Day |a mét bai phdng van ctia 6ng Allen Wallace néi vé thé nao la chan hanh phuc dang
trén mot t& bao Phat hoc. Ong Allen Wallace 1a mét hoc gia va ciing la mot nha Phat
hoc Hoa ky ndi tiéng. Ong dang diéu hanh nhirng chwong trinh dai han tai Santa
Barbara Institute va dai hoc UCLA, nghién cru vé sw lién hé gitra thién tap va hanh
phuc.

Trong bai nay éng chia s va gidi thiéu vé quyén sach méi clia minh c6 twa dé la
Genuine Happiness, vira m&i dwoc xuat ban. Xin dwoc gtri dén cac anh chi.

Mét bubi sang dau thu & nha Chuyén Hoa, W. VA
Duy Nhién



Hanh Phuac Chan That La Gi?

Thé nao 1a mdt hanh phic chan thit (genuine happiness)?

T61 nghi ta dung chir "con nguoi hung thinh" (human flourishing) thi chinh xac hon, vi
nd co6 goc tur chitr eudaimonia cia Hy lap. Dich 1a hanh phuc chan that cling dugc, nhung
toi nghi "hung thinh" (flourishing) thi chinh xac hon.

Va hanh phiic 4y sé mang lai cho ta nhirng gi?

Mot cude song c6 v nghia.

Cai gi lam cho cudc song ta ¢6 y nghia?

Theo t61 thi do phai 1a cho mdi ngay chir khong phai la chi cho mét cude song. Toi thay
c¢6 bon yéu té cho mdt ngay hanh phic. Thu nhit 12 ngay hom nay minh c6 song trong
gi6i hanh hay khong? Ma ¢ ddy t6i chi n6i vé nhiing luan 1y cin ban trong dao Phat thoi,
vi du nhur ding 1am hai ai, dimg noi ning 15i véi ai, c¢d ging thyc tap tir bi va chanh niém.
Diéu thir hai 14 t6i cam thdy hanh phuc thay vi 12 khd dau. T6i di gip nhitng ngudi co tu
tap, lac nio ho ciing biéu 16 ra mot sy binh an trong nhirng budc di cua ho, trong 16i hanh
xtr cta ho ddi véi nhing kho khan trong cudc song va khi tiép xuc voi nguoi khac. Diéu
thir ba 1a di tim sy that, mubn thay va hiéu 1d duoc thuc tai, chan tudng cua chinh minh
va cudc sébng. Va taco thé ngdi yén trong can phong nho cua minh ma van c6 thé 1am hét
dugc nhiing viée ay. Nhung co diéu 14 trong chung ta khong co ai 1a riéng 1& va doc lap
hét. Vi vay mudn c6 mot doi séng hanh phic, ta phai tra 101 cau hoi thir tu nay "Ta mang
lai gi cho cudc doi nay?"

Néu t6i c6 thé nhin lai mot ngdy trong doi minh va thdy co da bon yéu té: gisi
hanh, hanh phuc, su that va biét nghi dén chung quanh, thi t6i c¢6 thé néi rang "T6i 1a mot
nguoi co hanh phuc."

Van dé hanh phuc khong hé tuy thudc vao truong muc ngan hang cua ta, hodc thai
do cua vo hay chong minh, vao cong viéc lam hay s tién luong cua ta. Ta co6 thé song
mot doi tron day y nghia, cho dau néu ta chi con lai muoi phat dé song trén cudc doi nay.

Trong bon yéu to Ay khong c6é yéu t6 sirc khoé, nhw vy sirc khoé khong 1a mot yéu
t0 quan trong sao?

Su that 1a khong! Mot ngudi hoc trod cua to6i bi mang mét chung bénh rat hiém va nan Y,
mdi ngay anh ta déu phai vao bénh vién dé chira tri va dugc cho thudc. Va anh phai séng
nhu vy tron cudc doi con lai cia minh. Ta c6 thé noi r:;ing "That 1a t01 nghi¢p va khd
cho anh! Hoan canh thdy dang thuong qua!" Nhung ngdy hém kia t6i gip anh, anh bao
t6i, "Allen nay, toi dang 'flourishing’ day!" Va toi cam thiy anh that sy nhu thé. Anh ta
tim duoc cho minh con duong di giira nhirg gidi han, va trong nhing diéu kién nao dang
c6 midt v6i anh. Tam ¥ anh trong sang. Anh doc sach, anh viét bai, anh ting truong.



