


— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó veà haäu quaû, tröôùc
khi baïn ra tay vaø duøng baïo löïc.

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó, tröôùc khi baïn 
laïc loøng tröôùc moät ngöôøi khoâng phaûi vôï, 
choàng mình. Haõy hoûi laïi mình xem, ngöôøi 
naøy coù ñaùng ñeå baïn ñaùnh ñoåi haïnh phuùc maø
baïn ñaõ khoå coâng xaây döïng khoâng?

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó xem baïn neân ôû 
hay neân ñi ra khoûi cuoäc ñôøi moät ngöôøi, tröôùc
khi voäi vaøng quyeát ñònh.

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó, tröôùc khi baïn 
nhaém maét laøm lieàu baát cöù chuyeän gì.

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó, tröôùc khi baïn 
muoán buoâng xuoâi cuoäc ñôøi cho khuynh 
höôùng soáng khoâng ra gì.

Thaät ra thì 1 phuùt chaúng laø bao, nhöng neáu baïn
bieát aùp duïng noù vaøo nhöõng luùc baïn ñang haùo
thaéng, hoaëc noâng noåi, baïn seõ thaáy noù hieäu quaû
voâ cuøng, vaø baïn seõ khoâng phaûi hoái tieác sau naøy!
Khoù khaên lôùn nhaát cuûa ñôøi ngöôøi laø khoâng theå
ngöôïc thôøi gian söûa nhöõng sai laàm trong quaù khöù!
Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó, chính laø chi CHAÙNH
TÖ DUY, moät trong 8 chi phaàn quan troïng cuûa
Baùt Chaùnh Ñaïo ñaáy baïn aï! -- Nhö Thò
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T
rong ñaïo Phaät, vieäc tu haønh thöôøng baét ñaàu
töø nhöõng ñieàu nho nhoû, caên baûn nhaát. Vieäc
nhoû, neáu chuùng ta khoâng ñeå taâm thöïc taäp,

thì chuyeän hoïc hoûi nhöõng Ñaïo lí cao sieâu khoù coù
theå tin raèng chuùng ta seõ ñem öùng duïng ñöôïc vaøo
trong thöïc teá ñeå ít nhieàu lôïi laïc? 

— Khi baïn soáng quaù nhanh trong suy nghó, lôøi
noùi vaø haønh ñoäng, ñoù chính laø luùc maø baïn deã
maéc phaûi sai laàm ñaùng tieác. Vì vaäy, trong 
cuoäc soáng baïn neân thöôøng xuyeân döøng laïi 
ñeå suy nghó, ñeå kieåm tra laïi Thaân, Mieäng, YÙ 
cuûa mình, cho duø chæ 1 phuùt thoâi. Tuy 1 phuùt
raát ngaén nguûi, nhöng ñoâi khi noù cuõng giuùp 
baïn cöùu vaõn, hoaëc xoay chuyeån ñöôïc nhöõng
cuïc dieän lôùn lao cuûa moät ñôøi ngöôøi.

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå xem xeùt nhöõng quyeát ñònh
cuûa mình tröôùc khi haønh ñoäng ñuùng hay sai?

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó, tröôùc khi baïn 
noùi quaù lôøi.

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó laïi xem, mình coù
neân tranh caõi ñeå laøm raïn nöùt tình caûm 
khoâng?

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó vaø caûm thoâng, 
thay vì traùch moùc.

— Döøng laïi 1 phuùt ñeå suy nghó, tröôùc khi baïn 
baùn reû nhaân caùch chæ vì moät chuùt danh döï, 
moät chuùt tieàn.
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Moät chuùt cuûa nhöõng böôùc chaân
Coá höông ngaøn daëm cuõng gaàn moät khi..
Moät vaøi ñaù soûi li ti
Heïn nhau thaønh nuùi Tu Di coù ngaøy.
Moät chuùt tình thöông môû baøy
Ngöôøi vui - mình cuõng ñong ñaày nieàm vui.
Moät chuùt nhöôøng nhòn, böôùc lui
Nghe hoàn thanh thaûn bieån trôøi bao la
Moät chuùt tha thöù, boû qua
Ngaøy mai vaãn ñaäm chung traø ñeä huynh
Moät chuùt cöû chæ chaân tình
Khoå ñau.. göûi laïi aùnh nhìn Taï ôn.
Moät chuùt xoa dòu noãi buoàn
Khoâ khan doøng leä tuûi hôøn baáy laâu.
Moät chuùt lôøi hoûi han nhau
Loøng bieân giôùi boãng.. nhòp caàu baét sang.
Moät chuùt thoâi, gioït naéng vaøng
Cuõng laøm aám buoåi Ñoâng sang laïnh luøng
Moät chuùt neán giöõa gian phoøng
Boùng ñeâm muoân thuôû baøng hoaøng, laëng thinh..
Moät chuùt tieáng Keä, lôøi Kinh
Chieàu kia rôi vôõ taâm tình u meâ.
Moät chuùt gieo haït Boà Ñeà
Vò lai hoa Giaùc xum xueâ ñaày caønh.
Moät chuùt laø yù nieäm laønh
Ñaâu ngôø.. gioït nöôùc vieân thaønh côn möa..
Moät chuùt ni chôù höõng hôø
Ñôøi nghe an laïc töøng giôø goïi teân.
Moät chuùt naøy chaúng boû queân
Con ñöôøng haïnh phuùc böôùc theânh thang hoaøi.

— Nhö Nhieân - Thích Taùnh Tueä

MOÄT
CHUÙT
THOÂI!
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T
haùng cuoái naêm, thaùng ghi daáu söï kieän khoâng theå naøo queân cuûa nhöõng ngöôøi con
Phaät, thaùng kyû nieäm ngaøy 8/12 aâm lòch, ngaøy moät vò Phaät coù thaät trong lòch söû
thaønh ñaïo döôùi coäi boà ñeà thieâng, tìm ra vaø chæ roõ cho nhaân loaïi hai söï thaät: khoå

vaø con ñöôøng dieät khoå. 

“Bieån coù theå caïn, nuùi coù theå suïp ñoå, quaû ñaát coù theå baêng hoaïi, nhöng khoå ñau khoâng
bao giôø chaám döùt ñoái vôùi con ngöôøi voâ minh vaø aùi duïc". Ñöùc Theá toân ñaõ chæ ra moät
con ñöôøng: Baùt chaùnh ñaïo laø ñöôøng ñoäc loä, moãi ngöôøi haõy thöïc taäp con ñöôøng trung
ñaïo maø Nhö Lai ñaõ chæ daïy, haõy töï laø nôi nöông töïa cho chính mình, haõy tu taäp moãi
ngaøy ñeå tìm söï giaûi thoaùt cho chính mình, moãi ngöôøi ñeàu coù Phaät tính, moïi loaïi ñeàu
coù theå thaønh Phaät. 

Ñöùc Phaät chæ laø moät con ngöôøi, nhöng laø moät con ngöôøi keát tinh cuûa voâ vaøn tinh hoa
tuyeät myõ cuûa nhaân loaïi. Vì theá, ñöùng ôû goùc ñoä naøo, ngöôøi ta cuõng thaáy ñöôïc hieän thaân
cuûa Ngaøi. Ñoù laø hieän thaân cuûa chaân lyù, cuûa trí tueä vaø töø bi. 

Vaø moãi ngaøy chuùng ta ñeàu haïnh phuùc khi ñöôïc laø Phaät töû - laø ngöôøi con Phaät. 
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Chaép tay laïy coäi Boà Ñeà
Nôi ñaây ngöôøi ñaõ mang veà aùnh döông
Chaép tay laïy khaép möôøi phöông
Mòt muø u toái ñeâm tröôøng ñaõ tan
Chaép tay laïy gioït söông ngaøn
Mong manh maø vaãn ngaäp traøn tình thöông
Chaép tay laïy ngaán leä buoàn
Nhôø ñau khoå bieát coäi nguoàn an vui.
Chaép tay laïy aùnh sao trôøi
Ñeâm ngöôøi giaùc ngoä luaân hoài vôõ tan
Cuoäc ñôøi nhaân loaïi sang trang
Keå töø khi aùnh ñaïo vaøng raïng soi
Nieàm tin khoâ heùo ñaâm choài
Con ñöôøng giaûi thoaùt raïng ngôøi theânh thang .
Ngöôøi laø ñieåm töïa traàn gian
Ngöôøi thaønh baûo sôû bình an muoân ñôøi
Chaép tay laïy ñaáng tuyeät vôøi
Töø bi, Trí tueä ñaày vôi taän cuøng
Chaép tay laïy ñeán voâ chung
Taï ôn ngöôøi ñaõ ñeán cuøng chuùng sinh
Nguyeän caàu phaät phaùp xöông minh
Moïi loaøi giaùc ngoä voâ sinh trôû veà.
Chaép tay laïy coäi Boà Ñeà
Hoa chaân lyù toûa boán beà ngaùt höông.

— Nhö Nhieân - Thích Taùnh Tueä



P
haàn cuoái cuûa hai baøi Chieâu hoàn ñeàu
daønh cho vieäc phuû duï chuùng sanh
höôùng taâm quy Phaät ñeå giaûi tröø kieáp

naïn vaø nghieäp chöôùng. Baûn chieâu hoàn do
Nguyeãn Du ñöùng teân döôøng nhö mang daáu
veát hieäu boå cuûa nhaø chuøa khi ñoaïn cuoái
daønh heát cho söï thuyeát phuïc oan hoàn nhaát
taâm höôùng Phaät nhö laø höôùng giaûi thoaùt
duy nhaát. (*)

"Ai ôi laáy Phaät laøm loøng
Töï nhieân sieâu thoaùt khoûi trong luaân hoài" 

(caâu 171-172)

Baèng chöùng laø lôøi keâu goïi tha thieát cuûa
ngöôøi soaïn töông töï lôøi khuyeán duï maïnh
meõ cuûa ngöôøi truyeàn baù ñaïo töø bi

"Nhôø pheùp Phaät sieâu sinh tònh ñoä
Phoùng haøo quang cöùu khoå  ñoä u
Raép hoøa töù haûi quaàn chu
Naõo phieàn truùt saïch oaùn thuø röûa khoâng."

(caâu 157-160)

AÛnh höôûng cuûa tinh thaàn phoå ñoä bao truøm
khoâng khí cuûa leã chieâu hoàn vaø laø khía caïnh
ñaùng löu taâm veà söï phaùt trieån cuûa doøng taâm
linh tröôùc aùp löïc vaø xu theá cuûa nhu caàu thöïc
tieãn.

