Mà ta nói tóc ta mới bạc. Khi da ta bắt đầu có những nếp nhăn ta cũng sẽ nói rằng da ta mới nhăn. Tóc ta bạc nhiều ta nói rằng tóc ta mới bạc nhiều. Da ta nhăn nhiều ta nói da ta mới nhăn nhiều. Tất cả mọi thứ đến với ta đều mới, đều tinh khôi trong từng giây từng phút. Nói như vậy không phải ta tự đánh lừa bản thân mình khi tháng năm đã lấy đi sự trẻ trung linh hoạt của cơ thể. Ta nói như vậy bởi vì ta thấy được sự thật rằng mọi thứ luôn thay đổi tương tục trong từng phút giây. Mọi thứ luôn mới hoài trong mỗi phút giây.
Sự tươi trẻ vĩnh viễn là điều ta có thể sống được trong mỗi giây phút. Sự tươi trẻ này vượt thoát được không thời gian. Để sống với sự tươi trẻ vĩnh viễn đơn giản ta chỉ cần quan sát những gì đang diễn ra trong thân ta, trong tâm ta và hoàn cảnh xung quanh với đôi mắt ngạc nhiên.
Chúng ta sẽ dễ dàng bắt gặp đôi mắt ngạc nhiên ở những em bé hai ba tuổi. Đối với em tất cả những gì xung quanh dù đơn giản như thế nào cũng là một thế giới đầy bí ẩn mà em cần khám phá. Tiếng còi của xe buýt thôi cũng có thể cho em một sự ngạc nhiên thú vị. Con mèo đuổi bắt con chuột cũng cho em một câu hỏi lớn.
Và tất cả chúng ta điều đi qua lứa tuổi này giống các em. Tất cả chúng ta ai cũng có những kinh nghiệm tương tự trước thế giới đầy mới lạ. Ai cũng đã có khả năng nhìn thế giới xung quanh với đôi mắt ngạc nhiên đầy thú vị. Nhưng tại sao khả năng ấy, khả năng nhìn mọi vật dưới đôi mắt ngạc nhiên ấy không còn trong ta nữa.
Ta thấy mọi thứ điều là sự lặp lại vô bổ. Ta thấy cuộc sống không còn nhiều điều thú vị. Ta cảm thấy mình không còn trẻ nữa. Ta đã đánh mất đi tính trẻ trung hồn nhiên trong ta. Làm sao ta có thể phục hồi được những phẩm chất này. Thấy lại cuộc đời là một thế giới diệu kì mà ta cần khám phá. Thấy bản thân mình cũng là một thế giới diệu kì mà ta cần khám phá.
Sự tươi trẻ trong ta là vĩnh viễn. Đây là một sự thật. Để nhận ra và sống với sự thật này ta cần phải làm mới lại thân tâm mình. Ta cần thoát ly khỏi những kinh nghiệm của quá khứ. Ta cần thoát ly khỏi những dự tính, lo lắng, sợ hãi, bất an... về những điều sẽ xảy ra trong tương lai. Ta phải tập sống trọn vẹn trong giây phút hiện tại.
Chỉ cần tập sống an trú bình an và thảnh thơi trong giây phút hiện tại. Sống tròn đầy với cái “đang là” sẽ phục hồi lại tính tươi trẻ vĩnh viễn trong ta. Khi phục hồi được tính tươi trẻ vĩnh viễn, ta sẽ có lại khả năng đón nhận tất cả những gì xảy đến với chúng ta với đôi mắt ngạc nhiên. Tâm ta sẽ bình an, miệng ta sẽ luôn mỉm một nụ cười dù đó là hạnh phúc hay khổ đau.



Chuyện “lạc rừng” 
Ngày hôm nay tôi có vài người bạn từ Berlin về Thiền Viện thăm. Sau khi ăn trưa xong tôi dẫn mọi người đi rừng. Tôi rất thích rừng. Tôi thích thiên nhiên. Mỗi khi được tiếp xúc với thiên nhiên, đất trời, cỏ cây thì lòng tôi tràn ngập niềm vui và bình an. Nếu bạn để tôi cả ngày, cả tháng trong rừng tôi sẽ vẫn thấy vui. Tôi không bao giờ cảm thấy cô đơn khi ở trong rừng một mình.
Làm sao ta có thể cô đơn khi mỗi hơi thở vào ra đã hoà cùng một nhịp với vũ trụ. Nếu bạn thấy mình là một cá thể tách biệt thì bạn sẽ thấy mình rất nhỏ bé với vũ trụ bao la này, nhưng một khi bạn thể nghiệm được mình chính là một phần của vụ trụ, mình chính là vũ trụ này thì bạn vĩ đại cũng không kém đâu.
Hạt nước chỉ thấy mình là một hạt nước riêng lẻ, biệt lập thì hạt nước ấy quả thật quá nhỏ bé so với đại dương bao la. Nhưng một khi hạt nước nhận ra mình là một phần của đại dương, mình chính là đại dương, thì cái ý niệm nhỏ bé ấy lập tức tan biến.
Mỗi ngày tôi cũng đang tập sống như vậy. Tôi không thấy mình là một cá thể biệt lập nữa. Tôi thấy mình vượt xa hẳn tấm thân ngũ uẩn này. Tôi chính là những gì tôi đang tiếp xúc. Vì vậy tôi thấy mình là mây trắng đang bay trên bầu trời, tự do, thong dong. Tôi thấy mình là rừng thông đang reo trong gió, tôi thấy mình là chú thiên nga đang bơi trong hồ, tôi thấy mình là chiếc lá xanh đang vươn mình trong nắng xuân, và tôi cũng thấy mình là chiếc lá vàng đang nhẹ rơi vào cuối thu...
Trước đây tôi rất thích đọc sách. Tôi đọc rất nhiều thể loại sách. Ngoài sách Phật giáo ra tôi còn đọc sách của rất nhiều các tôn giáo khác. Tôi đọc sách triết học, khoa học, y học, tâm lý học... nhưng bây giờ đam mê đọc sách ấy không còn nữa. Hơn cả năm nay tôi không còn đọc sách nhiều nữa.
