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Gieo duyén 10 hat giong lanh dau xuan cho
mot nam tinh thic, an vui

S|\ Hvarisielelbl 15:05 25/02/2026

Mudi hat giéng lanh gieo trong nhiing ngay dau xuan - néu dugc ti€p tuc nudi
dudng sudt mudi hai thang - sé tré thanh nguon nang lugng chuyén héa manh
mé cho chinh ta va cad nhirng nguoi xung quanh.

Moi suy nghi hién hoa, mdi hanh dong t( té, moi I6i nguyén chan thanh déu cé
thé tré thanh diém khaéi dau cho mot hanh trinh an vui.

Sau day la muoi hat giong lanh ma ai cling c6 thé gieo, nhu mdén qua dau xuén
danh tang chinh minh.

1. Hat giéng Tinh Lang - 10 phut dau nam danh cho hoi thé

Gilra nhirng ngay Tét rén rang, su tinh 1ang lai tré thanh moén qua dau tién ta co
thé trao cho chinh minh. Chi can 10 phut ngéi yén, tap nhin lai, nhin sdu vao nobi
tam vé nhiing chuyén da qua xem diéu gi dung/chua ding va nhan biét cdm
gidc ngay chinh lac ay. Khodnh khac dung lai ay gip tam bét xao dong, dau 6c¢
bét cang thang, gilp chdng ta nhan biét rd ta nén lam thé nao trong nhing lan
sau.

Trong gido ly nha Phat, thuc tdp nhan biét ngay gidy phut hién tai la Niém - géc
ré cla Dinh va Tué, la cdnh clra dua tdm trg vé véi than, dua su chl y tré vé voi
hién tai.

Tam ly hoc hién dai cling chirng minh: chi vai phat ngéi tinh lang cé y thirc moi
sang giup 6n dinh hé than kinh, gidm cang thang.

2. Hat giéng Biét On - Viét ra ba diéu biét on cua nam cii

Biét on la moét trong nhirng trang thai nudi dudng tam hon manh mé nhat. Khi
ta dirng lai va ghi xuéng ba diéu biét on cla nam ci du chi la nhing diéu nhd
bé nhu mot nu cudi, moét bubi chiéu binh yén, hay mot nguoi da lang 1é nang dé
ta - tdm ta lap tdc tréd nén am ap va rong ma hon.
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Trong Kinh Tang Chi BO day rang: “Ngudi biét on, biét dép on la ngudi hiém cé
trong doi.” Loi day ay nhac ta rang long biét on khéng chi la phép lich su, ma
con la pham chat cia moét tam hon cé tri tué, ngudi biét on la ngudi nhin thay
anh sang gira muén diéu bat nhu y, la ngudi nhan ra gia tri cda tung khodnh
khac da di qua.

Tam ly hoc hién dai cling chi ra rang thuc hanh biét on gilp gidm cang thang,
tang cdm giadc hanh phuic va cai thién su hai long véi cudc song. Khi ta nhin lai
nam cl vdi long biét on, ta sé khéng con bi dm anh bdi diéu chua tron ven, ma
thay minh dang diing trén nén tang cua rat nhiéu phudc lanh da hién dién.

Biét an khoéng thay déi qué kh&, nhung thay d6i cach ta budc vao tuong lai. Va
doé chinh la mén qua diu dang nhat ta c6 thé trao cho minh trong nhiing ngay
dau nam.

3. Hat giéng Tur Bi - Gui mét 1oi chic dén nguodi tirng khién minh tén
thuong

Trong suét moét nam dai, ai trong ching ta cling it nhiéu mang theo nhiing vét
Xudc cla cadm xuc: mét 10i ndi lam ta buén, moét hanh déng khién ta hut hang,
hay moét hi€u Iam chua kip hda gidi. Pau nam, thay vi c6 quén hay c6 nén
xuong, ta cé thé thir mot cach khdc mém mai hon: gdi mot 10i chdc lanh dén
chinh nguoi da khién minh tén thuong.

bay khdéng phai la sy tha tha voi vang, cang khdng phai td ra cao thugng. D6
don gian la bubng nhe ganh nang trong tam, tra lai cho trai tim chut khéng gian
dé né dugc nghi ngoi. Khi ta gui di mét 16i chic, ta dang thi tham véi chinh
minh: “Téi chon binh an hon la gian di. T6i chon nhe nhang hon la oan trach.”