Ñeán thôøi ñaïi Phaïm Thieân Thö, vieäc taåy
oan, chieâu linh cho nhöõng ngöôøi khoâng may

trong cuoäc vaãn laø ñieàu caàn thieát phaûi laøm
maëc daàu chieán tranh vaãn tieáp dieãn vaø
thaëng soá oan hoàn trong tôø sôù ñaøn trai vaãn
tieáp tuïc gia taêng, boå tuùc.

Vong linh thuoäc nhieàu thaønh phaàn trong
xaõ hoäi ñöôïc trieäu daãn nghe kinh cho thaáy,
moät caùch giaùn tieáp, yù thöùc cuûa nhaø thô
muoán xaõ hoäi hoùa moïi ñaùp öùng caàn thieát cho
ngöôøi daân, moät khía caïnh cuûa taâm töø bi
ñöôïc phaùt trieån. Nhöõng vong hoàn coâ quaû
ñöôïc chieáu coá goàm caû thaønh phaàn voán sinh
thôøi phaûi soáng trong gheû laïnh "doõi thaùng
ngaøy haønh khaát ngöôïc xuoâi", nhöõng ngöôøi
chòu söï ñaøm tieáu cuûa xaõ hoäi, "lieàu tuoåi xanh
buoân nguyeät baùn hoa" hay nhöõng ngöôøi boû
mình trong caûnh tuø ñaày, "naém xöông choân
raáp goùc thaønh."

Khaùc vôùi tröôøng hôïp cuûa Vaên teá Thaäp loaïi
chuùng sinh cuûa Nguyeãn Du, baûn chieâu hoàn
1971 ra ñôøi khi cuoäc chieán coù chieàu höôùng
môû roäng theâm, nghóa laø loøng ngöôøi chöa
an, aùc nghieäp chöa döøng, coù leõ vì theá maø
beân caïnh yù nghóa phoå ñoä cuûa baøi ca coøn coù
theâm lôøi nhaéc nhôû thöùc tænh cuûa ngöôøi vieát.
Lôøi keâu goïi thöùc tænh khoâng chæ vôùi nhöõng
coâ hoàn khaéc khoaûi trong trai ñaøn maø caû vôùi
nhöõng ngöôøi ñang chìm ñaém trong cuoäc beå
daâu. Nöôùc caønh döông giuùp röûa saïch oan
khieân tuùc traùi nhöng cuõng caàn taâm ngöôøi
thöùc giaùc ñöôïc meâ laàm. "Nöông taùnh Phaät

(tieáp theo)

"Thaùi bình an laïc, Nieát Baøn laø ñaây." 
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söûa thaân khaåu yù / Saïch haän thuø oaùn khí tieâu
tan." (Chieâu Hoàn ca cuûa Phaïm Thieân Thö, caâu 105-106.) Vaø
ñeå chöùng minh cho ñieàu xaùc tín, nhaø thô hoï
Phaïm gôïi ra hình aûnh ñaày khích leä cuûa
caûnh "phaù nguïc" theo nieàm tin daân gian vaø
cuõng laø töôïng hình môùi meû cuûa giôø phuùt
ñaùnh daáu phuùt chöùng ngoä cuûa nieàm tin vaøo
chaùnh phaùp

"Höông giaûi thoaùt keát maây bieán hieän
Chuoâng thieàn oai rung chuyeån Dieâm-cung
Töø bi ñaïi löïc ñaïi huøng
Haøo quang chö Phaät voâ cuøng saùng soi." 

(Chieâu Hoàn ca cuûa Phaïm Thieân Thö, caâu 109-112.)

Ñoàng thôøi Phaïm cuõng leân tieáng maùch baûo,
cöïc laïc caûnh giôùi khoâng coøn xa moät khi
tham voïng haän thuø con ngöôøi sôùm tieâu tan,
"thaùi bình an laïc Nieát Baøn laø ñaây." Nieát
baøn laø moät traïng thaùi tinh thaàn, moät traïng
thaùi chuû quan, coù theå ñaït tôùi ñöôïc baèng yù
thöùc.

Nhö theá, trai ñaøn chieâu hoàn döôùi maét Phaïm
coøn coù yù nghóa laø ngöôõng cöûa giöõa u minh,
moät cô hoäi ñeå caùc vong linh laïc loaøi töï mình
tìm phöông chuyeån hoùa trong söï ñoàng caûm,
xoùt thöông cuûa ñoàng loaïi. "Tænh roài mau cöùu
mình ra / Laáy aân baùo oaùn thoaùt nhaø traàm
luaân." (caâu 103-104.)

"Manh aùo", "thoi vaøng", "baùt chaùo", hay
"neùn nhang" maø vaên teá Nguyeãn Du nhaéc
ñeán laø töôïng hình cuûa loøng laân maãn, nhaân
aùi, ñöôïc nhaéc nhôû phaùt huy vaø thöïc thi nhö
neàn taûng nhaân ñaïo, coâng baèng, töø bi.

YÙ Nghóa Cuûa Moät Khuùc Ca: "Laáy aân baùo
oaùn  thoaùt nhaø traàm luaân."

Sau Chieâu Hoàn Thaäp Loaïi Chuùng Sinh cuûa
Nguyeãn Du, coù theå baûn meänh danh Chieâu
Hoàn Ca cuûa Phaïm Thieân Thö laø baûn vaên
thöù hai höôùng veà caùc coâ hoàn uoång töû ñöôïc
cöû haønh theo nghi leã vaø tinh thaàn nhaø
Phaät, nghóa laø chuùng sinh ñöôïc chæ baûo meâ
laàm, töï thaân giaùc ngoä, vaø ñöôïc sieâu thoaùt
(**)

Tuy raèng theo caùi nhìn taâm linh, caûnh
huoáng cuûa nhöõng coâ hoàn ñöôïc cöùu vôùt khoâng
ngoaøi leõ nhaân quaû, "chuoãi nhaân quaû vaøo ra
chaúng khaùc", nhöng vieäc khuyeán khích con
ngöôøi can thieäp vaøo vieäc cöùu vôùt, phuø trì
nhöõng keû khoâng may vaãn laø nghóa vuï ñaïo
lyù cuûa xaõ hoäi.

Baûn chaát cuûa trai ñaøn chaån teá nhaèm vaøo
nhöõng ñoái töôïng ñaùng xoùt thöông nhöng
chính yeáu vaãn laø nhaèm ñaùnh thöùc, khôi daäy
yù thöùc vaø loøng töø bi, nhaân aùi cuûa ngöôøi ñoàng
loaïi. "Nöông taùnh Phaät söûa thaân khaåu yù /
saïch haän thuø oaùn khí tieâu tan." (Chieâu hoàn ca,

caâu 105-106.) Khoâng chæ ñoâi ba laàn, baøi chieâu
hoàn giuïc giaõ vieäc côûi boû oaùn thuø, saân haän
nhö phöông thöùc ñeå taâm tònh, toäi tieâu.

Baùo oaùn, nuoâi haän chính laø nguoàn goác taïo
neân cuoäc tranh chaáp khoác lieät laâu daøi ñöông
thôøi vôùi söï trôï löïc cuûa tham voïng töø boán
phía trong ngoaøi neân vieäc yù thöùc vaø phaùt
huy tình thöông vaø bao dung ñöôïc khuyeán
khích nhö caùi nhìn caàn thieát vôùi thöïc taïi.

Quan ñieåm aáy ñöôïc daáy leân moät caùch nhaát
quaùn trong taïp chí Giöõ  Thôm Queâ Meï naêm
1965 vaø töø ñoù trôû thaønh moät xu höôùng chöùa
ñöïng tình töï daân toäc gaàn guõi vôùi caùi nhìn
thöïc taâm vaø tha thieát vôùi thôøi cuoäc khoâng
chæ thu heïp trong moät nhoùm ngöôøi nhieät
huyeát

"treân xöù sôû hoàn ca dao ñaõ maát
neân ngaäm nguøi chuùt naéng môùi treân tay
loøng ñaát taét tieáng ru hôøi cuûa meï
vaø choân ñi tieáng thaù ví cuûa cha
con giaø nua treân töøng naêm tuoåi beù
noãi u buoàn töø ñoù cuõng can qua
xuaân ngaäp ngöøng tröôùc ñoàng hoang coû daïi
suùng tan taønh treân moãi maûnh queâ höông...

(Thaønh Toân, Muøa Xuaân Noùi Xuoáng, Giöõ Thôm Queâ Meï, 
taäp 7&8 xuaân Bính Ngoï, thaùng gieâng, hai 1966)

Chieán tranh ñaõ khieán söï ra ñôøi cuûa moät
ngöôøi laø theâm söï coù maët cuûa moät naïn nhaân,
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moät ngöôøi chöùng. Phaân bieät, haän thuø vaø
tranh chaáp ñaõ khieán ñôøi moät ngöôøi trôû
thaønh söï hieän höõu cuûa oan khieân cuøng ngôø
vöïc, doái traù,  vaø sôùm muoän laø may maén ñöôïc
lieät vaøo danh bieåu ñoái töôïng cuûa cuoäc sieâu
ñoä taåy oan, ñöôïc gheù maét xoùt thöông khi
nhaéc ñeán

"cuøng giôø con sinh coù nhieàu ngöôøi cheát
cuûa vieân ñaïn laïc, cuûa traùi bom rôi
nghe queâ höông ta uoán mình moûi meät
cuoäc chieán choân vuøi hai tieáng aø ôi
con môùi boán ngaøy cha ñi nhaäp cuoäc
hoïc baén hoïc ñaâm vaøo ñuùng tim ngöôøi
cuoäc chieán muø loøa maét baø meï khoùc
cuoäc chieán xanh non coû moä, moâi cöôøi
meï seõ thay cha nuoâi con khoân lôùn
con hieåu gì khoâng cuoäc soáng con ngöôøi
quaù laém haän thuø nguïy trang ñaàu löôõi
quaù laém caùch ngaên aån giöõa moâi cöôøi

(Thaønh Toân, Ñaày Thaùng Con, Baùch Khoa Thôøi Ñaïi, soá 260,
1.11.1967, tr. 53.)

Khi öôùc voïng caøng khieâm toán, nhoû nhoi, con
ngöôøi caøng toû ra bao dung, töông nhöôïng,
môû loøng chaáp nhaän dò bieät nhö caùch ñeå
soáng coøn vaø nhìn nhaän söï toàn taïi cuûa nhau.
Khi oaùn haän khoâng coøn, coù ngöôøi ñaõ tænh
thöùc tröôùc khi bình minh ñeán. Con ngöôøi ñaõ
töï chuû, töï thaéng mình duø ñeâm ñen coøn daøy
ñaëc, khi ñaõ " töï mình thaép ñuoác laáy maø ñi "

"vaø mai naøy cuoäc töông taøn chaám döùt
toâi trôû veà coøn moät caùnh tay
toâi vaãn soáng giöõa cuoäc ñôøi cô cöïc
caûm ôn ngöôøi vaãn coøn chuùt nöông tay
toâi seõ giöõ ñaøn con thô thay vôï
vôï toâi cöôøi nhö thuôû môùi yeâu nhau
côm döa muoái nhö nieàm vui môû ngoû
chieàu nhìn maây thöông töøng caùnh hoa cau"

(Ñoù, Baùch Khoa, soá 353, 15.8.1971, tr. 78.)