Để tôi nhớ coi. À, hơn năm nay tôi đọc có thể chưa tới một quyển sách. Tôi không đọc sách vì lịch sinh hoạt và giảng dạy của tôi quá nhiều, hầu như là mỗi cuối tuần. Mỗi tuần tôi phải di chuyển hơn 1000 cây số. Tuy nhiều việc nhưng tôi vẫn quyết tâm không làm người bận rộn. Tôi quyết tâm không bận rộn bởi vì tôi biết trong những kiếp trước tôi đã bận rộn nhiều rồi.
Di chuyển nhiều nhưng tôi vẫn có thể buông thư trên xe. Tôi để cơ thể mình thật sự thả lỏng. Tôi quan sát những tư tưởng đang đến, đi trong tâm trí mình. Tôi chỉ dừng lại ở vai trò người quan sát. Tôi không chạy theo những tư tưởng ấy. Và thật thú vị! Quan sát tư tưởng của mình thật sự cũng giống như mình đang đọc sách. Nói vậy cũng chưa đúng, thú vị hơn đọc sách nhiều. Đọc sách mình có thể biết thêm nhiều kiến thức, kinh nghiệm sống. Nhưng tất cả những điều đó là từ người khác. Còn quan sát chính mình, rõ biết những gì đang diễn ra trong thân, trong tâm và hoàn cảnh xung quanh lại cho mình tuệ giác bằng chính kinh nghiệm của mình, bằng sự sống của mình. Và điều này với tôi thật thú vị.
Tôi trở lại chuyện dẫn những người bạn Berlin của tôi đi rừng. Chúng tôi đã “đi lạc”. Hôm nay tôi dẫn mọi người đi một con đường mà tôi chưa từng đi qua. Nói “tôi dẫn” trong trường hợp này thì không đúng lắm. Con đường mà mình chưa đi thì làm sao mà mình “dẫn” người khác đi được. Trong chuyện tu học cũng vậy. Mình chưa có kinh nghiệm thực chứng, mình chưa nhận ra được mình là ai, những khổ đau, căng thẳng, bế tắc trong lòng mình chưa giải quyết được thì tốt hơn hết mình đừng “dẫn” ai cả. Tội cho chính những người nghe mình mà tội cho cả mình. Nếu những kiến thức đó do mình tích lũy từ sách vở, do sự chất chứa kiến thức thì càng phải cẩn trọng.
Nếu bạn là một vị lãnh đạo hoặc đang ở vai trò của người lãnh đạo mà không thể lãnh đạo được những cảm xúc của mình, những năng lượng tiêu cực, giận giữ phát ra từ những khó khăn, bế tắc trong lòng mình thì thật là tội cho những người xung quanh. Tội nghiệp cho cấp dưới của bạn lắm đấy.
Chính mình không lãnh đạo được mình, không lãnh đạo được những cảm xúc tiêu cực trong lòng mình thì mình lãnh đạo ai? Tôi nói điều này vì tôi đã từng sống và có kinh nghiệm với người như vậy. Và tôi cũng đã chứng kiến những người bạn xung quanh tôi bị tổn thương như thế nào khi có một người “lãnh đạo” như vậy.
Chuyện “lạc” trong rừng hôm nay rất thú vị bạn à. Tôi chỉ “dẫn” các bạn tôi đi những con đường mà tôi biết, tôi đã đi qua. Sau đó chúng tôi cùng nhau khám phá những con đường mới. Khám phá một con đường mới mình cần có nhiều can đảm lắm. Bước vào con đường mới có nghĩa là bước vào khu vực “không an toàn”. Bước vào con đường mới này có nghĩa là mình phải “buông bỏ” hết những kiến thức mình biết và cả những kinh nghiệm quá khứ. Mà thật sự thì mình đâu có biết gì đâu vì đây là con đường mới mà.
Sau một đêm thức dậy là một ngày mới. Mọi thứ đều mới. Con đường của ngày hôm nay rất mới, vậy mà mình luôn áp dụng những kinh nghiệm rất cũ lên. Mình bước lên trên ngày mới của mình với một hành trang rất nặng nề.
Mình gánh theo rất nhiều ba lô. Ba lô của quá khứ. Ba lô của khổ đau, buồn tủi. Ba lô của giận hờn, lo lắng. Ba lô của bất an, sầu não.
Đó là lý do vì sao vào ngày mới bạn lại cảm thấy nặng nề, mệt mỏi. Buông hết đi! Chỉ cần buông xuống hết, bạn sẽ thấy nhẹ ngay. Bạn sẽ nói với tôi rằng không dễ để buông đâu. Đúng! Để thực hiện điều đó thật không dễ. Bạn cần phải có thật nhiều can đảm.
Nhờ hôm nay chúng tôi cùng nhau đi lạc mà chúng tôi lại cùng nhau khám phá ra một cái hồ thật đẹp. Đó là một phát hiện thú vị! Một cái hồ thật đẹp chỉ cách thiền viện 5 km. Tôi nói với mọi người rằng đây thật sự là một món quà. Tôi sẽ chia sẻ món quà này cho thiền sinh về thiền viện dự khoá tu.
Hồ đẹp. Cảnh xung quanh hồ cũng rất đẹp. Xung quanh hồ có thật nhiều cây lau, sậy. Nếu quan sát kĩ ta cũng sẽ thấy có nhiều cây thủy sinh đang ra hoa. Tôi không biết tên những cây này. Tuy vậy tôi cũng có chụp vài tấm hình. Tôi sẽ gởi kèm theo bài viết này.
Thật lạ! Đây không phải là cái hồ duy nhất. Đi thêm một đoạn nữa chúng tôi lại phát hiện ra thêm vài cái hồ khác. Đây là một hệ thống hồ liền kề.
Khi chúng tôi đến cái hồ thứ ba thì phát hiện ra có một chú Thiên Nga khá to. Duy nhất một con trong hồ đó. Chú giương đôi cánh ra. Chú tiến về phía chúng tôi. Chuyện gì đây? À, tôi hiểu ra rồi. Đây là lãnh thổ của chú. Chú muốn chào đón những vị khách lạ đang tiến đến vương quốc của mình đây mà.
