LOI NOI PAU

udc séng quanh ta luén cé biét bao dieu trdi 1.

Trong doi séng vdt chdt ciing nhu tinh than,
moi mot sy viéc xdy dén cho ta déu phu thudc vdo
00 s0 nhiing nguyén nhin dén tir bén ngoai, va rit
nhiéu trong sd nhiing nguyén nhin &y lai ching bao
gi0 nam trong tam kiém sodt ciia chiing ta. Vi thé,
chiing ta khong bao giv cé thé néi chic dugc rang mot
sy viéc nio dé roi ¢6 dién ra theo diing vy mudn cia
minh hay khong. Hon thé niia, khd ning bit nhu v lai
duong nhu ludén chiém mot tj 1é 16n hon nhiéu so vdi
nhiing truong hop xudi cheo mat mdi.

Nhung cé mot vin dé ma cé 1 chiing ta ai ciing
phdi thita nhin la, trong hdu hét cic truong hop trdi
Yy thi nhiing thuong ton vé mdt vdt chdt doi vdi ta
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Hoa nhan nhuc

thuong khong quan trong biang su ton thuong vé mit
tinh than, tinh cdm. Khi ban héng thi vao dai hoc
chang han, vin dé quan trong hon doT vdi ban khong
phdi la viéc phdi mdt thém mot ndm hoc lai, ma chinh
la nhiing dp luc tdm 1y ning né trudc su thit vong
cua gia dinh va nhiing mdc cam thua kém be ban.
Chinh nhiing trang thdi tinh than tiéu cyc nay mdi la
nguyén nhan chinh yéu din dén sy kho dau, dan vit
trong nhiing truong hop trdi y ma chiing ta gdp phdi.
Va ciing chinh nhiing hé qud tinh than nay mdi ton
tai ldu dai, deo bam chiing ta mot cich dai ding, ngay
cd khi moi hé qud vé mdt vt chit cé thé da dupc gidi

quyét xong.

Hau hét nhiing quy ludt ty nhién quanh ta ciing
dién ra theo hudng ngupc lgi vdi long mong mudn.
Khéng ai mudn chét di, nhung roi moi nguoi déu phdi
chét. Ai ciing mudn dugc mai mai tré dep, trang kién,
nhung roi moi ngudi ai ciing phdi gia yéu di. Ai ciing
mudn dugc khée manh, nhung roi moi ngudi khong ai
thodt khdi bénh tit. Khong ai mudn bi chia cich vinh

vién vdi nhiing ngudi than yéu, nhung roi theo thoi
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gian nhiing ngudi than quanh ta cit lan lupt ra di mai
mdi... Tat cd nhiing diéu dy deu la nguyén nhin din
dén nhimg tdm trang kho dau trong doi song.

Dao Phit nhin nhdn sy thit nay ¢ mot tam véc
I6n lao va toan dién hon nhiéu so vdi nhiing gi ma
chiing ta thudng gdp phdi va nhin biét trong timg
giai dogn cila doi song. Moi ngqubdi chiing ta thuong
chi nhdn biét dugc mot s6 nhiing khia canh nhdt dinh
nao dé ma chiing ta cho la khd dau, va vin khong
ngimg diam say trong 00 s6 nhiing niém vui nhé nhdt,
nhing sy dam mé khong ton tai dai ldu ma chiing ta
lai cho la y nghia ciia doi séng... Nhung tir xa xua diic
Phit da nhin thidy r6 bin chit thuc su cila doi song
vdn hoan toan khong gidng nhu hau hét chiing ta lam
tudng. Ngai day rang: Toan b doi song ciia chiing ta,
hay néi rong hon la toan by doi séng ciia moi chiing
sinh trong coi thé gidi ma ta dang song, deu dugc cdu
thanh bdi v6 s6 sy chiu dung nhimmg dieu bit nhu v,
nhiing nguyén nhin dan dén kho dau.

Va vi thé, diic Phit dia goi tén thé gidi nay la thé
¢idi Ta-ba. Danh tir nay dupc phién dm tir tiéng Phan



Hoa nhan nhuc

Saha, cé nghia la “kham nhan”, va dugc ngqudi Trung
Hoa dich 1o Nhian do: thé Qidi cila sy nhan chiu.
Mdc du vay, cach nhin nhidn nay hoan toan khong
mang y nghia bi quan, cam chiu nhu nhieu ngudi
thuong lam tudng. DAy chi la mot cich nhin nhin
khdch quan va thuc tién, chi ra mot sy thit ma khong
ai cé thé phi nhin dugc. Va tu thin ciia mot nhin
thilc nhu vdy khong thé ham chiia v nghia bi quan hay
lac quan. Vin dé la ching ta chon cdch ting xii, doi
phé vdi hoan cdnh theo cich nhu thé nao, dieu dé mdi
noi lén y nghia tich cuc hay tiéu cuc trong quan diém
song cia moi ngudi. Va mot trong nhiing phuong
phdp doi tri tich cic v6i nhitng kho dau trong doi song
nay da dugc diic Phit chi day tir cich diay hon 25 thé
ky chinh la viéc tu tdp, thuc hanh hanh nhan nhuc.

NG6i dén nhin nhuc, nhieu nguoi thuomg nghi ngay
dén thdi dj chiu dung, chidp nhdn mot tinh hudéng
trdi y nao dé ma khéng phin khing, hodc thim chi la
khong trinh né. Mot s6 ngudi khic hiéu nhian nhuc
mot cich ném na li nhin nhuc, chdp nhin bé qua
nhiing su xtic pham hodc khiéu khich ciia nguoi khic

8



LO1 nol Aau

doi vdi minh ma khong phin iing ddp trd hodc buc
tiic. Nhiing cdch hiéu nhu vdy thit ra ciing khong
hoan toan la sai trdi, va trong rdt nhiéu truong hop
ciing cé thé dugc xem la cich chon lua sing sudt
trong Ung xi, gitlp chiing ta trdnh dugc nhiéu su
tranh chip, doi dau khong can thiét. Tuy nhién, nhu
did néi, khdi niém nhan nhuc vén la mot thudt ngir
xudt phdt tir kinh dién Phat gido, va do dé né mang
mot s6 nhiing nét nghia dic biét rong hon nhiéu so
v0i khi dugc dung trong ngon ngit thong thuong. Va
thit ra, chi khi dugc hiéu ding va ddy di nhu trong
tinh than Phit gido thi nhan nhuc mdi thuc sy 1o mot
phidm chdt tich ciic, mot diic tinh cao cd, va mdi cé thé
phdt huy toi da nhiing cong nang chuyén héa va han

gin moi kho dau trong doi song.

Chiing ta khéng c6 mot danh tir tiéng Viét nao
tuong duong dé cé thé dién dat dugc tron ven y
nghia ciia danh tir Ksanti (San-dé) trong tiéng Phan
(Sanskrit). Cdc nha dich kinh Trung Hoa xua kia
dia diung hai chit &% (nhdan nhuc) dé chuyén dich,
nhung dong thoi ho ciing phdi gidng gidi md rong
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thém vy nghia cila danh tit nay hon nhiéu so vdi cich
hiéu thong thuong. Do cd sy ling ting nay, doi khi
ho ciing thay bang nhiing danh tit khic nhu % % (an
nhin), &t (nhdn nagi), hodc trong nhiéu truong hop
khic chi ding riéng mot chit & (nhan) ma théi. Nguoi
Viét chiing ta dd mupn truc tiép danh tiv B 5 tir chir
Hén va doc theo dm Hdn-Viét 1o nhan nhuc. Danh
tir nay da trd thanh quen thudc vdi hau hét nguoi
Viét, nhung diéu dé khong c6 nghia la ai ciing c6 thé
hiéu dugc né theo diing v nghia dupc ding khi mudn
dién dat khdi niém Ksanti trong tiéng Phan. Thong
thuong, nhin dugc hiéu la nhin, va cich hiéu nhu vy

la rdt ¢idi han néu khéng mudén néi la qud hep.

Nhung chiing ta sé tam diing ¢ diy ma khong di
sdu vio sy rdi ram cia tit ngil, vi xét cho ciing thi tit
cd moi khdi niém ciing déu cé nhiing gidi han nhdt
dinh ciia né. Vin dé ma ching ta sé ban dén trong
tdp sdch nay la nhitmg cdch hiéu va thuc hanh ding
din hanh nhan nhuc theo 10i Phit day. C6 thé sé co
nhitng khdic biét nhdt dinh so vdi cich hiéu thong
thubng cia da s chiing ta trong doi thuong, nhung
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toi tin rang nhiing khdc biét dy la can thiét phdi néu
ra dé c6 thé dat dén nhimg loi ich thiét thuc va I6n
lao trong su thuc hanh.

Tén goi bao ¢io ciing chi la tén goi, va vi thé do
khong phdi la dieu chiing ta can chii y. Vin dé quan
trong nhdt bao gio cting chinh la nhing két qud cé
dugc tit sy hiéu biét va thuc hanh. Moi su thuyét
gidng, Iy gidi, cho du c6 t6 ra uyén bic dén ddu, cau
ky hoa my dén diu, nhung néu khong giip ¢i dupc
cho sy thuc hanh trong cudc séng thi chic chin ciing
khong thé mang lai chit lgi ich thic tién ndo. Diéu
dé ciing tuong tu nhu nhitng bong hoa bang vdi hodc
bang nhua dugc bay bian rit hdp din trong cic cia
hang. Chiing chi cé thé dé dung vao muc dich trang
tri, chung bay, va cho dit ban cé cdt cong cho doi bao
ldu di ching nila ciing chiang bao gio ¢6 thé nhin thiy
chiing két qud, tao hat!

Nhiing bong hoa quy gid va thuc su co ich la
nhitng bong hoa cé thé téa huong thom, phd bay vé
dep, nhung dong thoi ciing cé thé két qud, tao hat,
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nghia i mang dén cho chiing ta nhiing loi ich thiét
thuc va 16n lao. Hanh nhan nhuc ma t6i mudn trinh
bay vdi ban doc trong tdp sich nay la mot bong hoa
nhu thé, véi tit cd nhiing vé dep tinh than cao quy cd
khi ning cdm phuc va chuyén héa moi ngudi quanh
ta, vdi tdt cd nhitg huong thom dic hanh ma bt cit
ai khi tiép xiic ciing déu phdi mén md, kinh nguong,
v v6i tit cd hat gidng lanh dupc két tu sé luon mang
lai cho chiing ta vé s6 nhiing lgi ich I6n lao trong doi
song hom nay va mai sau. Vi tdt cd nhiing phdm chdt
cao cd va tot dep dy nén téi mudn goi tén dé la hoa
nhan nhuc.

Nhiing g1 dugc trinh bay sau diy ngodi nhiing gi
dugc ghi chép trong kinh dién con cé cd phin mo td
chil quan tit cdm nhin cila ngudi viét khi ngdm nhin
déa hoa nhan nhuc trong doi song. Va nhu di ndi,
ngudi viet chi quan tdm dén nhiing gi thuc sy mang
lai lgi ich thiét thuc cho doi s6ng, nén moi y tudng di
cao siéu, sdu sic dén diu ciing can phdi dién dat theo
cich sao cho moi nguoi déu cé thé tiép nhin duoc.

Mot su cd ging nhu thé khong phdi la viéc dé dang,
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va chic chin khong thé tranh khéi it nhiéu su sai sét,
léch lac. Mong ring doc gid sé c6 thé xem nhiing gi
trinh bay trong sich nay nhu mot su chia sé, trao doi
kinh nghiém séng hon la mot su té bay quan diém hay
thuyét gidng gido ly. Vi thé, moi y kién déng gop,
xdy dung déu sé dupc nguoi viét hoan nghénh va don

nhin vdi long biét on sdu sic nhit.

Trong vuon hoa diic hanh, chiing ta dia nghe biét
nhieu dén nhiing loai hoa quy nhu hoa tit bi, hoa tri
tué... Thit ra, nhimg pham chit cao quy Ay ciing
cé thé dupc nhin biét trong loai hoa nhan nhuc ma
chiing ta sé chiém nguong hom nay. Vi thé, mot khi
ta chiu bé cong vun xdi, gieo trong mot trong cdc loai
hoa quyj, ching ta sé cé thé thong qua dé ma nhin
biét dugc phdm chit cila nhiing loai hoa khic. Mong
sao moi ngudi trong chiing ta déu ty minh gieo trong
va chiém nguong, ndng niu nhimg loai hoa quy dy dé
c6 thé cdm nhin dugc phdm chdt tuyét vdi ma khong
mot lodi hoa thé gian nao cé dupc, nhu sy mo td cila

ké ngén s6 54 trong kinh Phdp cii:
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Huong cic loai hoa thom,
Khong ngugc bay chiéu gid.
Chi huong ngudi diic hanh,
Ngupc gié khip tung bay.

Huong thom diic hanh li logi huong thom duy nhit
c6 thé ngugc bay chiéu gié, lan téa khidp quanh ta; va
cing la logi huong thom duy hhit khong chi mang
dén sy théa min cho khitu gidc ma con dem lai sy
an vui, hanh phiic cho bin thin ta cing nhu tit cd
moi ngudi. Va mot trong nhitng phuong cich dé dugc
tdn hudng loai huong thom nhiém mau ky diéu dy la
chiing ta hay sém ciung nhau gieo trong trong tdm
minh loai hoa nhian nhuc.

Nhung trudc hét, ngay bdy gio ddy, vdi tit cd su
tran trong, thanh kinh va thin thiét, xin moi ban doc
hiy cung toi budc vao khu vudn nhé dé chiém nguong

loai hoa dy: loai hoa mang tén Hoa nhan nhuc!

Mua Phit dan 2551 (2007)
Trin trong,
Nguyén Minh
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Mot cau nhin, chin cau lanh...

heo cach hiéu thong thudng cua da so
‘@chﬁng ta, nhan nhuc c6 nghia la nhin
nhuc, chiu dung. Tiéu biéu nh4t 1a tinh than
nhan nhuc nay khi di vao dan gian da dugc
ngudi xua thé hién qua cau tuc ngi: “Mét cdu
nhin, chin cdu lanh.” Trong moi su méau thuan,
xich mich véi nguoi khéac, biét nhin nhuc 1a diéu
tot nhat, vi né sé mang dén moi su an 6n thay
vi 12 hiém khich, tranh chébp.

Cé4ch hi€u nay cé thé giip ta cé6 dugc mot
quan diém séng 6n hoa hon, khuyén khich moi
ngudi cung cd ging duy tri su doan két va hoa
khi trong cong dong. Tuy nhién, du sao ta ciing
c6 thé thay ngay 1a ¢ day chi néu lén mot cach
rat chung chung. Trong thuc t&, 1dm khi cé
nhiing truong hop ma khong phai su nhin nhuc,
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chiu dung hay thoi lui bao gid ciing 1a gidi phap
tot nhat. Va trong mot chiing muc nao d6, giai
phdap “nhin nhuc” con c6 phan tiéu cuc vi né gép
phan vao su ton tai cia nhitng yéu to x4u trong
cong dong.

Su that 1a trong mbi mot tap thé déu c6 nhiing
phan ti x4u nao d6, béi vi ngay trong méi con
ngudi ching ta ciing déu ton tai nhitng yéu to
xau nhat dinh. Su nhin nhuc c6 thé 1a gidi phép
tot trong mot so truong hop, nhung khi déi mat
v6i nhitng yéu to6 x4u thi n6 tré thanh tiéu cuc,
vi n6 can tré su vuon lén hoan thién cta ban
than mbi ngudi ciing nhu ctia ca cong dong.

Khi m6t thanh vién c6 nhitng cung cach dng
xU sai trai, gy ton hai dén nhitng thanh vién
khéc trong cong dong, su nhin nhuc d6i véi anh
ta sé la mot quyét dinh sai lam, c6 hai cho moi
nguoi va cho ca ban than anh ta. Nguoc lai,
nhitng phan tng thich hop can thiét sé gidp anh
ta c6 diéu kién nhan biét va diéu chinh hanh vi
khong tot cia minh, va diéu d6 khong chi gitp
ngan ngua nhitng ton hai cho moi ngudi ma con
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c6 1oi cho chinh ban than anh ta, vi n6 giap anh
tré thanh mot nguoi hoan thién hon.

Vi thé&, néu hi€u nhin nhuc 14 nhin nhuc,
chiu dung, thi can thiét phai hiéu thém rang dé
la su nhin nhuc, chiu dung trong nhiing truong
hop thich hop. N6i khéc di, cach hiéu nhu vay
la con qua hep so véi ¥y nghia thuc su cua khai

niém nhan nhuc.

Vay nhan nhuc 1a gi? Pé hiéu dugc mot cach
day du y nghia cia khai niém nay, diéu tat nhién
la ching ta phai quay sang tim hiéu nhiing su
giang giai trong kinh luidn cua Phat gido, boi vi
day la mot thuat ngit Phat gido dugec muon dung
dé dich tir Ksanti (San-dé) trong tiéng Phan.

Trong kinh Phat, hanh nhan nhuc duge xép
vao mot trong sau phap tu goi la ba-la-mdt,
nghia 1a nhiing phép tu c6 thé giup ta dat dén
su gidi thoat. Kinh Gidi thdm mdt (FEFR 5 42)
quyén 4, gidi thich vé nhan nhuc bao gom 3
y nghia. Mot 14 nai odn hai nhédn ("R EZ),
nghia 12 nhan chiu nhitng diéu ton hai do nguoi
khac gy ra cho minh. Hai la an tho kho nhan

17



Hoa nhan nhuc

(% %5 7%), nghia 1a c6 thé an nhién chap nhan
moi su dau d6n, kho ndo. Va ba la dé sdat phdp
nhén G¥ 2% %), nghia 1a c6 thé quan sat, nhan
biét ding ban chit ciia moi su viéc dé an nhién
chap nhan. Thém vao 46, luan Du-gia su dia (G
feEf HL74) quyén 51 mo t4 hanh nhan nhuc bao
gom ba tinh chat: mot 1a khong gian tidc, hai 1a
khong két thanh tha odn, va ba la trong long
khong ¢6 nhitng y tudng xau ac.’

Két hop su gidi thich va mé ta trong 2 ban
kinh luan néu trén, chung ta c6 thé hiéu dugc
ring nhin nhuc khong chi don gidn 13 su nhin
nhuc, chiu dung, ma bao ham mot su nhan thic,
hi€u biét sdu sic va toan dién vé d6i tuong, su
viéc, tU d6 mdi dan dén su chap nhan v6i mot
tinh than ti hoa, khong c6 su sinh khdi cia san
han va tu tudng x4u 4c, va vi thé cing khong
tao ra su thu han, oan ghét.

Con rat nhiéu kinh luan khéac gidng gidi sau
xa va toan dién hon vé hanh nhan nhuc, von

1 Neuyén vian chtd Han: 545 R | RER . O RIEE
Nguy

% ... (Nhan nhuc ham bat phan no, bat két odn, tam bat hoai
acy...)
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dugc xem la mot trong cac phap tu quan trong.
Tuy nhién, trong pham vi ching ta dang muén
ban dén thi c6 thé tam chdp nhan mot dinh
nghia nhu trén 1a tuong d6i hoan chinh. Van dé
0 day la, ngay ca mot dinh nghia dugc gidi han
tuong doi nhu thé ciing c6 thé da 1a phdc tap
va khé hi€u d6i v6i mot so6 nguoi. Vi thé, co 1é
tot hon ching ta nén néi rong thém doi chat ve
nhitng diém chi tiét trong dinh nghia nay.

Truée hét, cd 3 tinh chit dugc moé ta trong
b6 luadn Du-gia su dia — khong gian tuc, khong
két thanh thu oan va khong c6 y tuéng xau 4c
— phai dugc xem 1a nhitng yéu to tat yéu, khong
thé thi€u dugc d6i v6i hanh nhan nhuc. Khi
thiéu di mot trong cac yéu td nay, cho du ta cé
chap nhéan, c6 nhin nhuc dugc d6i véi bao nhiéu
su viéc di nifa, thi diéu d6 ciing hoan toan khong
thé xem la thuc hanh dugc hanh nhan nhuc. Vi
thé&, thuc hanh hanh nhin nhuc ciing ¢6 nghia
14 phai c6 su nudi dudng, phat trién cda ca 3 yéu
td nay ngay trong tu than chung ta.

Thit hai, vé 3 ¥ nghia dugc gidi thich trong
kinh Gidi thdm mdt, nén dugc xem la nhiing
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trinh tu ph4at trién, nhiing budc ti€n tuan tu
trong su thuc hanh hanh nhin nhuc. Va nhu
thé, § mic do cao sé& bao gom cd mic do thap
hon truéc d6, nhung khi thuc hanh mot mic do
thap thi khong nhat thiét ta phai hiéu va thuc
hanh dugc ca nhitng yéu cau ciia muc dd cao hon.
Tuy nhién, thuc té cho thay 1a hai mic do dau
tién c6 nhiéu su gan gii hon, va hau hét ching
ta déu c6 thé bat tay thuc hanh ngay néu cé su
cod gang, trong khi mic d6 tha ba lai 14 mot su
hoan thién rét rdo cia cd hai mic do trudc do,
va doi hoi mot qua trinh tu tap dai lau truée khi
c6 thé thuc sy hiéu va hanh tri duge ¢ mdc do
cudi cung nay.

Dé thay ro hon nhan xét nay, trong nhiing
trang sau day ching ta sé lan lugt tim hiéu qua
ca 3 y nghia cda hanh nhan nhuc vita dugc néi
trén: nhan nhuc d6i v6i nhitng ton hai do nguoi
khéac gay ra, nhan nhuc trong nhitng hoan canh
kho dau, va thau triét ban chit cia moi su viéc
dé€ c6 thé nhan nhuc véi tat ca.
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Ké thu ta dau phai la nguoi...

0t trong nhiing cach dng xu thong
mthub’ng, tham chi dugc cho la khon
ngoan trong cudc song, 1a chung ta can phai biét
“dn miéng trd miéng”. Ma noi theo mot cach van
hoa hon 1a “4n dén, odn trd”. Tuy néi la “a4n dén,
odn tra”, nhung thudng thi nguoi ta chi quan
tam nhiéu dén viéc “trd odn” hon la “dén 4n”. Vi
vay ma y nghia cua ca hai “phuong cham” trén
trong thuc t&€ ciing chiang khéc gi nhau.