Tình töï vaãn laø tieáng noùi chaân thaønh thoát
nôi cöûa mieäng, khoâng ñaén ño, hay caân nhaéc,

ñeå khoâng cheäch ra ngoaøi khuoân maãu ñöôïc
ñeà ra. Tình töï vaãn laø tieáng noùi choáng laïi
baïo löïc döôùi moïi hình thöùc, ñöôïc thoát leân
voâ tö vaø töï nhieân nhö tieáng khoùc tröôùc ñau
thöông hay nuï cöôøi tröôùc haïnh phuùc

"xin nghó ñeán moät ngaøy sau chieán traän
suùng buoâng roài vaø löûa  taét ñaèng sau
keû soáng soùt nhìn nhau vaø seõ nhaän
mình da vaøng vaø tieáng noùi nhö nhau
ta ñaõ hoïc ngaøn danh töø phong phuù
hoaøi coâng chaêm caây daïi moïc ñaày ñöôøng
muoán yeâu khaép loaøi ngöôøi ? - xin haõy nghó
ñeán thaân naøy xöông maùu Vieät Nam chung."

(YÙ Yeân, Sau Chieán Traän, Baùch Khoa Thôøi Ñaïi, soá 281, 
15.9.1968, tr. 72)

Khoâng chæ leân tieáng choáng laïi cuoäc chieán
ñöông thôøi, doøng tình töï töø laâu chöùa ñöïng
nhöõng nguyeân toá bao dung, thoâng caûm chí
tình. Khoâng minh thò keâu goïi hoøa bình vì
töï thaân ñaõ laø tieáng noùi môøi goïi thöông yeâu.
Khoâng ñích thaân choáng ñoái chieán tranh vì
tình töï laø tieáng noùi giaûi giaùp tinh thaàn,
laùnh xa thuø haän. Nhöõng tieáng noùi nhö theá
coù töø tröôùc khi tieáng noùi khuynh taû ñöôïc caát
leân, vaø baûn chaát nhö haït söông trong, töông
ñoàng duø ra ñôøi trong nhieàu hoaøn caûnh, thôøi
ñieåm, taâm traïng

"traùi tim noå, trong cuoäc ñôøi tröôùc maët
noãi tan taønh cheùm xuoáng traùi tim ngoan
ai coøn laïi giöõa hai haøng ñoå naùt ?
xin ñöùng yeân cho ta ñeán tay choaøng
neáu maùu ñoû ñaãm ñaày thaân theå ñoù
xin giöõ nguyeân hai tay nhoû aân caàn
möôøi ngoùn leä ñaép leân khuoân maët MEÏ
cho gioøng ñaát caèn caáy ñoû muøa xuaân
neáu traùi phaù ñaõ chaâm xong ngoøi noå
ngöôøi chaïy nhanh veà trình dieän queâ nhaø
chaéc luùc aáy traùi tim cuøng nhòp thôû
cuõng voâ tình ñaùnh maát quaõng ñöôøng qua

(Phan Nhöï Thöùc, Vieát Trong Bieán Ñoäng Maäu Thaân, 
Baùch Khoa T.Ñ., soá 273, 15.5.68, tr. 78)
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Nhöõng taâm hoàn nhö theá cuøng coù maët vôùi
khuùc chieâu hoàn cuûa Phaïm Thieân Thö. ÔÛ
moät khía caïnh, nhöõng taùc phaåm nhö treân
ñeàu coù yù nghóa cuûa nhöõng khuùc chieâu hoàn
daâng cho ngöôøi ñoàng ñieäu khoâng may.

Tình thöông, chöù khoâng phaûi haän thuø ! Vaøo
nhöõng ngaøy sau cuøng cuûa moät neàn vaên hoïc
hieån vinh, moät baäc thaïc ñöùc khoâng queân
nhaéc nhôû, daën doø laàn cuoái raèng, tình thöông
nhö löông taâm cuûa con ngöôøi vaãn coøn thieáu
vaéng. "Con ngöôøi hoâm nay ñoøi hoûi moät tö
töôûng, moät í heä bao dung chöùa nhieàu tình
thöông, hôn laø haän thuø - moät í heä saùng choùi
cuûa töø bi, cuûa giaùc ngoä, cuûa giaûi thoaùt", bôûi
vì, "nhöõng cuoäc tranh ñaáu choáng ngoaïi xaâm,
nhöõng cuoäc thanh toaùn, nhöõng cuoäc traû thuø,
nhöõng cuoäc tranh giaønh ñòa vò, aûnh höôûng,
xaûy ra suoát ngaøy ñeâm nôi ñoàng ruoäng, cuõng
nhö caùc thaønh thò. Nhöõng cuoäc giaèng co aáy
ñaõ xoâ ñaåy bieát bao nhieâu nhaân maïng soáng
laøm vaät hy sinh - nhöng naøo ñaõ ñi ñeán ñaâu
- caùi maøn ñen aáy vaãn bao truøm caùc nöôùc
chaäm tieán - xaõ hoäi vaãn baát coâng - vaø maùu
vaãn ñoå." (Thöôïng Toïa Thích Ñöùc Nhuaän, Taùc Phaåm Thôøi Ñaïi,
Thôøi Taäp, soá sau cuøng (23), 15.4.1975, tr. 22,23.)

Nhö theá, nhöõng khuùc ca chieâu hoàn trieäu vôøi,
ca ngôïi tình thöông cuûa Nguyeãn Du, cuûa
Phaïm Thieân Thö vaø nhöõng taùc phaåm vaên
chöông töông töï ñeàu mang yù nghóa cuûa taùc
phaåm thôøi ñaïi coù tính chaát caûnh tænh ñoái
vôùi nhöõng theá heä keá tieáp chöøng naøo maø
tình thöông, bao dung, nhaân aùi vaãn chæ laø
öôùc voïng hay khaùt voïng cuûa muoân ngöôøi.

"Nghieäp laønh chuyeån hoùa theá gian
Thaùi bình an laïc, Nieát baøn laø ñaây"

(Chieâu Hoàn Ca cuûa Phaïm Thieân Thö, caâu 107-108)

Khoâng ñôïi thôøi ñieåm 300 naêm nhö Nguyeãn
Du troâng ñôïi, khuùc Chieâu Hoàn 1971 cuûa
Phaïm Thieân Thö laø hoài aâm hay voïng aâm
daønh cho moät taâm hoàn giaøu xoùt thöông vaø
chòu söï daøy voø khoâng keùm cuûa hoaøn caûnh.
Ñaùng buoàn laø lôøi ñaùp hay tieáng voïng thieân-
thu aáy khoâng chæ ñeå thanh thoûa söï caàn thieát
xoa dòu noãi ñau cuûa moät kieáp traàm luaân
nhöng coøn ñeå trang traûi nhö doøng leä soùt
daønh cho ñieàu baát haïnh cuûa moät daân toäc.

Raèm thaùng gieâng Kyû Hôïi 2019

— Traàn Maïnh Toaøn

* Theo Nguyeãn Thaïch Giang vaø Tröông Chính, coù 5 baûn Chieâu hoàn cuûa Nguyeãn Du ñöôïc löu haønh nhöng
gioáng nhau veà ñaïi cöông. Baûn cuûa Leâ Thöôùc cheùp ñöôïc töø moät baûn raát xöa löu tröõ taïi chuøa Dieäc, Ngheä
An ñöôïc duøng trong nghi thöùc caàu sieâu cuûa nhaø chuøa. (sñd. tr.460)

** Coù theå keå theâm "Vaên Teá Chieán Só vaø Ñoàng Baøo Chieán Naïn" cuûa Vuõ Hoaøng Chöông ñoïc trong leã caàu
sieâu chieán só vaø naïn nhaân chieán cuoäc toå chöùc ngaøy 28.6.1970 taïi chuøa AÁn Quang, Saøi goøn. Baûn vaên naøy
coù khuoân khoå vaø yù töù ngoân ngöõ thöôøng tìm thaáy trong caùc baûn vaên teá thöôøng duïng. "Tieáng chuoâng goïi
chín phöông uoång töû, ñaõ ngaäm hôøn bao ñoä lang thang / Maûnh hoàn theo möôøi loaïi chuùng sinh, haõy trôû böôùc
veà ñaây tuï taäp / Ôn Boà-taùt khoùi thôm doøng Chính-ñaïo, pheùp chuyeån nhieäm maøu / Leã Caàu- sieâu möa ngoït
nöôùc döông chi, hoa bay tôùi taáp." (Thích Thieän Hoa, 50 Naêm Chaán Höng Phaät Giaùo Vieät Nam, Phaät Hoïc
Vieän Quoác Teá, 1987, taùi baûn, tr.216.)
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G
iöõa röøng saâu, ñaày muoân thuù, gaõ voi röøng cuõng phaûi töï noã löïc
heát söùc, ñeå thoaùt ra khi bò sa laày.                                                                   

Giöõa theá giôùi ñoâng ñuùc ngöôøi, ai cuõng chæ coù theå moät mình ñi qua
heát nhöõng bieán coá, baèng chính noäi löïc töï thaân.                             

Vì vaäy, ñöøng phaøn naøn nhieàu maø haõy noã löïc, coá gaéng ñeå coù moät noäi
taâm maïnh meõ, ñeå töï cöùu laáy mình.                                                 

Coù nuï cöôøi ôû gaàn laém, cuûa nhöõng ngöôøi ôû ngay beân caïnh mình, ñöa
tay ra laø chaïm vaøo ñöôïc, nhöng laïi khoâng bao giôø coù theå mang veà
ñeå laáp ñaày moät ngaøy buoàn. Vì nuï cöôøi laø cuûa ngöôøi, coøn ngaøy buoàn
laø cuûa ta.  Coù nhöõng ngaøy, ñöùng giöõa doøng ngöôøi xuoâi ngöôïc taáp
naäp, nhöng baûn thaân mình laïi khoâng bieát ñi ñaâu. Vì con ñöôøng laø
cuûa ngöôøi, coøn ñoâi chaân laø cuûa ta.                         