Chúng tôi giao tiếp với nhau, có mặt cho nhau và sau đó chia tay. Khi chúng tôi đi tiếp thì chú cũng bơi đi chỗ khác. Trước khi chia tay chúng tôi cũng không quên chụp lại vài tấm hình với chú thiên nga ấy. Phải chụp lại vài tấm hình để còn chia sẻ cho các bạn nữa chứ .
À tôi quên kể cho các bạn vì sao chúng tôi đi vào rừng sâu mà không sợ. Tôi tiết lộ bí mật này nha. Bởi vì một trong số chúng tôi có điện thoại và trong điện thoại có google map. Khi đó tôi thật sự biết ơn chú google.
Bây giờ mọi người cũng thường hay nói câu này lắm: “Trăm năm trong cõi người ta, cái gì không biết thì tra google”. Tôi thầy điều này đúng thật đấy. Có google map nối 3G thì đi lạc cũng không sợ nha.
Thời tiết hôm nay đẹp. Cảnh rừng, cảnh xung quanh hồ rất đẹp. Điện thoại mang theo có google map cũng có chế độ chụp hình. Thế là chúng tôi tha hồ “tự sướng”.
Bao nhiêu tấm hình nghệ thuật ra đời. Rồi bỗng nhiên nhiếp ảnh gia la lên “thôi chết rồi”. Các bạn có biết chuyện gì không? Hết pin.
Hết pin có nghĩa là tạm biệt chú google map. Đường phía trước còn dài. Đường phía trước còn ngoằn ngoèo. Đường phía trước còn mập mờ, còn bịt bùng, ... Vậy mà hic... hết pin... hic.
Lỗi này trong chúng ta phần lớn điều mắc phải. Khi bậc thầy, bậc đạo sư của mình còn tại thế, mình không quyết tâm tu tập, mình không quyết tâm “tìm đường về ngôi nhà chân thật của chính mình”. Thầy còn ở đó, bậc đạo sư của mình còn ở đó. Ngọn núi đó vững chãi quá, mình tiếp tục “dựa vào”, tiếp tục “nương tựa”. Nhưng không may ngọn núi không còn nữa, nếu bậc đạo sư còn mà mình chưa tìm ra được con người thật của chính mình, chưa nương tựa được chính mình thì chắc hẳn khi bậc thầy của mình không còn nữa thì mình sẽ bơ vơ lạc lõng lắm lắm. Chính vì hiểu rõ điều này. Chính vì muốn cho đệ tử của mình tinh tấn tu tập, khám phá ra con người thật của chính mình, tự mình thắp đuốc lên mà đi nên một số bậc thầy lớn chọn cách nhập thất không giảng dạy nữa, nhờ vậy mà đệ tử trân quí thời gian được gần vị thầy của mình, học hỏi và thực hành giáo Pháp tinh tấn hơn. Còn có những vị khác thì thị hiện bị bệnh...
Google map đã không còn hoạt động nữa. Nhưng may thay chúng tôi vẫn còn định hướng đường được. Chúng tôi cố đi men theo đường làng để ra được đường lớn. Đi trên đường lớn một đoạn thì chúng tôi may mắn gặp được trạm xe buýt. Bây giờ là 6 giờ chiều. Chúng tôi nhìn lịch trình và tuyến đường xe buýt chạy. Thật may quá xe buýt chạy vào lúc 6h10. Trên tuyến đường có qua chỗ thiền viện của chúng tôi.
6h15 vẫn chưa thấy xe buýt đến. 6h20 vẫn chưa thấy xe buýt đến... ???!
Chuyện gì xảy ra vậy? À, thì ra hôm nay mọi người nghỉ lễ Ostern - Lễ Phục sinh. Ngày này các tuyến xe buýt ở đây cũng được nghỉ.
Chúng tôi lại tiếp tục cuộc hành trình của mình. Đi đường xa vừa mệt, vừa mỏi nhưng thật lạ là ai cũng an vui.
Hôm nay chúng tôi có một ngày thật tuyệt. Cuối cùng chúng tôi cũng trở về thiền viện an toàn và còn đốt lửa chung vui với mọi người.
Quá khứ được làm bằng hiện tại. Chất liệu của tương lai cũng được làm bằng hiện tại. Và tôi biết rằng trong giây phút hiện tại này nếu tôi có thương yêu, hạnh phúc thì tôi sẽ có một quá khứ và tương lai đầy hạnh phúc thương yêu.



Nên Chọn Lựa Yêu Thương 
Trong cuộc sống của mỗi chúng ta, được mất thắng thua dường như chỉ là những ý niệm, những quan điểm sống mà mỗi người tự đặt ra cho chính mình hay bị điều kiện hoá bởi gia đình, học đường, môi trường sống hoặc ý thức hệ tôn giáo, chính trị.
Chúng ta ít có khi nào có cơ hội nhìn lại những sự ảnh hưởng này!
Khi mỗi chúng ta bước vào cảnh giới của tu tập, chúng ta từ từ nhận thấy rằng yêu thương chính là năng lượng vĩ đại nhất. Năng lượng yêu thương vượt lên trên thắng thua, vượt lên trên những rào cản của sự khác biệt tôn giáo, chủng tộc, quốc gia, ý thức hệ chính trị...
Một khi năng lượng yêu thương phát khởi trong ta rồi thì lập tức ta sẽ có một hướng đi, một con đường.
Năng lượng yêu thương đó chính là vị thầy bên trong của mỗi người. Vị thầy này sẽ dẫn dắt ta đi về nẻo tươi sáng và hạnh phúc nhất của cuộc đời.
Có yêu thương ta sẽ có trí tuệ. Có yêu thương ta sẽ có được cái dũng của bậc thánh nhân. Có yêu thương ta sẽ cảm thông được nỗi khổ của muôn loài.
Trước khi bạn đến với một tôn giáo nào, thì bạn hãy nên đến với lòng yêu thương trong chính mình trước.
Tôn giáo mà không có sự yêu thương đủ với cuộc đời, với muôn loài thì sẽ có chiến tranh tôn giáo.
Một học thuyết chính trị được nhiều người theo, được một quốc gia áp dụng nếu không dựa trên nền tảng của từ bi thì sẽ dẫn dắt vô số thế hệ vào địa ngục trần gian, khổ đau không bút mực tả xiết.