Anh ngbi thién mdi ngay, va anh con day thién cho cac bénh nhan nan y khac trong bénh
vién nira.

Anh ta sdng mot cudc sdng rat tron day ¥ nghia, va anh c6 thé thanh that noi rang
minh dang c6 hanh phuc.

Bi quyét ciia anh ta 1a gi?

Anh ta khong di tim hanh phuc ¢ bén ngoai minh. Khi chung ta tréng ciy vao dia vi, tién
bac, vao vg hay chéng ctia minh dé mang lai hanh phuc, thi ta s€ khong bao gio ¢c6 hanh
phuc. Vi ching ta nuong tua vao nhitng gi khong phai ciia minh. Va lai nira, nhiing
ngudi chung quanh ciing dang tranh danh voi ta nhitng tht tién bac va dia vi iy, ma
chung dau c¢6 du da cho tat ca moi nguoi ddu. Pang budn 1a vay.

Con dieéu dang vui?

Diéu dang mimg 13 hanh phuc chan that khong c6 dem bay ban & ngoai phd chg, ma hé
c6 tién 1a ta ¢ thé di mua vé cho minh. Mot trong nhiitng diéu bi mat ma it c6 ai kham
pha duoc la: cai hanh phiic ma ta dang di tim ¢ nhiing chuc vu cao, trong mot nguoi
chdng hay ngudi vo guong miu, dira con ngoan, stc khoé day du, viéc 1am tdt, co an
ninh, c6 dién mao dep... that ra chung lic nao cling dang c6 san bén trong ta, chi can ta
tiép xtic ma thoéi. Thay vi di tim bén ngoai thi tai sao ta lai khong thir quay vao tim bén
trong chinh minh di, thir xem sao!

Nhung diéu ay khong c6 nghia 1a ta s& khong 1y vo hay chong, di mua xe, hay
tim mot viéc 1am cho ung y. Nhung t6i chi mudn néi ring, néu ban c6 hanh phic thi
hanh phuc ay khong hé tiiy thudc vao nhiing yéu té bén ngoai, vi chung khong nim trong
su kiém soat cua ban.

Moi nguoi ai ciing néi ring tién bac, dia vi khong mang lai cho minh hanh phic,
nhung cé may ai la that sy song nhw vy dau?

That ra thi trong tham tdm chiing ta chua that sy c6 niém tin. Ching ta van di tim kiém
bén ngoai, deo dudi nhitng gi ma ta nghi nd s& mang lai cho minh hanh phuc - danh vong,
chure vy, tinh yéu, mot sy an ninh vé tién bac va tinh cam. Chung ta khong c6 hy vong va
niém tin vao mot hanh phuc chan that nao d6. Ta ty nha rang, "C6 1& mot hanh phuc
chan that khong c6 mat dau, nodi cho nghe hay ho vy théi. Minh thi bang long véi mot
iPod hay mot big screen tivi, nhu vy 1a vui rdi. Khong doi hoi hay cau mong gi xa x6i
hét" Hoic ciing c6 nguoi néi rang, "Thoi dimg nédi chuyén hanh phuc, chi rang qua dugc
ngdy hom nay la di khoé rdi!" T6i nghi ho ciing dang thuong that!

Nhu vay do cé phai 1a mot sy tuyét vong khong?

N6 12 mot trang thai ma tdm ta khong con khong gian nita, ta danh mat di mot cai nhin
rong 16n. Toi nghi tdi tdm tr, metta. Khi thuc tdp tam tir, ching ta bat dau bang mat tinh
thuong véi chinh minh. Nhung di€u ay khong cé nghia 1a "Cong viéc nao la tot nhat cho



t61 day? Luong bao nhi€u la ximg dang v6i minh day?" Nhung chinh 13, "Lam cach nao
dé ta duoc hung thinh?" "Ta nén séng cach nao dé ta c6 hanh phuc, an lac va c6 y nghia
day?" Va sau do, ta ndi rong cai nhin d6 ra, "Lam thé nao dé nhiing nguoi dang song
trong khd dau tim duge mot hanh phuc that sy day?"