Nhöõng ñöôïc maát, ñoå vôõ, taøn phai... ai cuõng phaûi ñoái dieän nhieàu laàn,
ngöôøi naøo caûm nhaän ñöôïc caâu kinh “Voâ thöôøng” saâu saéc hôn, ngöôøi
ñoù seõ ñi qua nhanh hôn, baèng khoâng, cöù phaûi loanh quanh maõi
trong ñaùm gai ñoù.                                                                   

Roài bò ñau hôn ngöôøi. Khoâng ai thay theá ai ñi qua ñöôïc.                                                         

Nhöõng heïp hoøi hôn thua, ai cuõng töøng gaëp phaûi, ngöôøi caøng roäng
löôïng caøng deã thoaùt ra, baèng khoâng, seõ cheát ngaït trong ñoù. Khoâng
ai giaûi thoaùt cho ai ñöôïc.                       

Ngaøy vaø ñeâm noái nhau, laøm neân thaùng naêm. Nieàm vui vaø noãi buoàn
ñan xen nhau, laøm neân cuoäc soáng.                                                   

Neân cuoäc soáng coù nhöõng ngaøy vui vaø nhöõng ngaøy raát buoàn.                                       

Khi khoâng töï baûo veä ñöôïc mình trong nhöõng ngaøy buoàn, keû ñoù seõ
raát deã ñaùnh maát mình trong nhöõng ngaøy vui.  

Ñöøng buoàn em nheù,                                             
Moät ngaøy daøi seõ qua,                                         
Nhöõng toån thöông seõ laønh,
Vaø ñieàu kyø dieäu cuûa traùi tim seõ ñeán.                   
Chuùng ta ñeàu hoïc caùch queân,
Thaùng naêm qua ñi,                                               
Taïm bieät muoän phieàn,                                       
Chæ giöõ laïi nuï cöôøi,
Vaø kyù öùc vui töôi...           

Thô  Hya
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Chuùng ta khoâng laøm chuû ñöôïc cô duyeân, nhöng coù theå laøm chuû
chính mình...             

Chuùng ta khoâng theå döï baùo ñöôïc töông lai, nhöng coù theå laøm chuû
ñöôïc hieän taïi.           

Chuùng ta khoâng bieát ñöôïc cuoäc soáng daøi ngaén bao nhieâu, nhöng
chuùng ta coù theå saép xeáp cuoäc soáng baây giôø.                               

Chuùng ta khoù coù theå thay ñoåi ñöôïc thôøi tieát, nhöng chuùng ta coù theå
ñieàu chænh ñöôïc traïng thaùi cuûa taâm hoàn. 

— Thích Nöõ Tònh Minh  
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H
ăǹg năm , trong ba ngaỳ Têt́ , Thầỳ cuả tôi– Thầỳ Tru ̣Tri ̀Chuà Phô ̉Tư ̀– luôn theotruyêǹ thôńg ưńg xư ̉cuả dân tôc̣ Viêṭ Nam:“Mồng Môṭ Têt́ Cha, Mồng Ba Têt́ Thầy “ .Như moị năm, năm Canh Ty ́ 2020 naỳ, ngaỳMồǹg Ba Têt́ la ̀ngaỳ thư ́hai 27 thańg Môṭ, 2020,sau môṭ giơ ̀đoc̣ kinh cầu nguyêṇ đầu năm rồi ăncơm trưa sơḿ hơn lê ̣thươǹg, khoan̉g 11:30am,đaọ traǹg Chuà Phô ̉Tư ̀va ̀Thầỳ Tru ̣Tri,̀ khoan̉ghơn 20 ngươì,  đi trên 4 xe, trưc̣ chi ̉đêń Tu ViêṇKim Sơn ơ ̉thaǹh phô ́Watsonville. Thầỳ tôi đêńđo ́đê ̉đan̉h lê ̃va ̀chuć Têt́ Sư Ông Viêṇ Trươn̉gva ̀đaị chuńg Tăng Ni cuả Tu Viêṇ. Sư Ông TuViêṇ Kim Sơn la ̀Ân Sư cuả Thầỳ tôi. Sư Ông la ̀vịThầy đa ̃dâñ Thầỳ tôi đêń gầǹ Đưć Phâṭ tư ̀năm1975 .Buôỉ lê ̃chuć Têt́ Sư Ông không qua ́môṭ giơ ̀đồnghồ nhưng thâṭ cam̉ đôṇg va ̀ban̉ thân tôi đa ̃đươc̣nhăć nhơ ̉va ̀hoc̣ hoỉ thâṭ nhiêù về đaọ ly ́Thầy –Tro ̀trong đơì thươǹg cuñg như tiǹh Huynh – Đệtrong Đaọ phaṕ .  Thầỳ tôi vơí gioṇg êm, nhe ̣nhưng rât́ cam̉ đôṇgđa ̃nhắc laị công lao to lơń cuả Sư Ông, trong 40năm qua, đa ̃chưńg minh, dâñ dăt́ đê ̉thaǹh lâp̣va ̀nuôi dươñg đươc̣ biêt́ bao nhiêu la ̀ ngôi chuàViêṭ Nam ơ ̉haỉ ngoaị. Riêng ơ ̉miền Bắc cuả bangCalifornia, ân đưć cuả Sư Ông đa ̃ traỉ daì quanhiều thê ́hê.̣ Thầy tôi chuć Sư Ông co ́nhiều sưćkhoe ̉đê ̉ngôi Quan Âm Phaṕ Đươǹg cuả Tu viêṇKim Sơn sơḿ hoaǹ thaǹh theo đaị nguyêṇ cuả SưÔng. Đây se ̃la ̀chôń tô ̉điǹh trang nghiêm taị haỉngoaị cho tư ́chuńg đươc̣ nương nhơ ̀.

Niêṃ Phâṭ nương hơi thơ,̉
Khi đi, đưńg, nằm , ngồi,
Đây phaṕ môn mầu nhiêṃ,
Sôńg – chết đều yên vui .Sư Ông đa ̃ban lơì cầu chuć năm mơí cuñg nhưhươńg dâñ caćh sôńg thiêṇ – laǹh cho tât́ ca ̉tứchuńg trong gian̉g đươǹg qua 4 câu niêṃ trên.Bât́ cư ́khi naò, cho du ̀khi năm̀, khi ngồi, khi đihoăc̣ khi đưńg, qua hơi thơ,̉ chuńg ta haỹ luônnhơ ́& nghi ̃va ̀niêṃ Phâṭ. Đo ́la ̀kim chi ̉nam đểchuńg ta không bao giơ ̀sân hâṇ. Không sân hâṇthi ̀không gây tôị lỗi. Đươc̣ như thê,́ chuńg ta sẽluôn co ́cuôc̣ sôńg an vui.Sau khi nhâṇ li ̀xi ̀cuả Sư Ông, bao li ̀xi ̀vơí lơìchuć laǹh va ̀môṭ châụ hoa lan nho,̉ chuńg tôiđươc̣ Sư Ông dâñ đi xem ngôi Quan Âm PhaṕĐươǹg đang trong giai đoaṇ hoaǹ tât́. Ngôi PhaṕĐươǹg nhiǹ ra biên̉ Đông vơí không gian rôṇgthênh thang, giuṕ chuńg ta co ́thê ̉tươn̉g tươṇgđươc̣ môṭ ngôi Phaṕ Đươǹg vi ̃đaị & uy nghiêmse ̃hoaǹ thaǹh không xa .Chuńg tôi đa ̃đươc̣ cać ni sư cuả Tu Viêṇ Kim Sơnđaĩ phơ ̉chay, bańh chưng.... trươć khi về ̀laị chuàPhô ̉Tư ̀đê ̉kip̣ thơì đoc̣ kinh buôỉ tôí luć 7pm.Ngaỳ Mồng Ba Têt́ Thầỳ – môṭ ngaỳ sôńg thâṭ lơịlac̣ & haṇh phuć cuả tôi .

Hayward, Têt́ Canh Ty ́2020— Dieäu Myõ 
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toû roõ tham voïng vôùi phöông nam, ñaõ nhieàu
dòp tranh huøng vôùi “phe ta” laø quaân nhaø Lyù.
Baáy giôø, mình môùi roõ ñaàu ñuoâi caâu chuyeän,
môùi bieát mæm cöôøi vaø bieát “thöông” töôùng Lyù
Thöôøng Kieät nhieàu hôn. Nhöng, nhö vaäy laø
coù “anh chaøng laäp tröôøng” xen vaøo, can thieäp
vaøo chuyeän ñoïc truyeän Taøu “voâ tö löï” cuûa
mình roài. Thoâi, chuyeän cuõ boû qua ñi Taùm, vui
thoâi maø!

Vui hôn nöõa, laø nhôø truyeän Taøu maø toâi ñaõ
coù theå “huø doïa” maáy ngöôøi ñeä töû cuûa mình,
khi leân gioïng noùi: “Thaày maø coù thuaät thaàn
thoâng, thì ñaõ leân cung trôøi möôïn Thaùi thöôïng
Laõo quaân caùi loø baùt quaùi, ñem veà ñaây roài boû
maáy caùi tính ganh tî, coá chaáp ñoù naáu 49 ngaøy
cho chaûy ra nöôùc luoân!” Ngoù boä, ñieàu toâi noùi
ai cuõng bieát laø phaùp thuaät vay möôïn trong
truyeän Taây Du, neân vì theá khoâng ai lo sôï
chuyeän hoang ñöôøng naøy bieán thaønh söï thöïc
caû!

Qua ñeán Myõ, naêm 1975, maùu giang hoà laïi
coù dòp böøng daäy maïnh meõ khi ñöôïc ñi laïc vaøo
theá giôùi cuûa Kim Dung. OÂi thoâi, cuoäc ñôøi quaù
haïnh phuùc, sau giôø laøm vieäc ôû vieän döôõng laõo
veà phoøng rieâng laø “oâm” ngay cuoán truyeän maø
tha hoà “vaên oân voõ luyeän”. Töø Thieân long baùt
boä, baêng qua Anh huøng xaï ñieâu, Thaàn ñieâu

N
haéc ñeán saùch laø khieán toâi nhôù laïi thuôû
aáu thôøi. Nhö hình aûnh caùi nghieäp maø
moãi ngöôøi laëng leõ hay hoàn nhieân laõnh

nhaän maø khoâng heà tìm hieåu caên nguyeân hay
lyù do gaén boù khaùc thöôøng vôùi saùch. Töø nhoû,
töø nhöõng naêm hoïc lôùp tieåu hoïc, nghóa laø khi
chöõ nghóa chöa thoâng, toâi ñaõ thích coù ñöôïc
cuoán saùch trong tay ñeå ñoïc. Duyeân may, trong
xoùm coù moät tieäm taïp hoaù maø chuû nhaân cuõng
thích ñoïc saùch nhö toâi. Truyeän thöôøng ñöôïc
ñoïc baáy giôø laø truyeän kieám hieäp hay daõ söû
Taøu. Moät vaøi tuaàn, chuù Hyû leân phoá Hueá ñeå laáy
haøng cho thím baùn, nhaân tieän thueâ moät soá
truyeän veà cho thím ñoïc. Nhôø ñoù, maø toâi haàu
nhö laø ñoäc giaû thöôøng xuyeân ñöôïc pheùp ñoïc
“keù” nhöõng boä truyeän Taøu ñoù.