Vì vậy trong đời sống hàng ngày, trước một sự chọn lựa nào đó thì ta nên chọn lựa YÊU THƯƠNG. Ta biết nếu ta chọn điều này, điều mà dựa trên nền tảng yêu thương ta sẽ thua, ta sẽ bị thiệt phần nào đó về vật chất, nhưng điều đó có hề gì khi tình yêu thương trong ta được nở hoa.
Còn nếu như ta đánh mất đi lòng yêu thương thì bất cứ ta có thắng được điều gì, thì chiến thắng đó bản chất của nó đã thua rồi.
Và tôi sẽ giới thiệu bạn một câu chuyện thật hay, ý nghĩa. Câu chuyện này sẽ mình họa cho những gì tôi viết ở bên trên:
Có một hòa thượng lên núi chặt củi, trên đường trở về, ông phát hiện cậu thiếu niên nọ đã bắt được một con bướm và đang cố gắng khom hai bàn tay lại để giữ cho nó khỏi bay.
Nhìn thấy người tu hành, cậu cất lời:
“Thưa hòa thượng, cháu và ngài đánh cược một ván được không?”
Hòa thượng hỏi lại: 
“Cược thế nào?”
“Ngài đoán xem con bướm trong tay cháu sống hay chết? Nếu ngài đoán sai, bó củi sẽ thuộc về cháu”, – cậu thiếu niên trả lời.
Vị hòa thượng nọ đồng ý và đoán: 
“Con bướm trong tay cháu chết rồi.”
Cậu thiếu niên cười lớn đáp: 
“Ngài đoán sai rồi.”
Nói đoạn, cậu mở tay ra, con bướm từ trong bay lên.
Hòa thượng nói: 
“Được, gánh củi này thuộc về cháu.” 
Nói xong, ông đặt gánh củi xuống, vui vẻ bước đi.
Cậu thiếu niên không biết vì sao hòa thượng lại có thể vui vẻ đến như vậy nhưng nhìn gánh củi trước mặt, cậu ta cũng không để tâm lắm mà vui vẻ gánh gánh củi về nhà.
Nhìn thấy con về, người cha liền hỏi số củi đó ở đâu ra, cậu mới đem chuyện kể lại cho cha nghe.
Nghe hết câu chuyện của con trai, đột nhiên ông giơ tay tát con một cái, giọng giận dữ:
“Con ơi là con! Con hồ đồ quá rồi! Con nghĩ là mình đã thắng sao? Ngay cả khi con đã thua, con cũng không hề biết mình đã thua đấy.”
Lời cha nói khiến cậu con trai ngơ ngác, không hiểu gì. Người cha liền lệnh cho cậu ta gánh bó củi lên vai, hai cha con mang củi đến trả cho nhà chùa.
Nhìn thấy vị hòa thượng nọ, người cha liền cất tiếng: 
“Thưa thầy, con trai tôi đắc tội với thầy, xin thầy lượng thứ.”
Hòa thượng gật đầu, mỉm cười nhưng không nói gì.
Trên đường trở về nhà, cậu thiếu niên sau một khoảng thời gian băn khoăn cuối cùng cũng đã nói ra những nghi vấn trong lòng.
Người cha thở dài, nói:
“Vị hòa thượng đó cố ý đoán con bướm chết, như thế con mới thả nó ra và thắng được gánh củi. Nếu ông ấy nói con bướm còn sống, con sẽ bóp chết con bướm và con cũng sẽ thắng cược.
Con cho rằng vị hòa thượng đó không biết con tính toán gì sao? Người ta thua một bó củi nhưng đã thắng được thứ giá trị hơn rất nhiều, đó là lòng từ bi. Còn con, con đã thua, đã để mất thứ quý giá đó mà chẳng hề hay biết.”



Tương kính 
Trong mọi mối quan hệ, sợi dây thắt chặt tính bền vững và cũng là nguồn dưỡng chất nuôi dưỡng mối quan hệ ấy đó là sự kính trọng. Và đặc biệt là trong mối liên hệ tình cảm, hôn nhân.
Chắc có lẽ vì vậy mà ông bà ta thường nói muốn cho cuộc sống hôn nhân bền vững, thì ta phải “tương kính như tân”, có nghĩa là phải tiếp xúc đối xử với người kia như “mới”.
Dù ta sống với người ấy 20 năm rồi hoặc hơn, nhưng đừng có nghĩ rằng ta đã khám phá hết người ấy, ta đã thực sự hiểu hết người ấy. Không đâu! Làm sao ta có thể hiểu hết người đó nếu như ta còn chưa hiểu hết chính mình. Làm sao ta có thể biết được người đó nếu như ta còn chưa biết mình là ai.
Chính cái ý nghĩ rằng ta đã biết hết, hiểu hết về người kia rồi sẽ ngăn trở ta tiếp tục khám phá người bạn đời của mình, và vì ta đã biết hết rồi, hiểu hết rồi, người kia chưa mở miệng ta đã biết họ muốn nói gì, làm gì... và đó cũng chính là lý do ta không còn kính người ấy như tân nữa.
Một khi sự kính trọng không còn, hoặc giảm đi nhiều thì sự bực bội, thái độ phản ứng bắt đầu hình thành trong tâm trí trước bất cứ những gì người kia làm hay nói. Rồi ta lại thắc mắc với chính mình rằng, tại sao với người ngoài ta lại có thể nhẫn nhịn được, ta lại có thể dễ dàng cho qua những điều trái ý nghịch lòng, còn với người ta luôn gặp hàng ngày, tiếp xúc hàng ngày ta lại không làm được thế.
Câu trả lời rất đơn giản, bởi vì yếu tố “tương kính như tân” đã giảm dần về hướng zero.
Kính trọng nhau là yếu tố cơ bản để duy trì một mối quan hệ tốt đẹp, và điều này đúng không chỉ cho mối quan hệ hôn nhân thôi, mà sẽ đúng cho các mối quan hệ khác như tình bạn, thầy trò, đối tác làm ăn, mối liên hệ giữa cha con, mẹ con...