Shantideva néi, "Nhirng ké di tron tranh khoé dau lai cir cim dau lao minh vao chén
khoé dau. Chinh vi sy tham muén hanh phiic ma ho lai v6 tinh di pha vé cai hanh
phic ma hg dang c6, va xem ching nhu ké thu." Tai sao lai nhw vay? Tai sao
chiing ta lai it ai chon con dwdng tu hoc, néu nhw né cé6 thé mang lai cho minh mét
hanh phic chan that?

Thaét ra ciu tra 10i 14 vi chiing ta khong hé biét cai gi c6 thé mang lai cho minh mot hanh
phuc that su. S& can mot thoi gian dai va nhirg kinh nghiém khé dau trude khi ta tinh
thirc ddy va ghi nhan dugc nhiing gi dang xay ra. Ching ta bi két chdt vao nhitng hinh
tuong, y niém trong dau "Phai chi vo hay chong t6i 1a ngudi nhu vay, phai chi t6i c6
dugc cong viéc nhu vay, c6 dugc mot so tién nhu vay, tudng dién toi nhu vay, stic khoé
t61 nhu vay... to1 s€ c6 hanh phuc." Nhung do6 chi [a mot ao tudng ma thoi.

Chung ta chic ai ciing biét nhimg nguoi co day du strc khoé, c6 tién bac, dia vi,
du thira tinh yéu... nhung ho ciing van mang day kho dau. Nhing nguoi do la thay cua
chung ta, vi ho day cho ta mot bai hoc lon. Ho day cho ta thay rang, minh c6 thé trang
mot tam vé sb 16n cta cude doi nhung van thua trat tim vé s ctia hanh phc.

Khi Ong néi vé mot "hanh phiic chin that", thi ¢6 1& ¥ 6ng am chi rang trong cudc
doi con co nhitng loai hanh phic khac nira?

Phai rdi! Chang ta thuong 1am 13n cai ma dtc Phat goi 1a Bat Phong, tam ngon gi6 xao
dong cua cudc doi, va cho d6 1a hanh phic. Tam ngon gi6 ay 1a muon thinh ma khoéng
suy, mudn vui ma tranh khd, muén dwoc khen ma khong bi ché, mudn danh vong ma
khong bi khinh thuong. Nhung ma ta phai nhé diéu nay, that ra khong co gi la sai quay
véi lai giau, vui, duoc khen, va c6 danh tiéng hét. Vi du nhu ndi vé su giau c6 di: gia st
nhu néu ta c6 mot chiéc 40 lanh méi. Néu nhu ta bo chiée 40 méi Ay di, ta co 1a mot con
ngudi t6t dep hon khong? L& di nhién la khong! Thét ra khong c6 gi 1a sai quiy voi van
dé duoc c6 hét, nhung né hét stc 1a sai 1am néu ta cho rang n6 c6 thé mang lai cho minh
hanh phuc.

Hanh phtic chan that 1a tiép xtic v&i cai gbe ré ciia hanh phuc, chir khong phai chi
di nim bat nhimg yéu t6 ndo ma chung c6 thé hodc khong c6 thé ché tac ra dugc hanh
phuc. Va su khac biét giira tu tap va di dudi bit theo tam ngon gi6 xao dong cia cudc doi
1a ¢ chd d6. Ciing c6 ngudi di tu tap vi muc dich mudn thoa méin ngon bdt phong iy,
muén tim dugc mot niém vui tha trong thién tap. Ho xem thién tap nhu la mot tach ca
phé, mot cude chay b thé duc, hay 1a duoc mat-xa vay. Ma that ra cai d6 ciing khong ¢
gi 1a sai quiy hét, nhung c6 diéu né rat 1a giéi han. Thién tap c6 thé lam mot viéc ma
mat-xa khong thé 1am dugc, nd c6 thé chita lanh dugc nhimng vét thuong trong tim ta.



Con dwdng hanh phiic nay dwong nhuw doi héi ta phai c6 mét niém tin va sy budng
bé rat I6n. Picu ay hoi dang s¢ mot chit. Néu nhu toi budng bo hét nhirng thir bén
ngoai Ay thi tdi sé tré thanh gi day?