Meâ laém, baïn ôi, nhôù laïi nhöõng luùc mình
töôûng nhö coù pheùp  “ñi maây veà gioù” vôùi nhöõng
nhaân vaät trong truyeän Phong thaàn hay Taây
du kyù. Roài lôùn theâm chuùt nöõa laø chuyeän ñaùnh
giaëc trong Thuyeát ñöôøng hay Nguõ hoå bình taây,
Nguõ hoå bình nam thôøi nhaø Toáng. Mình meâ
nhaân vaät Ñòch Thanh coù taøi baøy binh boá traän,
ñaùnh ñaâu thaéng ñoù. Mình caûm phuïc taám loøng
nghóa hieäp vaø taøi ba cuûa Ñòch nguyeân soaùi.
Maõi ñeán sau naøy, coù dòp ñoïc lòch söû nöôùc nhaø
môùi hieåu ra raèng coù laàn quaân nhaø Toáng töøng

SáchSách
     NIÊM VUI 
DOC SÁCH CUA TÔI
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ñaïi hieäp... cho ñeán Coâ gaùi ñoà long, Luïc maïch
thaàn kieám, khoâng boû soùt cuoán naøo. Coøn nhôù,
coù ñeâm ñaõ maûi mieát ñi theo Luïc maïch thaàn
kieám ñeán gaàn 7 giôø saùng môùi ngöng, queân caû
thôøi gian nôi coõi tuïc!

Cuõng may, bò loâi cuoán bôûi caùi quyeán ruõ cuûa
ngöôøi döïng truyeän nhöng cuõng coøn bieát giôùi
haïn maø tìm ra con ñöôøng trung ñaïo, nghóa laø
toâi coøn ñoïc theâm saùch Phaät vaø vaên chöông
nöõa.

Coù hai boä saùch maø toâi maõi nhôù trong loøng,
ñoù laø  Papillon, Ngöôøi Tuø Khoå Sai vaø Milarepa,
Con Ngöôøi Sieâu Vieät. Caùc taùc phaåm naøy ñeàu
ñöôïc dòch töø nguyeân taùc ngoaïi ngöõ. Phaûi nhìn
nhaän raèng thaùi ñoä vaø quyeát taâm höôùng thöôïng
cuûa moät soá nhaân vaät trong truyeän ñaõ laëng leõ
thuùc ñaåy, nung naáu yù chí, söùc maïnh tinh thaàn
vaø nghò löïc ngöôøi ñoïc ñeå vöôït qua nghòch
caûnh, trôû löïc. Coù theå toâi ñaõ nhaän ñöôïc ít nhieàu
söùc daãn truyeàn moãi khi trôû veà vôùi baûn thaân,
nhöõng khuya boãng giaät mình thao thöùc tröôùc
hoaøn caûnh caù nhaân, laëng leõ ñoái boùng maø töï
tìm phöông höôùng.

Tuoåi-treû Töø-quang cuûa toâi ñan xen laãn vôùi
cuoäc soáng khoâng thieáu öôùc mô cuûa moät
thanh-nieân taêng maø phaàn lôùn hình thaønh töø
nhöõng giaác moäng ñeïp nôi trang saùch.

Ñaëc bieät laø hình aûnh ngaøi Milarepa, moät vò
toå sö Phaät giaùo Taây taïng, vôùi nhöõng coá gaéng
vöôït baäc phi thöôøng ñeå chuyeån nghieäp, thaêng
tieán ñôøi soáng taâm linh ñaõ laø moät taám göông
saùng choùi. Toâi coøn nhôù, nhöõng naêm ñaàu tieân
ôû chuøa, khi gaëp chuyeän buoàn hay khoù khaên,
toâi thöôøng quaùn chieáu, töï nhuû loøng raèng.  “AÊn
thua gì chuyeän nhoû naøy, ngay caû vò Boån sö cuûa
ngaøi Milarepa muoán trui luyeän ñeä töû, giuùp troø
trau reøn theâm yù chí kieân cöôøng, ñaõ ra leänh cho

ngaøi xaây ba ngoâi nhaø, xaây roài laïi baét phaûi ñaäp
phaù, laøm laïi töø ñaàu, maø ngaøi khoâng buoàn giaän,
maø moät loøng kieân nhaãn tu taäp, cuoái cuøng ñaït
ñöôïc thaønh töïu. Nhö vaäy, sao mình laïi coù theå
thoái chí ngaõ loøng vôùi nhöõng chuyeän laët vaët
naøy ñöôïc. Phaûi coá gaéng theâm nöõa!”

Trong truyeän Taøu toâi say meâ thôøi nieân
thieáu cuõng khoâng thieáu nhöõng nguï ngoân daïy
loøng nhaãn naïi vaø caû nhaãn nhuïc nöõa. Ñeå neân
ngöôøi, tröôùc heát, chuùng ta  phaûi laø moät hoïc
troø, moät ngöôøi caàu hoïc thöïc taâm vaø xöùng
ñaùng. Hình aûnh ngöôøi thanh nieân Tröông töû
Phoøng ba laàn daâng deùp, môùi ñöôïc thaâu nhaän
cho nghe lôøi daïy baûo. Nhôø ñoù môùi coù theå ñaáu
trí vôùi Phaïm Taêng, giuùp Löu Bang döïng neân
cô nghieäp nhaø Haùn maáy traêm naêm.

Gaàn ñaây, khi ñoïc quyeån saùch vieát baèng
Anh ngöõ cuûa Sö coâ Chaân Ñöùc, toâi cuõng tìm
ñöôïc raát nhieàu nieàm vui trong tinh thaàn cuûa
ngöôøi thieát tha vôùi söï hoïc vaø tinh thaàn caàu
hoïc. Quyeån saùch nhan ñeà laø True Virtue do 
Parallax Press xuaát baûn naêm 2018. Tröôùc heát,
saùch giuùp ngöôøi ñoïc  nhaän roõ ñöôïc dieän maïo
taâm hoàn, ñöôïc ñaïo taâm cuûa ngöôøi caàm buùt maø
cuoäc haønh trình taâm linh cuûa ngöôøi xuaát gia
chæ laø minh chöùng cho möùc ñoä thaønh khaån
cuûa moät taám loøng vò ñaïo. Sö coâ laø ngöôøi Anh,
xuaát thaân laø moät coâ giaùo, phaùt taâm tu taäp
trong truyeàn thoáng Cô ñoác, roài qua AÁn ñoä tu
taäp vôùi truyeàn thoáng Phaät giaùo Taây taïng. Söï
coá gaéng trong vieäc truy taàm aùnh saùng trí tueä
cuûa Sö coâ thaät ñaùng quyù voâ cuøng. Tinh thaàn
kieân trì phuïc thieän cuûa Sö coâ cuõng vaøo baäc
nhaát, coù theå laøm nhöõng baøi hoïc giaù trò cho
nhöõng ngöôøi môùi vaøo Chuøa taäp haïnh xuaát gia.

Quen bieát Sö coâ gaàn 30 naêm nay, trong
nhöõng sinh hoaït cuûa Laøng Mai, luùc naøo toâi



Soá 32 I   BAÛN TIN HÖÔÙNG PHAÄT   I 15

cuõng kính troïng vaø giöõ moät khoaûng caùch ñuùng
möùc trong söï giao tieáp, maø ñaùng ghi nhôù  laø
trong moät giôùi ñaøn, Sö OÂng giao toâi laøm Ñieån
leã, coøn Sö coâ lo vieäc vaên phoøng. Hoâm ñoù,
nhaän taän tay hoà sô Truyeàn giôùi, nhìn neùt chöõ
naén noùt, vieát ñaày ñuû, roõ raøng phaùp töï toâi baèng
tieáng Vieät,  toâi nhaän ra ngay neùt caån troïng,
chu ñaùo cuûa moät ngöôøi coù naêng löïc xuaát gia.

Hoâm nay, traàm ngaâm ñoïc nhöõng trang
giaáy Sö coâ vieát theo tieáng ñaäp cuûa traùi tim,
nhöõng ñieàu maø toâi tin chaéc laø raát thaät, nhöõng
ñieàu laøm mình laây theâm noãi boài hoài. Toâi tính
nhaåm, thì ra Sö coâ hôn toâi 3 tuoåi. Toâi tính
trong buïng, mai moát coù dòp gaëp laïi, mình tìm
caùch goïi Sö coâ laø “Sö Chò” baèng tieáng Vieät,
gioïng Hueá, cho Sö Coâ vui theâm. Caùc baïn ôi,
baây giôø, naêm 2020, tieáng Vieät cuûa Sö Coâ gioûi
laém roài, chöù khoâng phaûi nhö luùc Sö coâ ñeán
Vieät nam laàn ñaàu vaøo naêm 1992, vaøo truù trong
khaùch saïn, luùng tuùng trong tieáng Vieät khi nhôø
soaïn moùn chay  ñaâu nghe!

Nhöõng ñieàu Sö Coâ vieát ra ñeàu soi toû vaèng
vaëc taâm hoàn ngöôøi chaáp buùt. Taát caû nhö doøng
nöôùc trong vaét, baøng baïc vò thieàn, nhö  nhaát
xuaát phaùt töï moät nguoàn. Cuõng nhö khi ñoïc
saùch cuûa Sö coâ Chaân Khoâng, sö coâ Chaân Ñaúng
Nghieâm, hay cuûa quyù Thaày Chaân Phaùp Ñaêng,
Chaân Phaùp Haûi... toâi ñeàu thaáy trong töøng
trang hieån hieän taám loøng cuûa taùc giaû, vaø thaáp
thoaùng xa xa laø  hình aûnh cuûa Sö OÂng Laøng
Mai.

Chuùng ta töøng nghe thaày Phaùp Ñaêng keå
chuyeän Sö OÂng chæ daãn ñeä töû ra sao trong vieäc
thænh chuoâng, nay laïi ñöôïc nghe Sö Coâ Chaân
Ñöùc gôïi laïi ñaày ñuû caùi öôùc nguyeän hoaèng hoùa
cuûa vò ñaïi sö göûi vaøo moät thanh aâm mang
naëng yù nghóa chuyeån meâ, tænh thöùc.

Sö OÂng daïy, muoán thænh moät tieáng
chuoâng cho hay, laøm cho ñaïi chuùng sanh taâm
gìn giöõ chaùnh nieäm, trôû veà vôùi tieáng goïi cuûa
Buït, thì phaûi thöïc taäp ít nhaát 100 laàn, hay hôn
nöõa!