Dù mình là người bố, người mẹ mà mình có thể kính trọng con cái như các con mình đang là, thì sợi dây tình cảm sẽ thắt chặt hơn. Con cái sẽ tâm sự, chia sẻ buồn vui với mình nhiều hơn.
Tôn trọng con của mình sẽ không bao giờ là điều thiệt thòi. Bởi vì chính sự tôn trọng con, mà mình sẽ không áp đặt quyền làm cha mẹ lên trên con. Vì không áp đặt quyền cha mẹ lên trên con nên mình có thời gian lắng nghe, có thời gian quan sát để hiểu, để cảm thông được những ước muốn, nhu cầu của con... Và do đó mình có thể định hướng được cho con theo sở thích, tài năng của con mà không phải theo sở thích và ước muốn của chính mình. Không tạo thêm áp lực cho con.
Nhiều phụ huynh mắc phải lỗi này, chỉ muốn con cái làm theo những gì mình muốn mà không có thời gian nhìn lại, lắng nghe. Nhìn lại, lắng nghe sâu chân thành chính là sự kính trọng.
Nếu trong các mối quan hệ ta luôn biết nhìn lại, lắng nghe sâu, ta biết kính trọng đối phương thì sẽ ngăn ngừa rất nhiều đổ vỡ, thương tổn. Và cả hai sẽ có cơ hội hiểu nhau sâu hơn, một khi hiểu nhau sâu hơn thì sự thương quí cũng sâu hơn và nhờ vậy dung lượng trái tim của hai bên cũng ngày một lớn dần lên để dung chứa và tha thứ những lỗi lầm của nhau.
Thương yêu và kính trọng 
Giúp ta hạnh phúc hơn
Trong các mối quan hệ
Bền chặt và sắc son.



Suối nguồn của hạnh phúc đang tuôn chảy 
Bạn đang đi tìm hạnh phúc ư, vậy tôi nói với bạn điều này “hạnh phúc luôn có sẵn đó”. Bạn không cần phải kiếm tìm hạnh phúc. Hạnh phúc luôn vốn sẵn đó như không khí, như tia nắng mặt trời, như tiếng chim đang hót và như chính hơi thở của bạn...
Vì sao hạnh phúc vốn đang có sẵn mà ta lại không có khả năng tiếp xúc? Ta không có khả năng tiếp xúc bởi vì ta quá bận rộn. Ta không có khả năng tiếp xúc bởi vì ta không có thời gian để trở về với chính mình. Ta không có thời gian tiếp xúc bởi vì ta có quá nhiều những phiền muộn, lo lắng và bất an.
Ta đã không có khả năng cởi bỏ những buộc ràng của bất an sầu não. Những buộc ràng này giống như đám mây che ta, không cho ta thấy được ánh trăng của hạnh phúc vốn dĩ vẫn luôn hiện hữu một cách tròn đầy.
Muốn tiếp xúc được với hạnh phúc đang có sẵn, ta phải thật sự sống. Ta phải có khả năng sống trọn vẹn trong giây phút đang là. Hạnh phúc vốn đang có mặt trong giây phút đang là, trong giây phút bây giờ và ở đây.
Trở về an trú trọn vẹn với ba yếu tố THÂN-TÂM-CẢNH ta sẽ thấy ra được suối nguồn bất tận của hạnh phúc đang tuôn chảy. Ta sẽ thấy ra được con người thật của chính mình, con người của tự do, con người bất tử.
Thấy ra được con người thật của chính mình ta sẽ có sự hài hoà với tất cả. Ta sẽ thích nghi được với mọi lên xuống của cuộc đời. Thấy ra được con người thật của chính mình ta sẽ không cần bất cứ tôn giáo, nghi lễ nào nữa. Bởi vì mỗi hành động của con người thấy ra được chính mình, mỗi một hành động ấy chính là nghi lễ. Và đời sống của người ấy chính là tôn giáo.
Và tôn giáo ấy chính là sự vận hành nhịp nhàng, yêu thương của cả vũ trụ này. Mỗi hơi thở, mỗi bước chân của ta sẽ trở thành những lời cầu nguyện cho yêu thương và hoà bình. Ta trở thành con người hạnh phúc, từ suối nguồn hạnh phúc bên trong sẽ lan tỏa, thấm nhuần đến bất cứ nơi nào mà ta có mặt. Ta có thể làm được điều này, là vì sự có mặt của ta là sự có mặt trọn vẹn.
Suối nguồn hạnh phúc thênh thang
Vì ta cởi hết buộc ràng thế nhân
Không hờn, không oán, không sân
Trở về an trú trọn phần yên vui.



Chiếc lồng trống và những chú sáo con 
Phía tường bên ngoài thiền đường cần quét vôi mới. Tường cao nên cần bắt thang nhưng lại vướng bụi cây Nguyệt Quế mọc lâu năm. Các chú phật tử cùng nhau bàn và quyết định làm trống bụi cây để thực hiện công việc của mình.
Trong lúc làm trống bụi cây thì một tổ chim sáo rơi xuống. Vài chú chim sáo con bị hất tung ra khỏi tổ. Nhưng may mắn thay không có chú chim sáo nào bị thương.
Và câu chuyện các chú sáo con và chiếc tổ mới bắt đầu từ đây!
Sau khi phát hiện tổ chim sáo với năm chú sáo con, tôi đã quyết định chăm sóc chúng cùng bố mẹ của chúng. Tôi mua cho các chú chim sáo một cái lồng mới, và thiết kế lại để chúng có thể tránh mưa và tránh nắng.
Các chú vẫn còn nhỏ, lông tơ vẫn còn chưa mọc. Tuy vậy đầu các chú lúc nào cũng ngẩng cao đòi ăn khi tôi tiến đến gần. Các chú ăn rất khỏe và nhanh. Tôi đã mua một bịch thức ăn làm từ nhiều loại ngũ cốc về, và đút các chú ăn. Sau đó mới phát hiện là mẹ của các chú vẫn còn tìm mồi, và nuôi các chú.