Nhung cach Ung xt nhu trén that ra khong
phai la cach Ung xi khon ngoan, boi vi trong
thuc t&€ n6 chi mang lai thém nhitng kho dau
chi khong phai 12 niém vui va su thanh than.
Trong cudc séng, nhitng thuong ton khi tiép xdc,

21



Hoa nhan nhuc

va cham véi nguoi khac 1a diéu gan nhu khong
thé tranh khéi. Nhitng thiét hai vé vat chat,
thuong tich trén than thé ho#c ton thuong ve
tinh cdm luén c6 thé xdy ra trong nhitng méi
quan hé hing ngay. Chi cAn mot chat so y trén
duong pho dong ddc, mot ngudi nao dé co thé sé
va quet lam ta bi thuong... Chi can mot cau néi
thi€u t€ nhi, mot ngudi dong nghiép cé thé xic
pham dén long tu trong cda ta. Chi can mot su
that hia do nhiing nguyén nhan nhat dinh nao
d6, mot doi tac c6 thé gay thiét hai cho viéc lam
&n, buén ban cua ching ta...

Mot s6 ton thuong c6 thé 1a do d6i phuong
cd ¥ gay ra, nhung phan 16n lai rat c6 thé chi
do su vd tinh hay do hoan cédnh bit budc. Du
vay, su phan biét can thiét nay thudng khong
dé thuc hién mot cdch khach quan, va trong
da s6 truong hop thi ching ta hau nhu rat dé
c6 khuynh huéng quy két su viéc vé cho nhiing
nguyén nhan c6 y. Va nhu vay, thay vi dé cho
van dé tu né qua di, ching ta lai dat ra cho
minh mo6t “nhiém vu” phai dap tra hanh vi cua
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d6i phuong theo cach “bdnh sdp trao di, banh
chi dap lai”.

Chinh khuynh huéng rat thong thudng nay
lai 1a myt trong nhitng nguyén nhan chinh lam
cho su viéc tré nén toi té hon. Su that 1a, du cho
nhitng ton thuong da xay ra khong thé thay doi,
nhung nhitng thuong ton tiép theo sau dé lai
hoan toan c6 thé tranh dugc nho vao quan diém
va cach Ung xt sang sudt hon cia moéi chung
ta.

Bé1 vi khong ai trong ching ta mudn bi nguoi
khéc xtc pham ho#c gay thuong ton, nén phan
16n nhitng phan tng ddp tra ctia chung ta hau
nhu chi c6 thé lam cho vdn dé thém nghiém
trong hon nita. Su ton thuong cia ngudi khac
khong bao gid c¢6 thé lam mAat di nhitng ton
thuong ma ta da ganh chiu theo cach “moét tru
mot”. Nguge lai, trong thuc t& thi bao gio day
cing 12 mot phép toan cong! Su ton thuong ctua
cd hai bén khi cong lai chic chian sé lam cho
tinh trang cang tré nén x4u hon. Va néu moi
ching ta khong kiém ché dugc long san han thi
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su viéc lai cang rat dé tién trién theo cdp so
nhan!

Khi chung ta c6 thé git dugc su binh tinh va
sang sudt can thiét dé xem xét van dé, ching ta
sé thay rang that ra ludn c6 hai yéu to6 can phan
biét ro trong moi mot trudng hop giy thuong
ton. D6 1a hanh vi gy ton thuong va ban than
con ngudi thuc hién hanh vi d6.

Trong cach nghi thong thuong, chiung ta luon
gin lién hai yéu t6 vira néu. Nguoi lam viéc xau
tat nhién 12 nguoi x4u, va hau hét ching ta déu
nghi nhu vay. Nhung néu phan tich k§ van deé,
chung ta sé thiy cach suy nghi tuéng chitng nhu
don gian va hoan toan chinh xac nay lai la mot
két luan khong hop 1y chiat nao!

Thé nhat, du cé cuong diéu héa van de dén
dau di chiang nira thi cing khong cé bat ct con
ngudi nao chi lam toan nhiing viéc xau! Ngay
trong cing mot thoi diém, mot ngudi c6 thé lam
nhitng viéc bi xem la rat xau d6i v6i ta nhung
lai cling c6 nhitng viéc tot khong thé phd nhan
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d6i v6i nguoi khac. Con trong hiu hét nhiing
truong hop doi thuong thi diéu nay cang rat dé
nhan ra. Néu c6 mot nguoi dang lam ta gidn
dit, hay tha nhé lai va xem xét hanh vi cua
anh ta trudc khi xdy ra su viéc 4y. Néu c6 thé
gilf duge su binh tinh va khéch quan, chic chin
ta sé thay rang truéc day nguoi 4y khong hé
“dang ghét” nhu hién nay. Vi thé, xét cho cung
thi ta dang gian tic su viéc ma anh ta virta mdéi
lam chi& khong phai ban than con nguoi anh ta.
N6i mot cach khde, hanh vi xau 14 mot yéu to
can diéu chinh, nhung ban chat con ngudi vén
khong nghiéng vé su xau dc. Chi can diéu chinh
duge nhiing hanh vi x4u thi cdch nhin cta ta d6i
v6i mot con ngudi lap tic sé thay doi khac di.
Piéu d6 cho thay rang viéc ching ta thu ghét
mot con ngudi vi nhitng viéc xau ho da lam la
mot khuynh huéng hoan toan sai lam!

Thi hai, tat cd nhitng con ngudi quanh ta déu
c6 nhitng moi lién hé nhat dinh gép phan vao
su ton tai cia chinh ban than ta. N6i cach khac,
ching ta khong thé ton tai trong mot moi truong
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khong c6 con ngudi. Vi thé, du truc tiép hay gidan
ti€p thi chdng ta van dang chiu on nguoi khac
vé su ton tai cia minh trong doi song. Ching ta
c6 com an, 40 mic, moi tién nghi doi séng, cho
dén duong pho sach dep, an toan, noi mua sim
thuan lgi, phuong tién truyén thong lién lac...
ctiing nhu vo s6 nhiing dich vu tién ich khic, tat
ca nhitng thi 4y khong chi hoan toan do thién
nhién ban tdng ma chinh la nh¢ ¢6 su lao dong
miét mai, cAn man déng gép cong sic cia biét
bao nguoi, trong dé c¢6 ca con ngudi ma ta dang
gian ghét vi mot hanh vi nhat dinh nao d6 da
gay hai cho ta.

Néu chung ta xét trong boi canh nay thi sé
thdy hanh vi sai trdai — néu c6 — cua nguoi kia
chi 12 mot su nhat thoi, trong khi cd cudc doi
ngudi 4y 14 mot su gdn bé véi su ton tai cia
ta, va diéu tdt nhién 12 mot phan nhat dinh
trong cudc séng cua ching ta c6 chiu on ngudi
ay. Trong moi tuong quan nay, viéc dong nhat
mot hanh vi xau v6i ban than nguoi thuc hién
hanh vi 4y ro6 rang 12 khong hop ly; va do d6 su
gidn ghét cua ta cing la khong hop 1y.
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Khi t6i con nho, téi c6 duge nghe va van con
nhé 10i cia mot ca khic kha pho bién vao thoi
dé: “Ké thu ta ddu cé phdi la nguoi, giét nguoi
di thi ta ¢ vdi ai...” Trong mot chiing muc nao
do, to1i nghi tac gia ca khic nay da cé suy nghi
hoan toan tuong dong v6i nhitng gi ma ching ta
vira trao do6i. P6 1a mot cach nhin nhan hop ly
ma chung ta rdat nén ghi nhé. Hanh vi gay ton
thuong va ban than con nguoi thuc hién hanh vi
d6 14 hai yéu t6 khdc nhau. Chung ta khong nén
vi hanh vi sai trdai cia mot con ngudi ma giidn
ghét con nguoi do.

Diéu nay c6 vé nhu di ngugc lai khuynh huéng
suy nghi thong thudong cua rat nhiéu nguoi.
Nhung thuc té& 12 tat cad nhiing nén gido duc va
tin nguéng xua nay cia nhan loai déu dit trén
mot nén tdng nhan thdc nhu vay.

Nho gido tir 1au van tin rang “Con ngudi sinh
ra vén tinh hién thién.”' Vi thé, nhitng théi hu
tat xau chi 1a su tich ldy, thAm nhiém lau ngay

" Nguyén van chi Han: Nhan chi so, tinh ban thién. (AZ 51
A& o)
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trong cudc song. Chi can chiu hoc héi d€ nhan
biét va loai trir nhitng théi hu tat x4u thi con
ngudi sé tré lai hién thién, sé tré thanh nguoi
tot. Va néu vay thi su thu ghét mot con nguoi
vi nhitng viéc xdu ho da lam qua 1a diéu vo ly.
Chinh trong y nghia nay ma khi thay Tt Cong
héi xin mot 161 day dé c6 thé theo dé6 ma thuc
hanh tron doi thi ddc Khong Tt da day rang: d6
la su khoan thi.' Khoan dung, tha thi cho nguoi
khac chinh 1a khong gian ghét ho vi viéc x4u
ma ho da lam.

Kinh Théanh ciing day rang hay mé rong long
bac ai, yéu thuong ca nhimmg ké thu cia minh.
Ching ta chi thu ghét mot nguoi khi gin lién
nhitng hanh vi gay hai v6i ban than nguoi 4ay.
Vi thé, néu ta biét tach roi hai yéu t6 con ngudi
va su viéc thi ta s& chang bao gid cé ké thu! Viéc
khuyén khich tit cd moi ngudi mé rong long yéu
thuong tat ca chinh la dua trén ciach nhan thiec
nay.

' Nguyén van chi Han: TG Cong van viét: “Hiu nhat ngdn nhi
kha chung than hanh chi gid hd.” TG viét: “Ky thd ho!l...” (T &
Me A —amT&F725-F? Fa @ fef,)
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TAt ca cac hé thong gido duc khac nhau ciing
déu huéng dén su cai héa nhiing con ngudi cé
hanh vi x4u cht khong bao gio xem ho mai mai
14 thanh phan cach ly cia x4 hoi. Diéu nay ciing
la dua trén nhan thic rdng ban chat con ngusi
la hién thién, va qua su gido duc chuyén héa,
loai b cdc yéu td xau thi bat cd con ngudi nao
cing s& tré lai ban chat hién thién cia minh.
Ngay ca hé thong phap luat ciing luén uu tién st
dung cac bién phap giao duc, cai héa trude khi
budc phai ap dung hinh phat.

Pao Phat con tién xa hon mot budc nita khi
cho ring t4t cd ching sinh déu c6 tanh Phat.
biéu d6 c6 nghia 12, moi con ngudi khong chi
c6 ban chat hién thién, ma con sin cé ca tiem
ning quy gia c6 thé tu tap dé gidc ngd, thanh
Phéat. Khi nhan thic theo cach nay, su khiém
ha cila moi cd nhan sé& dugc phat trién va su
ton kinh d6i1 v6i moi ngudi quanh ta sé tré nén
chan thanh hon. DPiéu d6 gitup ta dé dang hon
trong viéc loai bo nhitng tAm niém gién tdc hoac
cam ghét d6i v6i nhitng ai ¢6 hanh vi gay hai
cho minh.
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DPa c6 nguoi hiéu theo cach nguge lai véi nhan
xét nhu t6i vita néu trén. Ho cho rang, khi tu
tin rdng ban than minh sdn cé tanh Phat, cé
thé thanh Phat, con ngudi sé tré nén tu cao,
ngd man, danh mat di su cung kinh d61 véi chu
Phat, Bo T4t. Toi khong tin vao cach nghi nay.
Vi chang ai lai c6 thé sinh ra tu cao vi mot
cuong vi ma minh that ra chua cé duge! “C6 thé
thanh Phdt” hoan toan khac véi viéc “da thanh
Phdt”, vi diéu d6 con phu thudc vao cong phu tu
tap dai lau caa chang ta.

Trong thuc t&, mot khi ban tu nhan minh cé
xuat than 1a con nha tri thiic chang han, diéu d6
chic chin sé khién cho ban phdi hoc cach dng
xt tot hon, than trong hon va phu hop hon véi
vi thé dy. Con viéc ban ¢6 thuc su tré thanh mot
nguoi trong tang 16p tri thic hay khong, diéu do
con tuy thudc vao nd luc hoc tap va rén luyén
lau dai cua ban.

Tuong tu nhu vay, néu tin rdng minh c6 tdnh
Phat, chic chin ban sé phai hoc theo cung céach
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cia mot vi Phat, nghia 14 phai biét hanh xu
theo nhitng 161 Phat day. Diéu d6 hoan toan
khéc biét véi viéc ban tu nghi ring minh 13 mot
vi Phat, vi néu ban thuc su nghi nhu thé thi
chic chin d6 chi 14 mot dieu hoang tudng. Va
chi ¢6 su hoang tuéng nhu vay mdéi c6 thé khién
cho nguoi ta tré nén kiéu man, tu cao, mat di su
cung kinh d6i véi chu Phat, Bo Tat.

No6i tom lai, khuynh huéng tic gian cua ching
ta khi bi ai d6 1am hai that ra chi 1a mot quan
tinh sai lam, thi€u su phan tich khach quan va
hop ly. Chung ta hoan toan cé thé va can phai
diéu chinh nhiing hanh vi sai trdi gy ton hai
dén nguoi khac, can phai hét siic ngdn ngia
khong dé cho nhitng hanh vi nhu thé€ lip lai
trong tuong lai, nhung hoan toan khong nén vi
nhiing hanh vi sai trai d6 ma tic gidn hoac ghét
b6 con nguoi da thuc hién nhirng hanh vi dé.

Chinh ¢ noi day ma tinh than nhin nhuc
duoc nhan ra, khi chdng ta nhé lai nhitng yéu
to0 cdu thanh hanh nhan nhuc: khong gian tuc,
khong két thanh thu oan va khong cé ac y.
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Khi su ton hai ma ai d6 gy ra cho ta la c6
that, v6i tinh than nhan nhuc, ta chdp nhan su
ton hai d6 ma khong buc tic khé chiu, vi that
ra thi su buc tic khé chiu dé cing chang thay
doi dugc gi ma chi lam cho ta cang cdm thay
khé chiu dung hon d6i v6i nhitng hau qua x4u
von da x4y ra. Va vi hi€u rang hanh vi vé6i con
nguoi thuc hién hanh vi 12 hai yéu t6 khac nhau
nén ta san long gép y xay dung hoidc phé phédn
hanh vi sai trai d6, nhung khong gian tic hay
ghét bo con ngudi da thuc hién hanh vi ay. Vi
khong gian tdc nén ta s& khong lam bat ci diéu
gl gay ton hai cho nguoi 4y, va vi thé ma khong
két thanh thu odn. Vi khong gian tic va khong
két thanh thii odn nén ciing khong cé diéu kién
d€ ndy sinh nhiing tu tuéng x4au 4c.

Khi ta thuc hién theo ding tinh than nhu
thé&, d6 1a ta da thanh tuu dugc hanh nhan nhuc
¢ mdc do dau tién, mdc d0 ma trong kinh Gidi
tham mdt goi la “nai odn hai nhan’.

Khi chung ta so sanh véi cdach hiéu thong
thuong thi su nhin nhuc, chiu dung nhitng hanh
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vi gay hai ctia ké khédc chua hin da 14 nhan
nhuc. Trong thoi lap qudc cua nha Héan ¢ Trung
Hoa, vi tuéng tai giéi nhat cia Luu Bang 12 Han
Tin van thudng dugc nhic dén vé6i cau chuyén
“chiu nhuc luon trén”. Thué han vi, Han Tin
chua dugc ai biét dén tai nang cia minh nén
phdi muu sinh vat va, nhung lic nao cing deo
bén minh mot thanh guom. M6t hom, c6 tén ban
thit hung hing chin 6ng ¢ gitta chg va néi rang:
“May co tai can gi ma luc nao cing deo guom
bén nguoi nhu tuéng sodi. Cé gidi thi ddém chét
tao di, bang khong thi phdi chui qua dudi tron
tao.” Moi ngudi trong chg do x6 dén xem. Han
Tin suy nghi mot 14t réi lang ling cdi xudng
chui qua tron tén hang thit.

Han Tin vi khong muén thi mang v6i mot ké
tam thudong tho bao, mudn giif lai than minh dé
nuodi chi 16n vé sau nén san sang nhan chiu cai
nhuc luon trén gitta chg. Nhung su nhan chiu
cua ong chua du dé goi 1a nhan nhuc. Néu trong
khi chdp nhan su ton thuong tinh than nhu thé
ma 6ng van khong sinh long odn gian tén hang
thit thi d6 mdi thuc sy 1a hanh nhan nhuc.
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Diéu nay néi thi dé ma lam thi khé. Trong
cudc song, nhiéu khi ta van phdi cidn rang nhin
nhuc, chiu dung su ton hai do nguoi khac gay
ra vi nhiéu ly do khdac nhau. Vi ké gay hai cho
ta 1a nguoi dang gitt thé manh, nhu truong hop
nhitng nhan vién phai chidp nhan chiu dung su
vO 1y ho#c trai tinh cha cap trén, vi ho s¢ rang
néu phan d6i sé dan dén nhitng ton hai 16n hon.
Ciing c6 thé vi ta muén chidp nhan mot su ton
hai nhé dé c6 thé dat dén mot 1oi ich 16n hon,
nhu truong hop mot ngudi cha thué chdp nhan
chiu dung, nhan nhin d6i v6i nhitng yéu cau thai
qué cua mot nhan vién, vi mudén gitt anh ta lai
dé st dung vao nhiing cong viéc mang lai loi
ich 16n hon cho 6ng ta. Ngudi ta ciing c6 thé
nhin nhuc chiu dung vi su hén nh4t, vi kém hiéu
biét, hoic chi don gidn 1a vi mudn dugc yén on...
Nhung tdt cd nhiing sy nhin chiu nhu thé déu
khong phai 1a hanh nhan nhuc, vi n6 khong bao
ham dd nhiing yéu t6 nhu chung ta vita néu.

Su khéc biét can néi ¢ day 1a, trong khi hanh
nhan nhuc 12 mot tinh than tich cuc giap ta
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thang hoa doi song, thi nhitng thai do nhin nhuc,
chiu dung nhu trén lai chi c6 thé lam cho tinh
than ching ta ngay cang suy thodi, bac nhugc
hon, va tao ra cach biét ngay cang 16n hon giiia
ching ta v6i moi ngudi chung quanh.

boi khi su viéc khong c6 nhiéu khdc biét
trong cach biéu 10 bén ngoai, nhung luén cé
nhiing khac biét vo cing siu sic trong noi tam.
Nguoi dang phai chiu dung su viéc vi nhiing 1y
do khéc ludn sdong trong mot tam trang bue doc,
luon cé su kiém ché, de nén trong noi tam, va
diéu d6 lam cho ho luén phai chiu khé dau, din
vat; nguge lai, nguoi thue hanh nhan nhuc luon
thoat khoi moi su rang budc, khong buc tic,
khong oan han, nén noi tdm luén dugc thanh
than, an vui ngay ca khi ho dang phai chiu dung
nhiing su ton hai 16n lao do nguoi khac gay ra.

Trong kinh Kim Cang, khi day vé hanh nhan
nhuc, didc Phat c6 nhéc lai mot tién than clia
ngai khi bi vua Ca-ly cit xéo than thé ma van
khong hé sinh tdm oan gian. Ngai da dat dén
muc c6 thé chdp nhan su ton thuong cuc ky dau
dén d6 trong tinh than nhan nhuc.
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Trong cudc séng thuc t€, ching ta hau nhu
khong ai c6 thé dat dén muc d0 nhan nhuc
nhu dugec m6 ta trong kinh Kim Cang, don gian
chi la vi ching ta chua tu tap thanh Phat! Tuy
nhién, khuynh huéng va tinh than nhan nhuc
nhu chung ta da ban dén nhu trén van la giéng
nhau trong moi trudng hop. Vi thé&, néu muén
thuc hanh hanh nhan nhuc thi chung ta phai
lubn ghi nhé nhitng diéu trén. Mo6i khi nhan
chiu mot su ton hai do ngudi khéc gay ra, ching
ta hay tu héi minh: “T'a ¢é gidn tic nguoi Gy
hay khong? Ta cé két thanh thu odn véi nguol
dy hay khong? Va ta cé dc y véi nguoi 4y hay
khong?” Tra 161 duge nhitng cau hdi nay, chiang
ta sé c6 thé tu hiéu dugc 1a minh da thuc hanh
duge hanh nhin nhuc hay chua.

C6 thé néi mot cach gidn lugc hon rang,
nhan chiu moi su ton hai do ngudi khéc gay ra
cho minh ma khong sinh long oan hén la tinh
than nhan nhuc. D6 1a vi, khong odn han nguoi
thi khong thé két thanh thu odan, va do d6 cing
khong thé sinh khéi 4c y.
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Chinh vi vy ma viéc thuc hanh hanh nhan
nhuc ciing chinh 1a phuong thic hiéu qua nhat
dé doi tri véi long san han. Vi long san han
chi sinh khdi khi ta khong hai long v6i nhiing
hau qud ma nguoi khédc gay ra cho minh. Néu
ta c6 mot khuynh huéng c6i mé dé chdp nhan
va khoan thd thi long san han chic chan sé
phai bi triét tiéu. Va diéu nay sé mang dén cho
ta nhiing loi ich cuc ky 16n lao trong cudc song.
Nhitng 1gi ich nay sé dugc trinh bay ¢ mot phan
sau trong cung tap sach nay.
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hing ta khong chi buc tdc, khé chiu vi
@nhfmg gi nguoi khac gay ra cho ta. Con
c6 vO s6 nhitng su viéc bat nhu y ta phai chiu
dung trong doi sdng ma hau nhu chang do ai gy
ra ca! Bénh tat hanh ha, thoi tiét khic nghiét,
vinh vién xa lia ngudi than yéu khi ngudi 4y
chét di... P6 1a nhitng viéc c6 thé xay ra bat ci
ldc nao trong doi song, va ta chi c6 thé chap
nhan ma khong thé d6 16i cho bat cd ai. Ai
gy ra bénh tat? Ai lam cho thoi tiét néng buc
hay rét budt? Ai lam cho ta nguoi than ta phai
chét?... T4t cd déu khong c6 cau tra 1oi, va vi
thé ta ciing khong c6 ai dé quy trach, gian di.
Nhung khong phai vi thé ma ta cé thé tranh né
duoc nhitng néi kho dau nay.
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Nhitng kho dau nhu vay 1a rat nhiéu trong
cudc song. Néu chung ta khong c6 mot phuong
cach gi dé€ do6i tri v6i ching thi cudc song cia ta
sé chi 1a mot chudi noi tiép nhiing kho dau ma
khong con cé chit y nghia gi. May thay, su that
khong phai 1a nhu thé. Béi vi sy hién hiiu cta
kho dau 1a khong thé pht nhan, nhung su tiép
nh4an nhitng kho dau 4y nhu thé nao lai hoan
toan tuy thudc vao su nhén thic va tu duéng cua
moi ching ta.