Thaáu ñaùo ñöôïc söï huyeàn dieäu cuûa tieáng
chuoâng vaø möôïn thanh aâm laøm moät phöông
tieän ñeå daïy baûo chuùng ñeä töû reøn luyeän thaân
taâm nhieân haäu goùp phaàn xaây döïng chính
phaùp. Heøn chi Sö OÂng gioûi hôn mình trong
vieäc xaây döïng Taêng thaân, daïy baûo ñoà chuùng
laø phaûi!

Toâi tin töôûng, ai coù duyeân ñoïc moät quyeån
saùch hay, coù giaù trò veà nhaân vaên ñaïo ñöùc, thì
coù theå thay ñoåi, giuùp mình ñi veà höôùng an vui,
haïnh phuùc. Chöông trình “Coù Maët Cho Nhau”
coù tính caùch giaùo duïc, vaên hoùa raát laø lôïi ích
cho moïi ngöôøi, nhaát laø cho giôùi treû muoán tìm
veà nguoàn goác, baûn saéc Vieät cuûa mình.

— Thích Töø Löïc
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Kính gôûi: Quyù Phaät töû vaø Ñoàng höông, 

Baïn höõu xa gaàn.

Thöa Quyù vò,

Hôn 30 naêm qua, ñaïo traøng Phoå Töø ñaõ ñoùng goùp vôùi coäng ñoàng ngöôøi Vieät vaø
ngöôøi Myõ qua caùc sinh hoaït tu hoïc Phaät phaùp vaø Giaùo duïc tuoåi treû. Söï hieän dieän cuûa
ngoâi chuøa vaø 3 gia ñình Phaät töû sinh hoaït haøng tuaàn laø nhöõng hình aûnh raát vui, deã
thöông maø töø ñoù, nhieàu ngöôøi coù loøng caûm meán vôùi ñaïo Phaät.

Tieáp ñeán, chuùng toâi xin chia seû vôùi Quyù vò veà döï aùn thaønh laäp Thieàn vieän 
Phoå-Thieân, vôùi muïc ñích taïo söï thuaän lôïi cho töù chuùng haønh trì Phaät phaùp, tu taäp
Thieàn quaùn vôùi phaùp moân Thieàn giaùo ñoàng haønh. Ngoaøi ra, döï aùn naøy cuõng nhaèm
ñaùp öùng moät soá nhu caàu veà phöông dieän Vaên hoùa vaø Xaõ hoäi nöõa. Chính yeáu goàm coù
caùc ñieåm döôùi ñaây:

Thieát laäp thieàn ñöôøng cho moïi ngöôøi thöïc taäp Thieàn quaùn tích cöïc hôn. Xaây 
döïng Cö xaù cho Taêng Ni vaø Phaät töû soáng chung trong chaùnh nieäm, vôùi haïnh 
Luïc hoøa.
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Hayward, ngaøy 1 thaùng 1 naêm 2020



Taïo döïng thö vieän Phaät hoïc vaø Vaên hoïc, tieáng Vieät vaø tieáng Anh, ñeå löu tröõ 
caùc taøi lieäu Phaät phaùp vaø goùp phaàn giöõ gìn Vaên hoùa Daân toäc.

Thaønh laäp Giaûng ñöôøng cho 300 thính giaû tham döï caùc buoåi giaûng Phaät 
phaùp vaø caùc ñeà taøi khaùc veà Vaên hoùa, Giaùo duïc hay Xaõ hoäi nhaèm ñem laïi 
lôïi ích cho coäng ñoàng, nhaân sinh.

Trôï caáp hoïc boång cho caùc sinh vieân haäu ñaïi hoïc muoán nghieân cöùu Phaät 
giaùo, coù taâm nguyeän phuïc vuï coäng ñoàng vaø yeâu thích sinh hoaït vôùi tuoåi treû.

Toå chöùc traïi Heø haèng naêm cho thanh thieáu nieân taäp soáng vôùi thieân nhieân, 
tìm söï an vui ngay trong neáp soáng nheï nhaøng, giaûn dò.

Tieán haønh chöông trình nuoâi döôõng ngöôøi lôùn tuoåi coù ñöôïc moâi tröôøng 
thích hôïp vaø an vui cho tuoåi giaø vôùi con chaùu thaêm vieáng thoaûi maùi, tieän lôïi cho
hoaøn caûnh gia ñình.

Vöøa roài, chuùng toâi ñaõ ñi xem moät vaøi cô sôû trong vuøng Castro Valley, Dublin treân
xa loä I-580 thuoäc Alameda County, gaàn hoà Lake Chabot, chæ caùch chuøa Phoå Töø chöøng
30 phuùt, vôùi ñaát roäng vaø caây coái raát nhieàu.

Theo thieån yù vaø hy voïng, phaàn lôùn caùc sinh hoaït naøy seõ do thaønh phaàn treû tuoåi
tröôûng thaønh ôû Myõ phuï traùch vôùi song ngöõ. Thöû trôû laïi thôøi nguyeân thuûy cuûa Phaät
gíaùo, Taêng Ni ñoùng vai troø coá vaán, höôùng daãn phaàn tu taäp taâm linh, coøn vieäc quaûn lyù
cô sôû seõ do giôùi cö só Phaät töû thuaàn thaønh, coù khaû naêng chuyeân moân ñaûm traùch, hoã
trôï.

Thöa Quyù vò,

Vaøo naêm 2050, coù theå moät soá chuùng ta khoâng coøn ôû treân ñôøi nhöng chaéc chaén
nhöõng ñoùng goùp trong vieäc taïo döïng thieàn vieän Phoå-Thieân hoâm nay seõ ñem laïi lôïi ích
cho raát nhieàu ngöôøi, nhaát laø tuoåi treû Vieät nam lôùn leân ôû Myõ.

Sau 30 naêm nöõa, phaàn lôùn quyù anh chò Huynh tröôûng cao nieân cuûa toå chöùc GÑPT
vaø toâi chaéc ñaõ qua moät kieáp soáng khaùc roài nhöng chuùng ta tin töôûng raèng, nhöõng gì
mình laøm baây giôø seõ trôû thaønh neàn taûng vöõng chaéc, giuùp caùc em Ñoaøn sinh coù cô hoäi
vöôn leân laøm nhöõng ñoùa sen raát Ñeïp nôû giöõa cuoäc ñôøi ñaày bieán ñoäng cuûa xaõ hoäi Taây
phöông.

Ñaây laø ñaàu tö Taâm linh coù tính caùch laâu daøi, ñoøi hoûi söï löu taâm töø nhieàu phía; leõ
ñoù, trong tinh thaàn xaây döïng, chuùng toâi kính mong ñoùn nhaän nhöõng lôøi chæ giaùo vaø
giuùp ñôõ cho döï aùn naøy. Moïi ñoùng goùp tieàn baïc, seõ ñöôïc khaáu tröø mieãn thueá theo luaät
ñònh, chi phieáu xin ñeà chuøa Phoå Töø, soá tax ID laø 94-3342636.

Cuoái cuøng, chuùng toâi xin thaønh taâm kính chuùc Quyù Vi vaø gia quyeán moïi söï an
laønh, nhö yù.

Traân troïng,

Thích Töø Löïc
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N
höõng ngöôøi thaønh ñaït trong söï nghieäp thöôøng töï nhuû
mình cuõng nhö nhaéc nhôû ngöôøi sau veà söï nhaãn naïi, caàn
cuø baát chaáp hoaøn caûnh vaø ñieàu kieän khoù khaên, ngang

traùi. Hoï laø hình aûnh con thuyeàn chôû naëng maø ñi ngöôïc gioù.
Noã löïc heát mình vaø chuû ñoäng daán thaân trôû thaønh ñieàu kieän
caàn thieát cho vieäc thöïc hieän ñieàu aáp uû, cöu mang. Nhaän thöùc
treân theå hieän roõ trong tröôøng hôïp baùc Khöông vaø ñöôïc kyù
thaùc khoâng ít trong thieân hoài kyù ñoà soä cuûa baùc.

Tröôùc ñaây, nhaân taäp hoài kyù cuûa baùc Khöông ra ñôøi khi taùc
giaû laø moät laõo oâng ngoaøi tuoåi baùt thaäp, toâi ñaõ coù haân haïnh
baøy toû vaø thöïc loøng thaùn phuïc taám göông hoaït ñoäng hieám coù
cuûa moät baäc tieàn boái, khaû naêng khoâng chæ boäc loä baèng nhöõng
thaønh töïu veû vang nôi tröôøng oác maø coøn laø nhöõng coáng hieán,
ñoùng goùp ñaùng keå trong keá hoaïch chaán höng, phaùt trieån neàn
coâng kyõ ngheä nöôùc nhaø trong giai ñoaïn phoâi thai vaø coøn chìm
ngaäp trong chieán tranh khaép choán. Laàn naøy, toâi coù dòp laïm
baøn tieáp veà phaàn thöù hai cuûa boä hoài kyù ngoùt ngaøn trang cuûa
baùc Khöông — Ñoâng Gaëp Taây — nhö caùch trau doài taám göông
cho lôùp haäu hoïc (khoâng chæ) trong laõnh vöïc hoïc hoûi vaø ñoùng
goùp vôùi ñôøi.

Traùi vôùi lôøi thoát leân nhö caâu töï thaùn, "nhaân sinh laõo lai taøi
taän", taäp hoài kyù khoâng chæ chöùng toû söï cöôøng kyù hieám coù cuûa
ngöôøi vieát vaø caû söï minh maãn cuûa moät tieàn boái maø khoâng
phaûi ai cuõng coù theå ñaït ñöôïc khi caàn giaõi baøy treân giaáy.