Các chú sáo lớn rất nhanh. Chỉ trong vòng một tuần thôi mà lông và cánh đã mọc dày. Trong suốt thời gian đó tôi thường quan sát các chú sáo lớn lên từng ngày. Các chú rất thông minh. Mỗi khi tôi tới gần, nghe tiếng gọi của tôi là cả đội đều đáp lại và ngẩng cao đầu đòi ăn. Các chú nhận biết được người lạ, người quen và cả sự hiện diện yêu thương của mẹ các chú.
Một mẹ nuôi năm con thật vất vả! Các chú đòi ăn liên tục, tôi nghĩ nhờ mình giúp các chú ăn nên mẹ các chú cũng đỡ phần nào.
Cứ vài phút là chim mẹ tha về một con mồi, cả ngày như vậy thì thật là vất vả. Sự hy sinh của bố, mẹ trong các loài lúc nào cũng vô cùng lớn. Bậc bố mẹ ít có khi nào nghĩ cho bản thân mình, tất cả yêu thương đều dành cho con cái.
Nhưng đôi khi để con cái hiểu ra được điều này thì không phải dễ, phải đợi đến khi mình trở thành ông bố, bà mẹ rồi mới hiểu được tình thương này của bố, mẹ mình. Rồi mình mới biết ơn và trân quí, nhưng cuộc đời đôi lúc trớ trêu. Lúc hiểu ra được rồi thì có thể bố mẹ đã không còn, và câu nói biết ơn cũng không kịp trao đến hai đấng sinh thành.
Khi cho ăn và quan sát tổ của bầy chim sáo con, tôi phát hiện tổ rất sạch. Hoàn toàn không thấy phân của các chú sáo con trong tổ. Và các chú sáo con lại lớn rất rất nhanh. Tôi nghĩ hay là “các chú chỉ cho vô thôi mà không cho ra, nên lớn nhanh như vậy mà tổ lại sạch nữa”.
Và một hôm tình cờ, tôi phát hiện ra chim mẹ đem thức ăn vào tổ cho chim con, sau đó tha phân của các chú chim con ra và làm sạch tổ. Thắc mắc của tôi đã được giải tỏa: các chú chim thật sự có “cho vô và cũng có cho ra”.
Chú chim cũng vậy, mà con người cũng vậy. Bố mẹ nào cũng muốn các con mình được gọn gàng, sạch sẽ, tươm tất. “Nghèo thì cho sạch, rách cho thơm”.
Tôi thấy ra được rằng các loài dường như hình dáng bên ngoài có khác nhau, nhưng tận cùng bên trong, nơi sâu thẳm nhất vẫn có cái gì tương đồng, vẫn có điều gì đó mà mình có thể cảm thông, và kết nối. Phải chăng đấy chính là Tánh Phật. Muôn loài đều có Phật Tánh cả. Muôn loài nên được bình đẳng. Được quyền sống, phát triển và có chỗ ở. Được quyền tự do và phát triển đúng thuộc tính của mỗi loài.
Loài người chỉ là một trong muôn vạn loài trên hành tinh này mà thôi. Vậy mà sự lan rộng của loài người đã làm tuyệt chủng bao nhiêu loài khác đồng cư trên cơ thể của đất mẹ thân yêu này.
Tôi thấy được rằng Tâm thức của loài người, sự tồn tại của nền văn minh nhân loại được kéo dài chỉ khi nào loài người ý thức được sự bình đẳng tôn trọng giữa mình với muôn loài khác. Nếu làm ngược lại, tàn phá môi trường, thiên nhiên hủy hoại môi trường sinh thái, môi trường sống của các loài khác thì đất mẹ sẽ dạy cho loài người những bài học bằng chính cơn thịnh nộ của người.
Nếu loài người không học được bài học này, thì có lẽ một ngày nào đó mẹ thiên nhiên buộc phải xoá sổ loài người, để cho một tâm thức loài mới tiến hoá phù hợp hơn.
Không có quyền lực và sức mạnh nào hơn được quyền lực và sức mạnh của tự nhiên. Thay vì luôn muốn làm chủ tự nhiên thì loài người hãy biết trở về sống thuận với tự nhiên và hài hoà với muôn loài khác. Chỉ có làm được điều này thì tương lai mới có mặt cho con cháu của loài người.
Những chú sáo con đã đủ lông, đủ cánh. Chiếc lồng rộng lớn khi xưa bây giờ đã trở nên chật hẹp. Các chú đã rời tổ. Các chú đã đi tìm cho mình một không gian mới rộng lớn hơn và cũng đầy mạo hiểm hơn.
Nhưng đó cũng là lẽ đương nhiên. Có ai trưởng thành mà không qua thử thách. Có ai lớn lên mà chưa từng vấp ngã bao giờ. Tôi quan sát các chú sáo con. Một khi các chú đã rời tổ thì không chú nào quay lại cả.
Các chú không quay lại tổ không phải là không biết ơn cội nguồn, không nhớ về chiếc tổ ấm áp. Các chú không quay về tổ có lẽ bởi vì lúc bấy giờ các chú coi bầu trời bao la, thiên nhiên rộng lớn này chính là tổ mới của mình. Ở đó mình có thể tự do bay lượn, vui đùa. Không một điều gì có thể giới hạn.
Các chú không về tổ nữa, không về lại chiếc lồng nhỏ bé mà tôi đã làm cho các chú nữa. Nhưng tôi vẫn muốn để chiếc lồng ở đấy. Mỗi khi đi ngang qua nhìn thấy chiếc lồng, lại nhắc tôi nhớ về năm chú sáo con. Năm sinh vật nhiệm màu của tạo hoá đã từng lớn lên, trưởng thành và tung đôi cánh của mình thực hiện tại đây một cuộc bay đầu tiên trong đời để đến với khung trời tự do.
Hai tiếng Tự Do vô cùng linh thiêng. Tự Do chính là độc lập và trách nhiệm. Tự Do chính là hạnh phúc. Và tôi cũng luôn cầu mong cho đất nước tôi sẽ có được một sự Tự Do thật sự. Tự Do khỏi bất kì mọi Ý thức hệ, mọi chủ thuyết, mọi đảng phái và bầu trời dân chủ rộng mở mỗi ngày.
Chỉ có Tự Do thật sự mới có tiếng nói của dân chủ. Mới có sự phát huy, sáng tạo và phát triển bền vững.