That ra ching ta khong can phai nhay vao chd nudc sau lam gi. N6 ciing gidng nhu 1a
mdt ngiy nao d6 tuy nhién ta himg khoi 1én rdi tuyén bd rang "Thé giéi nay nhu can nha
ltra. Day kho dau. Toi sé& tir bo hét tit ca dé di tim mot niém an lac theo Phat phap." Roi
d6 chimg vai ngay, vai tudn hay gioi lim la vai thang, ta s& néi, "Ai cha, cai tu tap nay
cling dau co gi 1a hanh phiic hay an lac gi nhu ho néi dau, ma khong biét cai iPod, cai tivi
hay ¢6 bo cii ctiia minh d4u rdi nhi, ¢6 ai biét dau rdi khong?"

Vi vy vin dé khong phai 1a dot nhién 1ap tirc ma xa bo hét tat ca moi thi vui, bar
phong, cua cudc doi, va chi thyc tap gido phap sau xa cua Phat phap. Cing gidng nhu
day mot dura tré mdi tap boi vay, ta dau c6 thay dira bé vao chd nudc sau réi xem chuyén
gi s€ xay ra! Ta tap cho nd boi ¢ noi can cho tir tir quen truge. Cung vay, ta hdy budc di
chdm ma viing. Bat ddu bang ng01 thién mot chut vao m01 sang va mdi téi. Xem no anh
huéng dén mot ngay cua ta nhu thé nao. Tir tir ta s& ném dugc mui vi cua dao phap. Ta
c6 thé s& cam thiy rang, "Ciing tha vi d6 chtr! Ta cam thdy hanh phtic hon. Ma khong
phai chi c6 hanh phuc thoéi, ta con c6 chut dao hanh nita. Ta théy duoc thyc tai 10 rang
hon. Va néu mudn, bay gid ta c6 kha ning gitp duoc nguoi chung quanh va cudc doi
hitu hi€u hon, nho su thyc tap cia minh." Ta that sy c6 hanh phtc hon, va ta cling s€ co
niém tin vao con dudng minh di hon. Tam ngon gi6 xao dong cua cudc doi van thoi,
ching van tiép tuc dén rdi di. Chung van c6 mat, nhung bay gio ta co thé sir dung chiing
dé hd tro thém cho su thuc tap cua minh.

Nhir viy ta c6 thé két luin ring con dwong tu tip ciia dirc Phit khong phai chi dé
giac ngd dudi cfi bo de, ma la con dé mang lai hanh phuc cho ké khac?

Téi tin rang dtrc Phat di chimg nghiém duoc mot diéu rat sau sic va phi thuong dudi coi
bd d&. Nhung ngai ciing y thirc rang, sy giac ngd do s& khong co két qua vién man néu
ngai khong chia sé n6 voi ké khac. Giac ngd khong phai la cho riéng chinh minh "Bay
gid thi t6i ngon lanh rdi. Xong viéc, dén noi, nghi duoc roéi." Thé gidi ching ta duoc
chuyén hoa nho s 6 mét cua dirc Phét trén cudc doi nay. Nhung khong phai la 49 ngay
ngai ngdi dudi cdi bd dé khién cho cudc doi nay dugc chuyén hoa, ma chinh 13 45 nim
sau d6, khi duc Phat di gip go va tiép xuc véi hang ban ciing, vua chaa, bac chién si, ké
an may... gap ai ngai cling chia sé sy gidc ngd cua minh véi ké khac.

Thé cho nén, tro lai bbn yéu té ma t6i néu 1én & trén, khi ngdi dudi coi bo dé 1a
duc Phat phat huy ba yéu t6 dau: dao hanh, hanh phuc va sy that. Va 45 nim sau d6 ngai
phat trlen yéu tb tha tu, mang hanh phuc vao cugc doi. Va theo to1 die Phét chinh la
khuén miu ctia mot cude song hanh phic va tron day ¥ nghia.

Nhung & day ti ciing phai canh céo cac ban trudce, d6i khi mudn tiép xuc véi cai
hanh phtc chan that (genuine happiness) cua minh, ban cling phéi chiu khé bd qua cai
iPod va plasma tivi ctia minh mét chat! ©