Trong thuc t&, hau hét nhiing trang th4i tinh
than cta ching ta dugc tao ra béi théi quen hay
su huan tap lau doi. Chang han, c6 nhitng ngudi
tu nho khong thich chudt vi Iy do nao do6, va
roi ho ghét chuot cho dén suot doi. Cd moi l1an
nhin thay chuot 12 ho kinh tém, gian dir hoic
khiép so. Su gian dit hay khiép s¢g d6 khong dén
tit nhitng con chuot — bing ching 1a ¢6 nhing
ngudi khac khong ghét chuot — ma xuat hién tu
chinh théi quen lau ngay cua nguoi ay.

Ciing vay, ching ta tir lau da quen tranh né,
tron chay nhimng cam gidc khé chiu hay dau dén.
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Chuang ta khong ua thich nhiing cdm giac ay, va
moi khi ching xuat hién thi trong long ta khé
chiu, buc tic, chi mong sao cho ching chdm dut
cang sém cang tot. Néu phan tich ky, chung ta
sé thay riang chinh tam trang khong ua thich,
buc tic va mong mudn su cham dit mdéi 1a van
dé, con ban than nhitng cdm gidc kho chiu hoic
dau dén tu n6 khong phai 1a diéu gay khoé chiu
qué nhiéu cho ta. Nhung tir 1au ta van quen xem
ca hai yéu t6 nay 1a mot nén khong thé nhan ra
duoc nguyén nhan thuc su cia van deé.

To6i con nhé vao nhitng nam cuéi thap nién
1970, khi séng trong can nha tranh don so dung
lén gitta khu dat rirng mé6i khai hoang, toi thuong
xuyén phai “gdp g6” nhitng con vat khong 14y gi
lam than thién nhu ran, rét, bo cap... Sau moi
con mua, ching thudng tim vao “4n ndu” trong
nha vi c¢6 nhiéu chd kho rdao. Mdi khi 14y quan
a0 dé thay hoic dua tay mé canh cta liép, ban
déu c6 thé nhin thiy ching 4n ndp ¢ dau dé...

Lan dau tién to6i bi bo cap chich 1a mot kinh
nghiém khong 14y gi lam tot dep. Khi vira dua
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tay cham dén chiéc 40 méc trén vach tre, toi
c6 cam gidc mot mii kim sdc nhon nhé xiu via
dam vao tay minh, va ngay sau dé la mot cam
giac nhic nhoi cuc ky kho ta. Con dau lan nhanh
nhu mot dong dién chay ran ran trong céanh
tay, va toi nghe dudi ndch noi lén ngay mot
hach 16n. Roi ca canh tay t6i sung nhic, mot lac
sau lai chuyén sang té ran, roi lai nhic nhoi...
Nhitng cam gidc hét stc khé chiu 4y lién tiép
thay nhau véi cuong do cang lic cang dir doi
hon. T6i nhdm nghién mét lai, cdn ring chiu
dung va c6 cam gidc vét chich noi ban tay toi
dang ngay cang sung to, cing phong dén mic
nhu sdp v& tung...

That ra thi noi vét chich chi hoi sung dé 1én
doi chat thoi. Nhung noc doc cuia con vat tao cam
giac dau nhidc lam cho t6i khoé chiu cuc ky. Suét
déem hom d6, toi nadm tran trd, rén ri, khong
chop mét duge chit nao. Pau 6c to6i khong con
mot y nghi nao khéc hon 1a cdm gidc vé con dau
nhiic dang hoanh hanh. T6i gian di, buc tic, dau
dén, khé chiu... dau 6c chi tran ngap nhitng cam
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gidc kho chiu vé con dau ma khong con nghi dén
gi khac, tuéng nhu ngay trong ngay mai toi sé
cudn gobi roi khoi viung dat khon nan nay!

Nhung roi cho dén khi gan sang thi con dau
nhdec diu di va toéi thi€p ngu duoe d6i chut. Thie
day, toi c6 cdm gidc con dau nhidc van con do
nhung khong di doi nhu hom truée. T6i quan
sat vét chich trén tay va thay da hoi bét sung,
dé€ lai mot quang tham bao quanh mot chdm den
nhé. Roi dén chiéu thi con dau nhic duong nhu
méat hin. T6i tu nha: “U, thé thi cing chdng c6
gi ghe gém lam.”

Khoéi néi chic ban doc cling biét 1a vé sau toi
van thuong xuyén bi bo cap chich, vi biét lam
sao tranh dugc nhiing con vat bé nho nay khi
théi quen ky la ctia chung la rat hay chui vao
quan éo mac trén vach tre hay vat trén giudng
nidm. C6 1& ching thich hoi nguoi, toi nghi vay.
Nhung nhiing con dau nhic vé sau dugc téi chap
nhan v6i mot y thic tinh tdo hon. T6i quan sat
ching, cam nhan ching va lam quen vé6i ching.
Su that 1a ching da dan dan tré nén “dé chiuv”
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hon, va t6i khong thay “ngdn s¢” chung nhu ban
dau nita.

Moi trang thai tinh than cta chiang ta déu
la do thoi quen, cing tuong tu nhu thé. Khi ban
chap nhan d6i dién v6i mot cdm gidc dau dén
nao d6, roi ban sé thay né that ra ciing chang
c6 gi ghé gém 1dm. Va néu c6 nhitng lan thd hai,
thi ba... ban sé thdy ro 1a trang th4i tinh than
cia ban bao gi¢ cling thay do0i theo cach ngay
cang dé chiu hon.

Tuy nhién, néu ban e so hoiac chan ghét mot
cam gidc nao d6 va c6 tim cidch tranh né dé
khong phai chiu dung né, su chan ghét cua ban
s& lam cho trang thai tinh than khi chiu dung
cam gidc 4y mai mai khé chiu. Tién trinh quen
dan di v6i cam gidc kho chiu d6 xem nhu bi
ngan chan bdi y thic tranh né cua ban.

LAan sap t6i day, khi ban c6 mot cAm gidc dau
dén nao dé, do thuong tich, hodc do con trung
cin chich, hodc don gidn hon nita 14 méi mét ra
roi sau mot ngay lam viéc qud sdc chang han...
ban hay thi qua kinh nghiém ma toi trinh bay
0 day.
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Khi nhan biét cadm gidc dau nhic hoidc moéi
mét dang hién hifu trong co thé minh, ban hay
thé vao mot hoi that sau, dung lai mot chat dé
tam y dugc tinh ling phan nao, va sau d6 hay
nhd tham véi chinh minh: “Cé mét cdm gidc dau
nhiic, khé chiu trong thén the toéi. To6i khong theé
va cung khoéong can thiét phdi tranh né né. Téi
sé chdp nhdn né, béi vi roi né sé qua di, khong
thé ton tai mai mai. Toi khong cé gi phdi e so
né cd. Mdc du téi khéng mong mudn né, nhung
sy ¢6 mdt cia né la mot su thdt va toi san sang
chdp nhén su thdat do.”

Khi ban tu nhd, hoéc chi can nghi tham trong
dau nhitng y tuéng nhu thé, moi su buc doc, khé
chiu sé tan bién dan di. Ban s& cam nhan con
dau mot cach binh than hon, va chic chin ban
sé thdy riang né that ra cing khong qua khé
chiu nhu ban tudng.

Khi con nhd toi da ting nhin thay nhitng ddaa
tré ¢ qué toi chay choi ngoai dong trong. Chiung
vap ngi roi dung day, chay choi tiép vé6i ban
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be, ngay ca khi chan tay ching tray trua, ruém
médu. Nhitng dda tré 4y da quen vé6i cdm gidc
dau khi té nga, tray xudc, vi diéu d6 xay ra mdi
ngay véi chung. Vi thé, ching khong hé khéc
l6c, rén la hay khé chiu. Khong c¢6 ai cham séc
cho ching sau méi 1an vdp ngd. Cha me ching
ban cong viéc dong dng va chi tré vé nha khi
mit troi da ding béng hoidc lic nh4d nhem toi.
Chang phai tu cham s6c ban than minh, va vi
thé& ching phai lam quen vé6i nhiing ton thuong
nho nhé moi ngay nhu thé.

Piéu d6 that hoan toan khéc biét véi nhitng
dda tré con thanh thi ngay nay dugc chdm séc
va bdo vé trong moi truong tot hon. Khi tay
chan tray xudc, chdy mau, ching luon duge ria
sach, boi thudc sat trung va bang lai. To6i khong
c6 ¥ néi rang su chim séc k§ ludng nhu thé
la c6 gi khong tot, nhung chi muén néi dén su
khac biét gitta hai dda tre trong hai moéi truong
cham séc khac nhau nay la ching thuong chiu
dung cam giac dau dén véi hai tdm trang hoan
toan khac nhau.
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Chuing ta ciing khong khac gi nhiing daa treé
ay. Khi 1an dau tién trai qua mot cam gidc dau
dén nao dé, néu ban chiu do6i dién va chap nhan
cam giac dau dén 4y v6i mot tam trang than
nhién va dep bé moi su buc tidc, gidn dir theo
khuynh huéng thong thuong, ban sé thay la khi
con dau troi qua ban da tang thém sic chiu dung
rat nhiéu d6i véi né. Lan tha hai ho#c thd ba,
khi ban phai chiu dung mo6t con dau tuong tu thi
ban sé& thuc su “quen biét” né nhiéu hon, va vi
thé& ban ludn cam thay dé chiu hon.

Khi ban nhan chiu dugc nhitng noéi dau nho
nhé nhu vira néi, roi ban sé nhan ra mot diéu
la ngay ca su chiu dung nhiing néi dau to 16n
hon, v6i cuong do di doi hon va kéo dai trong
thoi gian lau hon, that ra cting khong di ngoai
quy luat nay. Chung ta c6 thé lam quen va chap
nhan moi noéi dau, mién 1a ta chiu d6i dién va
trai qua nhiing néi dau 4y mot cach than nhién,
khong buc tiec.

Ban doc c6 thé sé dat cau héi: “Vi sao toi lai
phdi chédp nhdn nhing néi dau kia chu?” Xin
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thua, boi vi d6 la giai phap khoén ngoan duy
nhat ma ban c6 thé chon. Néu ban khong sin
sang chdp nhan nhing noéi dau, ban van phai
trai qua, van phai chiu dung ma khong thé nao
tranh né, trit khi ban khong con song nira trén
cudc doi nay. Vi nhitng néi dau luéon hién hiu
khip moi noi, moi ldc. Ching 14 nhitng yéu t6
tat nhién cdu thanh cudc sé6ng nay. Tuy nhién,
trong trudong hop ban khong sin sang chip
nhan, ban sé phdi dong thoi trai qua mot tam
trang buc doc, tic t6i, va chinh diéu dé mdéi lam
cho nbéi dau cia ban cang tré nén kho chiu hon.

Khong chi 1a nhitng ndi dau vé thé xac, ma
cd dén nhitng ndi dau vé tinh than, nhiing ton
thuong tinh cdm, ciing déu sé tré nén dé chiu
hon khi ban thuc hanh theo phuong phap nay.
No6i chung, khi mot su viéc khong hay da xay
ra va gay ton thuong cho ban, thi viéc buc tic
hodc mong mudn cho su viéc thay d6i déu chi la
vo ich. Diéu duy nhat ma ban c6 thé lam duoc
trong truong hop nay chi la su thich nghi va
chap nhan su that theo ciach tot nhat ma théi.
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Thuc t& cta d6i song nay la moéi ngay chiang
ta déu phai trai qua nhitng ndéi kho niém dau
khac nhau. Cé nhiing néi dau nhé nhét chi kéo
dai trong nam muoi phut, cing c6 nhing nobi
dau dir doi ma ta phai chiu dung trong vai ba
ngay, va con c6 nhitng ndéi dau ngdm ngam,
am i nhung deo bam ching ta trong suét nhiéu
nam thang... Trong tat cd nhiing truong hop dé,
ching ta khong thé lam duge gi khdc hon ngoai
viéc chon lua gitta hai thai d6 la than nhién
chap nhan hay buc tic, hin hoc. Du chon cach
nao thi ta ciing khong thé tranh né dugc viéc
trdi qua nhitng néi kho niém dau d6, nhung su
khac biét 16n lao ¢ day chinh la mot trang thai
tinh than tich cuc va thanh than hay n#éng ne
va u am.

No6i nhu vay hoan toan khong c6 nghia la
chung ta c¢6 thai do tiéu cuc, mic nhién chap
nhan moi su dau kho dén v6i minh. Van dé
chung ta dang ban dén chi 1a nhiitng néi dau da
thuc su xdy ra va khong con bién phdp nao dé
ta tranh né, ngan chin. P6 1a mot thuc té, va
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vi thé ta chi c6 thé chon cach tot nhat dé tiép
nhan thuc té 4y. Con trudc khi su viéc xay ra, di
nhién 12 ta can phdai c6 moi ¢6 géng tich cuc dé
ngan nglia, héa gidi ching, thay vi 1a ngoi yén
cho doi chung xdy dén cho minh.

Mot cach cu thé, nhu trong truong hgp vira ké
trén, toi da hoc dugc nhirng cach ngan ngua hitu
hiéu dé gidm b6t s6 lan bi bo cap chich. Truée
khi 14y quan 4o, toi phai quan sit can than truée
khi s0 tay vao, va trudc khi mic quan do vao
can phai giti that manh may cai d€ nhitng con
vat nho bé nay néu dang 4n nap trong dé sé bi
vang ra. Nho nhitng bién phap tich cuc nay, toi
tranh dugc mot s6 1an bi bo cap chich, nhung tat
nhién 1a thinh thodng ciing van bi nhu thuong.

Tuong tu nhu thé, d€ ngian ngita bénh tat ban
can phai tuan thi mot nép song lanh manh, git
vé sinh va &n udng dung cach, thudong xuyén rén
luyén than thé... Nhitng bién phdp tich cuc nay
chic chan sé gitp ban han ché dugc rat nhiéu
lan mic bénh, nhung ciing khong thé ng#in ngla
duge mot cach tuyét doi. Vi thé, moi khi con
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bénh da thuc su xdy dén cho ban thi ban can
phai biét nhan chiu né.

V6i nhitng néi dau tinh than, nhiing ton
thuong tinh cdm ciing vay. Mot nép séng hoa
hop va chan that, ¢6i mé c6 thé giip ban tao
ra nhiéu tinh cdm gin b6 véi moi ngudi chung
quanh, nhung diéu d6 hoan toan khong cé nghia
14 ban s& khong bao git gép ric roi vé tinh cdm.
Vi thé, hay tich cuc trong viéc nudi dudng nhing
tinh cim t6t dep, nhung ciing sdn sang trong
viéc chdp nhan nhitng ton thuong tinh cdm mot
khi ¢6 ai d6 gay ra cho ban.

Khi ban biét nhan chiu moi néi khé niém
dau trong cudc séng véi mot tinh than thanh
than, khong buc tic, khong oan hén, dé chinh la
ban dang thuc hanh hanh nhin nhuc § mudc do
goi 1a “an tho kho nhdn”. Su biéu hién cta tinh
than nhan nhuc nay thoat nhin qua thi c6 vé
nhu rat gan véi su cam chiu, budéng xudi, nhung
khac biét 16n lao nhat ¢ day chinh la trang thai
tinh than cia ban: mot tinh than an nhién chap
nhan va khong hé cé su odn han, buc tiec.
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hing ta chi c6 thé nhin thdy moi su vat,

hién tugng trong pham vi giéi han cuaa
d6i mat minh, nhung su that 1a con cé rat nhiéu
diéu ta khong nhin thidy nhung van dang hién
hitu dong thoi véi su vat, hién tuong ma ta nhin
thay. Ngdm nhin mot bong hoa, ta chi thay dugc
vé dep qua mau sic, dudng nét ctia nhitng canh
hoa, nhung c4i ta khong nhin thay 13 su séng
cia bong hoa 4y véi vo so6 nhitng diéu kién tuong
quan can thiét, chang han nhu nuéc duge hut
lén tu long dat véi dudng chat dé tao thanh
nhua cdy, 4nh ning tif khong trung téa chiéu,
vifa su6i A&m dé tao nhiét do can thiét, vira gidp
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vao qud trinh quang hop cida 14 cay, cho dén
thanh phan khong khi ma ciy hoa phai dung
dén trong “hoi thé” caa né...

Nhung t4at cd nhitng gi ta khong nhin thay
dé6 lai 1a nhiing diéu kién tat yéu cho su ton tai
vé dep cua bong hoa. Khong ¢6 nudc, cdy sé héo
ta. Khong c6 dudng chat, cay sé khong thé sinh
truéng. Cho dén khong c¢6 khong khi, khong cé
anh ning... déu sé dan dén su khong ton tai cta
bong hoa xinh dep kia...

Vi thé, cho du khong nhin thiy dugc nhimng
yéu t0 vira mo td, nhung ta hoan toan cé thé
nhan biét dugc ching qua su ton tai song dong
cua bong hoa. Bong hoa tuoi dep con dé, c6 nghia
la van con c6 su hién hiiu cha dat, cia nude, cua
anh nang, cia khong khi... va vd s6 nhiing yéu
t6 khac nita can thiét cho su song ctia né.

Tuong tu nhu vay, ching ta c6 thé va can
phdi nhan biét moi su vat, hién tuong trong
cudc sOng nay mot cdch sdu xa va toan dién,
nghia la trong méi tuong quan véi su hién hiu
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cua ching. Ching ta sé khong thuong xuyén gii
dugc nhitng bong hoa dep néu ching ta khong
nhan biét dugc gi vé diéu kién ton tai cia né. Vi
khong nhan biét, ta sé& c6 thé vo tinh lam hai
dén bong hoa, va vi thé né sé khong con ton tai
dé€ cho ta nhin ngdm. Néu ban mang mot chau
hoa vao nha, né sé& khong thé song khoe dugc vi
thi€u anh nédng. Néu ban cit roi mot bong hoa
ra khoi than cay, né sé héo ri vai ba ngay sau
d6.... Va néu ban khong nhé tuéi nuée cho cay
hoa, n6 sé khong thé cho ban nhitng bong hoa
xinh dep.

Moi hién tugng quanh ta déu khong ton tai
doc lap. Chung ludn c6 mdi tuong quan ton tai
va chi phoi 1an nhau. Ngay ca su ton tai cia mbi
ca nhan ching ta ciing khong phai la ngoai 1é.
Chiung ta khong thé nhin thdy nhung can phai
nhdn biét diéu d6. Su song cua chiung ta 1a mot
chubi ti€p xdc truc ti€p hay gidn tiép véi tat ca
moi ngudi quanh ta, véi nhiing nguoi khac trén
thé& gi6éi nay, va ca v6i vo s6 nhitng yéu to, dieu
kién, nhan duyén khac. Chinh vi khong nhan
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biét dugc nhitng diéu nay ma con nguvi da gay
ra biét bao ton hai cho chinh minh qua viéc tan
pha moi truong, hiy hoai hé sinh thai, va tham
chi 14 gay ton hai truc tiép cho nhau vé ca vat
chat 1an tinh than.

Khi ching ta nhan biét moi hién tugng, su
vat trong moi tuong quan ton tai v6i vo so hién
tuong khéc, chung ta sé khong con cam thay ua
thich hay ghét b6 mo6t hién tuong nao dé, bagi vi
ta nhan ra rang su ua thich hay ghét bé nhu vay
14 hoan toan khong hop 1y. Lam sao ban cé thé
yéu thich bong hoa va ghét bé khoi phan dung
dé€ bén cho cay hoa ay? Khi ban hiéu rang su cé
méit cia khoi phan 1a diéu kién tat yéu gidp cho
bong hoa kia ton tai, ban sé& thiy rang thai do
binh dang doi v6i ca hai méi 1a hop 1y.

Piéu nay ciing xdy ra do6i v4i su ton tai cia
moi ngudi chung ta. Khi ban cdam thay khong ua
thich mot su viéc nao d6, hay danh thoi gian dé
thu suy nghi lai. Liéu su viéc ma ban ghét bo dé
c6 phai la hoan toan khong lién quan dén su ton
tai ctia ban hay chiang? Tb6i tin rdng cau tra 1oi
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12 khong. B6i vi khi ban nhan biét van dé theo
cdich nhu trén, ban sé thay la khong mot yéu
td0 nao trong cudc séong nay lai khong lién quan
— truc tiép hay gian ti€p — dén su s6ng con cia
moi mot ca nhan.

C6 nhitng méi quan hé truc ti€p ma ban co
thé dé dang nhan biét, nhung cliing c6 nhiing
moi quan hé tudng nhu rat mo ho vi su xa xoi,
cach biét, nhung xét cho cung van ludn ¢6 su chi
phoi, anh huéng dén cudc sdng cua ching ta. Ta
can c6 su quan xét sdu xa va sang suét hon méi
c6 thé nhan ra dugc nhitng méi quan hé tinh vi
nhu thé. Nay nhé, ngay hom qua gid xang dau
viia tdng cao, va ban biét ngay la ngan sach chi
tiéu cua gia dinh sé phai c6 su thay doi, diéu
chinh thich hgp. Nhung ban c¢6 biét vi sao gia
xang dau ting cao hay ching? C6 lé dé nhan
biét diéu nay ban cian phdi quan tam dén thoi
cudc thé& gidi, dén su phan tich cta cac chuyén
gia.v.v... Nhung toi that khong c¢6 y muén ban di
sdu vao nhitng van dé réi rAm nhu thé. T6i chi
muon nhic ban mot diéu 13, nhitng gi ta khong
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nhin thdy khong c6 nghia 1la khong hién hiu.
Va vi thé, chung ta khong thé pht nhan vo so
nhitng diéu kién da va dang chi phoi cudc séng
cua chung ta.