Nhìn chiếc lồng trống không, mà tôi thấy hạnh phúc. Khi các bạn đến thăm tôi, tôi sẽ chỉ cho các bạn thấy chiếc lồng vẫn còn treo nơi đó. Chiếc lồng trống không phải là biểu tượng của sự ràng buộc, với tôi chiếc lồng trống không ấy là biểu tượng của sự tự do và trách nhiệm.



Buông xả thì sống vui 
Thật lạ là con người ta khi sinh ra hai tay trắng, chết đi rồi trắng hai tay, đến lúc từ bỏ thế gian này ta đâu có thể nắm bắt, hay đem theo bất cứ thứ gì được đâu. Vậy mà trong cái khoảng giữa ấy, ta cứ luôn chạy đuổi theo những gì hư ảo, không chắc thật.
Không những vậy ta còn làm khổ những người xung quanh bằng những so đo, tính toán thiệt hơn. Ta đã kết thêm thù, thêm oán với thế gian.
Ta quên đi lẽ vô thường của cuộc đời. Ta quên đi rằng ngày mai có thể ta không còn có mặt trên cuộc đời này nữa. Và tất cả những gì ta trân quí, thương yêu hôm nay đều sẽ rời bỏ ta. Cái mà theo ta đó chính là nghiệp lực của mình, chính là những lời nói, hành động, ý nghĩ mình tạo ra trong đời sống hàng ngày kết thành nghiệp lực.
Biết vậy thì tại sao không buông xả cho lòng nhẹ tênh để có thể bước tiếp cuộc hành trình trong chuỗi dài tái sinh luân hồi này một cách thong dong và tự do.
Chỉ có buông xả được ta mới có thể sống vui, sống khỏe. Chỉ có buông xả được ta mới có thể tiêu dao, thảnh thơi mà tận hưởng cuộc sống trong giây phút đang là này.
Vì buông xả được nên ta không tham đắm. Vì không tham đắm nên không bị những tham dục sai xử. Và nhờ thế ta có sự tự do rong chơi khắp chốn nhân sinh. Nơi nào ta đến là sự kết nối của thiện duyên, của thiện nghiệp.
Nơi nào có mặt của ta thì nơi ấy có thêm tình, thêm nghĩa, thêm yêu thương.
Vào đời tay trắng có chi đâu
So đo tính toán chuốc thêm sầu
Sao không buông xả, sống vui khỏe
Thêm tình, thêm nghĩa hoài có nhau.



Buông cũng chính là thông điệp 
Đôi khi ta buông xuống một điều gì, không phải vì ta không có đủ khả năng mà bởi ta không muốn tranh giành với đời.
Đôi khi buông xuống đó chính là hành động của từ bi.
Đôi khi buông xuống đó là hành động của trí tuệ.
Và buông xuống cũng chính là một thông điệp:
“TÔI ĐÃ BUÔNG XUỐNG RỒI ĐÓ! CÁC BẠN KHÔNG CẦN PHẢI LO LẮNG, BẤT AN. TÔI YÊU THƯƠNG CÁC BẠN. VÀ TÔI ĐÃ BUÔNG XUỐNG ĐỂ TÁC THÀNH CHO SỰ THÀNH TỰU CỦA CÁC BẠN”
Đời cứ xoay tròn có với không
Thế nào là có thế nào không
Có mà tham đắm có ấy khổ
Không mà thanh nhàn, không ấy vui.



Tâm bình tĩnh lặng giữa thương ghét 
Mỗi khi có cơn gió nhẹ thổi qua, những chiếc lá trên cành cây sẽ xao động. Nếu như có cơn gió mạnh hơn thổi qua, các nhánh cây sẽ xao động. Tuy vậy, khi ta đưa tầm mắt mình hướng xuống thân cây và gốc cây. Ta sẽ thấy được sự tĩnh lặng và vững chãi.
Thân cây và gốc cây là hình ảnh của tâm chánh niệm, tỉnh giác. Tâm chánh niệm, tỉnh giác luôn nhận biết các pháp đang là một cách trọn vẹn, không thêm không bớt và cũng không bị các pháp ấy cuốn đi.
Tâm ta thường bị cuốn đi đâu? Tâm ta thường bị cuốn vào trong hai trạng thái đối lập như: thương - ghét, tốt - xấu, có - không, được - mất...
Chính vì tâm luôn bị cuốn vào và dao động trong hai trạng thái đối lập đó nên tâm mất đi sự tĩnh lặng. Một khi tâm bị dao động bởi những ngọn gió của thương ghét, tốt xấu, được mất, có không... thì ta biết rằng tâm ta chỉ đang ở phần ngọn của cây thôi.
Và khi ấy ta phải trở về suối nguồn của chánh niệm, để thiết lập tâm an trú trọn vẹn trong cái thấy biết hiện tiền. Điều này cũng có nghĩa rằng tâm đang ở phần thân và phần gốc của cây.
Chính lúc đó tâm ta sẽ có nhiều bình an và tĩnh lặng giữa thương ghét, tốt xấu, được mất, có không... và nếu ta luôn đạt được trạng thái tâm như thế thì bất cứ các pháp nào đến với ta trong giây phút đó, ta sẽ không ngại việc cọ xát các pháp để thấy ra chân lý.
Ta sẽ không chạy theo cảnh để giữ hoàn cảnh như ý mình mong muốn, mà thay vào đó ta sẽ giữ tâm không xao động trước sự đổi thay của cảnh.
Thực hành được như thế tâm ta sẽ luôn an vui, tự tại giữa chốn vô thường.
Đã biết có thương là có ghét
Thì thà đừng ghét cũng chẳng thương
Tâm bình tĩnh lặng giữa thương, ghét
An vui tự tại chốn vô thường.



Yêu thương ấy con đường 
Nếu bạn đi nhiều, gặp gỡ nhiều, trải nghiệm nhiều thì yêu thương trong bạn cũng sẽ tăng thêm nhiều.
Có người hỏi tôi rằng: “Thưa thầy! Mục đích của đời sống này là gì?” Tôi đã không ngần ngại trả lời ngay rằng: “Đời sống này là để cho ta học những bài học của yêu thương và yêu thương.