Tam ly hoc cdm xUc cho thay: hanh ddéng ay gilp gidi phdng nang lugng tiéu
cuc tich tu trong long, tao diéu kién cho su chuyén hod dién ra tu nhién. Va
trong dao Phat, day chinh la thuc tap tam ti - moét trong bon tam voé lugng, thi
nang lugng cé kha nang xoa dju khé dau va ma réng trai tim.

Nguoi gieo tam ti trong khodnh khac dau nam giéng nhu thap 1én mot ngon
den nhoé trong dém: anh sang ay khdéng chi chi€éu cho nguoi khac, ma con soi
am chinh minh, maé ra mot nam méi véi nhiéu phudc lanh hon.
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Hinh dnh mang tinh chat minh hoa (suu tam)

4. Hat giéng Poan Tu - O bén gia dinh bang su hién dién tron ven

Trong nhitng ngay Tét, can nha bong déng vui hon, tiéng cudi ndi ron rang hon,
nhung khong phai Iic nao su dong da ay cling cé nghia la ta that sy cé mat cho
nhau. Do6i khi ta ngdi canh nhimng nguoi thadn yéu nhat, nhung tdm lai dé &
nhitng cubc tro chuyén trén mang, nhitng du dinh sau Tét, hay nhiing lo au
chua kip goi tén.

Vi vay, doan tu khéng chi la trd vé nha, ma la trd vé vGi nhau. Tét la dip dé ta
dat dién thoai xuéng, cham lai mét nhip, nhin that sau vao guong mat nguai
than - cha me da thém vai nép nhan, con tré cao hon nam trudc, anh chi em
van tat bat nhu moi ngay. Khi ta lang nghe nhau nhu thé dé la lan dau tién,
tirng cau chuyén bong tré nén @m hon, chan that hon.

Su hién dién tron ven ay la moén qua vo gid. N6 lam cho Tét khéng chi la mam
com sum hop, ma la khodnh khac nudi dudng tinh than, lam am lai soi day gan
két ma doi khi cudc séng ban ron khién ta lang quén. Va khi gia dinh dugc nudi
dudng bang su quan tam chan that, dé chinh la hanh phuc - cling la phuéc lanh
dau nam ma khong nghi Ié nao cé thé thay thé.

5. Hat giéng Thanh Loc - Tu tay don dep lai ngéi nha, can phong lau
ngay chua dung dén

Cé nhiing ngay cudi nam, ta mé td ra va thdy nhitng moén dé da nam yén 6 do
suot nhiéu thang, tham chi nhiéu nam. Khéng phai vi ta con can ching, ma vi ta
chua da dit khoat dé ndéi 10i chia tay. Tu tay don moét can phong lau ngay khbng
duing chinh la co hdi dé ta cham vao kha nang budng bd cta chinh minh.
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Don khong chi dé sach. Don la dé ta buéng nhing diéu da cl, buéng ky rc nang
né, buéng nhiing vat dung ting mang y nghia nhung gio da khong con phu hagp
véi hanh trinh hién tai. M6i moén d6 duoc xép lai, moi to gidy dugc bd di, la mot
I6p bui trong tam cling lang Ié roi xuéng.

Trong dao Phét, budng bd la budc dau cua giadi thoat - gidi thoat khadi nhiing
rang budc voé hinh ma chinh ta bam chap. Con trong khoa hoc than kinh, viéc
don dep khdng gian séng gilp gidm cang thang, tang su sang sudt va nang cao
kha nang tap trung.

Va that la ky: khi can phong tré nén gon gang hon, ta bong cam thdy tam minh
cling sang sta hon. Mot khéng gian sach chinh la 16i moi d€ mot nam mdéi nhe
nhang bat dau.

6. Hat giéng Tri Tué - Poc mét trang kinh, trang sach thay cho béi toan

Nhirng ngay dau nam, khong it ngudi ndn néng tim 1Gi gidi cho tuong lai: nam
nay cé thuan Igi khéng, lam an c6 hanh théng khong, gia dao cé yén 6n khong?
Tam ly ay rat doi binh thuong, nhung doi khi lai khién ta dat niém tin vao nhiing
& xam hay 10i phan doan vo6 thuong.