Pao Phat trinh bay nhiing méi tuong quan
chiang chit trong cudc song nhu thé trong mot
nguyén ly goi la “duyén sinh”, va duogc kinh Hoa
nghiém moé ta nhu la “trung trung duyén khoi”.

Theo nguyén ly duyén sinh, tdt cd moi su
vat, hién tuong déu khong thé tu né sinh khéi.
Su sinh khéi cia moéi mot su vat, hién tuong
déu 1a do két hop béi mot s6 nhan duyén nhat
dinh nao d6, nhung mo6i mot nhan duyén trong
s6 nay lai cing 1a su két hop cia mot s6 nhan
duyén khdac ntra. Va vi moi tuong quan nay duoc
noi dai khong giéi han nén khi xét dén cung thi
tat cd moi su vat, hién tugng trong vi tru phdp
gi6i déu c6 lién quan véi nhau, déu nuong theo
nhau ma sinh khéi va ton tai.

Kinh Hoa nghiém mo6 ta moi tuong quan nay
bang hinh 4nh mot tdm ludi dugc gidng ra vo
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tan trong khong gian. O mdi mot mit luéi c6
dinh mot vién ngoc sang. Mot cach khéo 1éo,
ngudi giang luéi da tinh todn sao cho tat ca cac
vién ngoc déu dugc phan chiéu trong moéi mot
vién ngoc. Va vi thé, khi chung ta nhin ky vao
bat ct mot vién ngoc ndo, ching ta ciing déu
thdy duge vo s6 nhitng vién ngoc khéc trong
toan tam luéi.

Toan thé vi tru duge mo ta 1a tuong tu nhu
thé. Mb6i mot su vat, hién tugng déu cé thé
duge nhan biét noi nhitng su vat, hién tugng
khédc, vi su tuong quan ton tai ctia ching. Va
nguyén ly nay c6 thé van dung ngay vao nhiing
gi dang hién hitu quanh ta dé xé6a di moi nhan
thic phién dién, hep hoi. Khi nhan biét duogc
moi tuong quan that cé gifta moi su vat, hién
tuong, ching ta sé khong con cam thay kho chiu
hay buc minh vi mdt su viéc nho nhat nao dé
da khong dién ra theo dung y minh. Béi vi khi
nhin sau vao su viéc bat nhu y d6, chung ta cing
thdy duogc vd s6 nhifng su viéc quan trong va can
yéu khac s6 di c6 dugce 1a nho né.
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Vi khong ¢6 mot su vat hay hién tuong nao
c6 thé tu né sinh khédi, nén ching ta ciing c6 thé
hiéu dugc rang su sinh khéi ciia mdi mot su vat
hay hién tugng chang qua chi 1a su két hop cia
nhitng nhan duyén nhat dinh. Khi nhiing nhan
duyén khong con nita, su vat hay hién tuong dé
ciing sé mat di.

Do ¥ nghia nay nén thuc su khong hé c6 su
sinh ra hay diét mat cda su vat, hién tuong nhu
cach nhin thong thudong chia cit thuc tai cta
ching ta. Mot bong hoa hién hitu 1a do c6 su
hién hitu cia nhitng diéu kién nhu mat troi,
khong khi, nuéc tuéi, phan bén... Bong hoa chua
tung thuc su sinh ra ma chi 1a két qua su hoi tu
cia nhitng diéu kién nhan duyén khac. Tuong tu
nhu vay, khi nhitng diéu kién nhan duyén khong
con day du, bong hoa sé khong con hién hitu va
ta goi la mat di. Nhung thuc ra ciing khong cé
su mat di cia bong hoa — vi né chua ting sinh ra
— ma chi ¢6 su tan ra ctia nhitng diéu kién nhan
duyén tuong Ung.

Trong cach nhin nh&n thong thuong cua
ching ta vé vii tru, cach hiéu nhu trén cé vé nhu
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that xa la. Nhung néu ban cang suy xét ky, ban
sé cang thay duoc tinh hop 1y, xac that caa no.
Chinh cach hiéu sai 1éch vé su “sinh ra” va “chét
di” da 12 nguyén nhan mang dén cho chung ta
vo van dau kho. Chiung ta bam 14y nhitng nguoi
than yéu cua minh va mong mudn ho séng mai
v6i ching ta. Piéu mong muén vo ly 4y — va vi
thé& chang bao gid c¢6 dugc — lai duge xem 1a phu
hop v6i nhan thie cia moi ngudi, véi “thé thdi
nhdn tinh”. Khi nhan duyén tan ra, nguoi than
ay khong con nita va ta goi dé la “mdt di”. Vi
khong hiéu duge d6 chi 1a su tan ra tdt nhién
cia nhitng diéu kién nhan duyén, nén ta dau
kho, quan quai va mong mudn cho su that thay
doi. Nhung ro rang dé chi 14 mot nhan thdc va
mong muén hoan toan vd ly nén chang bao gio
dat dugc. Chung ta tir choi nhan biét su that
theo dang nhu né dang dién ra, va vi thé ma ta
dau kho!

D61 v61 vo s6 nhitng vat sé hitu, tai san cua cai
trong doi séng, ching ta ciing ludén nhin nhén,
om gitt theo cach tuong tu nhu thé. Trong rat
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nhiéu diéu kién nhan duyén d€ mot su vat ton
tai thi su déng gép cda ta chi 1a mot phan nhd,
nhung ta ludon mudn quyét dinh su viéc, muén
om gilf mai mai nhitng vat minh yéu thich. Va
khi nhiing diéu kién nhan duyén khéc tan ra,
su vat khong con nifa thi ching ta dau kho, ti€c

nuoi...

Su nhan biét va truyén day gido phdap nhan
duyén sinh cua ddc Phat 1a mot cudc cach mang
tu tudng vi dai vao thoi bay gio, va diéu d6 dugc
nhan biét bdi tdt cd nhitng bac tri thic duong
dai. Khi ngai Xd-lgi-phdt (Sariputra) con chua gap
ddc Phat, ngai 1a mot dé ti xudt sic cia ngoai
dao. Méac du vay, ngai chua bao gio hai long véi
nhitng gido phap da hoc dugc tir vi thay ngoai
dao. Ngai da tung c6 giao udc v6i mot ngudi ban
chi than 1a ngai Muc-kiéen-lien (Maudgalyayana),
ring néu ai tim dugc bac minh su thi sé lap tic
gidi thiéu v6i nguoi kia biét dé cung theo hoc.

Mot hom, Xd-lgi-phdt gap mot vi ty-kheo trén
duong di khat thuec. Vi nay tén 13 A-thuyét-thi
(Asvajit), 1a mot trong nhirng dé ti caa ddac Phat.
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Nhin thdy phong cach siéu viét thoat tran cua
vi ty-kheo, ngai biét ngay day 1a mot nguoi dang
tu tap theo ding con dudng gidi thoat. Ngai lién
héi A-thuyét-thi xem vi nay dang theo hoc véi
ai. Vi ty-kheo cham rii tra 10i bang bon cau ké
nhu sau:

EiER & A,

% T H B o

R &

1 K A PE .

Nhuoc phdap nhdn duyén sinh,

Phadp diéc nhéan duyén diét.

Thi sinh diét nhdn duyén,

Phét Pai Sa-mén thuyét.
Tam dich:

Cdc phdp nhén duyén sinh,
Ciung theo nhdan duyén diét.
Nhdn duyén sinh diét nay,
Do Puc Phét thuyét day.

Vira nghe xong bai ké, ngai Xd-loi-phdt biét
ngay riang minh da gip duge bac minh su tir 1au
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mong doi. Vi chi qua bon cau ké ngén ngli, ngai
da thdy dugc su sup do hoan toan cda toan bo
nén tang gido 1y ngoai dao. Khong nhitng thé,
nhitng niém tin sau xa vé mot dang Pham thién
hay Thuong dé toan nang siang tao vi tru cing
hoan toan sup do, bat chdp su ngu tri cia né
trong moi truong trist hoc va tin ngung An Do
tir bao nhiéu thé ky qua. Tat cd déu khong that
c6, chi c6 su két hop va tan ra cda cdc nhan
duyén da tao nén su thanh hoai cua moi su vat,
hién tugng trong vi tru!

Sau lan gap g6 d6, ngai Xd-loi-phdt da cung
ngai Muc-kién-lien tim dén véi diac Phat, va ho
tré thanh 2 trong s6 10 vi Pai dé tu kiét xuat
cua duc Phat.

Nguyén ly duyén sinh hoan toan khong phai
do ddc Phat nghi ra. Ngai chi 1a nguti diu tién
nhan biét dugc né va mo ta lai mot cach chinh
xdc, giup chung ta cling c¢6 thé nhan ra dugc
giong nhu ngai. Su hinh thanh va tan ra caa tat
ca moi su vat, hién tuong do noi nhan duyén la
mot su that khach quan, va vi thé cho du bat cu
ai ciing khong thé pht nhan dugc diéu nay.
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Viéc nhan hiéu sau sic vé nguyén 1y duyén
sinh giap ching ta c6 mot nhan thic khach quan
va chinh xdc vé thuc tai, va do d6 ciing dan dén
nhirng thai d6 ing xi khon ngoan va chinh x4c.
Néu nhu ban khong thé nim kéo mot cay hoa
lén vi mudén né mau lén, thi ban ciing khong thé
tim moi cdch niu gitt nhitng gi ban yéu thich dé
ching dugc ton tai mai mai. C4 hai viéc nay déu
di ngugc v6i nguyén ly duyén sinh, nhung viéc
thd nhat ban c6 thé dé dang hi€u dugc, trong
khi viéc thd hai lai 1a sai lam cta dai da s6 con
nguoi.

biéu ky la 1a, rat nhiéu nguoi trong chung
ta danh thoi gian nghién cdu, hoc héi vé thuyét
tuong d6i cua Albert Einstein dé c6 thé nhan
biét chinh x4c hon vé thé gidi vat chat quanh
ta, nhung lai it ngudi tim hiéu vé nguyén ly
duyén sinh dé c6 thé nhan biét mot cach chinh
xdc hon vé moi su vat, hién tuong trong doi
song!

Khi ban th4iu triét dugc nguyén ly duyén
sinh, ban sé c6 thé rén luyén dugc kha ning
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nhan biét su viéc khong giéi han trong nhiing
gi nhin thdy, ma luén c6 su mé rong dén nhiing
gi tuong quan. Hon thé& nita, vi nguyén nhan
sau xa thuc su cia van dé da dugc nhan biét,
nén ban sé khong con buc tic hay oan gian do6i
v6il nhitng nguyén nhan can cot bén ngoai cua
su viéc. Moi su viéc déu dién ra theo tién trinh
két hop cdc diéu kién nhan duyén, nén ching ta
khong thé khéi tam yéu ghét d6i v6i mot trong
s6 cac nhan duyén do.

Nho nhan biét duge tinh chat duyén sinh caa
moi su vat, hién tuong, ching ta khong con cam
thay kho chiu hay buc tic d61 v6i moi su viée
khong tot xay dén cho minh, va cling khong con
say mé, tham didm d6i v6i nhitng su vat ma ta
cho 1a tot dep, dang yéu. Diéu d6 mang lai cho
ta mot trang thai tam thic luon binh than va
sang sudt, ludon nhan biét va don nhan moi su
viéc xdy dén cho minh mot cach an nhién tu tai.
D6 chinh 14 kha ning nhan nhuc dugc goi 1a “dé
sat phdp nhén’.

64



Nguyen ly duyen sinh

Trong mic d0 nhian nhuc nay, thuc ra ciing
khong c6 cd su nhan chiu. Béi vi moi viéc déu
dién ra do tié€n trinh két hop va tan ra cda céc
nhan duyén, nén chiung ta chi nhan biét va an
nhién chidp nhan cht khong c6 gi goi 1a chiu
dung. Khi mdt cam giac dau dén sinh khdi, ta
nhan biét sy sinh khéi cia né do nhitng nhan
duyén nhat dinh, va biét rang né sé mat di khi
cdc nhan duyén khong con nita. Vi thé, ta c6 thé
an nhién nhan biét su ton tai va qua di cia né
ma khong ¢6 bat ct su buc tic, khé chiu hay oan
han nao cad. Va mot su chdp nhan hoan toan tu
nhién nhu thé khong phai 142 mot su chiu dung
theo nghia den cua tu ngt.

Do6i v6i tdt cd moi trang thai dau kho hay
nhitng su ton hai do nguoi khac gay ra, ta ciing
déu c6 thé dén nhan theo cich tuong tu nhu thé.
Trong y nghia nay, chung ta c6 thé thay la nai
odn hai nhdn va an tho khé nhdn déu da dugc

bao ham trong dé.
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Nhu d3a néi, nguyén ly duyén sinh dua dén
nhan thdc rang moi su vat khong hé thuc cé su
sinh ra va diét mAat. Vi thé, nguyén ly nay ciing
dugc goi la vé sinh hay vé sinh diét, va phap
nhan nhuc dat dugc do su thiu triét nguyén ly
nay cing duoc goi la Vo6 sinh phdp nhan.

V6 sinh phdp nhén ciing 1a qua vi ching dic
dau tién cia hang B6 T4at, khi ma moi su 0o4n
ghét, thi han déu hoan toan tan bién, va vi Bo
T4t c6 thé sinh khéi tam tir bi binh ddng do6i vé6i
tat ca chung sinh.

Nhung noéi that long, khi viét lai nhiing dong
nay theo y nghia dugc doc thay trong kinh dién,
toi cing khong ddam mong riang sé cé6 ban doc
nao d6 nhan noi day ma dat dén mic do Vo
sinh phdp nhén cia hang Bo Tat. Tuy nhién,
toi that su c6 hy vong va chan thanh mong uéc
rang tat ca ching ta — cdc ban va toi — déu cé
thé nhan biét dugc su chinh xdc va hop 1y trong
nhimng gi dugc mod ta § day, va vi thé ma c6 thé
chap nhan nhiing diéu nay nhu mot khuén méau
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huéng dén trong su hoc hdi vuon 1én hoan thién
ban than minh. Chi can dugc nhu vay thoéi, chic
chin ban sé thiy riang c6 rat nhiéu van dé trudc
day gio béng nhién khong con nghiém trong
nita, nhiéu su cang thiang ciing khong con niia,
va nhat 12 sé cé rat nhiéu ngudi quanh ta bong
tré nén hién hoa, dé mén, hodc it ra ciing khong
con dang ghét nhu trudc day!
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&> hi chung ta 1an dau dén tham mot vuon

" hoa, c6 1& ta nén danh mot it thoi gian dé
nghe ngudi gilf vuon gi6i thiéu so luge vé nhitng
loai hoa trong vuon, chang han nhu vé xuat xd
hoic tinh chat, nhitng nét dac biét cia mot loai
hoa nao d6... Tuy nhién, su gigi thiéu nay ciing
khong nén kéo dai qua lau. Néu khong, nguoi
xem c6 thé sé cam thdy nham chan va mat di
su hing tha khi thuéng ngoan.

Toi hy vong 13 nhitng giéi thiéu vira qua vé
loai hoa nhan nhuc van chua dén mic lam cho
ban doc nham chdn. Tuy nhién, t6i nghi da dén
ldc moi ban truc tiép ngdm nhin loai hoa nay

63



Cong nang cua nhan nhuc

qua nhitng co xat trong thuc té€ doi song, thay
vi chi nghe néi vé né qua nhitng 16i day trong
kinh dién.

Mot trong nhiing cong nang quan trong nhat
cua hanh nhan nhuc 1a ¢6 thé giip chiang ta doi
tri, chuyén héa tAm san han. Va vi tdm san han
14 cdi nguon cta vd sd diéu xau 4c, nén su doi
tri, chuyén héa dugc n6 tat yéu sé dan dén mot
cudc sdng an vui, tot dep hon.

Dan gian ¢6 ciu tuc ngtd “Pdén cui ba ndm
thieu mot gio” dé chi nhitng hanh vi dai dot,
boc dong lam tiéu tan moi su tich ldy, gay dung
trong nhiéu ngay. Hau hét, néu khong mudén néi
la tat cd, nhitng hanh vi dai dot loai nay déu
xudt phat tif tdm san han. Chiang thé€ ma da
c6 cau tuc ngit rang: “Néng mdt ngon, gidn mdt

khon.”

Su “mdt khén” nay la hoan toan cé thé tranh
duoc néu ching ta biét d6i tri, chuyén héa con
gidn cua minh ngay tu khi né vira sinh khdi.
Va phuong phédp hiéu qua nhat dé lam viéc nay
chinh 1a thuc hanh hanh nhan nhuc.
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Chung ta con nhdé, mot trong ba yéu té cau
thanh hanh nhan nhuc chinh 14 khong khdi tAm
gian tuc. Vi thé, ngudi thuc hanh nhin nhuc
luon biét luu y ki€m soat tAm y cia minh dé
khong khdi tam tic gidn trude bat cd su viéce gi.
Khi ching ta tu tap “nai odn hai nh4n”, chung
ta khong gian tdc vi nhitng ton hai ma nguoi
khac gay ra cho minh. Khi ching ta tu tap “an
tho khé nhédn”, chung ta khong buc tie, gian di
vi nhitng dau dén, kho ndo ma minh dang phai
chiu dung. Va néu chung ta thuc hanh dugc “dé
sat phdp nhédn” hay “vé sinh phdp nhén” thi sé
khong con cé bat ci su viéc, hién tugng trai y
nao c6 thé lam cho tam ta lay dong, oan hon.

Trong nhilng nidm khai khan d4t hoang dé
trong tia, toi dugc biét dén mot loai cay c6 tén
goi la c6 héi. Tuy dugc dan dia phuong goi la
“c6”, nhung day lai 1a mot loai cay c6 than cing
va kha 16n néu song duge ldu nam. Pac diém caa
loai cAy nay dang nhu tén goi, mo6i khi chiung
bi chit pha ho#dc tham chi chi vach ra dé di qua
gitta hai bui cay la c6 thé ngti dugc mui “héi”
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cla ching lan téa khép noi. Néi 1a “A6i” nhung
that ra d6 chi la mot thd mui nhu ¢6 tuoi bi u
lai, hoi ngai ngdi, va ngli quen roi lai thay rat
dé chiu.

Co hoi tr6 hoa mdi ndm mot 1an vao mua
kho, trdng cd nhiing canh cay. Hoa rat nhé va
ké&t thanh nhitng hat li ti con nhé hon niia, rat
kho6 nhin thay. Méi hat nhé déu c6 nhitng canh
trang nhoé xoe rong va nhe nhu bong gon, nén
moi khi ¢6 mot con gi6 nhe thoi qua thi chung
bay lén trang x6a va dugc cudn theo gié di mai
that xa, that xa... Bang cach d6, cé hoi dugc nhan
giong ra khap vung rat nhanh chéng. Chang lai
moc rdt nhanh, nén moi khi ¢6 manh dat nao
b6 hoang trong vung thi chi qua mot mua la da
thdy cé hoi moc day, khong con bat ci mot loai
cdy co nao khac chen vao duogc.

Loai hoa nhan nhuc cida chung ta cing c6
cong nang tuong tu nhu thé. Khi manh dat tam
ta dugc cay x6i va gieo trong hoa nhan nhuc thi
tat cd nhitng hat giong cé dai san han sé khong
con c6 co hoi dé nay sinh, phat trién. Nguoi
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thuec hanh hanh nhin nhuc thi trong timg y
tuéng, ting hanh vi déu c6 su kiém soat, theo
doi, khong dé cho nhitng tAm niém san han, xdu
ac c6 co hoi sinh khéi va phat trién. Vi thé ma
viéc thuc hanh nhan nhuc chic chian 1a phuong
phédp hiéu qua nhat dé€ d6i tri, chuyén héa tam
san han ciing nhu tat cd moi tAm niém x4u 4c.
Tam san han khi phat trién sé c6 kha ning
giét chét moi diéu lanh, lam tiéu tan tat ca
nhitng thién nghiép ma ching ta day cong gay
dung, tich liy ti 1au doi. Chi can trong mot con
néng gian khong kiém ché, ching ta sé c6 thé
pham vao bat cd toi 161 xau 4c nao ma truée dé
ta tham chi chua ting ddm nghi dén. Véi su thoi
thac, sai s ciaa tdm san han, viéc pham vao
nhitng diéu x4u 4c tréd nén dé dang ciing giong
nhu cham 1lda vao mot dong c6 kho. Va su phat
trién cda su viéc sau d6 ciing tuong tu nhu thé,
nghia 14 chic chin sé bung phat vugt ra ngoai
tam kiém so4t cia ching ta. Cho du ban c6 hoi
han ngay khi dé thi cing khong con kip nira!
Trong cudc song hing ngay, nhitng nguyén
nhan thoi thiac ching lam viéc lanh va ng xu
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theo cach khon ngoan, sdng suét duong nhu rat
it, nhung nhitng nguyén nhan khoi day long san
han va thé6i thic ching ta hanh xi mot cach
néng nay, ho do lai rat nhiéu. Chi can mot cau
noéi trai y, mot hanh vi xdc pham nhé nhéat,
hodc mot su ton hai ma ai dé6 vo tinh gay ra...
déu c6 thé 1a nhitng moi lta hiéu qua cham ngoi
cho con gidn cua ching ta. Ngoai ra con cé vd so
nhiing yéu t6 c6 thé gép phan vao su sinh khéi
clia long san han nhu su mét méi, cang thang vi
cong viéc, taAm trang khong hai long khi su viéc
khong dién ra nhu y muén, hoac d6i khi con la
do su thi€u sdng su6t, nhan hiéu sai lam vé su
viéc...

Vi thé, viéc thuc hanh nhin nhuc cé thé giap
ta ngin chin ngay tir dau su sinh khdi va phat
trién cda tam san han. Khi thuc hanh nhan nhuc
thi moi nguyén nhan khoi day long san han déu
khong con tdac dung théi thue, kich dong doi véi
ta, va moi yéu t6 gép phan trong tién trinh sinh
khéi ctia n6 ciing luon duge ta nhan biét, kiém
soat.
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Cong nang tha hai cia hanh nhan nhuc la
duy tri su sang sudt, phat trién tri tué. Sé di
duge nhu thé 1a vi sy thue hanh nhan nhuc luén
giap ta giti tAm binh than an nhién. Ma su binh
than an nhién chinh 13 diéu kién tat yéu dé duy
tri su sang sudt va phat trién tri tué.

