Cai Tung Nut Mot

Ba Darlene Cohen la mét tu st ciia dong thién Tao dong tu tdp theo truyén thong cia thién
sw Suzuki Roshi, va da hanh thién hon 30 nam. Ba Cohen bi mdc chitng bénh thdp khop
xuwong (rheumatoid arthritis) nhiéu nam nay. Nho kinh nghiém thién tdp ba kham phd ra
rang, mdc di giita nhitng con dau dén ching ta van cé thé tim thdy dwoc sw dé chiu va
niém vui trong nhitng viéc tam thwong ciia doi song hang ngay. Hién gio ba Cohen sinh

hoat voi thién vién San Francisco Zen Center.
--- 000 ---

Khi co thé t6i méi bat dau bi khap khiéng vi ching bénh thip khép xuwong (rheumatoid
arthritis), tam t6i hoan toan bi chiém ngy bdi nhiing con dau, ndi so hii, va su that vong
khong dit. Khong con kha ning di ding binh thuong, khong co du stc dé nhic dng dién
thoai, toi déng cay nghi lai thoi gian qua, minh d phi biét bao nhiéu thi gio dé cb di tim
mdt hanh phiic 1au dai. Hon 7 nim troi, véi ca ngan gio ngdi thién, va co 1§ it nhat ciing 1a
30 14n nhap thét, toi da ngdi yén trén toa cu gang tim mot su giic ngd, ma chi mong dé rdi
mdt ngay nao dé co thé déi dién voi mot hoan canh nhu thé nay thoi - nhung tat ca déu la
vo ich!

Nhung that ra t61 da nghi sai! Su thuc tap ctia minh khong hé that bai! Sau vai
thang dbi dién vé6i can bénh, t6i mai that sy hiéu duoc diéu 4y!

Trude hét, mac diu tuy phdi ganh chiu nhitng con dau va su tan phd cta can bénh,
nhung than t6i van rat an 6n. Mic du bi con dau tiéu thu va hoanh hanh, nhung trong moi
gidy phut toi van c6 thé hoan toan budng tha hét cho cai thuc tai vé thé chat ciia minh. Va
t6i kham pha ra rang, that ra thyc tai nay khong phai chi c6 cai dau d6 ma thoi. Bat clr mot
noi ndo toi nhin ciing déu c6 nhitng kinh nghiém khac ngoai cai dau dy, chung dang c6 mat
va chd dugc nhan dién: kia 1a tay dang cong vao, nay 1a hoi tho ra, c6 4nh ning 4m trén
mit, kia 13 su thiéu dot, day 1a mot sy siét chat... Va nhitng kinh nghiém 'Qiy déu rat tuoi
mdi va vo cung ky di¢u.

Nhimng nim thang cong phu thién tap di giup t6i c6 kha ning ci mé ra duge véi
nhiéu loai kinh nghiém khac nhau, ma khong phai cai nao ciing déu 1a d& chiu. Néu gia st
nhu trong gidy phat nay t6i ngdi day va co y thirc vé mudi viéc khac nhau - cam giac dang
ngdi trén ghé, c6 tiéng xe chay ngoai dudng, nghi toi quan 4o chua giat, tiéng may lanh
chay ém ém, mot cai dau nhoi noi dau géi, hoi thd vao mat noi miii, hoi thd ra 4m ap - va
vi trong d6 c6 mot cai dau, nén kinh nghiém vé cai dau 4y s& l4n ap hét tit ca nhitng kinh
nghiém khéc.
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Nhung néu nhu toi ¥ thirc mot tram viéc, muoi diéu vira ké cong thém vdéi nhing
cam giac sau sic va tinh t& hon - nhu 1 cam nhén vé sy ¢6 mit ctia nhitng nguoi khac cing
dang ngdi im ling voi nhau, bong cia chiée dén treo in trén vach, cam gidc cua mai toc
cham vao vanh tai, sy xac cham cua quﬁn 4o trén da nguoi - thi cai dau éy chi 1a mot trong
nhiéu yéu td khac trong tdm thirc ma thoi. Va cai dau do, toi c6 kha nang ddi dién duoc!

Véi mot tam thirc rong ma Ay, t6i thay sy sdng ndy c6 mot két cdu rét 13 giau co va
phong pha. Khi t6i dat mdt tach tra xuéng ban voi mot ¥ thirc rd rét, cai cam nhéan vé su
tiép cham gitra tach tra v&i mat ban tré thanh mot kinh nghiém ky di€u, mét hanh phuc rat
tron ven. Rura chén bat bay gio khong phai chi la dé cho ¢6 bat sach, ma con 12 mot cam
nhan vé lan nudc ndng 4m 4p vudt ve, xoa diu nhitng ngén tay dau nhtrc ciia toi. Trong khi
sdp quan 4o, toi co thé ngiri dwoc mui thom sach ctia nhimg chiéc 40 méi, va ddm chim
trong nhitng ctr dong gap xép don so, mot viéc lam tuy don gidn nhung rit nhiém mau
trong doi séng phirc tap cia toi.