Ê  Tröôùc heát laø vieäc laáy thôøi ñieåm lòch söû 1975 laøm khuùc
quanh quyeát ñònh, chi phoái cuoäc ñôøi hoaït ñoäng cuûa chính
mình. Lòch söû sang trang quaû thöïc ñaõ daãn ñeán moät thöïc taïi
voâ cuøng baát traéc cho moãi ngöôøi neáu coøn soáng soùt. Cho daàu
ngöôøi ñoïc khoâng tìm thaáy trong saùch noãi ñau to lôùn vì maát
maùt, nhöõng daèn vaët hay thoån thöùc aån chöùa trong loøng, nhöng
roõ reät, thôøi ñieåm 1975 khoâng ñôn thuaàn laø moät chöông keá
tieáp trong cuoäc ñôøi taùc giaû. Ngöôøi ñaõ coù laàn xem vieäc möu
sinh cuûa mình taïi ñaát nöôùc môùi trong moät ñaïi coâng ty, Bechtel
Inc. nhö coâng vieäc cuûa ngöôøi lính Leâ döông vì söï hieän dieän
cho moät lyù töôûng ñaõ khoâng coøn, duø vaãn tieáp tuïc tích cöïc, caàn
cuø laøm vieäc cuõng chæ laø laøm troøn nhieäm vuï cuûa moät ngöôøi ñöôïc
traû tieàn coâng, "raùn söùc laøm vieäc ñeå xöùng ñaùng vôùi ñoàng löông"

Laõo lai taøi chöa taän
"Duø khi kieät söùc saù chi
Luùc voâ phöông laïi laø khi vöõng loøng"
(Ñöøng boû cuoäc - Don't  Quit), 
Ñoâng Gaëp Taây, chöông 21, tr. 501)
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(tieáp theo)



24 I  BAÛN TIN HÖÔÙNG PHAÄT  I Soá 32

(tr. 475). Moät nhaän ñònh ngaäm nguøi, chua
xoùt, khieán ngöôøi ñoïc phaûi traàm ngaâm töï
vaán tröôùc noãi loøng ñích thöïc cuûa moät con
ngöôøi trí thöùc ñaõ phaûi öùng bieán ra sao trong
hoaøn caûnh môùi. Ñaây  cuõng laø ñieåm ngöôøi
ñoïc coù theå tìm thaáy dieän maïo taâm hoàn
ngöôøi traàn thuaät vaø giaûi thích vieäc taùc giaû
chaúng nhöõng xaây döïng cho mình vaø gia
ñình cuoäc soáng nhö yù maø coøn taïo cho ñöôïc
rieâng cho mình moät nhaân sinh quan vöõng
chaéc.

Ë   Thöù ñeán, chuû tröông tích cöïc laøm vieäc
vaø khoâng luøi böôùc tröôùc khoù khaên ñaõ khieán
tieàn boái hoï Khöông döï hoaïch ñöôïc caùch tieân
lieäu vaø öùng phoù vôùi cuoäc ñôøi, coù theå ngay caû
khi chöa yù thöùc troïn veïn veà chuùng. Ñieàu maø
baùc Khöông neâu ra coâng thöùc saùu ñieåm cho
"cuoäc soáng giaûn dò nhöng höõu hieäu" (tr. 476)
khoâng xa laï vôùi chuùng ta nhöng ñoøi hoûi con
ngöôøi naêng ñoäng, laïc quan vaø coù yù thöùc môùi
coù theå ñaït ñöôïc. Ñoù laø con ngöôøi ngoaøi vieäc
chuù yù ñeán baûn thaân (giöõ gìn söùc khoûe theå
xaùc, tinh thaàn) cuõng caàn söï quan taâm khoâng
keùm ñeán gia ñình. Soáng, laøm vieäc, caàn kieäm
nhöng cuõng caàn ñeán vieäc choïn cho mình thuù
tieâu khieån laâu daøi nhö caùch di döôõng taâm
hoàn.

Khi theo ñuoåi moät coâng thöùc soáng coù yù
nghóa nhö theá giöõa luùc khoâng ít ngöôøi coøn
chöa coù yù nieäm roõ reät veà söï caàn thieát cuûa
noù, chæ rieâng ñieàu naøy ñaõ laø ñaëc ñieåm trong
quan nieäm nhaân sinh cuûa baùc Khöông.  Môû
loøng ñeán vôùi nhöõng ngöôøi chung quanh (tr.
476), theo quan nieäm soáng cuûa baùc Khöông
chính laø neàn taûng cuûa tinh thaàn coáng hieán,
neàn moùng cuûa yù thöùc phuïc vuï tha nhaân maø
haàu nhö moïi toå chöùc xaõ hoäi trong vaø ngoaøi
toân giaùo ñeàu höôùng ñeán nhö muïc ñích
chung.

Ì   Sau nöõa, tinh thaàn daán thaân, hoaït ñoäng
cao ñoä ñaõ thuùc ñaåy taùc giaû ñaït ñöôïc quan
nieäm soáng troïn veïn vôùi cuoäc ñôøi vôùi yù nghóa
trong saùng cuûa noù. Khoâng vôùi tinh thaàn thuï

höôûng hay an höôûng nhöng laø khoâng boû qua
khía caïnh phuùc lôïi maø thuù vui thöôûng
ngoaïn ñem laïi cho ta.

Rieâng ngöôøi treû chuùng ta hoïc ñöôïc nhöõng
baøi hoïc thieát thöïc cuûa baäc tieàn boái ít nhaát
ngay töø baøi hoïc caên baûn treân veà söï duy trì
söùc khoûe. Caù nhaân toâi, vaãn traân troïng
nhöõng choïn löïa cuûa baùc töø thuôû vaøo ñôøi, qua
caùch soáng “trung hoaø” cuûa moät con ngöôøi,
ñaëc bieät laø daønh loøng yeâu meán thieân nhieân.

"Soáng an vui laø ñeán gaàn Thieân Nhieân caøng
nhieàu caøng toát..." (chöông 20, tr. 475.) Thieân
nhieân luoân luoân cöu mang, ñuøm boïc con
ngöôøi, khoâng heà cöï tuyeät hay phaûn traéc.
Khoâng phaûi taùc giaû khaùm phaù ra chaân lyù
naøy maø baùc chæ muoán nhaéc laïi moät söï thöïc
ñöôïc chöùng nghieäm töø thôøi treû, nôi maø loøng
yeâu thieân nhieân ñaõ ñöôïc hieän thöïc baèng khu
vöôøn raäm xanh töôi treân saân thöôïng moät
bieät thöï giöõa nôi thò töù. Thieân-nhieân ñaõ di
döôõng caû thaân laãn taâm chuùng ta. Vaø, phaûi
chaêng chính ôû ñieåm naøy maø baùc ñaõ ñi xa
hôn khi xem ñaây laø moät trong nhöõng ñieåm
maø Ñoâng laãn Taây gaëp gôõ nhö nhan ñeà taäp
hoài kyù.Vaø coù theå döôùi maét toâi, baùc coøn muoán
tieán xa theâm veà höôùng toaøn-caàu hoùa ñöông
ñaïi khi tìm ra nhöõng neùt dung naïp laãn
nhau caû trong moät soá moùn aên thöùc uoáng coù
hoaøn caûnh ñöôïc phoå bieán roäng raõi.

Trôû veà ñieåm ñöôïc ñeà caäp, ngöôøi ta tìm thaáy
trong 16 ñieàu daën doø daønh cho vieäc soáng laâu
(chöông 23, tr. 559) khoâng phaûng phaát pheùp
tröôøng sinh cuûa coå nhaân maø thaønh hình
trong tinh thaàn thöïc tieãn vaø nhaân baûn
(thaúng thaén, löông thieän, tinh thaàn traùch
nhieäm, tieát kieäm phoøng xa, vaø caùc khuyeán
caùo veà pheùp veä sinh aên uoáng...)

Chuùng ta tìm thaáy nôi ñaây, moät thaùi ñoä
soáng coù kyû luaät - yù thöùc cuûa moãi thaønh phaàn
trong taäp theå - bieát chaêm soùc thaân taâm
ngay töø khi coøn treû chöù khoâng phaûi chæ laø
pheùp döôõng sinh thuaàn tuùy. Baùc thöïc hieän
nhöõng khuyeán caùo treân töø thaäp nieân 60 vaø
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cho bieát moät kinh nghieäm soáng thu thaäp
ñöôïc nhö keát quaû moät traéc nghieäm treân cuoäc
ñôøi mình.

"Ñoïc nhöõng khaûo cöùu nhaèm gia taêng tuoåi
thoï cuûa con ngöôøi vaø phaåm chaát ñôøi soáng,
toâi laáy laøm ngaïc nhieân khi thaáy raèng nhöõng
khuyeán caùo cuûa caùc baùc só Myõ trong vieäc ñaït
ñöôïc hai muïc tieâu noùi treân ñaõ khoâng thay
ñoåi nhieàu laém trong hôn 50 naêm qua. Thaät
vaäy, baûn lieät keâ môùi ñaây gaàn gioáng nhö tôø
lieät keâ cuûa toâi coøn giöõ trong boùp maø toâi ñaõ
caét ra töø tôø nhöït baùo tieáng Phaùp “Journal
d’Extreâme Orient” xuaát baûn taïi Saøi goøn
trong thaùng 7, naêm 1960. Ñieàu naøy khieán
toâi ñöôïc yeân loøng khi bieát raèng nhöõng
nguyeân taéc toâi ñaõ laøm theo töø naêm 1960 ñeå
giöõ söùc khoeû vaø soáng laâu cho tôùi giôø vaãn
ñöôïc coi laø ñuùng caùch. Sau ñaây laø phaàn bieân
dòch töø baûn vaên Phaùp ngöõ:  “Döïa vaøo nhöõng
nhaän xeùt cuûa moät nhoùm baùc só Myõ, döïa vaøo
nhöõng thoùi quen vaø phöông caùch soáng cuûa
nhöõng beänh nhaân ñaõ ñaït ñöôïc tuoåi thoï ñaëc
bieät (sau ñaây laø caùc vieäc caàn laøm ñeå soáng
khoeû vaø laâu):

1. Nguû ñuû giaác.
2. Taäp theå duïc ñeàu ñaën.
3. AÊn chaäm raõi.
4. AÊn nhieàu chaát ñaïm (thòt, caù vaø chaát söõa).
5. Uoáng nhieàu… nöôùc.
6. Ñi caàu moãi saùng.
7. Uoáng raát ít röôïu vaø giaûm huùt thuoác.
8. Laøm ñöôïc ngheà mình yeâu thích.
9. Ñi nghæ heø (du ngoaïn, ñi chôi) nhieàu.

10. Coù thuù, sôû thích rieâng.
11. Chuyeân chuù vaøo moät boä moân ngheä thuaät.
12. Coù moät nhoùm baïn thaân.
13. Thaúng thaén vaø löông thieän.
14. Coù tinh thaàn traùch nhieäm.
15. Bieát tieát kieäm, phoøng xa.
16. Coù moät nieàm tin do mình choïn.