Thay vi chay theo nhitng du cdm bén ngoai, ta cé thé chon mét cach yén tinh
hon: danh 10 phut doc nhing trang Kinh Phudc DBuc, Kinh Phap CUd hay mot
doan ngan trong Nikaya. Chi moét trang kinh thoi ciing di d€ nhac ta rang: Diéu
quan trong khong phai la biét trudc tuong lai, ma la biét cdch séng dé€ tuong lai
tré nén tot dep.

Moi 16i day cla dao Phat déu giong nhu mét giot sdng roi xudng tam: nhe
nhang, nhung du sutc soi chiéu lai nhitng théi quen cl,mad ra mdét hudng di mai.
Khi ta doc kinh dau nam, khéng phai dé cau phudc than ky, ma dé thap sang lai
tri tué trong chinh minh.

Poc kinh dau nam cling la mot cach dé ta ndi véi ban than: “Nam nay, téi chon
séng bang hiéu biét va chinh tin, chr khbng bang néi so hay mé lam.”

Va khi tri tué dugc thap sang, moi con dudng tré nén ré rang hon.
7. Hat giéng B6 Thi - Lam mét diéu thién nhé nhung chan that

Thuc hanh bé thi khdng can phai la nhitng viéc 16n lao, ma cé thé bat dau tu
nhitng hanh déng gian di nhat: bi€éu me mot mdén qua nho dé ndi 1oi tri an, gilp
dé mét nguoi la dang IUng tang gilta dudng, ma 16i xin 16i cho mot hiéu 1am cd,
hay don gidn chi la nhudng dudng cho ai d6é dang voi.
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Nhirng hanh dong ay tuéng nho, nhung moi khi ta Iua chon thién lanh thay vi vo
tam, mot hat giéng dep lai dugc gieo xudng trong tam minh. Dao Phat da day
vé ba loai b6 thi: tai thi (chia sé vat chat), phap thi (chia sé hiéu biét, I6i hay,
diéu dang), va vo Uy thi - mén qua cla su an long, la khd nang gilp ngudi khac
b6t lo so, b6t bat an.

Trong ba loai bo thi 8y, v6 Uy thi cé I1& la mdn qua tinh té va quy gid nhat cla
dau nam. M6t 16i ndi diu dang dé ngudi khac cam thay an tam, mét nu cudi dé
ai d6 b6t cang thang, mot su hién dién tron ven dé€ ngudi thadn cam thay dugc
lang nghe, tat ca déu la bo thi.

Khi ta gieo mét hanh doéng thién, ta khong chi mang lai niém vui cho ngudi
khéc. Ta cling dang gieo vao tdm minh hat gidong cla no dud, rong lugng va an
lanh. Va doi khi, chinh nhitng diéu nhé bé ay lai tré thanh phudc lanh mé dau
cho cd mo6t nam méi.

8. Hat giéng Chinh Nghiép - Nhin lai cach ta kiém séng

Gilra nhip vui xuan, ba ngay Tét ciling la dip hiém hoi d€ ta lang lai va tyu hoi:
minh dang di trén con dudng nghé nghiép nao? Cong viéc mdi ngay chiém phan
I6n thoi gian doi ngudi; nd khéng chi nudi song ta, ma con dinh hinh nhan cach,
tam tinh va cd nhirng mo6i quan hé xung quanh.

H&y danh vai phat binh yén dau nam dé tu hoi:

- COng viéc ctia minh cé vo tinh gay ton hai ai khéng?

- Mai mé kiém tién, minh cé ddnh mat su hién dién cung gia dinh?

- Trong nam ma&i, minh mudn tao ra gia tri gi cho xa hdi va cho chinh ban than?

Pay chinh la thuc tap cda Chinh mang, mét yéu to then chét trong Bat Chinh
Pao: ki€m song bang nghé chan chinh, khéng dua vao tén hai sinh mang, Iua
doi, hay bat thién. Mét nghé nghiép nubi dudng dugc than va tdm mdi cé thé
tao ra hanh phuc bén lau.