Yêu thương không chỉ là một danh từ, mà yêu thương còn là một động từ. Vì vậy chỉ nói về yêu thương thôi thì chưa đủ. Ta cần phải hành động để thể hiện sự thương yêu, để cho năng lượng yêu thương được tiếp nối và trải rộng.
Nếu ánh mắt ta có yêu thương thì cái nhìn của ta sẽ trìu mến.
Nếu tai ta có năng lượng của yêu thương, thì khi nghe ta sẽ không phán xét hay phản ứng. Ta sẽ nghe với sự lắng động và chú tâm. Ta thật sự lắng nghe.
Và rồi ta sẽ nghe được cả những điều người kia nói ra, và những điều người kia không nói.
Nếu lời nói của ta có yêu thương, thì lời nói ấy sẽ đem lại hoà giải, hoà bình, kết nối, cảm thông và sẻ chia.
Nếu đôi tay của ta có yêu thương, thì đôi tay ấy trở nên ấm áp, trở nên phép màu. Đôi tay ấy sẽ có khả năng trị liệu.
Nêu đôi vai ta có yêu thương, thì đôi vai ấy trở thành ngọn núi vững chãi để những người thương của ta ta có thể tựa nương.
Nếu đôi chân ta có yêu thương, thì đôi chân ấy sẽ đưa ta về bến bờ của bình an và hạnh phúc. Đôi chân ta sẽ để lại những dấu ấn của hoà bình, an lạc trên lòng đất mẹ thương yêu.
Ta sẽ không bước những bước vội vàng, âu lo, bất an. Ngược lại ta sẽ bước đi những bước thong dong, thảnh thơi, tự tại, bình an.
Nếu nụ cười ta có yêu thương, thì nụ cười ta sẽ trở thành những tia nắng ấm, làm ấm lên những gì giá băng nơi người đối diện, và cho tâm hồn người ấy được nở hoa.
Sống là để yêu thương
Yêu thương ấy con đường
Đưa ta đến hạnh phúc
Bình an chốn vô thường.



Bí mật của cuộc đời 
Chuyến phiêu lưu của cuộc đời là giây phút tinh khôi của hiện tại.
Mục đích của cuộc đời là thấy ra con người chân thật xưa nay của chính mình.
Bản tính của cuộc đời là những cặp đối lặp cùng tồn tại và có trong nhau như tốt-xấu, nóng-lạnh, khổ đau-hạnh phúc...
Thách thức của cuộc đời là nhận ra bài học của chân lý, thay đổi hành vi và thái độ sống để tương ứng với những gì đang xảy ra và chuyển hoá khổ đau.
Tinh tuý của cuộc đời là trọn vẹn, định tĩnh, trong lành, bình an và yêu thương.
Cơ hội của cuộc đời là nhận ra con người thật xưa nay của mình (bản lai diện mục) trong từng giây phút tinh khôi của sự sống.
Bí mật của cuộc đời là vạn pháp đều do tâm.
Hương vị của cuộc đời là làm lớn mạnh bốn tâm vô lượng Từ, Bi, Hỷ và Xả.
Vẻ đẹp của cuộc đời là sống với bốn tâm vô lượng ấy.
Món quà của cuộc đời là giây phút hiện tại.
Bình an trong cuộc đời là giữ tâm bình mà không chạy theo những đổi thay của cảnh trần.
Điều tuyệt vời nhất trong cuộc đời là ta còn sống đây.
Giác ngộ trong cuộc đời là nhận ra những điều kiện hạnh phúc mà ta đang có trong giây phút hiện tại. Những điều kiện hạnh phúc rất nhiều và nhận ra những điều kiện hạnh phúc cũng là một bài tập hay để nuôi dưỡng hạnh phúc. Bạn hãy viết xuống bên dưới những điều kiện hạnh phúc mà bạn đang có trong giây phút hiện tại. Viết xong rồi bạn sẽ thấy mình là người may mắn và hạnh phúc ngay.
Biết ơn lớn nhất trong cuộc đời là bậc thầy tâm linh đã khai ngộ cho ta và hai đấng đã sinh thành và dưỡng dục ta.



Sự ra đi của những người xung quanh là tiếng chuông thức tỉnh 
Ai biết chắc mình còn sống bao lâu. Có thể ta sống thêm mười năm nữa, có thể lâu hơn mười năm. Và có thể ta chỉ sống đến ngày mai thôi.
Cuộc sống của mỗi chúng ta thật vô thường, mong manh và không biết trước. Vậy mà ta đã rất nhiều lần vô tâm, quên lãng điều này. Ta đã quên đi rằng cách sống, giá trị sống và phẩm chất sống quan trọng hơn là thời gian ta có thể sống được bao lâu.
Chính vì vậy sự ra đi của những người bạn, người thân xung quanh là tiếng chuông thức tỉnh cho ta.
Tiếng chuông ấy nhắc ta nhớ ra kiếp người mong manh.
Tiếng chuông ấy nhắc ta về sự vô thường chóng vánh của kiếp người, của đoạn đường mà ai cũng sẽ qua.
Tiếng chuông ấy nhắc ta nên nghỉ ngơi nhiều hơn và chăm sóc lại sức khỏe của mình.
Tiếng chuông ấy nhắc ta buông bỏ những thói quen không tốt trong sinh hoạt, tiêu thụ, ăn uống và ngủ nghỉ.
Tiếng chuông ấy nhắc ta nên trân trọng, yêu thương những người xung quanh và trân quí sự có mặt của họ.
Tiếng chuông ấy nhắc ta nên tha thứ, bao dung khi còn có thể.
Tiếng chuông ấy cảnh tỉnh những tham vọng mà ta đang theo đuổi, liệu những tham vọng này có xứng đáng không.
Vậy thì tại sao ta chưa chịu bừng tỉnh, chưa chịu giác ngộ để buông xuống hết những khổ đau, vướng mắc, tham vọng, hận thù... để nhẹ nhàng và trọn vẹn với cuộc sống trong giây phút đang là này. Và tận hưởng những điều kiện hạnh phúc mà ta đang có.
Cuộc sống vốn vô thường
Thế thì chỉ có thương
Tha thứ khi có thể
Tâm Bụt hiện muôn phương.
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