Trong thuc t&, su si mé hay thi€u hiéu biét
cua chung ta thudong bat nguon tir su vong dong
cua tAm thie, bi 161 cuén theo vd sd nhitng doi
tuong cua tran cdnh. Khi mot y tuéng bi cuén
hit va say ddm trong nhitng 4&m thanh, hinh sic
nao dé6 ma ta ua thich thi nhiing ¥ tuéng sinh
khéi tiép theo sau thuong ludon bi dan dit bdi
chinh y tudng da sinh khéi truée d6. Vi thé, qua
trinh suy nghi, phan xét cua ching ta tré thanh
mot chudi dai nhiing suy nghi ¢6 dinh hudng,
nén khong con su khach quan, sang suot, do d6
dé dang din dén nhing hanh vi Gng x{ sai 1am,
khong hop 1y. Chang han, khi ban ua thich, say
didm mot d61 tuong nao d6 thi ban ludon c6 khuynh
huéng suy nghi tot vé doi tuong dé, ngay ca khi
nhitng phan tich, suy xét cua ban khong hoan
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toan hop ly. Con khi ban rdt mong mudn thuc
hién mot diéu gi d6 thi ban luén nghi ra nhitng
ly do — thuong ciing 1a khong hoan toan hgp ly
— dé€ bién minh cho viéc lam cta minh. Nhiing
cach suy nghi trong cédc trudng hop nhu vay déu
1a thiéu sang sudt, va vi thé khong thé dua dén
nhitng két qua tot dep trong doi song.

Su thuc hanh nhan nhuc git cho chung ta
mot tAm trang an nhién binh than, béi vi ching
ta ludn nhan biét va khong dé cho nhimng doi
tuong cda tran canh 16i cudn, lay dong. Nguoi
thuc hanh nhin nhuc ching nhitng khong khéi
lén su buc tic, oan han d6i véi nhitng ngudi gay
hai cho minh, ma ciing khong sinh tdm ua ghét
d6i v6i nhitng 101 khen ché cida ké khic.

Dbo6i v6i nhing 101 ché bai, thuong thi ching
ta khong thé tiép nhan mot cidch khach quan
chi vi ta cdm th4y bi xdc pham, bi ton hai, cho
du thuc t& chua han da la nhu vay. R4t nhiéu
su gép ¥ thang thin — ma ching ta xem la ché
bai — c¢6 thé 1a nhitng bai hoc quy gid giup ta
hoan thién ban than minh. Nhung néu trong
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tam trang buc tdc, oan han, ching ta khong thé
nao nhan ra dugc nhitng diém hop 1y trong su
“ché bai” d6. Vi thé, ta chi c¢6 khuynh huéng
phan khéng thay vi 1a tiép thu.

Khi thuc hanh nhan nhuc, ching ta khong
sinh tdm buc tdc d61 v6i moi su xdc pham cia
ngudi khde, vi thé gitt dugc tAm trang than
nhién truéc nhitng 161 ché bai. Chinh nh¢ d6 ta
mdi c6 thé sang suét nhan ra nhitng diém dung
sai trong su gép y cua ngudi khac dé ti€p thu
mot cach that khach quan.

Nhiing ngdén tu ché bai hodc tham chi phi
bang, lang ma ciing 12 mot hinh thdc gay ton
thuong vé mat tinh than. Khi hiéu dugc nhu
vay, chung ta sé chdp nhan nhitng diéu nay ma
khong khai tAm buc tic, oan han. Nho d6, chiing
chi c6 thé mang lai lgi ich — vi gitp ta hoan thién
nhitng diém thiéu sét, sai trdi — ma khong thé
gay ton hai cho ta. Piéu nay ciing tuong tu nhu
khi mot 1udi dao chém xuéng nudc, khong thé
giy ra tac hai gi cd. Nhung néu c6 bat cd mot
vat can nao trén duong di caa né, né sé lap tuc
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gay ton hai cho vat 4y. Néu ching ta giif tAm
than nhién bat dong trudc nhitng 16i ché bai,
phi bang, thi ching khong thé l1am ton hai dén
ta. Ngugc lai, néu ta khdi tAm buc tic, odn ghét,
thi ching sé tré thanh nhiing lieu thudc doc gay
ton hai ning né cho than tam ching ta.

Vao thoi ddc Phat, nhiéu ké ngoai dao rat
oan han ngai, vi nhirng 161 day cua ngai soi sang
chan ly khién cho s6 nguti mé mudi tin theo ho
bi gidm di nhanh chéng. Cé 1an, mot s6 ngoai
dao kéo dén chan ngai trén duong di va dung
hé&t moi 16i cay doc dé phi bang, lang ma ngai.
Ngai van than nhién nhu khong c6 viéc gi xay
ra. Sau khi nhitng ké 4y da dut 101, ngai hoi lai:
“Nay cdc 6ng, néu cdc 6ng mang qua biéu dén
cho ai dé ma nguoi 4y khoéng nhdn, cdc 6ng sé
lam gi?” Bon ngoai dao dap: “Con phdi hoi sao?
T4t nhien la chung ta sé mang ve.” Puc Phat tu
ton néi: “Cung vdy, hém nay ta khéng hé nhéan
lay nhing 101 cia cdc 6ng. Vay chung van con la
ciia cdc 6ng va cdc 6ng cé thé mang vé.”

Cach dng xu khéo 1éo nhu vay da héa giai
hoan toan moi ac y cia bon ngoai dao. Hon niia,
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ho con sinh tdm cam phuc truéc nhan cach vi
dai ctia ngai, vi ho chua tung thay ai trong doi
c6 thé gitt dugc tAm than nhién bat dong khi bi
ngudi khac phi bang, lang ma rat cay doc nhu
thé.

Khong chi 1a nhitng 161 ché bai, phi bang, ma
ngay ca nhing 16i nggi khen, ca tung cing la
nguyén nhan lam che mo tri tué, lam mat di su
sang sudt cua chung ta. S§ di nhu thé 1a vi khi
ta khdi tAm vui ming, thich thia truéc nhitng loi
ngoi khen, ca tung, ta sé khong con gii dugc su
an nhién bat dong nita. Va vi thé, moi su suy
nghi, phan xét cia ching ta trong lic d6 déu tré
nén thiéu sy khach quan, sang sudt. Nguoi thuc
hanh nhan nhuc khong chi gitt tam binh than
truéc nhirng loi ché bai phi bang, ma ngay ca
do61 véi nhiing 101 ngoi khen ca tung ciing khong
dé tam minh phan khich, xao dong.

Tinh co trong tap siach bing Anh ngit cla
mot sO tac gia phuong Tay,' t6i doc dugc mot

' Pay la quyén Consciousness at the Crossroads clia Zara
Houshmand, Robert B. Livingston va B. Alan Wallace, 4n ban
clia Snow Lion Publications, Ithaca, Newyork — 1999.
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doan ghi chép rat an tuong vé dic Dat-lai Lat-
ma. Hanh nhin nhuc cia ngai dugc thé hién
mot cach v6 cung sinh dong va dang kinh phuc
trong truong hop nay.

Vao ngay 5 thang 10 nam 1989, mot hoi nghi
khoa hoc quan trong dugc t6 chuc tai Newport
Beach, California v6i su tham gia cia mot so
cdc nha khoa hoc hang dau & phuong Tay veé
cac lanh vuc than kinh hoc, tam 1y hoc va ddc
Dat-lai Lat-ma tha 14. Hoi nghi mang tén Mind
and Life Conference, nam trong mot loat cac hoi
nghi khoa hoc v6i cung chi dé, nhim trinh bay
va trao doi nhitng kién thic khoa hoc hién dai
cua phuong Tay v6i nhitng nhin thdc cua Phat
gido vé su phat trién tam thdc, tinh than va tri
tué. Pic Dat-lai Lat-ma dugec moi tham du véi
tu cach mot dai biéu cho Phat gido Tay Tang
noi riéng va Phat gido néi chung. N6i mot cach
chinh xdc hon, ngai dugc xem la thanh phan
chinh cda cac hoi nghi nay, khi cac nha khoa
hoc phuong Tay chid dong t6 chdc va moi ngai
tham du dé dugc nghe chinh ngai trinh bay va
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gidi thich vé nhitng diéu lién quan dén tam thdc
con ngudi ma ho khong thé nao hiéu noi khi tim
hiéu qua céc ghi chép trong kinh dién.

Vao budi sang hom khai mac hoi nghi, khi
troi con chua sang ro thi ddac Dat-lai Lat-ma
nhian dugc mot cudc dién thoai tir Oslo thong
bao ring ngai da chinh thic dugc chon trao gidi
Nobel Hoa binh cua nam 1989. Pay la mot tin
tic cuc ky quan trong d6i v6i ngai ciing nhu
tat cd nhitng nguoi Tay Tang dang song ¢ khip
noi trén thé giéi, vi né dugc xem nhu mot su
thita nhan chinh thic cia cd cong dong qudc
té d61 v6i nhitng nd luc hoa binh cta ngai va
nhan dan T4y Tang trong su6t nhiéu nidm qua.
Ngay sau cudc dién thoai bdo tin 4y la hang
loat nhitng cudc dién thoai khéac tir cac co quan
truyén thong, bao chi, cdc hang truyén thanh,
truyen hinh... T4t cd déu mudn nhan dugc mot
161 nao d6 cua ngai ngay sau khi dugc tin chinh
thic 1a ngai sé dugc trao giai Nobel Hoa binh.

Nhung ddc Dat-lai Lat-ma quyét dinh khong
dé sy kién bat ngd nay lam thay doi lich trinh
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lam viéc da dinh truéc. Ngai thong bao la hoi
nghi van sé khai mac dung 7 gi¢ sang nhu da
dinh. Va qua that ngai da xuat hién dang gio
tai phong hoi nghi truée su ngac nhién ctua tat
cd moi ngudi. Vé mat ngai khong biéu 1o bat ci
mot su xdc dong hay phan khich khéc la nao.
Van 12 mot nu cuoi hién hoa va c¢6i mé nhu moi
ngay ma bat cd ai cling c6 thé nhan ra ngay
trong lan dau tién dugc tiép xic véi ngai.

Khoa hoc gia Robert Livingston, mot trong
nhiing ngudi dong t6 chic hoi nghi, da phat biéu
chic mirng ngai vé viéc nhan dugc giai Nobel
Hoa binh, mot trong nhirng giai thuéng cao quy
nhat hién nay trén toan thé gi¢i. Puc Pat-lai
Lat-ma ti€p tuc gy ngac nhién cho moi nguoi
khi tif ton ddp rang, moi ngudi khong nén xem
gidi thuéng nay la su cong nhan bat cid pham
chat tot dep nao noi c4 nhan ngai, ma nén hiéu
ring day la su cong nhan rat quan trong clia
cong dong thé giéi doi v6i chu truong bat bao
dong ma ngai va nhiéu nguoi khac dang theo
dudi thuc hién.
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Nhiing trao do6i ti€p theo bén ngoai hanh
lang vao nhiing gio nghi giai lao trong ngay
hom dé cho thay rang chinh nhitng nguoi tro 1y
than can dugc gan giii tiép xdc hing ngay véi
duc Dat-lai Lat-ma ciing hoan toan ngac nhién
tru6e su than nhién bat dong ctia ngai trude su
kién cuc ky quan trong nay — vi chinh ho méi la
nhitng nguodi biét ro ring ngai hoan toan khong
c6 mot su thay doi khac biét nao trong moi biéu
hién Ung xU so v6i thuong nhat.

HAau hét chung ta déu c6 thé dé dang nhan
ra day 1a mot viéc khong dé dang chat nao, tru
khi ta da ¢6 mot su tu tap dai lau va virng chai.
Trong cudc song doi thudng, moi mot 101 ngoi
khen hay su ché bai déu dé dang lam ta thay doi
tam trang, hoac ua thich, hoac buc tic, hoac vui,
hodc budn... Va nhitng thay d6i lién tuc nhu thé
luon khién cho ta mat di su sang sudt, lam che
mo tri tué cua chung ta, dan dén nhiing quyét
dinh hodc cdch tng xi sai lam ho#c thi€u su
khon ngoan. Viéc thuc hanh nhan nhuc sé giip
ching ta nhan ra va khic phuc dan dan nhiing
su x40 tron nhu thé.
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Cong nang thu ba cia hanh nhan nhuc la
c6 thé giap chung ta héa gidi moi su oan thu,
hiém khich. Khi thuc hanh nhan nhuc, diéu tat
nhién 1a chdng ta ngin chan dugc su két thanh
tht o4n véi nguoi khédc, vi mot trong ba yéu to
cia hanh nhan nhuc 12 “bdt két odn”. Tuy nhién,
hanh nhan nhuc khong chi ngén chin nhiing
su oan thu chua sinh khdéi, ma con cé thé giup
chiung ta hoa giai duge cad nhitng moi oan thu da
sinh ra vi bat ¢t nguyén nhan nao truge do.

C6 rat nhiéu truong hop trong cudc sdng ma
su oan thu cta ké khac d6i v6i ching ta dugce
sinh ra mot cach khong mong muén. Nhiéu khi
su vO tinh hodc sai s6t trong cong viéc cua ta
c6 thé dan dén nhitng thiét hai hodc gay ton
thuong cho nguoi khdc. Trong s6 nhitng nguti
nay, khong phai ai cing dé dang tha thu cho ta.
Nhiéu ngudi do tAm sadn han ma khong thé chap
nhan bat ct hinh thdc hoi 16i ndo cua nguoi
khac, va vi thé ho 4am tham nudi dudng su thu
oan doi v6i ké da gay hai cho minh.

Trong mot sd truong hop khée, su viéc von
c6 thé da bi hiéu lam theo mot huéng khac di so
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v6i thuc t&, nhung vi d6i phuong chang bao gid
cong khai bay to nhiing suy nghi oan trach cua
ho nén ching ta ciing chidng cé co hoi nao dé
giai thich hoic tao su théong cam...

Mat khac, ¢6 nhitng va cham nhat dinh trong
cudc song la khong thé tranh duge, nhung mot
s6 nguoi do su ¢d chdp va thi€u hiéu biét nén cé
thé cho riang d6 1a nhiing su xdc pham d6i véi
ho. Mot bénh nhan dén phong kham cua bénh
vién va phai cho doi rat lau méi duge phuc vu.
Anh ta c6 thé sinh long buc tdc, mic du su cho
doi cda anh ta 1a khong thé tranh khoi. Cé rat
nhiéu ngudi da dén truGc anh ta, va vi thé& ho
phai dugc phuc vu trude.

Khi chiang ta phai thuc hién nhiing cong viéc
c6 lien quan dén nhiéu ngudi thi nhitng su buc
tic doi voi ta theo kiéu nay 1a rat thuong xay
ra. Khi su buc tic nhu thé gia tang dén mot mic
do nao d6, nhitng ké c6 suy nghi thiéu sang sudt
kia cling c6 thé tu ho két thanh mot moi hiém
khich, odn gian d6i véi chung ta.
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N6i tom lai, ngay cd khi chdng ta ludn nd
luc thuc hanh nhan nhuc va ngin chian duge
moi truong hop két odn véi ngudi khac, thi ta
cing khong tranh khoéi mot s6 nhiing truong
hop bi nguoi khac gian ghét, oan han. Trong
nhiing truéng hgp nay, viéc kién tri thuc hanh
nhan nhuc sé c6 cong nang giup ta héa giai duge
nhitng mo6i hiém khich, thu odn nhu vay.

Khi m0t ngudi nao dé gian ghét ta, dieu tat
nhién 14 ho sé 6m 4p trong long su gidn ghét d6
d€ cho doi bat ci co hoi thuan tién nao c6 thé
gay ton hai cho ta. Péi véi nhitng su ton hai dé,
néu ching ta c6 thé gitt dugec hanh nhan nhuc,
san long chap nhan va tha tht ma khong sinh
tam buc tic, odn han, thi chic chin nhiitng moi
oan thu kia sé dan dan dugc héa gidi, hoic it ra
thi ngay trong hién tai né ciing khong cé dugc
co hoi dé phat trién sdu dam hon nia.

Vao dau thé ky 13, dai su Karma Pakshi la
vi To thd hai cda dong Karma Kagyu (Cdt-ma
Ca-nhi-cu) tai Tay Tang. Bay gio, khi Ho6t-tdt-
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liét, chau noi cua Thanh-cdt-tu-hdn con la mot
vi hoang t, da c6 101 thinh cau ngai dén Mong
Co truyén phéap. Pai su Karma Pakshi nhan 101
thinh cdu va dén truyén phdp tai triéu dinh
Mong Co. Ngai cdm héa dugc rat nhiéu nguoi
tin theo Phat phap, va ngay ca Hét-tdt-liét cing
hét long ton kinh ngai. Hét-tdt-liét da thinh cau
ngai luu lai gido héa tai trieu dinh Moéng Co,
nhung xét thay co duyén chua thich hop, ngai
da tir choi. Diéu nay khién cho Hot-tdt-liet hét
stic khong hai long.

Roi khoéi trieu dinh Mong C6, dai su Karma
Pakshi tiép tuc van du hodng héa nhiéu noi trén
khip lanh thé Tay Tang, Trung Hoa va Mong
Co. Sau d6, Pai Han Mong C6 1la Mangu lai
thinh cau ngai tré lai trieu dinh Mong C6 dé
gido héa. Ngai nhan 161, va sau dé con & lai rat
lau dé truyen phap cho 6ng nay. That ra, ngai
da quan chiéu thdy dugc rang trong tién than
truée day Mangu ting la mot dé ta caa ngai. Do
nhan duyén 4y, ngai lai tiép tuc gido hoa 6ng ta
trong doi nay.
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Sau do, dai su Karma Pakshi lén duong tré ve
Tay Tang. Trong khi ngai con dang trén dudng
di thi Pai Han Mangu qua doi vao nam 1260 va
Hoét-tdt-liet tré thanh nguoi k& vi cai tri Mong
Co. Ngay khi via 1én ngoi, Hot-tdt-liet da nhd
ngay dén viéc ngai tir choi 16i thinh ciu cta 6ng
ta truéc day nhung sau d6 lai nhiét tinh chap
nhan 16i thinh cau cia Mangu. Qua su viéc nhu
vay, vi Pai Han méi 1én ngoéi cho rang minh da
bi khinh thudng va xitc pham. Vi thé, ong lap
tic ra 1énh cho quan linh truy bat dai su Karma
Pakshi dua vé triéu dinh.

Mac du vay, bao nhiéu toan quan dugc phai
di déu khong thuc hién dugec ménh 1énh cta Hot-
tat-liet. Vi dai su Karma Pakshi 1a nguoi tinh
thong moi phap moén ciua Mat gido Tay Tang, cé
thé hién 16 rat nhiéu phép than thong siéu viét,
va nhitng quan linh tam thuong du né luc dén
dau ciing khong lam sao bt dugc ngai. C6 mot
lan, ho phat hién dugc noi ngai trd ngu va diéu
dong mot doan quan déong dén 37.000 ngudi, vay
chit quanh ca khu vue d6. Ngai van than nhién
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ngoi tri chd nhu khong c6 viéc gi xay ra, trong
khi quan linh ngay cang tién dén gan hon. Bong
nhién xuit hién mot con gid rét cuc ky khac
thuong, va trong khi ngai van an nhién trong tu
thé thién dinh thi cd doan quan dong ddo kia bi
lanh dén miuc té cong ca than hinh, khong thé
cu dong gi dugc. Mot lac lau sau, con lanh qua
di va moi ngudi bat dau cit dong duge, nhung tat
cd déu khiép sg dén ndi quay dau bé chay thang,
khong con ai ddm nghi dén viéc bt gilf ngai.

Nhung roi sau d6, chinh dai su Karma Pakshi
lai chid dong tim dén vdéi nhitng todn quan cua
Ho't-tdt-liet va cho phép ho bat gidi ngai vé triéu
dinh. Mac du khong dam lam gi ngai, nhung vi
so0 ménh 1énh caa Pai Han nén ho ciing danh
lieu nh6t ngai vao mot cdi ciii sat roi dua veé
trieu dinh. Trong khi di dudng, ngai van than
nhién ngoi tinh toa ngay trong ciii sit, xem nhu
khong ¢6 chuyén gi xay ra v6i minh ca.

Khi dugce nghe cdc tuéng lanh va binh si ké
lai nhitng su viéc k¥ la trong khi truy bt ngai,
cling nhu viéc ngai tu nguyén dé cho ho bat giai
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vé trieu dinh, long gian hon cua Hot-tdt-liét
bdng nhién tan bién. Ong thay d8i thai do, doi
xt hét stc cung kinh véi vi dai su va con thinh
cau ngai chi day cho nhitng diéu tot dep.

Chinh su nhan nhuc khong d6i khiang cua
dai su Karma Pakshi da 1a nhan t6 quan trong
trong viéc cam héa tdm sian han cua Hot-tdt-
liet, giap hoa gidi duge moi odn hon trong long
vi Pai Han nay. Néu dai su ¢ b6 méic ong ta
ma tré vé Tay Tang, thi c6 16 mdi oan han ay
sé ngay cang ducc nudi 16n hon trong long 6ng
ta ma khong thé duge hoa giai.

Trong cudc séng c6 khong it truong hop ta
phai d61i méit v6i nhitng oan hon do ngudi khac
don phuong tao ra, do hiéu 1am hoic do si mé,
san han, thiéu su hiéu biét va cadm thong. Néu
ta thuc su c6 thé khéi tAm thuong x6t do6i véi
nhiing sai l1am cta ho va kién tri thuc hanh
hanh nhan nhue, ngay ca khi ho dang c6 y gay
ton hai cho ta, thi chic chin s& c6 ldc nhiing
ngudi 4y dugc cam héa va thay doi, cing nhu
nhiing moéi odn hon kia roi sé dugc héa giai.
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Nhung ngay ca khi nhitng diéu t6t dep nhu thé
chua xay ra thi cach ing xt nhu ta da chon ciing
sé bao vé chinh ban than ta khong lan siu vao
con duong sdn han va thu oan.

Trong kinh Phép ca, § ké s6 5, diuc Phat
day:
Khong han diéet hdan thu,
La dinh ludt ngan xua.
Lay “khéng hdn” dé€ héa giai han thu, diéu d6
khong phai gi khac hon ma chinh la cong nang
cua hanh nhan nhuec.