Khi ta chon lam viéc bang su tl té€, bang long tran trong va bang y hudng thién,
nhitng phudc lanh sé theo dé ma nady né. Bdi suy cho cung, mdt céng viéc gieo
thién lanh s& mang lai phudc lanh khéng chi cho cudc song vat chat, ma ca cho
su binh an trong tam.

9. Hat giéng Hoan Hy - Giir khau nghiép trong ba ngay Tét
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Tét la thoi khac sum hop, nhung cling dé la Iic nhitng [6i néi v thidc lam tén
thuong nhau. MOt cau ché bai vo tinh, mot tiéng thé dai nang né hay mot 10i
trdch moéc nhe théi cling du khién khong khi ngay xuan tré nén nang né. Béi
vay, ba ngay Tét la thoi diém dep nhat dé€ ta thuc tap gilr khdu nghiép, nhu mot
mon qua dau nam danh cho nhitng ngudi minh thuong.

Thay vi ndi 10i ché trach, ta c6 thé chon ndi 16i lanh. Thay vi than thé diéu chua
nhuy, ta cé thé ké mot diéu ti té ta da gap. Thay vi gat géng hay phan tng voi
vang, ta c6 thé dung lai mo6t nhip va tra 16i bang su diu dang. Nhirng I6i néi nhe
nhang, nang dé ay khong chi khién ngudi khdc am long, ma con nudi dudng su
an on trong chinh ta.

Trong dao Phat, khdu nghiép la mot trong ba nghiép I6n nhat dan dat doi nguoi.
Gir 16i ndi hién hoa trong nhitng ngay dau nam chinh la cach khéi dong van
may mot cach gidn di ma sau sac.

Bai mot nam mdi, néu bat dau bang 10i hoan hy, thi rat cé thé sé ti€p tuc bang
nhirng ngay thang an vui.

10. Hat giéng Phat nguyén - Chon mét diéu duy nhat dé rén luyén

Mbi d6 Tét dén, khbng it ngudi hao hiing viét ra cd danh sach dai nhirng muc
tiéu cho nam mdai. Nhung réi chi vai tuan sau, danh sach ay bi lang quén gilra
bén bé cudc séng. Phat hoc nhac ta mot cach ti€p can khac: don gidn - tinh tan
- déu dan. Khéng can muai diéu 16n lao; doi khi chi moét diéu dugc thuc hanh
bén bi da du thay doi ca dai song n6i tam.

Pau nam, ta cé thé chon mot diéu duy nhat dé ren luyén:

- Rén nhan nhuc khi déi dién khé khan

- B&t néng gian khi cé diéu trai y

- Ngoi yén thién 5 phat moi ngay

- NGi 16i @i ng(r v6i ngudi minh thuong va cad nhirng ngudi minh khé thuong.

Diéu quan trong khéng phai la né 16n hay nhd, ma la ta that su quyét tam gieo
ndé xuéng nhu moét hat giong dau xuan. Mot 16i phat nguyén chan thanh, xuat
phat tir noi sdu nhat trong trai tim, c6 sitc manh am tham dan dat ta trong suoét
nhiing thang ti€p theo.

Va roi sé c6 lac ta nhan ra: khi minh déi mot théi quen nhd, cudc doi cling mé ra
mét 16i di mai. B&i moi 1oi phat nguyén la mot canh clra, va budc qua canh cuira
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ay, ta gap phién ban tot dep hon cta chinh minh.

Thay déi mot dai séng khong nhat thiét phai bat dau bang nhirng diéu 16n lao.
Binh an dugc tao nén tir nhirng hanh dong nhd nhung dugc thuc hanh déu dan,
nhu nhiing giot nudc gép day binh. Muai hat giéng lanh gieo trong nhirng ngay
dau xuan - néu dugc ti€p tuc nudi dudng sudt mudi hai thang - sé tré thanh
nguon nang lugng chuyén héa manh mé cho chinh ta va ca nhitrng nguoi xung
quanh.

Nam md&i khong tu mang theo phép mau. Phép mau nam & céch ta thuc hanh
biét an trong tinh thic, hanh thién trong tham lang, va phat nguyén bang trai
tim chan that.

Tac giad: Lé Khanh Linh
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