D6i v6i nhitng ngudi thudng xuyén séng trong con dau nhu [
to1, tiép xtc duge véi tué gidc nay 1a mdt hanh phuc 16n. Khi
ching ta khong con gi nita dé nuong tua, ta can phai tim hanh phiic
va sy an 6n trong nhitng diéu rat binh thuong cia cudc séng hing
ngdy. Ma that ra, khi ta nhin sdu sic thi ching khong tim thuong
nhu ta nghi, ching 1a Iy do ma ta vin con mubn c6 mit trén cudc
doi nay! Ta thdy sy vo thuong ciing rat 1a ky diéu: khi ta that su
chuy dén mot nguoi, mot vat hay mot hién tuong nao do, ta s€ ghi
nhan duoc tinh chit dic tha va ca biét cua no. Khoéng c6 gi la
gidng y nhu nhau. Khi ta biét budng bo di nhitng ¥ niém ctia minh,
nhimng kinh nghiém chung quanh ta s& khong con 1a chuyén tam
thuong nita, chung toa chiéu véi tinh chat dic biét cua chung.
Viéc ay khong nhing chi biéu hién trong chiéc 14 mua thu, déa hoa
mua xuan ma con trong nhiing lon nudce ngot, trong tach tra, trong
chiéc may microwave... Tit ca dang cho doi sy 6m ap cua ta.

Giita mot thé gi6i sinh dong day diy nhiing khac biét ky diéu, toi Benh
cam thdy minh c6 day suc song. L2 \Thanh Nkon
Ba muoi ndm sau khi bat dau bj vat va boi nhitng con dau,
t6i khong bao gid budc vao mot cin phong nio ma lai khong cha ¥ dén nhitng dd vat nao
c6 thé mang lai sy d& chiu, nhe nhang, va c¢6 thé gitp nang do t6i. Khong phai chi 1a chiéc
ghé dua, cai gbi, ma con 13 4nh nang 4m chiéu vao tir cira s0, chau hoa 1am bang tay dé
trén ban, tiéng may lanh chay ém ém - tat ca nhiing gi mang lai niém vui cho sy séng cua
ta. Khi t61 ¥ thire va tiép xuc v6i lai nhitng do vat rat gan giii v6i minh - nhu 1a chiéc ban
chai danh rang, nhiing chén dia, cai muéng, chiéc xe hoi cua toi - tdi cam nhan duge nhiing
su nang do rat thiét thyc chung quanh minh, va ludn ca cai phong cach dé& thuong va dic
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thu riéng ctia modi thir. Va nhing y thirc nay van c6 mit song song véi sy ¢ gang ngin
chan va chong cu lai ndi dau cua t6i. Nhung hai con dudng ay khong hé cit ngang hay doi
choi 1an nhau, ca hai déu cung c6 mdt véi nhau rat linh dong.

Nhu mdi khi thay 4o toi gdp rat nhiéu kho khan. Hai vai t6i, khuy tay, va nhiing
ngon tay toi rat vung vé va bi dau nhtrc vi nhiing dong tac kéo, gian, that cot... can thiét
cho mdi khi mic vao mot chiéc a0. Nhimg y phuc duoc trang bi bang nhiing loai khoa dan
hay bang nham velcro c6 thé giai quyét dugc nhitng van dé cua t6i, nhung vdi t6i thi chiing
khong thé nao chap nhan duoc! Toi chua bao giv va ciing s& khong bao gio 1a mot ngudi
an mac thyc t&! Toi la hang ngudi ma lic ndo ciing cam thay vui suéng trude nhimg chiée
4o dep, v6i nghé thuat vién 4o khong can ddi, duong may ndi c6 théu hoa, nhiing chiéc 4o
khoéc c6 vai 16t 4m bén trong, nhiing chiéc khin quang c6 lua bay trong gi6... Thay vi la
v0i vang mdi khi thay dd, va roi dam ra buc doc vi phai vat va mang v§, x4 gidy, cai nut
40... t0i bién ching tr¢ thanh nhimng 18 nghi hang ngay. MJdi budi sang toi sap dat sin
nhitng d6 minh s& mic trén mot chiéc ghé dai. Téi ngdi dudi anh ning 4m cia budi sang
mai, va mang vao tir cai mot, chu y dén nhiét do thay ddi Am ap trén tung phﬁn cua co thé
khi mic chung vao ngudi, thudng thire nhitng vién may, nhitng nét dep, nhimg dudng théu
trén 4o...

Bay gid thi mdi cir dong cta t6i 1a mot 18 nghi. Néu ching ta khong thé nhanh
nhen va hiéu qua nhu xua, néu mot viéc lam don gian nhu 1a mdc vao mot chiéc 40 cling
doi hoi sy chil y va tap trung tron ven cua minh, thi chung ta cting nén biét tim théy su an
lac trong nhitng hanh dong tam thuong iy. Ngiy xua, toi khong bao gio biét lam viéc gi
phai chi cho chinh viéc ay thoi, ma d6 ciing 1a tinh hoa cia thién tap. Toi chi biét mai mé
deo dudi theo mdt ¥ niém xa xdi nao d6 vé sy giac ngd. Nhung bay gid thi khac! Téi co
mat va sdng véi nhitng cam xtc rat linh dong trong gidy pht hién tai, thiy rd rang mdi
gidy phut 1a mot ngudn hanh phiic va niém an i rat sdu xa cta chinh t6i. Bay gio, toi chi
thich c6 mat ¢ noi nay ma théi. To6i khong con xem hoan canh ctia minh, va nhiing gi xay
ra cho t6i, 1a mot diéu gi déac biét hay 1a bi dat nira. Méi ngay la mdt cude séng méi! Mdi
ngdy t6i mic 4o bang cach thuc tap cai timg chiéc nit mot.

One Button at a Time

Darlene Cohen
Nguyén Duy Nhién phong dich

3/3