Cong ning thd tu cia hanh nhin nhuc la
gidp ching ta loai bé dugc sy hoi ha khong can
thiét trong doi song. Chinh nho dé ma ching ta
c6 thé st dung thoi gian quy gid trong doi song
nay mot cach hop ly va hiéu qua hon. Pay la
mot trong nhiing diéu kién thiét yéu dé nang
cao chat luong cudc song, khién cho 461 séng cua
ching ta dugc tré nén ¢6 y nghia hon va an vui,
hanh phic hon.

Théi quen pho bién d6i véi da s6 chdang ta
14 ludon cdm thay su viéc tién trién cham hon
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s mong mudn cua minh. Théi quen nay biéu
10 6 hau hét moi hanh vi ciing nhu suy nghi
cia ching ta. Du lam b4t cd viéc gi, ngay ca
khi c6 thé hoan tdt sém hon du tinh, ta van cé
cam giac mong mudn cho su viéc dién ra nhanh
hon nira, hoan tat sém hon nita. Khuynh huéng
nay xudt phat ti mot nguyén nhan chung la
nhitng viéc ta mudén lam bao gio ciing nhiéu hon
— tham chi qud nhiéu hon — so v6i nhiing viéc
ma ta thuc su lam duoc.

Nhung néu ching ta binh tam suy xét lai thi
sé thdy rang khuynh huéng ndén néng, hoi ha
nhu trén ching bao gid mang lai cho ta bat ca
loi ich nao. Bdi vi su viéc chi ¢6 thé hoan tat
sém hon nho vao su no luc tich cuc cua ta chua
khong phdi do noi tam trang non néng, hoi ha.
Su hoi ha tham chi con ¢6 tac dung ngugce lai,
khién cho ta khong thé phat huy dugc mot cach
to1 uu kha nang that ¢6 cua minh.

Nhung dé6 1a mot khuynh huéng c6 that. Ban
c6 thé dé dang nhan ra khuynh huéng nay 6
chinh minh clng nhu ¢ nguoi khac vao nhiing
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ltc phéi dirng xe noi nga tu vi den dé chang han.
Hang tram chiéc xe 16n nhé dudong nhu luon 6
trong tu thé sin sang phéng t6i, va hang tram
ngudi 1l4i xe déu nhu dang § trong tam trang
cia cac tay dua ¢ vach xudt phat. Tiéng dong
co gam rd non néng, va tu thé nhap nhém, voi
vang cua tat cd nhing nguoi 14i xe... Trong so
ay 18 nao khong c6 14y du chi mot nguoi thong
tha? Lé ndo tat cd moi ngudi déu dang bi tré
gig? Va tam trang cua chinh ban than ban la
thé& nao?

Su that 14, ngay cd khi ching c6 gi gap rut
thi hau hét chung ta cing déu mudn phéng xe
vot t6i ngay trong nhitng gidy dau tién khi den
xanh bat sang. Piéu d6 noi 1én taAm trang hoi
ha da tré thanh mot théi quen &n siu vao tAm
thic moi chung ta, va ta luén Ung xt theo cach
nhu vay trong cudc song, ciing tuong tu nhu khi
ta hit thé khi troi, nghia la hoan toan nhu mot
phan xa tu nhién.

Mic du nguyén nhan chd yéu cia khuynh
huéng hoi ha 1a do cdm gidc khong thuc hién
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dugc hét nhitng diéu mong mudén, nhung moi
truong sinh hoat xa hoi cting gép phan tac dong
khong nhé dén su ph4t trién khuynh huéng nay
noi moi ngudi ching ta. Mot mat, su hoi ha ciaa
nhitng ngudi quanh ta khién cho ta ciing cam
thay bi thoi thiuc; mat khéc, su phat trién nhanh
chong cda cac phuong tién lam viéc cang khién
cho ching ta cdm thay toc do xt 1y cong viéc cua
ban thadn minh duong nhu chidm lai, khong dat
duoc nhu mong mudn.

Ching ta thi nhé lai khoang 30 nadm trudc
day, khi phuong tién giao théng van con chua
duoc phat trién manh mé nhu bay gio. Mot vién
chic thong thuong di dén sé lam bang xe dap
phai mat khodng 1 gio chiang han. Cing doan
dudng nay, ngay nay ching ta chi mat khoang
tud 15 dén 20 phat ma théi. Nhu vay la tiét
kiém dugc dén khodng 40 phut! Nhung chung ta
khong thé dung khoang thoi gian tiét kiém dugc
nay vao bat ci viéc gi cd, tham chi 14 chung ta
con thuc su khong hé nhan biét dugc né! Thoi
biéu cong viéc hiang ngay cda ta van ban ron,

93



Hoa nhan nhuc

ma tham chi con ban ron hon ca truéc day. Vi
sao vay? Do la vi, trong khi ta ¢c6 kha nang thuc
hién cong viéc nhanh hon thi nhu ciu thidc bach
cia nhiing cong viéc quanh ta lai cang gip rut
hon nira, dén noi chung ta bao gid cing giong
nhu dang trong mot cudc chay dua véi chiéc bong
phia truéc cua chinh minh!

Mot vi du khac ré6 nét hon la khi ta so sanh
cong viéc cua nhitng nguoi ké todn hién dai véi
dong nghiép cua ho cach day hon 30 nam. Khi
phai st dung nhiing chiéc ban tinh ct ky, cham
chap va moi két qua déu phai dugc hi hoai ghi
chép bang tay vao nhitng cudén s6 to day com
thi diéu tat yéu la khoi luong cong viéc dugc
gidi quyét trong mot ngay that khong dang la
bao! So véi ngay nay, tat cd dir lieu déu duoc
dua vao may tinh, va chi mot dia CD-ROM dat
trong long ban tay da c6 thé chia duogc toan bod
nhitng s6 liéu thu thap trong nhiéu nim cua
mot doanh nghiép. Mat khdc, moi tinh toan déu
dugc may vi tinh thuc hién va cap nhat hoan
toan tu dong, c¢6 thé theo sat moi dién bién trén

94



Cong nang cua nhan nhuc

thi truong mot cach nhanh chéng va chinh xac.
Néu lam mot phép tinh nhé dé so sanh vé khoi
luong cong viéc va thoi gian, ching ta han phai
cho ring nguoi ké toan hién dai chi can lam viéc
moi ngay t6i da khodng chitng mot gio dong ho
ma thoi!

Nhung su that hoan toan nguoc lai. Ngay ca
v6i sy hod tro cua nhiing chiéc may vi tinh doi
mdéGi nhat c6 toe do “xé gio”, thi nguoi ké toan
ngay nay van phai vii dau trong cong viéc, tham
chi con ban ron hon ca nhitng dong nghiép cta
ho trudc day. Vi sao vay? Vi su phat trién vé
moi mit cia cdc doanh nghiép dan dén gia ting
khoi lugng cong viéc can xu 1y, va diéu d6 con
nhanh hon ca su “tdng téc” trong cong viée cua
ho.

Mait khac, con nguoi ngay nay hau nhu phai
chiu su tréi budc v6i cong viéc ¢ “moi lic moi
noi”. Ngay xua, khi quay lung roi khoi van phong
14 ban c6 thé tam gac lai t4t cd moi cong viéc
cho dén gio lam viéc ngay hom sau. Ngay nay,
khi dang dung com ¢ gia dinh hoac tham chi
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dang xem phim, nghe nhac, ban van khong thé
hoan toan budng bo cong viéc vi c6 nhing cudc
dién thoai di dong goi dén tir khach hang, tu
dong nghiép hodc tir chinh “sép” clia ban. T4t ca
nhitng diéu dé déu gép phan lam cho cudc séng
clia ching ta ngay cang cing thang hon, hoi ha
hon.

Nhung su that thi tam trang héi ha chang
bao gid cé lgi cho ta, ca vé vat chat 1an tinh
than. Nhin bé ngoai thi dudng nhu su héi ha cé
tac dung thic ddy cong viéc, gidp ta bat kip su
phat trién nhanh chéng quanh ta. Tuy nhién, su
that hoan toan khong phai nhu vay. Mong mudn
thuc hién cong viéc nhanh hon va thuc su ¢6 thé
thuc hién nhanh hon 1a hai vAn dé hoan toan
khéac nhau. Trong mot tdm trang noén nong, hoi
ha, ban khong bao gio c¢6 thé dat duge su binh
tinh va sang sudt can thiét dé phat huy to6i da
kha nang that c6 cua ban than minh. Vi thé,
ngay ca khi ban cé cam gidc 12 da c6 gdng hét
stic, thi that ra ban van con c6 thé thuc hién
cong viéc mot cach to6t hon, nhanh hon néu nhu
ban loai bd dugc tam trang hoi ha, non néng.
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Khuynh huéng sai lam ma ching ta vira dé cap
khong chi tdc dong dén ngudi 16n, ma hién dang
pho bién dén mic tac dong cd vao moi trudong
gido duc, hoc tap ctia cac em nhé. Néu ban quan
sat thoi biéu “hoc thém” cua bat ky mot em hoc
sinh nao d6 mot cach khach quan, ban c6 thé sé
hét stic ngac nhién vi stc “lam viéc” ghé gém 6
do tudi cac em. Va ngay ca nhiing gi cdc em phai
ti€p thu ¢ nha trudng ciing da doi héi mot su no
luc hoc tap cuc ky cing thang. Khi to6i van con
day Anh ngii, to6i thuong thay cé nhiéu hoc sinh
dén 16p v6i vé mét bo pho, thi€u ngu. Nhitng ldac
ay, toi thuong géc lai moi bai gidng va thay vao
d6 sé& ké cho cdc em nghe nhitng m4u chuyén
vui nho nhd, dé roi tir d6 rat ra mot vai cau tric
mdi hodc on lai mot s6 cau trac da hoc. Mic du
c6 thé 1a cac em dugce hoc it hon, nhung rd rang
14 buodi hoc 4y c¢6 hiéu qua hon. Béi vi trong tAm
trang mét méi thi chic chin cdc em khong thé
ti€p nhan tot nhiing bai gidng dai va kha.

Nhiéu bac cha me khong hiéu dugc diéu nay,
ho ndon néng muén cho con em minh duge hoc
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“cang nhiéu cang tét” nhung khong biét ring
dieu d6 khong thuc su tot cho cdc em. Khi cdc
em khong ducgc hoc tap trong mot tdm trang
thodi m4i ma phai ludn c6 stc chay dua véi thoi
gian thi su ti€p thu thuc su ctia cdc em sé khong
bao gid dat dugc dén mdc toi uu.

Khi ban c6 thé phan biét ro giita su no luc
tich cuc dé thuc hién cong viéc tot hon va su
noén néng, hoi ha trong cong viéc, ban sé thay
dugc rdng su non néng chi lam cho ban cing
thang hon va gidm sut kha ndng thuc hién tot
cong viéc. Nguoc lai, khi ban c¢6 thé nd luc tich
cuc trong mot tam trang binh than, ban méi ¢6
thé phat huy dugc toi da kha ning that c6 caa
ban than minh. Chinh ¢ noi diy ma su thuc
hanh nhan nhuc sé phat huy tac dung, bdi vi né
luon c6é cong nang gitp ban loai bd su héi ha,
non néng khong can thiét.

Khi thuc hanh nhan nhuc, ban sé c¢6 kha
ning dirng lai mot chut dé quan sat tiing su viéc
dang dién ra mot cach khach quan, dang that,
thay vi bi cuén hut vao nhiing théi thac ciia moi

truong chung quanh.
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Thong thuong, khi phai dung lai qua lau &
nhitng tru dén do, chung ta thuong cam thay buc
doc, kho chiu. Nhung khi thuc hanh nhan nhuc,
thay vi khoi tam buc tic, ta sé ding lai mot chat
dé€ suy xét vé su viéc va nhan ra ngay su vo ly
cia minh. Nhitng phat dung lai ¢ dén d6 1a tat
yéu dé duy tri trat tu giao thong, va moi ngudi
ai ai ciing tuan tha chi khong chi riéng minh ta.
Vay thi vi sao ta lai khdi tam buc tdc? Su suy
xét nay gidp ta nhan thic ding van dé va do dé
cling dong thoi loai bé duge su ndén néng, hoi ha
khong can thiét. Ta sé tré nén kién nhan hon,
c6 thé gitt duge su binh than trong nhiing giay
phut cho doi, va nho d6 ta c6 thé dieu khién xe
tot hon khi dén xanh bat sang.

Su cho doi con 1a tdt yéu trong vo sd trudng
hop khiéc, va vi thé ma su thuc hanh nhan nhuc
sé gidp ta ung xtd hop ly hon, kién nhan hon
trong moi truong hop. V6i tdAm binh than khong
ndn néng, ta sé& c6 thé thuc hién moi cong viéc
mot cach tot hon, theo dung v6i kha nang that
c6 cua minh. Hon thé& ntia, vi khong khdi tam
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buc tic, khé chiu trong nhitng trudong hop ay
nén ta cing khong bi chi phoi bdi tam trang
tiéu cuc, nho d6 ma ludn c6 duge su vui vé, thoai
mai trong cong viéc.

Khi ban thuc hanh nhan nhuc thi nhitng cong
ning tu nhién cia né sé bat dau phat huy téc
dung mot cach tu nhién. Tam san han ti lau doi
sé dan dan dugc chuyén héa, thay vao dé 1a su
ph4t trién cua tAm ti bi, su cdm thong va tha
thd. Su sdng sudt cia tdm tri duge duy tri va
phat trién, viitng vang bat dong truéc moi tinh
hudng ché bai hay khen ngoi, thanh céng hay
that bai. Moi su odn han, thu hiém cta ngudi
khéac d6i véi ta ciing dan dan dugc héa gidi, tao
ra moi truong song an lanh, hoa hgp hon. Va
cudi cung, moi su vong dong, hoi ha chay theo
tran canh ciing s& dugc khic ché, tao ra mot
tam trang binh thdn va an 6n trong moi tinh
hudng giao tiép, Ung xu.

Nhiing cdong nang ty nhién cua nhan nhuc
that ra ciing 14 ham chia trong nhau va dong
thoi phat huy tdc dung. Chang han, nho cé su
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chuyén héa tdm san han mdéi c6 dugc su sang
sudt, nhd c6 su sdng sué6t mdéi c6 thé dung su
nhan chiu va tha tha dé héa gidi han thu, nho
c6 su héa gidi moi han thit méi c6 thé soéng
trong tAm trang binh than va an 6n. Tuy nhién,
cling tuy theo moi hoan canh dng xit nhat dinh
ma mot trong nhiing cong ning c6 thé phat huy
tdc dung manh mé hon dé giup ta chuyén hoa
tinh trang 4y theo huéng tot dep hon.

Trong nhitng phan tiép theo day, ching ta sé
thit ban qua vé tdc dung cu thé cia hanh nhan
nhuc trong doi s6ng hing ngay.
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hu da néi, trong mot sd truong hop thi

su nhan chiu cda chiung ta cling mang lai
nhitng két qua lgi ich 16n lao, tot dep, nhung
chua thuc su duge goi 14 nhan nhuc. Ching ta
can luu ¥ dén su khéc biét co ban gitta nhirng
truong hop khac nhau nay. Cho di nhin bé ngoai
thi chang c¢6 vé nhu khong c6 gi khac biét véi
nhau, nhung khi phan tich tac dong cua ching
trong noi tam thi ta sé& thay dugc su khac biét
rat 16n.

Chang han, khi ban ham thich mot chiéc xe
gin may doi méi va du tinh sé dung tron so
tién danh dum cta minh d€ mua. Nhung khi suy
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nghi k¥, ban nhé dén rat nhiéu nhu cau thiét
yéu khéc cia gia dinh van con chua duge ddp
tng. Sau khi so sanh, can nhéc, ban thiy riang
nhitng nhu cau thiét yéu khac nén duogc gidi
quyét trude. Vi thé, ban quyét dinh kiém ché su
ham mudn ctia minh dé danh tién vao viéc mua
sim nhiing thd thiét yéu hon cho gia dinh.

Su kiém ché long ham muén cia ban 12 mot
quyét dinh tot va tat nhién c6 lgi hon cho gia
dinh. Nho c6 su kiém ché d6 ma ban da c6 thé
ting xU mot cach ddang dan hon, gitp cho ca gia
dinh ¢6 mot cudc séng tot hon.

Tuy nhién, 1ong ham mudn cua ban van con
d6. Moi ngay khi ban di ngang qua cita hang ban
xe gdn may, su ham mudn 4y van chuc chd noi
day, thoi thac trong long ban. Du da quyét dinh
khong mua xe, nhung ban van khong tranh khéi
tam trang thém muén, khao khat khi su ham
muén cua minh khong dugc théa man.

Ching ta hay quay trd lai van dé nay va thu
dat ra mot gid thuyét khéc. Khi suy nghi vé
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nhitng nhu cau thiét yéu trong gia dinh va so
sanh v4i ¥ mudén mua xe, ban bit dau phan tich
ky vé su ham muén d6. Ban xét lai va thay
chiéc xe hién dang st dung van con rat tot, va y
mudén mua xe chi 12 mot su dua doi. Khi 4y, ban
thdy rang dé 1a mot sy ham mudn khong chinh
dang. Ban nhd lai da tung c6 nhiing ham muén
do6i véi nhiéu tha khéc, nhung ngay ca sau khi
théa man long ham mudn 4y roi thi ban van
dé dang sinh khdi mot su ham muén khéc, véi
muc do con hon ca trude d6. Sau nhirng suy nghi
va phan tich nhu thé, ban khong con thay ham
mubén mua xe nita, va quyét dinh danh tién cho
nhiing nhu ciu thiét yéu khéc cta gia dinh.

Trong cd hai trudong hop trén, su viéc van
dién ra gidong hét nhu nhau. Su khac biét chi
c6 thé tim thdy trong nodi tAm cta ban ma thoi.
Trong trudng hop thi nhat, sau khi quyét dinh
hanh dong ban van phai chiu dung mot tam
trang khao khat, them muén, bdi vi long ham
mudn cda ban that ra van con d6. Su kiém ché
long ham mu6n nay sé tao ra mot tAm ly dc ché,
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c6 phan ciang thiang, khong thodi mai. Mot khi
ly tri ban van con d0 siang sudt va stc manh
kiém ché thi long ham mudén nay van con bi de
nén, nhung néu c¢6 thém nhimng thoi thac theo
huéng ngucgc lai ti ngoai canh hoéc trong mot
lic boc dong thi€u suy xét nao d6, sy ham muén
nay van cé thé sé phat trién va boc 19, nghia la
khi 4y ban s& hanh dong theo su ham mudn sin
c6 trong long minh.

Trong truong hgp tha hai thi nguogc lai. Do
su phan tich va suy xét dén tdn cung nguyén
nhan cta su viéc ma ban nhan ra ring long
ham muén cia minh 13 hoan toan khong hop 1y.
Ban cling nhén ra rang ngay cd khi théa man sy
ham muén trong hién tai thi diéu dé cting khong
mang dén niém vui hay hanh phdc that su lau
bén cho ban. Vi nhan biét dugc tinh chat gia tao
va nhat thoi cia tAm niém ham muén nén ban
chuyén héa dugc né, khién cho né khong con
ton tai trong long ban nhu mot sy thoi thic nita.
Nhu vay, sau khi quyét dinh hanh dong, trong
long ban sé c6 dugc su thanh than, an nhién vi
khong con cé bat cd su vuéng méc nao.
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Khi so sanh hai trudng hgp, ban cé thé thay
rang két qua tot dep trong trudng hop thi nhat
chi 1a tam thoi va gidi han, trong khi d6 két qua
dat duoc trong truong hop thd hai 14 mot két
qua tot dep lau dai, c6 thé tré thanh mot kinh
nghiém chuyén héa gitp ban ti€p tuc Gng x tot
hon trong nhitng trudng hop tuong tu vé sau.

Ciing tuong tu nhu trén, khi ban kiém ché
mot con gidn va quyét dinh khong lam ton hai
dén ngudi ma ban tdc gidn, diéu d6 chi mang
lai k&t qua nhat thoi va rat han ché, dong thoi
cing day ban vao mot tAm trang bi dé nén, dc
ché&. Nguoc lai, n€u ban c6 thé doi dién vé6i con
néng gidn cta minh, phan tich va suy xét dé
thay duoc tinh chat vo 1y ctia nd, ban sé chuyén
héa dugc con gidn 4y, khién cho nang lugng cta
no6 bi triét tiéu hoan toan. Nho d6, ban cé thé
vuot qua con gidn v6i mot tAm trang binh than,
an 6n, dong thoi ciing rén luyén thém kha ning
chuyén héa cua ban d6i véi nhitng con gidn veé
sau.

Khi ban phai chiu dung nhitng néi dau thé
x4dc hodc tinh than ciing vay. Néu ban co stc
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kiém ché, de nén con dau va lam ra vé than
nhién khong lay dong, diéu dé sé chang gidp
ich dugc gi nhiéu. Nguge lai, khi ban that su
do6i dién véi con dau, quan xét ban chat that su
cia n6 va khong sinh khdi bat ¢t tam niém buc
tuc, khé chiu nao, ban sé c6 thé cdm nhan dugc
con dau dan qua di trong mot tAm trang that su
binh than. Nhu thé ban méi thuc su chuyén héa
dugc con dau va vd hiéu héa moi tac hai cua né
do6i véi tinh than cua ban.

Trong tat ca cac truong hop trén, chinh viéc
thue hanh nhan nhuc 1a2 phuong thice duy nhat
c6 thé giup ban dat dugc su chuyén héa moi tAm
trang tiéu cuc thay vi kiém ché& ching. Su chuyén
héa khong chi mang lai lgi ich tidc thoi qua viéc
héa gidi van dé, ma con la mot su thanh tuu
trong tu tap, tao nén tang cho nhitng buéc phat
trién tinh than tiép theo sau d6.
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oa nhan nhuc 1a loai hoa moc trén dat
4 tam (‘“SHL- tdm dia). Hat gidong cua né
luon sdn c6 trong khu vuon Phat phdap nén bat
cd ai cling c6 thé mang vé gieo trong. Rat nhiéu
nguoi di gieo trong loai hoa nay va thu hoach
dugc nhing loi ich v6 cung 16n lao. Mac du vay,
cho dén nay né van con la mot loai hoa quy
hiém, vi s0 nguoi thanh coéng trong viéc gieo
trong hoa nhan nhuc van con 1a qué it so vé6i s6
ngudi chua tirng dugce biét dén nhiing cong ning
ky diéu va lgi ich 16n lao cta né.