Nay thöû ñoái chieáu vôùi chính mình. Phaàn toâi,
ñaõ boû ñöôïc thoùi quen thuoác laù töø 43 naêm roài,
coøn vieäc uoáng nhieàu nöôùc, thì môùi baét ñaàu taäp
vaøi naêm gaàn ñaây, vöøa coù theâm chuùt kinh
nghieäm ñeå phoøng ngöøa naïn dòch coronavirus
ñang xaûy ra nhieàu nôi treân theá giôùi. Caùc
khuyeán caùo khaùc, toâi cuõng thöïc taäp ñöôïc phaàn
naøo, nhôø ñoù, môùi giöõ ñöôïc söùc khoeû töông ñoái
oån ñònh ôû tuoåi 65, chöa coù trieäu chöùng huyeát
aùp cao, möùc ñöôøng hay cholesterol cao trong
maùu. Kinh nghieäm cuûa baùc töø 60 naêm tröôùc,
cuõng nhö lôøi daën doø cuûa Giaùo sö Ñoâng y Thaùi
Hoàng Quang trong saùch “Caåm nang Döôõng
sinh Thoâng Kinh laïc” in naêm 2018, trang 36,
goàm coù 4 ñieàu nhö sau laø raát xaùc thöïc vaø höõu
ích: "Qua quaù trình ñieàu tra khaûo saùt, nghieân
cöùu veà söùc khoeû vaø tuoåi thoï, toâi phaùt hieän bí
quyeát ñeå soáng khoeû maïnh, tröôøng thoï thöïc ra
raát ñôn giaûn. Cô baûn, moãi ngöôøi ñeàu phaûi tuaân
theo boán quy luaät töï nhieân: moät laø nguû tröôùc
10 giôø toái; hai laø aên uoáng ñôn giaûn, chuû yeáu laø
caù vaø rau xanh; ba laø thöôøng xuyeân vaän ñoäng;
boán laø khoan dung, ñoä löôïng, thaân thieän vôùi
moïi ngöôøi."

Chuû tröông soáng troïn cuoäc ñôøi ñöôïc thöïc hieän
caû treân hai khía caïnh coáng hieán vaø thuï höôûng.
Thaät quaân bình trong caû hai laõnh vöïc khi
chuùng ta xem xeùt naêng löïc doài daøo daønh cho
vieäc tieáp nhaän kieán thöùc, cho vieäc ñoùng goùp
vôùi xöù sôû trong laõnh vöïc chuyeân moân vôùi khaû
naêng höôûng thuï cuoäc ñôøi maø xaõ hoäi, taäp theå
ñoàng nhìn nhaän. Baùc khoâng ngaïi thôøi giôø giaõi
baøy keå caû vieäc khoâng giaáu vieäc töï haøo veà kinh
nghieäm aåm thöïc tinh teá ñeán möùc "ñaùnh xoát
mayonnaise baèng daàu oâ-liu loaïi toát vôùi troøng
ñoû tröùng gaø seõ ngon hôn baát cöù ñaàu beáp naøo"
(tr. 525). Hay "toâm huøm haáp taïi nhaø cuõng ngon
khoâng thua gì do moät ñaàu beáp haïng ba sao
naáu" (tr. 525). AÅm thöïc khoâng chæ ñöôïc naâng
leân haøng ngheä thuaät, theo quan nieäm cuûa baùc
Khöông, maø chính noù bieåu loä söï thieát tha vôùi
cuoäc soáng baèng vieäc khoâng ngöøng khaùm phaù,
ñoùng goùp caùi ñeïp, caùi hay laøm cuoäc soáng theâm
yù nghóa.

(coøn tieáp)



S öï toàn taïi khaùch quan cuûa heä thoáng kinh laïc ñaõ trôû thaønh cô sôû khoa hoïc,
khoâng chæ cho chaâm cöùu maø coøn cho raát nhieàu lieäu phaùp daân gian khaùc
nhö: voã ñaùnh, caïo gioù, giaùc hôi, ngaûi cöùu, ñieåm huyeät, ñieän chaâm, baén

ion thuoác, chieáu tia hoàng ngoaïi, tieâm thuoác vaøo huyeät vò v.v... Baát kyø lieäu
phaùp naøo vöøa neâu treân cuõng coù taùc duïng ñaû thoâng kinh laïc, caân baèng aâm
döông, ñieàu hoøa khí huyeát, phuïc hoài söùc khoûe. Noùi caùch khaùc, chuùng ñeàu laø
pheùp boài döôõng kinh laïc.

Qua quaù trình ñieàu tra khaûo saùt, nghieân cöùu veà söùc khoûe vaø tuoåi thoï, toâi
phaùt hieän bí quyeát ñeå soáng khoûe maïnh, tröôøng thoï thöïc ra raát ñôn giaûn. Cô
baûn moãi ngöôøi ñeàu phaûi tuaân theo boán quy luaät töï nhieân: moät laø nguû tröôùc
10 giôø toái; hai laø aên uoáng ñôn giaûn, chuû yeáu laø caù vaø rau xanh; ba laø
thöôøng xuyeân vaän ñoäng; boán laø khoan dung ñoä löôïng, thaân thieän vôùi moïi
ngöôøi.
Ñoàng Hoà Sinh Hoïc — Kinh Laïc Vaän Haønh Theo Quy Luaät 

Söï vaän haønh cuûa kinh laïc trong cô theå ngöôøi cuõng tuaân theo quy luaät,
12 canh giôø trong moät ngaøy laàn löôït töông öùng vôùi 12 kinh laïc vaø moãi kinh
laïc laïi coù thôøi gian hoaït ñoäng rieâng. Ñaây laø quy luaät “Tyù Ngoï löu chuù” cuûa
kinh laïc.
Töø 3 giôø ñeán 5 giôø saùng (giôø Daàn): 
— Pheá kinh hoaït ñoäng khieán caùc trieäu chöùng ho, soát, ñoå moà hoâi boäc phaùt
döõ doäi hôn. Ñaây laø thôøi ñieåm Pheá kinh ñaåy maïnh söùc ñeà khaùng ñeå töï chöõa
laønh .
Töø 5 giôø ñeán 7 giôø saùng (giôø Maõo): 
— Ñaïi traøng co boùp maïnh nhaát, luùc naøy neân ñi ñaïi tieän ñeå thaûi chaát ñoäc.
Töø 7 giôø ñeán 9 giôø saùng (giôø Thìn): 
— Daï daøy hoaït ñoäng tích cöïc nhaát, ñaây laø thôøi ñieåm lyù töôûng ñeå aên saùng.
Töø 9 giôø saùng giôø ñeán 11 giôø tröa (giôø Tî): 
— Laù laùch hoaït ñoäng vaø haáp thu toát nhaát.
Töø 11 saùng ñeán 1 giôø chieàu (giôø Ngoï): 
— Taâm kinh hoaït ñoäng. Ñaây cuõng laø thôøi gian aâm döông thieáu caân baèng
nhaát trong ngaøy neân con ngöôøi bò deã meät moûi, vì vaäy caàn nghæ ngôi ñeå traùnh
maéc beänh.
Töø 1 giôø ñeán 3 giôø chieàu (giôø Muøi): 
— Ruoät non baøi tieát vaø haáp thu toát nhaát, vì vaäy neân aên tröa tröôùc 1 giôø
chieàu.
Töø 3 giôø ñeán 5 giôø chieàu (giôø Thaân): 
— Baøng quang hoaït ñoäng maïnh neân caàn uoáng nhieàu nöôùc. Uoáng nöôùc
trong thôøi gian naøy mang laïi hieäu quaû cao nhaát.
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Töø 5 giôø chieàu ñeán 7 giôø toái (giôø Daäu): 
— Thaän hoaït ñoäng tích cöïc, do vaäy thích hôïp ñeå
nhöõng ngöôøi bò beänh ôû thaän vaø baøng quang xoa boùp
huyeät vò, thaû loûng cô theå vaø taâm traïng.
Töø 7 giôø ñeán 9 giôø toái (giôø Tuaát): 
— Taâm baøo kinh hoaït ñoäng. Luùc naøy tim vaø thaàn
kinh hoaït ñoäng maïnh nhaát.
Töø 9 giôø ñeán 11giôø toái (giôø Hôïi): 
— Tam tieâu kinh hoaït ñoäng. Ñaây laø thôøi gian heä
noäi tieát hoaït ñoäng, neân caàn ñi nguû ñeå traùnh maát
caân baèng noäi tieát toá.
Töø 11 giôø toái ñeán 1 giôø saùng (giôø Tyù):
— Ñaûm kinh hoaït ñoäng. Töø 1 ñeán 3 giôø saùng (giôø
Söûu): Can kinh hoaït ñoäng. Gan vaø maät laø cô quan
khöû ñoäc, baøi tieát, mieãn dòch quan troïng cuûa cô theå
neân chuùng ta caàn phaûi nghæ ngôi trong khoaûng thôøi
gian quyù baùu naøy. Ngöôøi xöa ñaëc bieät chuù troïng quy
luaät “maët trôøi moïc laøm vieäc, maët trôøi laën nghæ ngôi”
chính laø ñeå ñaûm baûo vaø naâng cao chöùc naêng ñieàu
tieát cuõng nhö phuïc hoài cuûa kinh laïc.

Hoaøng Ñeá noäi kinh vieát: “Nöûa ñeâm kinh maïch
trôû veà, moïi ngöôøi ñeàu phaûi nguû”. Taïi sao nhö vaäy?
Chuùng ta neân bieát raèng, khi cô theå naèm xuoáng thì
caùc luoàng kinh khí cuûa toaøn thaân seõ nhanh choùng

quay veà phuû taïng töông öùng. Moät khi kinh khí ñaõ
veà ñuùng vò trí cuûa noù thì cô theå töï nhieân seõ caûm
thaáy hôi laïnh, cho neân luùc naøy ngöôøi ta thöôøng
muoán keùo chaên ñaép, duø chæ che ñeán ngang hoâng.
Sau moät ngaøy hoaït ñoäng, cô theå cuûa chuùng ta ñaõ
tieâu hao khoâng ít tinh löïc, neân toái ñeán, kinh khí
phaûi quay veà phuû taïng ñeå phuïc hoài.

Vì vaäy, neáu chuùng ta thöùc khuya, kinh khí seõ
khoâng theå trôû veà ñuùng vò trí cuûa noù khieán phuû taïng
khoâng töï hoài phuïc ñöôïc. Trong tröôøng hôïp nhö vaäy,
kinh khí khoâng nhöõng khoâng baûo döôõng cho phuû
taïng maø coøn tieáp tuïc bò tieâu hao töø ngaøy sang ñeâm.
So vôùi ban ngaøy, thöùc khuya laøm tieâu hao raát nhieàu
naêng löôïng. Cho neân, coù nhöõng ngöôøi chæ caàn thöùc
moät ñeâm, ba ngaøy sau cuõng chöa laáy laïi söùc löïc. Coù
theå thaáy, vieäc thöùc khuya gaây toån haïi raát lôùn
cho söùc khoûe, nhanh choùng daãn ñeán chöùng hö
haøn vaø khieán chaát ñoäc öù ñoïng trong cô theå.
Thöùc khuya laâu ngaøy seõ thaønh thoùi quen, laøm ñoàng
hoà sinh hoïc seõ bò leäch, keùo theo nhöõng haäu quaû
nghieâm troïng, vaø coù theå laøm xuaát hieän nhieàu caên
beänh nan y.

Vì vaäy chuùng ta caàn reøn luyeän thoùi quen nguû
sôùm.

(Trích “Döôõng sinh Thoâng kinh laïc” 
cuûa Thaùi Hoàng Quang, 2013)
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