Vi sao mot loai hoa ludn sin c6 hat giong
va bat cd ai cling c6 thé mang vé gieo trong
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nhung van 1a quy hi€ém? D6 1a vi su cham séc
cay hoa nay c6 nhiéu di€m d#ic biét khong dé
dang. Nhitng nguoi that bai thuong 1a vi khong
biét cham séc dung cach, vi thé ma viéc trong
hoa cua ho khong mang lai két qua. Néu viéc
trong hoa da khong mang lai két qua, thi viéc
san c6 hat giong liéu c6 ich gi?

Ngay xua c6 modt vi ting tré tudi day nhiét
huyét, sau khi dugc nghe thiy gidng day vé
hanh nhan nhuc lién ha quyét tam 1a phai tu
tap thanh tyu phdp mon nay. Vi 4y roi khoi
ngoi chua trong lang, tim dén séng trong mot
hang d4 trén ngon do6i cach lang kh4a xa. Ngay
ngay 6ng ta udbng nuéc sudi, an rau rirng dé séng
qua bita va tap trung tinh than suy xét vé phap
mon nhan nhue. Vi noi 6ng ¢ cach xa lang nén
khong c6 bat ct ai dén quay ray viéc tu tap clha
ong. Ci nhu vay trong mot thoi gian kha lau.

Nhung ngay kia c6 mdt néong dan trong lang
bi lac mat con nghé, tim mai suét ngay khong
thay. Sau cung, ong phat hién thiy diu chan
chi nghé con chay vé phia ngon d6i nén tim
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theo vé huéng d6. Khi mét troi gan khuat béng
thi 6ng lén dén lung ching d6i va nhan thay ¢
d6 c6 mot cai hang ndm sau may lum cay ram.
Nghi ring chd nghé con c6 thé dang 4n nau
trong d6 nén 6ng tim dén. Nhin vao trong hang,
ong thdy mot vi ting dang ngoi trong tu thé
tinh toa.

Vi la mot nguoi kha néng tinh nén 6ng to
tiéng héi mot cach tho 16: “Ong kia! Cé nhin
thay con nghé cua toi lac vao day khong?”

Nguoi trong hang lang thinh. Nguti nong dan
nghi ring 6ng ta van chua nghe ro, lién hét 16n:
“Nay, toi hoi 6ng day. Cé6 nhin thay mot con
nghé lac vao day khong?” B4y gio, nguoi trong
hang méi tir tif ngdng dau lén, dap: “Khong.”

Nguoi nong dan buc tie, tiép tuc quat théao:
“Hur, khong thdy thi néi khong thay, sao phai
dgi héi nhiéu 1an dén thé? Ong lam gi § day?”

Ong tang ddp: “T6i tu hanh nhan nhuc.”

Nguoi nong dan bdong ph4 1én cudi rat to roi
néi: “Tu hanh gi cdi ngt nhu 6ng day! Gip ngudi
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khong muon chao héi. Thay ngudi can kip khong
mudn giup, chi biét ngdi yén mot ché nhu thé
thi tu hanh cai quai gi?”

Ong ting tré khong chiu dung duge nita, buc
tic ding day sing so: “Nay, toi ngoi yén thi da
sao nao? C6 can du gi dén viéc cua 6ng ma vao
day quay pha toi?”...

Cau chuyén tam dung ¢ day, vi khong néi thi
ai cling c6 thé thay la hat giong nhan nhuc ma
vi ting tré tudi kia gieo trong da khong moc noi
thanh hoa! Mac du vay, bai hoc rat ra tu cau
chuyén nay cé vé nhu sé 13 hitu ich cho nhiéu
nguoi trong ching ta.

Nhan nhuc khong phai 1a mot ddc tinh cé
thé dat dugc trong moi trudong cach biét. Khi
ching ta nhiéu nadm khong noi gian vi khong
c6 ai choc gian, diéu d6 hoan toan khong phai
14 nhan nhuc. Chi khi d61 méat véi nhiing hoan
canh thach thiuc, khoi diy su sdn han ma ta c¢6
thé vugt qua dugc mot cach than nhién, d6 méi
goi 12 nhan nhuc. Va hon thé nifa, cling can luu
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y dén nhiing yéu t6 ma ta da ban dén trong
phan truge. D6 1a: khong c6 tAm san han, khong
két thanh thu odan va khong khdéi y x4u 4c.

Khi ching ta tu tap hanh nhan nhuc, su thanh
tuu cting khong thé nhat thoi dat dén. Van dé
la nhitng khéc biét nhat dinh ma ta cé thé tao
ra trong su Ung xu cda minh. Chinh su chuyén
héa tich cuc trong long ta — cho du cé thé rat it
— 12 d4u hiéu ctia su ndy mam va phat trién hat
giong nhan nhuc. Va chi trong mot méi truong
rén luyén thich hop dai lau thi cAy méi c6 thé
truéng thanh dé tro hoa, két hat.

N6i vé moi trudng tu tadp ciing nhu su ren
luyén hanh nhan nhuc, ngudi xua da c6 su duac
két trong mot cau tuc ngt rat cd6 dong va chinh
xac: “Thui nhdt tu nha, thu hai tu cho, thu ba tu
chua.” Bang vao kinh nghiém thuc té trong dan
gian, nguoi ta da thay rang su tu tap chi cé thé
dat duogc két qua tot va phat trién trong nhiing
moi trudng c6 su va cham, tiép xic va chudng
ngai. Néu ai d6 s6m lia bé moi quan hé gia dinh
va x4 hoi dé vao chua tu tap, ngudi 4y sé khong
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c6 dugc nhilng co hoi ren luyén qua su va cham,
ti€p xuc, va vi thé sé khoé c¢6 duge mot nodi tam
viing chéai. Mot khi giap phai su thach thiec, tré
ngai, nhitng ngudi nhu thé sé rat dé dang bi
quat nga, nhu trong truong hop mau chuyén nhé
ma ching ta vira ké trén. Vi thé, c6 thé thay
14 ciu tuc ngit trén hoan toan c6é thé duge van
dung trong trudong hop thuc hanh hanh nhin
nhuc ma chdng ta dang ban dén.

That vay, gia dinh 14 m6i trudng tié€p xiuc dau
tién va quan trong nhat cua tat ca chung ta. Vi
thé, day cing 1a diém khéi dau tot nhat dé tu
tap hanh nhan nhuc. Khi thuc hanh nhan nhuc
v6i nhiing nguoi than trong gia dinh, ching ta
c6 dugc su hd trg cia yéu to tinh than nén chic
chin sé& dé dang hon so véi khi d6i dién nguoi
ngoai. Vi thé, cAy non nhan nhuc ma ching ta
gieo trong sé c6 dugc mot moi truong thich hop
nhat dé dan dan phat trién.

Mic du gia dinh 13 t6 4m cta ching ta, la
noi chi quy tu toan nhitng nguoi ta thuong yéu
va gan b6, nhung diéu d6 hoan toan khong cé
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nghia la sé khong c6 nhitng va cham, xung dot
hay mau thuan. Su that, chinh trong moi truong
gia dinh méi 12 noi xdy ra nhiéu su va cham,
mau thudn nhat, don gidn chi 1a vi phan lén
nhiing su trao d6i, ti€p xuc cla ching ta déu
dién ra trong gia dinh.

Mobi ngay ban cé hai budi lam viéc, nhung
trong hai buoi d6 thi cong viéc dd chiém hau
hét thoi gian ctia ban. Nguge lai, moi giay phut
ban tré vé véi gia dinh déu la nhitng giay phuat
dé trao doi, ti€p xuc véi ngudi chung quanh. Ban
c6 thé tro chuyén khi don dep nha cta, ria bat
dia, don ban an hodc ngay ca trong khi an...
Va moi hanh vi tng xt, moi cong viéc ban thuc
hién trong gia dinh déu c6 nhitng 4nh huéng
nhat dinh dén moi ngudi chung quanh. Chinh vi
thé ma trong nhiing su giao tiép, tiép xic qua
thuong xuyén nay sé dé dang ndy sinh nhiing
van dé bat dong, nhitng mau thuan, nhiing su
trai y...

Diéu t4dt nhién 14 nhitng vdn dé méi ndy sinh
trong gia dinh thudong rat nhé nhat, tham chi
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chi 12 vun vat. Nhung néu ching ta khong giai
téa dugc ngay tif nhitng vdn dé nhé nhit, vun
vat dé, thi chdng sé tich tu va phat trién dan dé
tré thanh mot ngon lta hung di, c6 thé thiéu
chay moi tinh cam caa ching ta. Nhitng xung
dot gitta vo chong chang han, thudng chi bat
dau tir nhitng diéu trdai ¥ nho nhé, dan dan méi
tré thanh nhitng dinh kién khong t6t noi moéi
ngudi. Roi tif nhitng dinh kién d6, moi van de
ti€p theo sé dugc phong dai 1én, cuong diéu hoa
dén mic gan nhu vo 1y. Va vi nhan thdc cia mbi
nguoi déu tré nén gan nhu vo 1y, nén kha ning
hoa giai, cam thong nhau ngay cang tré thanh
kh6 khan hon.

Nhitng ho sdu cich biét trong tinh cadm gitia
cha con, me con hay anh chi em ciing bat dau tu
nhitng diéu rat nhé. Chi vi nhitng diéu rat nhé
d6é khong dugc héa giai, khong dugce triét tiéu,
nén né méi cé6 co hdi dé 16n dan theo véi thoi
gian va cudi cung tao nén nhiing tai hoa khong
ai luong truéc dugc.
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Viéc bat dau thuc hanh nhin nhuc trong gia
dinh 12 mo6t su chon lua moi truong thich hgp,
cho du tinh chat cia hanh nhan nhuc thi khong
c6 gi khac biét khi ta van dung trong bat cu
hoan canh nao. Khi mét ngusi than trong gia
dinh lam diéu gi d6 gay ton hai cho ban, toi tin
chic 1a ban sé dé dang tha thd hon so v6i mot
nguoi xa la. Pay chinh 13 diém to6t nhat cho
mot su khéi dau. Van dé 1a ban biét chdp nhan,
chiu dung trong tinh than nhin nhuc, nghia la
khong sinh khéi bat cd su gian hon hay buc tic
nao. Khi ban c6 thé thuc hién diéu nay mot 1an,
hai 1an, cho dén nhiéu lan..., tif su chap nhan
va tha tht mot 161 néi xic pham, mot hanh vi
gay ton hai, cho dén cd mot su khiéu khich hung
han... thi rd rang hat giong cda cay hoa nhan
nhuc da bat dau bén ré dam choi trén dat tam

cua ban.

Viéc thuc hanh nhan nhuc trong gia dinh
khong chi mang lai su chuyén héa riéng cho
ban than ching ta. Su that la, moi nguti quanh
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ta chic chin sé cdm nhan dugc nhiing thay doi
tot dep hon, cao thuong hon trong cung cach ung
xt cing nhu 101 néi va viéc lam cda ta. Vi thé,
ho khong thé khong c6 nhitng phan Gng tich cuc
hon. Mot nguoi chi du hung hang dén dau ciing
khong thé tiép tuc chi chiét dia em minh khi né
luon d4p tra bang su nhan nhuc, hoa kinh. Mot
nguoi cha du khé tinh dén dau ciing khong thé
ti€p tuc quat thdo con cai khi né luon dap lai
bang su nhan nhuc, hiéu thuan... Tuong tu nhu
vay, moi su cing thang trong gia dinh chic chin
sé& gidm dan di, trong khi tinh thuong dugc nudi
duong va khong khi ngay cang tré nén thuian
hoa, dam am hon.

Nhung ngay ca trong tinh hudng x4u nhit,
khi moi nguoi quanh ta déu bi ddm chim trong
si mé va san han, thi su thuc hanh nhan nhuc
chic chin cling sé giup ta song tot hon, an 6n
hon trong mot moéi truong nhu thé. Mat khic,
chinh trong nhitng méi truong khic nghiét nhu
thé& s& cang giup cho tAm nhan nhuc dugc trau
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gioi, ren luyén, va néu c6 thé vugt qua duge thi
cdy hoa nhan nhuc cua ta sé& cang sé6m duoc
truéng thanh, phat trién mot cdch nhanh chéng
hon.

Khi ta da c6 thé thuc hanh t6t hanh nhan
nhuc v6i cha me, anh chi em va tit ca nhing
ngudi than khac trong gia dinh, dé la lic ta cé
thé bat dau thuc hanh viéc “tu cho”, nghia la
van dung tinh than nhin nhuc vao nhiing moi
quan hé tiép xic ngoai xa hoi. P6 1a nhitng méi
quan hé trong cong viéc, trong giao tiép ban be,
trong luc di duong hoic trong khi mua sam...
N6i chung 12 tat ca nhitng moi quan hé, tié€p xic
nim ngoai moi trudong gia dinh.

Moi truong xa hoi tat nhién 1a sé phic tap hon
nhiéu so véi trong gia dinh, vi ching ta thudong
khong hiéu dugc gi nhiéu vé nhitng ngudi ma
ta tiép xdc. Mat khdc, nhing noi dung va hoan
canh tiép xuc cing da dang va phuc tap hon.
Chung ta thuong it khi c6 dugc kinh nghiém veé
nhiing truong hop tuong tu nhu su viéc dang xay
ra, va vi thé dé thuc hanh nhan nhuc doi héi

118



ThAc hanh nhan nhuc

phdi c6 mot ndi tdm viing chii va su hiéu biét
sau sic. Nhitng diéu nay ta can phai dat dugc tir
su rén luyén trong moi truong gia dinh, va tiép
tuc phat trién hon nita khi van dung vao moéi
truong xa hoi.

Tuy c6 su phan biét vé moi truong ti€p xic
nhu trén, nhung that ra thi du ¢ noi dau ciing
van 1a su tiép xic véi nhitng con ngudi. Va con
nguoi thi bao giv ciing c6 nhitng diém chung ma
ta c6 thé hoc héi dugc qua tiung trudng hop giao
tié€p. Vi thé, khi ban thuc hanh nhin nhuc qua
mot thoi gian dai, ban sé cé thé tich luy dugc
nhitng von li€ng kinh nghiém quy gi4, gitp ban
tng xt tot hon trong tirng trudng hop cu theé.

Khi da thanh cong va vugt qua dugc hai giai
doan “tu nha” va “tu cho”, van dé sé tré nén dé
dang hon khi chung ta bat dau viéc “tu chua’.
Pay ciing c6 thé xem 1a giai doan cudi cung danh
cho su hoan thién va nang cao kha nang thuc
hanh nhan nhuc cia moéi ngudi chiung ta.

Ching ta nén hiéu viéc “tu chua” § day khong

c6 nghia 12 phai vao chua ¢ dé€ tu, ma 1a su tu
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tap v6i nhitng tiéu chuian va dinh huéng mang
tinh chuyén sau va thuan khiét hon. Sé di ta
nén hiéu nhu thé, vi chua 1a noi chi danh riéng
cho viéc tu tap, nén tu tap trong mo6i truong ¢
chua c6 nghia 1a danh tron moi nd luc tinh than
cho viéc tu tdp ma khong con bi chi phéi vao
bat ct muc dich nao khéac. Khi ta c6 thé tu tap
dugc nhu vay, thi du khong buée chan vao ¢ han

trong chua ciing c6 thé goi 1a “tu chua’.

Néu nhu trong nhiing giai doan trude, chi
can ta giit dugc su binh than dé vugt qua nhirng
truong hop thi thach 14 c6 thé xem nhu thanh
cong, thi trong giai doan nay chdng ta con can
phai soi roi sadu vao tu tAm minh dé thiy dugc
hét thay moi tAm niém, cho dén nhiing tAm niém
nhé nhiém, vi t& nhat. Moi mot su nhian nhuc
cia ta phai bao ham tron ven, day du cac tinh
chat khong san han, khong két oan va khong
c6 ac y. Va nho c6 ba yéu t6 nay ma ca bon tAm
vo luong: tu, bi, hy, xd sé dugc sinh khdi va nuodi
dudng.

120



ThAc hanh nhan nhuc

Nho khong khoi tAm sdn hdn nén khi nhin
ro su viéc mot cdch khach quan va sang sudt, ta
sé khdi tam thuong x6t nhitng ké da gay ton hai
cho ta, vi dieu d6 bi€u 1o su si mé va san han cta
ho. T dé6 ma tam ti va tdm bi dugc sinh khdi:
ching ta mong muén giip ho vuot thoat kho
dau ciing nhu mong muén mang dén niém vui
cho ho. Nho khong két thanh oan thu va khong
sinh khoi ac y nén tdm hy va tdm xa dugc sinh
khédi: ching ta c6 thé budng xa su viéc dé that
long cam thong va tha thi cho hanh vi sai trai
cia do61 phuong, than nhién va vui vé chap nhan
nhitng to6n hai ma ho da gay ra cho ta.

Nhitng yéu cau va chuan muc nhu thé ro rang
khong phai 1a chuyén dé dang chut nao doi véi
nhitng ngudi dang muu sinh trong vong thé tuc.
Vi thé ma t6i nghi ring ta nén hiéu chung thudc
vé moi truong “tu chua”’. Tuy nhién, véi nhiing
ai da kién tri tu tap hanh nhan nhuc trong mot
thoi gian dai thi viéc dat dén nhitng chuan muc
nhu thé cling khong phai 1a diéu khong thé
dugc.
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Mat khac, cing trong qua trinh tu tap, khi
quay vé soi roi tu tdm ching ta sé nhan ra mot
su that la: nhiimng tAm san hén, nhiing su buc
doc hay khé chiu cua ching ta khong chi sinh
khdi do nhitng nguyén nhan dén tu nguoi khac.
Ching con dugc khdi 1én — va tham chi v6i mot
muc do thuong xuyén hon — bdi nhitng cam xic
trong tdm ta va nhiing cam xic dugc sinh ra tu
cac yéu t& moi trudng bat lgi. Chang han, khi
ta c6 mot con dau nhic 6 dau d6 trong than the,
diéu d6 c6 thé la nguyén nhan khién ta sinh ra
nhiimng y niém buc tic, kh6é chiu. Hoac khi thoi
ti€t qud nong bic dén muc tudng ching nhu ta
khong thé chiu dung thém duogc nita, diéu dé
cling c6 thé 14 nguyén nhan lam ta kho chiu, buc
tic. Khi ta mong mudn mot su viéc nao d6 xay
ra, nhung phai chd dgi rat 1au ma su viéc 4y van
chua x4y ra, ta ciing c¢6 thé cam thay buc minh.
Hoac khi ta hét stc khé chiu vi tiéng nhac 6n
ao cua nha bén canh, nhung cho dgi mai ma né
van khong chdm ddt, ta c6 thé sinh ra khé chiu,
buc tuc...
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Va con cé vo so trudng hop nhu thé, nhiing
nguyén nhan tuong tu nhu thé trong cudc song,
lic ndo cling c¢6 thé 1am cho ta sinh khéi nhitng
y niém buc tie, kho chiu. Khi thue hanh nhan
nhuc, ta quan sat tdt cd nhiing tAm niém khé
chiu nay ngay tu khi ching viia khoi 1én va su
dung su sang sudt, tinh thdc cia minh dé phan
tich chung. Khi 4y, ta ludn thdy ra dugc nhiing
nguyén nhan dich thuc cia van dé, va vi thé
cing sé& thdy rang su khé chiu, buc minh cia
ta la hoan toan vo6 ly cling nhu khong mang lai
chit 1gi ich nao. Ching thuong dugc sinh ra do
théi quen, tap qudn ti lau doi lau kiép, 1au dén
noi da &n siu vao trong tdm thic chung ta dén
miuc ta rat kho long nhan biét. Du vay, mot khi
da nhan biét va tu bé duoc nhing théi quen
nay, tam thic ta sé dugc gidi thoat khéi vo so
nhitng ganh nang, sé dugce thoat khéi vo so su
tréi budc, va sé cam nhan dugc vd s6 nhiing
niém vui thanh than, an nhién va tu tai.

N6i t6m lai, néu ta biét thuc hanh va nudi
duéng hanh nhan nhuc qua ting moéi trudng

123



Hoa nhan nhuc

thich hop, kha nang thanh cong sé 16n hon
nhiéu. Mot khi cay non nhin nhuc dugc gieo
trong trong moéi truong gia dinh da da lén
manh, né6 s& khong dé dang bi thui chot, héo
da trudc ndng gié trong moi trudng xa hoi phic
tap hon.

Va ciing chinh sy ph4t trién tuan tu, hop ly
nay sé mang lai cho ching ta nhitng két qua loi
ich 16n lao trong doi song. Va nhirng 1oi ich thuc
tién nay lai chinh 1a chat liéu dé nudi dudng cay
hoa cua ching ta ngay cang phat trién hon nia.
Chang han, do thuc hanh nhan nhuc ma ching
ta tru bo dugc tdm sadn han, nudéi dudng dugc
tam tu bi, va nhd su phat trién cta tam tu bi
ma ta c6 thé thuc hanh nhan nhuc ¢ mic d6 sau
xa, viing chai hon. P6 1a nhitng moi tuong quan
rat chit ché va thiét thuc. Va diéu nay ciing giai
thich su that bai cia nhitng nguoi thuc hanh
nhan nhuc trong moéi truong cach biét, thi€u su
va cham va ren luyén thich hop.

Trong mot moi trudng t6t dep, chang han nhu
trong tu vién, khi moi nguoi déu séng hoa hop
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va ton kinh 1an nhau, thi sy thuc hanh nhan
nhuc hau nhu rat khé dat két qua tién trién.
Trong moi trudng dé, ban c6 thé song hién hoa
trong nhiéu nadm dai chang bao gid ndi gian véi
ai — vi that ra 1a chang cé ai choc gian ban.
Nhung néu mot hoan canh nhit dinh nao dé
day dua ban vao méi trudng song thuc t& cia doi
thuong, v6i vo s6 nhitng su va cham, mau thuan
hiau nhu xdy ra moi ngay, thi su yéu 6t cia ban
sé dé dang boc 10, va rat it ¢c6 kha nang ban sé
vuot qua dugc thua thach.

N6i nhu thé khong c6 nghia 1a chang ta ché
bé nhitng moi truong tot dep hodc mong muon
tim dén nhitng moi trudng phdc tap, nhiéu va
cham. Nhung diéu quan trong & day la phai
nhan biét duge nhitng tac dong tich cuc cia moi
truong doi véi su tu tap, rén luyén cta chiung ta.
Khi hiéu dugc dieu nay, ching ta cang cdm thay
dé dang hon trong viéc chdp nhan nhiing su
tré ngai, nhitng kh6 khan hoac tham chi 1a do6i
nghich gitta cudc doi. P6 chinh 1a nhiing chat
liéu t6t nhat dé nudi dudng loai hoa nhan nhuc
ma ta da gieo trong trén dat tam.
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ua su mo ta vé hanh nhin nhuc va nhiing
@cﬁng ning cia no, ching ta ciing da thay
dugc hau hét nhitng lgi ich cta viéc thuc hanh
nhan nhuc. Tuy nhién, viéc ké ra nhiing lgi ich
cda viéc thuc hanh nhan nhuc § day mot cach c6
hé thong ciing khong phai 1a khong can thiét.
Cé6 thé xem nhu day 1a mot su tong két, tém
lugc nhitng gi ching ta da ban dén, va vi thé no
sé gitup ta dé dang hon trong viéc nhin lai toan
bd van de.

Lgi ich thd nhat cua nhan nhuc la giap ta
tranh dugc moi dnh huéng x4u cia san han. San
han c6 thé khién ta ing xit mot cach dai dot va
giy ra moi diéu toi 16i. San han ciing lam mat di
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moi ¥ niém tot dep cua ta. Trong con gian, khé
c6 ai con c6 thé nghi dén su cdm thong, tha thu
hay thuong yéu nguoi khdac. Khi 4y ta chi con
nghi dén mot dieu duy nhat 1a lam sao dé boc
10 con gian cta minh, bién n6 thanh hanh dong
cu thé gay hai cho ké ma ta dang tdc gian. Khi
chua lam dugc diéu d6, ta nhu bi thiéu dot trong
mot ngon lda noéng. Vi thé ma cé cach goi rat
hinh tuong la “lia gidn”.

Su thuc hanh nhan nhuc gidp ta dap tit con
gian ngay tu khi né vira chém sinh khoi, nho dé
c6 thé vo hiéu héa moi tdc hai cua né.

Logi ich thd hai cia nhan nhuc 1a tao ra mot
moi trudng song an lanh quanh ta. Vi thuc hanh
nhan nhuc gitup ta han ch& moi su d6i khang,
mau thuan va xung dot, dong thoi héa gidi dugc
nhiing odn han, hiém khich, nén diéu t4dt nhién
14 moi su giao ti€p gitia ta véi ngudi chung quanh
déu sé tré nén hoa hoan, it cing thang hon. Mat
khac, khi ¢6 bat cd mau thudn nao phat sinh
ciing déu sé dugc gidi quyét theo huéng 6n hoa,
han ché t61 da moi su xung dot gitta doi bén.
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Cing giong nhu khodng san dugc thuong
xuyén quét don sé& khong c6 nhiéu rac ban, moi
truong song quanh ta khi thuong xuyén duoc soi
roi du6i anh sdng cia hanh nhan nhuc sé khong
con nhiéu nhitng mau thuin, hiém khich hay
oan han. Nho d6 ma chic chin sé tré nén an
lanh hon, hoa hgp hon.

Logi ich tht ba cua nhan nhuc 1a gidp ta rén
luyén mot khad nang chiu dung ngay cang tot
hon, bén bi hon. Nhu da néi dén trong mot phan
truée, thé giéi nay cda ching ta dugc goi 1a thé
gi6l cua su nhdn chiu, vi su that la chang ta
luon phai ti€p noi chiu dung nhitng néi kho dau,
nhitng su bat toan, nhu 14 nhiing thanh phan
tdt yéu cua doi song. Trong mot thé giéi nhu
thé, diéu tot nhat ma chding ta cé6 thé lam la
phai tu rén luyén cho minh mot kha nang chiu
dung, thich nghi véi moi su kho dau, thay vi 1a
buc tic hay than phién vé ching. Va viéc thuc
hanh nhan nhuc c6 thé gidp ta lam duge diéu
deé.

To6i ¢c6 may ngudi em song ¢ Pa Lat. Thinh
thoang, khi cac em c6 dip ghé tham to6i, t6i luon
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nhan ra su kho6 chiu, buc doc cua ching vi thoi
tiét nong buc. Toi nghi, néu su khé chiu 4y ma
kéo dai thi qua théat la... kh6 chiu! May thay,
ching thuong chi ghé choi khoang mot hai hom
ma thoi. Thé nhung, d6i v6i ching toi, nhing
ngudi phai thudong xuyén séng ¢ “xu néng” thi
diéu t6t hon 1a phai biét lam quen, phai biét
chiu dung su néng bic thay vi la buc tic, khé
chiu. Su that, hau hét cu dan x& néng déu da
lam nhu vay. Ho tré nén quen thudc va chép
nhan su néng buc chi khong ai cam thay khé
chiu va buc tic véi su that nay.

Ching ta ciing can phai lam nhu vay d6i véi
nhitng kho dau trong cudc séng. C6 qua nhiéu
nhiing n6i kho niém dau ludon néi tiép nhau xdy
dén cho ta. Vi khong c6 cach nao dé tranh né
nhiing diéu 4y, nén cach tot nhat 1a ta can phai
ren luyén cho minh mot kha nang chiu dung.

Viéc thuc hanh nhan nhuc chinh 1a mot bai
tap ren luyén dai ngay cho tat ca chang ta. Khi
bat dau thuc hanh, ban c6 thé luyén tap kha
nang chiu dung nhing su dau dén hay khé chiu
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nhé nhit hing ngay v6i tAm binh than, nhung
dan dan kha niéng 4y sé phat trién dén mic
ban c6 thé trai qua nhitng con dau ddng ké ma
van gitt dugec tAm binh thdn. Cang thuc hanh
lau ngay, kha nang 4y cang phat trién, va ban
sé c6 dugc mot tam thic ludon an on, vilng chai
trong moi hoan canh b4t lgi. Pay chinh 1a tién
dé quan trong dé ching ta c6 dugc su an vui,
thanh than trong doi song.

Logi ich thd tu cia nhan nhuc la gitp ta hoan
thién doi s6ng tinh than vé moi mét. Thuc hanh
nhin nhuc 14 nén tdng quan trong tao diéu kién
thuan lgi dé nudi dudng ddc khiém ha, tam tu
bi, cing nhu phat trién tri tué, dinh luc va vo so
nhiing phap lanh khac nita. Khi ta tu tap hanh
nhan nhuc thi moi diéu lanh déu dé dang sinh
khdi, moi diéu dc déu dé dang bi ngin chin,
do d6 ma tam ta chic chin sé ngay cang hoan
thién hon, tién gan hon dén su an vui va gidi
thoat.

Tuy nhién, viéc ké ra nhiing 1gi ich cia nhan
nhuc nhu trén chi la mot viéc lam guong ép,
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nhim tam gi6i thiéu véi nhitng ai chua thuc su
tiép xuce, thue hanh phuong phdp tng xi nhiém
mau nay. Véi nhitng ai da c6 su thuc hanh nhan
nhuc, chic chin sé thay nhiitng mo6 ta trén day
la rat giéi han vi khong thé néi 1én hét nhiing
loi ich 16n lao cua sy thuc hanh nhan nhuec.

Cung tuong tu nhu khi ban chua tirng ném
qua huong vi qua thanh tra, cho du téi c6 co
ging md td véi ban bang cidch nao di nita thi
ban ciing khong thé cdm nhan dugce hét vi ngon
cia né. Tuy nhién, su gidi thiéu nhu thé van la
hét stc can thiét doi véi nhitng ai chua tiung biét
dén loai trai cAy nay, vi nho d6 ma ho sé c¢6 co
hoi biét dén dé thi qua roi méi c6 thé tu minh
cam nhén.

Toi cling rat mong 1a qua nhiing gi trinh bay
¢ day ban doc sé thay cé chut hing tha dé tu
minh thir qua viéc trong hoa nhan nhuc. Va mot
khi viéc lam 4y dat dugc két qua, toi tin ring
ban ciing s& thay nhiing gi dugc mo ta ¢ day chi
la rat so sai, dai luoc.
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ua nhitng gi da ban dén trong tap sach
q@nay, han ching ta khong ai con c6 thé
nghi rang thuc hanh nhan nhuc 12 mot cach dng
xU thu dong hay tiéu cuc. That vay, nguoi thuc
hanh nhan nhuc cho du luén c6 vé nhu chap
nhan moi hoan cdnh, moi su viéc xay dén cho
minh ma khong ¢6 bat ci thai d0 phdn khéang
nao, nhung su that la trong thai d6 an nhién
chap nhan d6 lai luén ham chda tat cd su sang
sudt cia tri tué, su diing manh cta tam thiec,
su chan thanh cua long tu bi vo6 han va su kién
dinh vilng vang khong lay chuyén truéc bat ca
trg luc, thach thidc nao.

Vi thé, nguoi tu tdp thanh tuyu phap nhan
nhuc ludon ¢6 mot sé6 nhitng ddc tinh phu thudc
nhu 14 mot phan tat yéu phai dat dugc trong
cong phu tu tap, va su thuec hanh nhan nhuc xét
cho cung ciing chinh la qua trinh ren luyén va
phat trién céc duc tinh nay.
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Truéc hét 1a ddc tinh kién nhan. Nhu da noéi,
ngudi thuc hanh nhian nhuc khong thé mong
doi su thanh tuu chi trong mot sém mot chiéu,
ma nguogc lai phai la ca mot qua trinh hoc hoi
va ren luyén lau dai, thuong xuyén trong cudc
song. Vi thé, ngay khi bat dau thuc hanh nhan
nhuc thi sy kién nhan phai dugc xem nhu yéu
to can thiét truéc nhat. Hon thé niia, trong qua
trinh thuc hanh nhan nhuc, khi ching ta c6 thé
an nhién chdp nhan moi sy khé khan, dau kho
thi dan dan sé khong con yéu t6 ngoai canh nao
c6 thé 1am cho ta tré nén khich dong, nén nong
hay bon chon. Pay chinh 14 bi€u hién cia su
hinh thanh va ph4t trién didc tinh kién nhan.

buc tinh thd hai 1a khd nang nhan chiu.
Thong thuong, khi khong c6 su tu tap thi moi
ngudi ching ta cling déu c6 mot kha ning chiu
dung nhat dinh, nhung kha nang 4y ludn cé
nhiing giéi han cu thé cta né. Chang han, khi
phai trai qua nhitng con dau dén, dén mot mic
ddo nao d6 thi ta sé khong chiu dugc nita. Co
nguoi phan ung véi su vuot qua giéi han nay
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bang nhitng hanh vi khong tu ché, c6 nguoi ngat
xiu di, trong khi mot s6 ngudi khac tim dén cdc
bién phap can thiép ti bén ngoai hodc hoang
hot tranh né...

Nhu da néi, khi thue hanh nhan nhuc la
ching ta “lam quen” v6i nhitng con dau. Diéu
nay luén cé tac dung lam ting thém kha nang
chiu dung cua ching ta, nghia ra néi rong hon
muc do giéi han truéc d6. Nhung khong chi 1a
v6i nhitng con dau, ma con 1a d6i voi tat ca
nhitng diéu “khé chiu”, cd vé tinh than cing
nhu vat chat. Trong cudc séng ta thuong gap c6
nhitng ngudi rat “nhay cdm” véi nhitng 161 chi
trich, phé phan hoac xtc pham. Giéi han chiu
dung ctia nhitng ngudi nay la rat thap. Ho sé
c6 nhilng phan ing manh mé ngay khi bi nguoi
khac xdc pham, bat ké hau qua cda su viéc roi
sé nhu thé nao. Nguoi thuec hanh nhan nhuc thi
khong nhu thé. Ho ¢6 kha ning chiu dung cao
hon, va truée khi dua ra bat cd mot phan dng
nao ciing déu cé su can nhic, suy nghi mot cach
sang sudt, chi nhim muc dich cai thién van dé
cho t6t hon cht khong phai do su qud sidc chiu
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dung cta ban than minh. Kha ning nhan chiu
nghich canh cta nguoi thuc hanh nhan nhuc vi
thé& bao gio cing la mot loi thé, gitp ho cé duge
nhitng hanh vi dng xi than trong va hiu ich.

Su thuc hanh nhan nhuc cé thé gitp ching
ta nhan chiu duge ngay ca nhiing su viéc tudng
nhu khong thé nao chiu duge. Mot trong nhiing
su viéc nhu thé phai ké dén 13 nhitng ndi oan
khuat do nguoi khac khong hiéu ding vé ta. Khi
phai chiu dung nhiing su oan gidn hay ché trach
vé mot su viec ma minh khong hé thuc hién, chi
c6 thuc hanh nhan nhuc méi cé thé giup ta vuot
qua dugc v6i tam trang than nhién ma khong c¢6
su kho dau, udt de.

Trong tac phdm “Collection of Stone and
Sand” (Gép nhdt cdt da) c6 ké lai mot cau
chuyén riat 4n tuong vé mot vi thién su Nhat
Ban 14 Hakuin. Ngai luon duge tdt cd moi nguoi
ca ngoi vé nép sdng trong sach va thanh dam.

Gan noi ngai séng c6 mot cd gai con tré dep,
con nha giau c6. Mac du moi ngudi chua ting
thay nang c¢6 quan hé tinh cdm vdi bat ci ai,
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nhung that bat ngd, bong nhién cha me nang
kham ph4 ra la nang da c6 thai. Piéu nay khién
cho ho vo cung tic gian. Ho nhat dinh phai tim
biét cho bang dugc c6 nang da mang thai véi ai.
Tuy nhién, c6 gai ci khang khang khong chiu
néi ra diéu dé.

Roi sau bao nhiéu lan gin héi cling nhu 4p
dung cédc bién phap de doa cing thang, cudi cing
cd gai mé6i thi nhan v6i cha me ridng nguoi da
c6 quan hé v6i cd chinh 1a thién su Hakuin,
nguoi dang tinh tu mot minh trong mét am nho
gan do6.

Cha me c¢0 gai vo cung tic gian. Ho tim ngay
dén chd cta vi thién su va nhuc ma dng da diéu
vé hanh vi dé tién ma ho tin 13 6ng da lam. Vi
thién su cham chd 14ng nghe, roi dén khi hiéu
ro dugc dau dudi cau chuyén, ngai té vé ngac
nhién va hoi lai: “Thét thé sao?”

RoOi sau khi dia tré dugc sinh ra, cha me co
gai lién sai ngudi mang dén cho Hakuin. Nguoi
quan gia cua ho mang dua tré dén truge cla am,

dat xudng va néi: “Nay éng, ddy la con cia 6ng.”
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Thién su Hakuin budc ra cia, nhin thiy va héi
lai: “Thét thé sao?”

Tu do, nguoi quanh vung khong con ai xem
ngai la mot vi tdng chan chinh nita. Ho khong
cing dudng thuc pham, thuéc men cho ngai nhu
truée day. Vi thé, ngai thuong phai di khat thuc
rat xa dé cé thé sinh séng qua ngay. Mic du
vay, ngai cham séc dida bé that chu ddao. Ngai di
dén tan cac lang mac xa xdi, noi chang ai biét
ngai dé c6 thé xin sifa, chdo va nhiing thi can
thiét cho viéc nudi dudng dda bé.

Cho dén mot nam sau thi co gai tré kia khong
con chiu dung duoc ndi ray rdt vi sy doi tra cua
minh, nén tha that v6i cha me rang thién su
Hakuin khong hé dinh ddng gi dén chuyén nay.
Nguoi cha cua dia bé chinh 14 mot thanh nién
dang gitp viéc cho gia dinh c6, phu trach cong
viéc buén ban ¢ cda hang. Cha me cd gai voi
vang tim dén cho thién su Hakuin dé ké lai tat
c4 moi viéc va cau xin ngai tha thd. Vi thién su
van chidm chd ldng nghe nhu 1an truée, va cudi
cung cing héi lai mot cau tuong tu: “Thdt the
sao?”
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ROi sau khi hét 151 bay t6 su 4n nin hoi 161,
hai nguoi thua véi thién su Hakuin: “Vi dda tré
nay khong phai con cua ngai, xin ngai cho phép
ching t6i nhan chdu vé nudi dudng.” Thién su
Hakuin ngac nhién héi lai: “Thdt thé sao?” Roi
vui vé trao dida tré cho hai nguoi.

Cau chuyén trén cho thdy mot su chiu dung
oan khuat gan nhu khong giéi han. Nhung diéu
dang néi hon nita 1a vi thién su hau nhu khong
to vé gi cho thiy viéc ngai dang phai chiu dung.
Hanh nhin nhuc ctia ngai da thanh tyu dén mdc
c6 thé chap nhan moi nghich cadnh v6i mot tAm
thic an nhién khong lay dong.

Duc tinh thk ba la su khoan dung, tha thda.
Trong thuc té, viéc chap nhan nhitng ton hai do
nguoi khac gy ra cho ban than minh da 1a mot
diéu khé, nhung c6 thé tha thd cho ngudi gay
hai lai con khé khan hon nita. Nguoi thuc hanh
nhan nhuc khong khdi tdm san han nén c6 thé
sang sudt phan tich su viéc, ciu xét nguyén
nhian moit cach ro rang, cin ké. Nho vay, ho
khong quy trach nhiém mot cach nong can cho
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ngudi c6 hanh vi gay hai, ma con c6 thé thay
dugc cd nhitng nguyén nhan siu xa cda van de.
Dué6i anh sang soi roi cia nguyén ly duyén sinh
thi ngay ca ban than nguoi gy hai cho ta cling
chi 1a m0t nan nhan dang thuong x6t ma thoi.
Nho ¢6 su nhan biét nhu thé nén nguoi thuc
hanh nhan nhuc c6 thé md rong long tha thda
cho moi 16i 1am ma nguoi khac da gay ra cho
minh. Va chinh nh¢ viéc md long khoan dung
tha th ma c6 thé cadm hoéa dugc nhitng ké 1am
duong lac 161, béi vi tdt cd moi su thuyét gido
xét cho cung déu khong cé gid tri cdm héa thiét
thuc bing mot hanh dong tha thi cao ca cé thé
khién nguoi khac cdm phuc.

buc tinh thi tu 1a su binh tinh, sdng suot.
Ching ta chi c6 thé giit duge su binh tinh trude
mot bién cd khi tin chic dudc riang ta c6 kha
nang vugt qua dugc bién c¢6 4y. Chinh su thuc
hanh nhan nhuc gidp ta c6 dugce su tin chic dé.
Ching ta biét ring, cho du tinh huéng c6 dién
ra xdu dén mic nao, nhung véi mot tinh than
sdn sang chap nhan ngay ti dau thi ching ta sé
khong bao git¢ c¢6 thé bi quat ngda. Moi kho dau
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hay ton hai xay dén cho ta xét cho cung ciing chi
1a su hoi tu cia cdc nhan duyén, dieu kién. Vi
thé&, néu ta khong than nhién chap nhan ching
thi ta cling khong con cé su lua chon nao khac
hon. Khi c6 thé d6i méit véi moi vAn dé trong
tinh than nay, ching ta s& khong con chiu anh
hudng cta su lo 14ng, so sét hay bat an. Nho d6
ma c6 thé ludn gitt duge sy binh tinh, sang sudt
trong moi truong hop.

Duc tinh thd ndm 1a sy kién dinh, viing chai,
khong dé bi lay dong bdi ngoai canh hay nhiing
xao tron trong nodi tdm. Suy cho cung thi day
cing la két qua tat yéu cua viéc thue hanh nhan
nhuc, vi nhitng y€u t6 thuong gay ra su x4o tron
trong tam ta déu da bi khic ché, vo hiéu héa;
con nhing anh huéng tu ngoai canh thi cang
khong thé tac dong dén ta khi ta da c6 su thuc
hanh nhan nhuc.

Khi nhitng tAm niém tham lam, sdn han déu
duoc chuyén héa, khong con la nhitng yéu to
thuong xuyén thoi thdc trong long ta, thi diéu
chic chdn 1a ta sé dat dugc mot ndi tAm an dinh,
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vilng chai hon d6i v6i nhitng bién dong trong
doi song. Mat khac, do c6 thé an nhién chép
nhin moi su viéc theo cach nhu ching dang xay
ra, nén du cho su viéc bén ngoai cé tré nén toi
té dén dau ciing khong thé lam cho ta xao dong,
boi réi. Su kién dinh, vitng chai nay via 1a két
qud cua su thuc hanh nhan nhuc, vita 1a yéu to
thuan loi giup cho su tu tap phat trién hanh
nhan nhuc dén nhitng mdc do sau xa hon nira.

Ngoai nhitng ddc tinh vita ké trén, con cé
rat nhiéu diém t6t dep, hoan thién khac nita
ma ching ta c6 thé dé dang nhan thiy noi mot
ngudi tu tap thanh tuu hanh nhan nhuec. D6 1a
vi nhu d4 néi, hanh nhan nhuc chinh 12 nén
tang gidp ta dat dén vo s6 nhitng diéu lanh khic
nua.

Diéu cudi cung t6i mudn néi ¢ day la, nguoi
thuc hanh nhan nhuc hoan toan khong c6 nghia
14 chi biét chdp nhan su viéc. Nhan nhuc la giai
phdp hoan hdo nhat giap ta do6i phé vdi su viéce
da thuc su xay ra, khi khong con cdach nao dé
ngan chin hodc thay d6i. Nhung trudc khi mot
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su viéc xay ra, ching ta van cé thé nd luc tich
cuc dé ngin ngira, lam thay d6i theo huéng tot
dep hon. Nhitng nd luc tich cuc nay thudc vé
cac phap tu khdc ma ching ta chua c6é diéu kién
trinh bay ¢ day, chdng han nhu viéc thuc hanh
bo thi, tri gidi, thien dinh, tinh tdn va tri tué.

Cung v6i phdp nhédn nhuc, cdc phap via néi
duogc néu ra trong sau phap ba-la-mdt ma didc
Phat da chi day. Trong khi viéc thuc hanh nhan
nhuc gitp ta héa giai moi su viéc da xay ra, thi
cdc phap tu con lai déu 1a nhitng bién phap vo
cung tich cuc dé ngan ngiia va chuyén héa moi
su viéc trong doi song theo huéng tot dep hon
ngay ti khi ching con chua thuc su dinh hinh.
Hy vong trong mot dip khéc ching ta sé c6 thé
cung nhau tim hiéu nhiing phédp tu nay.
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